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 خداوند زيباست و زيبايى را دوست دارد
  

 پيشگفتار
هـا  خودشناسى و خداشناسى از جمله علومى هستند كه انسان هميشه در پـى آن 

باشـند. مـا بـه    ده است. خودشناسى و خداشناسى اساس و هدف خلقـت مـي  بو
ايم تا خودمان و خداى خود را بشناسيم. خداوند انسـان را آفريـد تـا    جهان آمده

 انسان او را بشناسد.
 )حديث نبوى(« خواستم شناخته شوممن گنجى ناشناخته بودم مي»

ديتيشـن يـا مراقبـه، رو     بهترين راه خداشناسى، تفكر، تعمق و مراقبه اسـت. م 
تعمق كردن و شناخت خلقت و خالق هستى است. ما با مديتيشن خود و خداى 

 شناسيم.خود را مي
 

ايم، بايد خودمان را از دانش خالى كنـيم تـا پـر از معرفـت و     ما از دانش پر شده
 شناخت شويم. 

دام از كسى به ديدار استاد ذن آمده بود تا از ذن بپرسد، ولـى بجـاى شـنيدن، م ـ   
گفت، پس از مدتى استاد ذن براى مهمانش چاى ريخت و آنقـدر  عقايد خود مي

به چاى ريختن ادامه داد تا فنجان مهمـان پرشـد و چـاى از آن سـرازير گشـت.      
بينيد كه فنجان پر شـده و ديگـر   سرانجام مهمان  طاقت نياورد و گفت: مگر نمي

 جايى براى چاى ندارد.
 درست اسـت، شـما هـم ماننـد ايـن فنجـان از افكـار        استاد ذن پاسخ داد: كاملا

خواهيد، حال آنكه يك فنجان خالى خودتان لبريز هستيد. چطور از من ذن را مي
 دهيد.به من نمي

آرى چنانچه فنجانمان را خالى كنيم، پر از آگاهى، شـناخت و معرفـت خـواهيم    
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لاولياء آمـده:  اشد. درخواهيم يافت كه تنها واقعيت جهان عشق است. در تذكرة 

به صحرا شدم، عشق باريده بود و زمين تر شده و چنان كه پاى به گل فرو شود 
 به عشق فرو شد.

ها، افكار، باورهـا،   مديتيشن خالى شدن و پرشدن است. خالى شدن از تمام عقده
 ها و پر شدن با انرژى خالص الهى، عشق الهى. ها، ترسقضاوت

اين نياز كه ما راه و روشـى را نيـاز داريـم كـه     زمانيكه مشغول تدريس بودم، به 
 هاى وجودمان را افزايش دهيم، پى بردم. بتوانيم انرژي

تجربه مديتيشن دو قلب تجربه نور و صوت خداست. شما با خدا مناجـات مـي  
زند. آيا تا بحـال بـا خـدا    زنيد و خدا هم با شما حرف ميكنيد. با خدا حرف مي

 ما حرف زده است؟ايد؟ آيا او با شحرف زده
هـا  انـد كـه انسـان در آن   ها، ستارگان، زمين و آسمان بـراى ايـن خلـق شـده    كوه

بينديشد و به وجود و عظمت هستى و خداوند پى ببرد. به هر طرف كه روكنـيم  
شنويم صـداى اوسـت. هـر آنچـه در زمـين و      بينيم و هر صدايى كه مياو را مي
   گويند.پروردگار مي اند و حمد و ثناىهاست همه مقدسآسمان

 گوى و من خامو گفتم اين شرط آدميت نيست         مرغ تسبيح
هـاى خودشناسـى و خداشناسـى    ها، راهمراقبه انواع مختلفى دارد. به تعداد انسان

هاى متعدد مديتيشن يـا مراقبـه. مديتيشـن يـا     وجود دارد و به همان ميزان رو 
انجام دهيم. ما كارهايمان را برحسب عـادت مراقبه يعنى اينكه با آگاهى كارى را 

باشـد. از  دهيم. چنانچه عملى با آگاهى انجام شود مديتيشن مـي هايمان انجام مي
اى. بودا جواب داد بلـه، پرسـيدند   ايم دين جديدى آوردهبودا پرسيدند كه شنيده

يكشيم، نگاه مخوريم، نفس ميكنيد. بودا جواب داد: غذا ميدر اين دين چه مي
كند؟ دهيم پس چه فرقى ميها پرسيدند ما هم كه اين كارها را انجام ميكنيم. آن

خوريم زمانيكه نگـاه مـي  خوريم فقط غذا ميبودا جواب داد: ما زمانيكه غذا مي
 كشيم. كشيم فقط نفس ميكنيم و زمانيكه نفس ميكنيم فقط نگاه مي

ردن به چيزهاى مختلف مثـل  ايم كه غذا بخوريم و هنگام غذا خوما عادت كرده
نگاه كردن تلويزيون، گو  كردن موسـيقى و صـحبت كـردن، مشـغول باشـيم.      
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كنيم نفـس كشـيدن اسـت.    كشيم به تنها چيزى  كه فكر نميهنگامى كه نفس مي
اگر نفس كشيدن با آگاهى و حضور همراه شود به آن مديتيشـن يـا مراقبـه مـي    

ست. مديتيشن عشق، عشق ورزيدن و گويند؛ در غير اينصورت تنها يك عادت ا
ها با حضور و آگاهى است. طلب خير و خوبى كـردن  دوست داشتن تمام انسان

داشـت. زمانيكـه بـراى ديگـران     گونه چشـم ها است، بدون هيچبراى تمام انسان
هـا مـي  ها را براى آنداشت تمام خوبيگونه چشمكنيم، بدون هيچطلب خير مي

ها با خالق هستى، از طريق عشق ورزيـدن  رتباط انسانخواهيم. مديتيشن عشق، ا
و طلب بخشش كردن است. تجربه مديتيشن تجربه نور و صوت است. احساس 

كنيم كه هسـتى شـعور دارد.   كند. احساس ميكنيم كه هستى با ما صحبت ميمي
هـا، خورشـيد، مـاه و    كنيم كه گياهان، درختان، حتى سنگبينيم و احساس ميمي

همگى شعور دارند، زنده هستند و حمـد و سـتايش پروردگـار را مـي    ستارگان 
كنيم. آن زمان است كه شويم و ستايش پروردگار ميها همنوا ميگويند. ما با گل

 كنيم كه هستى بدون دليل خلق نشده است.با تمام وجود احساس مي
اسـت  چنانچه اين مديتيشن را هفت نفر با همديگر تجربه كنند، قدرت آن برابر 

شـود كـه در سـمينارها،    با اينكه صد بار به تنهايى مراقبه كنند. بسيار توصيه مـي 
ها از اين رو  استفاده شود. جهت سهولت كار اين مديتيشن ها، كارگاهكنفرانس

توانيد نـوار را تهيـه كنيـد و آن را تجربـه     بر روى كاست آماده شده است كه مي
 ستى مخصوصاً كره زمين است.  كنيد. مديتيشن دو قلب، عشق به تمام ه

 به اميد روزى كه زمينى پر از عشق، سعادت و خوشبختى داشته باشيم.
 1831زمستان  

 جمشيد هاشمى )آرام(
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مديتيشن يا مراقبه يك سفر است، يـك نـوع كنجكـاوى روحـى اسـت، سـفرى       
جرا به اعماق وجودمان. مديتيشن عمل نيست، بـى عملـى اسـت. مديتيشـن     پرما

بودن است. مديتيشن فرار كردن از زندگى نيسـت. مديتيشـن رو  جديـدى از    
كنيد كه خودتـان  آموزد. در مديتيشن شما احساس ميزندگى كردن را به شما مي

 دار هستيد.سكان
ن اسـت، مراقـب وجـود    مراقبه يا مديتيشن، مشاهده كـردن اسـت، مراقـب بـود    

خودمان بودن است. نگهبانى كردن، از چيـزى در دنيـاى درون ،نگهبـان درونـى     
تواند تمام عمر در كنيم. اين تلا  ميخود هستيم، وجود خودمان را نگهبانى مي

حال ادامه باشد. و پادا  اين نگهبـانى آگـاهى اسـت، شـادى و ارز  غيرقابـل      
گيرد. اين لحظه شادى بسـيار بسـيار   بر ميتصورى است كه تمام وجودمان را در

 هاى جهان ارز  دارد.بيشتر از تمامى گنجينه
كننـد. خطـرات، اسـترس و    هاى جهانى خود نگهبانى ميخيلى از افراد از دارايي

نگرانى پادا  اين نگهبانى كردن است. فقط يك قـدم اشـتباه شـده اسـت. بايـد      
 بياموزند كه از دنياى درون نگهبانى كنند.

مديتيشن يعنى آگاهى و هر عملى كه با آگاهى و بـا حضـور قلـب انجـام گيـرد      
دهيم مهـم اسـت، خـود كـار     مديتيشن و مراقبه است. كيفيتى كه كار را انجام مي

توانـد مديتيشـن باشـد.    اهميت ندارد. قدم زدن اگر همواره با آگـاهى باشـد مـي   
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 نوشيدن چاى اگر همواره با آگاهى باشد مديتيشن است. 

زنـيم، غـذا مـي   كنيم، قدم ميدهيم. عبادت ميمهم نيست كه چه كارى انجام مي
دهـيم.  خوريم. مهم اينست كه چقدر با آگاهى و حضور اين عمـل را انجـام مـي   

گو  دادن به آواز پرندگان اگر همراه با آگاهى باشـد، مديتيشـن اسـت. گـو      
مديتيشـن اسـت.    دادن به گفتگوى درونى اگر همراه با آگاهى و حضـور باشـد،  
 زندگى اگر شبيه خواب در عدم آگاهى نباشد، مديتيشن است.

مديتيشن، عبادت و دعا همراه با آگاهى و حضور است. كمك كردن بـه رشـد و   
هاست. مديتيشن شكوفايى است، رشد است. بنابراين، ايـن  شكوفايى تمام انسان
ق افتـد. ايـن رشـد    تواند در ارتباط بين خالق و مخلوق اتفارشد و شكوفايى مي

 تواند در عبادت كردن ما اتفاق بيفتد.مي
زمانيكه كه مديتيشن را انجام دهيد، دير يا زود عشق را تجربه خواهيد كرد. شما 

ها تقسـيم كنيـد. عشـق ورزيـدن نيـاز بـه       آموزيد كه عشق را بين تمام انسانمي
باشند و عشق  توانند دوست داشتهشجاعت بسيار زياد دارد. فقط افراد شجاع مي

آمـوزيم كـه   شويم. در مديتيشن دو قلب مـي بورزند. با عشق ورزيدن شجاع مي
آموزيم كه تقسيم كنـيم، از بهتـرين   آموزيم كه عشق بورزيم، ميشجاع شويم، مي

ايم. از عشق، از سلامتى، از آگاهى، از شجاعت، ها و چيزهايى كه آموختهموهبت
خواهيم كانال عشق شويم. عشق خواهيم. ميو بهترين چيزها را براى ديگران مي

خواهيم تا به ديگران هديه خواهيم تا به ديگران هديه دهيم. شجاعت را ميرا مي
دهيم. اين زمانى اتفاق خواهد افتاد كه خدا را در همه مخلوقات ببينـيم؛ ببينـيم و   

نفريم ها متداريم و كسانيكه از آناحساس كنيم كه تمامى كسانى كه دوستشان مي
 اى از خداوند هستند. شجاعت بيان كردن اين را هم پيدا كنيم.  همه جلوه

مراقبه يا مديتيشن خانه تكانى روحى است. مراقبه يا مديتيشن يك رو  زندگى 
است. يك نسيم از ديار آشنا است. مراقبه تنها راه سعادت بشـر اسـت. موفقيـت    

هـا  اهداف بشرى است. انسـان گانه از تنها يك نظر كاملا شخصى، محدود و بچه
اند كه تكامل يابنـد نـه اينكـه موفـق و پيـروز شـوند.       قدم بر روى زمين گذاشته

آموزد كه شما بايد بـه  موفقيت ديدگاه رقابت و حسادت است. مراقبه به شما مي
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 آگاهى برتر، به شكوه انسانى، به خدا و شور هستى برسيد.
گويـد: مـن   سيارى نوشته است مـي هاى بسالگى كتاب 10دانشمندى كه در سن 

 سال فقط موفق شدم اما زندگى نكردم. 24
مراقبه، رو  زندگى كردن است. هنـر زنـدگى كـردن اسـت. در موفقيـت فـرد       
ممكن است چيزهاى بسيار زيادى را بدست آورد. ولى زندگى كـردن را تجربـه   

بـه  كنـد. خـود  را   نكرده است. خويش را با تلقين و چيزهاى ديگرى شاد مي
كند كه هميشگى نيستند. ممكن است همين فـردا  چيزهايى دلخو  و وابسته مي

آن را از دست بدهد يا رنگ و بوى خودشان را از دست بدهند. به همـين دليـل   
اى ديگرى مـي كسانى كه به دنبال موفقيت هستند، هميشه از اين شاخه به شاخه

انـد.  را تجربه نكـرده  پرند. چون شور هستى، عشق الهى و آگاهى برتر و خالص
هـاى جهـانى را   دهند، هيچ وقت گول زرق و برقكسانيكه مديتيشن را انجام مي

 خورند. نمي
ناپـذير تمـام   كنيـد، عشـقى وصـف   هنگاميكه كه مديتيشن دو قلب را تجربه مـي 

كنيد كه اين عشق محدود به فـرد يـا   كم احساس ميگيرد. كموجودتان را فرا مي
گيـرد. تمـام   هـا را در بـر مـي   تمـام موجـودات و زمـان   زمان خاصـى نيسـت و   

توانيـد لـذت   كنند و از تمام ابعاد وجودتان مـي موجودات برايتان اهميت پيدا مي
كننـد.  كنيد كه افكار مغشوشتان شـروع بـه ناپديـد شـدن مـي     ببريد. احساس مي

 شود.ذهنتان آرام مي
كـه نيـازى بـه جبـران و      گيردبا انجام مديتيشن، عشقى تمام وجودتان را فرا مي

تلافى ندارد. آماده است تا فقط ببخشد، ببخشد تا لذتى كه در بخشـيدن وجـود   
دارد را بچشد. آنجاست كه ناگهان بدون هيچ دليلى احساس شادى خاصـى مـي  
كنيد. هيچ دليلى براى شادى نداريد، شايد بهتر باشـد كـه بگـوييم دليلـى بـراى      

همين دليل شـاد هسـتيد. در زنـدگى هميشـه     ناراحتى و غم خوردن نداريد و به 
ايد و شاد هستيد، ماشين علتى براى شادى انسان وجود دارد، خانه زيبايى خريده

هـا كـه   ايد و شاد هستيد. ولـى ايـن شـادي   ايد را خريدهزيبايى كه دوست داشته
هـا پايـدار نيسـتند، و نمـي    آيند موقتى هستند، اين شاديبدنبال علت بوجود مي
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براى مدت طولانى دوام داشته باشند. زمانيكه ما به چيـزى دلخـو  مـي    توانند

دهـيم. و  دهيم و شادى را نيـز از دسـت مـي   شويم، دير يا زود آن را از دست مي
 گذارد.رود شما را در غم و اندوه باقى ميهنگامى كه از بين مي

اوتى از شود بدون دليل است. نـوع كـاملا متف ـ  اى كه با مديتيشن ايجاد ميشادي
كنيد. شادى هم هماننـد عشـق   شادى است كه بدون هيچ دليل آن را احساس مي

آيد همانطور كه دوست داريـد و عشـق مـي   بدون دليل و بدون توقع بوجود مي
كنـد. شـما هـم شـاد هسـتيد.      ورزيد. چون عشق از درونتان به بيرون تراو  مي

انتان از شـادى شـما لبريـز    ريزد و همه اطرافيچون شادى از درونتان به بيرون مي
 شوند. مي

گيـرد.  هنگام تجربه مديتيشن دو قلب شعور و آگاهى تمام وجودتان را در بر مي
العمل نشان دادن اسـت. آگـاهى بـا    آگاهى به معناى قابليت پاسخ گفتن و عكس

دانش متفاوت است. ممكن است كسى اطلاعات و دانش فراوانـى داشـته باشـد    
پائين برخوردار باشد. آگاهى يعنى اينكـه بـدانيم زنـدگى     ولى از آگاهى و شعور
 خواهد.چه چيزى را از ما مي

آگاهى تنها از راه مديتيشن قابل كشـف اسـت. مديتيشـن انجـام دادن كارهـا بـا       
 هاى از پيش تعريف شده.العملآگاهى است، نه بر حسب عادت يا عكس

هنگامى كه تنهـا هسـتيد.    مديتيشن يعنى لذت بردن از تنهايى خودتان. شاد بودن
شاد بودن بدون وابستگى به كسى. اين شادى چيزى است كه متعلق به شماسـت  
 نه وابسته به چيزى خارج. وابسته به سن نيست. وابسته به وجود خودتان است.

مديتيشن يك سفر روحى است، يك سفر درونى اسـت، در ايـن سـفر مـا تنهـا      
اهى داشته باشيم. مديتيشن يك كنجكـاوى  توانيم همرهستيم. در اين سفر ما نمي

كنـيم.  كنيم. ما به درونمان آگاهى پيدا مـي درونى  است، ما درونمان را كشف مي
خواهد. تنهايىِ مديتيشن، بسيار عميق است و وارد شدن به آن واقعا شجاعت مي

 تنهايى خودتان را در مديتيشن جشن بگيريد. 
بـارد.  ريـد. هنگـامى كـه ابـر مـي     فضاى پاك و خالص درون خود را جشـن بگي 

بارد چون مالامال از بـار  اسـت. پرنـده    منظور  شخص خاصى نيست او مي
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تراوند چون لبريز از بوى خو  ها ميخواند چون لبريز از خواندن است. گلمي
 هستند.  

شود. بنابراين عشق ميشود. لبريز از عشق ميبا مديتيشن فرد لبريز از شادى مي
ورزد چـون لبريـز از عشـق      شخص خاصى نيست. عشـق مـي  ورزد و منظور

 ورزيدن است. پر از دوست داشتن و زيبايى است.  
  

 اعتقاد
 توانند زندگى كنند.تنها افراد معتقد مي

توانيم زندگى را جدى بگيـريم. اگـر انسـان    زمانى كه ما انسان معتقدى باشيم مي
كنـيم زنـدگيمان   ر مـي دهـد. فك ـ معتقدى نباشيم، احساس پوچى به ما دست مي

ايم و يك آهنگ ناجور هسـتيم.  كنيم از كل جدا شدهبدون حاصل است. فكر مي
بر اين نظر است كه ما يك نـت كـاملا هماهنـگ از جهـان خلقـت       فرد معتقد

هستيم. با كل جهان هماهنگى داريم. خود  و كل جهان را مخلوق خداوند مي
داند كـه  هاى او هستند. ميئنات آفريدهداند كه تمام موجودات و تمام كاداند. مي

دوستش و دشمنش همه آفريده او هستند همـه مخلـوق او هسـتند و او همـه را     
باشـد، او از بهتـرين قسـمت وجـود  در     دوست دارد. او عاشق مخلوقاتش مي

توانيم زندگى كنـيم. اگـر غيـر از    مخلوقاتش دميده است. آن زمان است كه ما مي
ره گى است تا زندگى كردن. زندگى كردن تجربه خداونـد  اين باشد بيشتر روزم

كنـيم.  به اشكال مختلف است. در زندگى ابهت، شكوه و جلال او را تجربـه مـي  
بينيم. خودمان را در اين نظـم شـركت مـي   زيبايى، نظم و هماهنگى جهان را مي

ايـم. پـس زنـدگى را بـر     دهيم. اگر زندگى بر حسب عادت شد آن وقت ما مرده
عادت تجربه نكنيد. زندگى خود  طراوت دارد. همانند باران هميشه پر حسب 

 طراوت و شاداب باشيد.
  

 شجاعت
تجربه مديتيشن، تجربه دوسـت داشـتن اسـت. بخشـيدن و دوسـت داشـتن بـا        
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دارد، بايـد شـجاع باشـد.    خلوص و با تمام وجود است. كسى كـه دوسـت مـي   

ها با تمام نقص و هر چيز ديگـر  ها و بديشجاعت اينكه فردى را با تمام خوبي
 كنيم، دوست داشته باشيم.كه فكر مي

ها را دوسـت  براى دوست داشتن شجاعت زيادى نياز است. كسى كه تمام انسان
دارد يا حتى يك نفر را دوست دارد، شجاعت زيادى دارد. اينكـه مـا ديگـران را    

ن را امتحان كنيـد.  توانيد ايبايد داشته باشيم. ميدوست داريم جسارت زيادى مي
به افرادى كه در نزديكتان هستند، همسر، فرزند، پدر و مادر و حتى ديگـر افـراد   
نظير همكاران اين جمله را بگوييد: من شما را دوست دارم. نه كمتر و نه بيشـتر.  

 بينيد؟آيا جسارت اين كار را در خود مي
  

 هوش
 تنها افراد باهو  شاد هستند.

تـوانى از منـا ر   دارى كردن و نقش بازى كردن اسـت، مـي  زندگى همانند فيلمبر
زيبا و موزون فيلمبردارى كنى و نقش زيبايى بازى كنى و از زيبايى آن به شعف 

هـا را در آن  ها و بـوى گـل  آيى. از زيبايى آن به شعف آيى و حتى صداى پرنده
كنـى و   توانى از آتش، بيمار، فقر يا مرگ و ميـر فيلمبـردارى  احساس كنى. يا مي
ها را احساس كنى. تـو آزادى كـه   ها و رنجها تمام آن بدبختيبا نگاه كردن به آن

هرگونه كه دوست دارى فيلمبردارى كنى. تو آزادى زندگى را بـه جهـنم تبـديل    
هـا بـه تـو    كنى يا جهان را به بهشت تبديل كنى و از آن لذت ببـرى. تمـام ايـن   

و بدانى كه زندگى يك فيلم اسـت و   خواهى چه كنىبستگى دارد. به اين كه مي
 كارگردان آن شما هستيد.

كننـد و  هاى با هو  در اين فيلم بازى نور و صوت و زيبـايى تجربـه مـي   انسان
 كنند.خودشان را غرق زيبايى مي

هـاى  دليل اينكه در جهان اين همه رنج و عذاب وجود دارد ايـن اسـت كـه آدم   
خندنـد.  به همين دليل تنها افراد باهو  ميدانند چه نقشى بازى كنند. نادان نمي

شـوند. بگذاريـد   تنها افراد باهو  شاد هستند  و خودشان لبريز از اين شادى مي
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هو  درونتان لبريـز شـود و بـه فـوران درآيـد. بگذاريـد عشـق، هوشـيارى و         
 شجاعت از وجودتان به همه انساها هديه شود.
 ن را لبريز كند. بگذاريد لبخند، شادى و سرور سرتاسر وجودتا

كنيد لبخند بزنيد. بگذاريد بـا شـادى،   هنگامى كه مديتيشن دو قلب را تجربه مي
هـا  عشق را تقسيم كنيد. در تمام مدت لبخند بزنيد. در طول روز به همـه انسـان  

گيريد، لبخند بزنيـد. آيـا شـجاعت    لبخند بزنيد. هنگامى كه روبروى آينه قرار مي
« من تـو را دوسـت دارم  »روى آينه به خودتان بگوئيد كه اين را نيز داريد كه روب

حتما امتحان كنيد. يادتان باشد كه بزرگترين سفرها با قـدمى كوتـاه شـروع مـي    
 شود. اين شروع يك سفر به درون است. اين شروع مديتيشن شماست.  

مديتيشن را هرگز جدى نگيريد. مديتيشن را اگر جدى بگيريد تمركز فكـر مـي  
شـود.  جز چشمان قرمز و پوف كرده همراه با سردرد نصيبتان نمي شود و چيزى

دهند؛ هرگز طعم واقعى مديتيشن را نمـي اكثر كسانيكه  اهرآ مديتيشن انجام مي
 اند.چشند. زيرا بيش از حد آن را جدى گرفته

دهيد. لذت بردن و بريد، مديتيشن را درست انجام نمياگر از مديتيشن لذت نمي
 باشد. مرحله مديتيشن ميآرامش اولين 

  
 عبادت

مديتيشن دو قلب حل شدن و يكى شدن با انرژى و شـعور هسـتى اسـت. ايـن     
شود تغيير كنيد. هنگامى كـه شـما تغييـر    عبادت است. اين حل شدن موجب مي

فكـرت را عـوك كـن،    »فرماينـد:  كند. عيسـى)ع( مـي  كرديد جهان نيز تغيير مي
 «.شودزندگيت عوك مي

خواستند برروى سطح زمين راه بروند با نـاهموار  اوليه هنگامى كه ميهاى انسان
بودن سطح زمين مواجه شدند. دو راه حل داشتند، يا بايد تمـام سـطح زمـين را    

هـا از  بسـتند. آن كردند يا اينكه چرمـى بـر كـف پايشـان مـي     صاف و هموار مي
نـد. چـرا از   خودشان شروع كردند. كفش برپا كردنـد. تغييـر را در خودشـان داد   

همين رو  در زندگى استفاده نكنيم. به جاى اينكه ديگران را تغيير دهيم خـود  
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توانيـد امتحـان   كنند. مـي ها با تغيير كردنمان، خودشان تغيير ميرا تغيير دهيم، آن

كنيد. يكى از كسانيكه با او دشـمنى داريـد يـا بـا شـما دشـمنى دارد را در نظـر        
بهترين چيزهـاى ممكـن را بـراى او بخواهيـد. هـر       بگيريد و براى او دعا كنيد،

بينيد كه همـه چيـز تغييـر    زمانيكه به فكرتان آمد او را دعا كنيد. بعد از مدتى مي
كرده است. او بجاى اينكه دشمن شما باشد حالا دوست شماست. شما با نفرين 

ها ضـعيف شـوند   خواهيد آنكنيد اگر ميكردن، كارى جز تقويت دشمنانتان نمي
ها ها را دعا كنيد. بهترين چيزها را، آگاهى، سعادت، نور و سلامتى را براى آنآن

تواننـد  هـا مـي  ها بهترين دوستان شما هسـتند. آن بخواهيد. اگر خوب بنگريد آن
 كننده براى شما باشند.  بهترين كمك

باشد. آتش فقط شـعله كينه و نفرين شما همانند خامو  كردن آتش با بنزين مي
خواهد شد. حتمآ زبانه آتش شما را هم خواهـد گرفـت. هنگـام مديتيشـن      ورتر

هايتان را به سمت كره زمين بگيريد و تصور كنيد كه نورى درخشـان  كف دست
بـارد. بگذاريـد   شود و از كف دستتان به سمت زمين مـي از فرق سرتان وارد مي

 شيد.شما كانالى از عشق، سعادت، سلامتى، شور و سرور و شعف الهى با
ها هديه كنيد، تا خودتان لبريز از عشق شويد. زيرا فقط در عشق را به تمام انسان

آوريم. تصور كنيد، هستى در وجودتان جريـان دارد،  دادن است كه ما بدست مي
بينيد كه از فـرق سرشـان   اى را ميبسيارى، نور سفيد يا بنفش درخشان يا طلايي

شود. اين انـرژى الهـى اسـت. ممكـن     يهايشان خارج مشود و از دستوارد مي
هـا هنگـامى كـه    است همراه با احساس لرز  خفيف باشد، مانند لـرز  بـرگ  

وزد. بگذاريد اين شور، اين نور و اين لرز  تمام وجودتان را پر كند نسيمى مي
و از دستانتان لبريز شود. بگذاريد شما كانالى جهت عشق الهى و سـعادت الهـى   

 متبرك كنيد. شويد. تمام زمين را
 كنيد. ها و هر آنچه در كره زمين قرار دارد را متبرك ميتصور كنيد كه انسان

  
 روياى واقعى

هنگامى كه مديتيشن عشق را تجربه كرديد، آرامش تمام وجودتان را فرا خواهـد  
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شويد. هنگامى كه آرامش عميق وجودتان را فراگرفت گرفت و از عشق لبريز مي
ها يك خواب است. اين نشانه خوبى براى تغيير كردن و صحيح دنيا به نظرتان تن

ايـم.  انجام دادن مديتيشن است. جهان تنهـا تـوهمى اسـت كـه مـا از آن سـاخته      
شـويد كـه جهـان تغييـر كـرده      زمانيكه آرامش وجودتان را فراگرفت. متوجه مي

نـد  است. شهر همان اسم را دارد ولى آن شهر نيست، دوستانتان همان اسم را دار
ها نيستند در واقع اين شهر نيست كـه تغييـر كـرده اسـت، ايـن دوسـتان       ولى آن

ايد پـرده اند. شما با آرام كردن خودتان واقعيت دنيا را ديدهنيستند كه تغيير كرده
 ها و اوهام از جلو نظرتان ناپديد شده است. 

آن را  ايد،ها است. چون خودتان وارد نقش شدهاى از انجام نقشجهان مجموعه
كنيـد.  شويد كـه شـما هـم نقـش بـازى مـي      گيريد و متوجه نميخيلى جدى مي

بسيارى اعتقاد دارند كه جهان تنها توهم، خواب و رويا است. زمانيكه مديتيشـن  
هايتان همان باورهاى خشك و غلـط  رود. پردههايتان كنار ميدهيد، پردهانجام مي

زنـد،  ها را كنار مي. مديتيشن اين پردهايدها بر پيله وجودتان كشيدهاست كه سال
بينيد بدون اينكه تجزيه و تحليـل كنيـد. بـدون    شما جهان را بدون باور قبلى مي
داورى كنيـد. آن زمـان اسـت كـه جهـان واقعـى       اينكه بخواهيد قضاوت و پـيش 

كنيـد. شـما   كند. شما مجموعه نور و صـوت را تجربـه مـي   خود  را نمايان مي
شـناختيد، تغييـر   بينيد. آن زمان است كه همه كسانيكه كه مـي جهان واقعى را مي

ايد. نـور  ايد، بله شما عينك آفتابى خودتان را برداشتهاند. نه، شما تغيير كردهكرده
گرديد، شهر همـان اسـم را دارد   ايد. زمانى كه به شهر باز ميزيباى صبح را ديده

ها نيستند. و شما د ولى همانولى همان شهر نيست. دوستانتان همان اسم را دارن
شويد. زندگى را براى اولين بار بدون هـيچ  شويد، شما منحصر به فرد ميتنها مي

 بينيد.  اى ميقضاوت و پرده
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 فصل اول
  

 آفرينش
 

 تكِ تكِ تكِ
 تكِ تكِ تكِ

...... 
هاى كوچك خود )قطرات باران( اين صداى باران است. مادر مهربان هستى بچه

ها بيش از حدّ است. فرستد. شادى بچهبازى و تفريح به كوچه زمين ميرا براى 
شوند. هرچه كه بـه زمـين   كنند و دوان دوان راهى زمين مياز اوج ابرها گذر مي

انـد.  شود. همگـى ذوق كـرده  شوند سرعت دويدنشان بيشتر ميبيشتر نزديك مي
 اند.هگويى ديرزمانى بوده كه در چهار ديوارى ابرها محبوس ماند

 قطرات بازيگو ! تندتر بباريد. ما از اين پايين چشم براه شما هستيم.
 تكِ تكِ تكِ

 اين صداى باران است.

*** 
ايد. بار  شـلاق ماننـد آن   ايد. زير رگبار آن بودههمه شما صداى باران را شنيده

ايـد.  ايد و از ترس خيس شدن به سرپناهى پناه بـرده را بر پشت خود حس كرده
ايد كه ساعتى را فقط بخاطر باران، در زير آن قدم بزنيد؟ آيا وقت آن را داشتهاما 

غلتنـد  ، بـه پـايين مـي   «اوج هـزاران پـايى  »آيا تا بحال به قطرات بارانى كه از آن 
انـد؟ براسـتى بـاران    هاى شما ناودانى براى ريز  باران شدهايد و گونهنگريسته

يم قشنگى آن را حس كنيم؟ به غيـر از  توانچقدر قشنگ است و ما تا چه حد مي
توان از دل آن صـيد كـرد. طـراوت، زنـدگى، كـار،      قشنگى چه گوهرهايى را مي
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 عشق، مهربانى، خدا و...

*** 
در ابتدا دنيايى بود بكر كه هنوز طعمه نگريستن انسان نگرديده بود. هنگامى كـه  

و دست نـاخورده  آدمى براى اولين بار به پيرامون خود نگريست زيستگاهى بكر 
را مشاهده نمود كه بر طبق نظامى هدفمند در تكاپو بود. همـه پشـت سـر هـم:     

هـاى بيشـترى، آسـمانى آكنـده از     هاى سفيد ابرى، باز هم لكـه آسمانى آبى، لكه
ابرهاى تيره، آتشى در دل آسمان، بازهم آتشى ديگـر، بـار  بـارانى سـنگين از     

. انسـان آن زمـان، عـارى از هرگونـه     ميان آن همه سبكى و دوباره آسـمانى آبـى  
نگريست و خنكـاى آن  استرس، فشار، شهوت و حرص و ولعى به اين بازى مي

كرد. صداى باران موسيقى درون او را به لرز  را تا اعماق وجود خود حس مي
آورد و او به دور از هرگونه قرارداد و قانونى با ترنم آن به رقـص در مـي  در مي
 آمد. 
نمـود.  اى رو مـي گذشت و چرخ طبيعت مدام پرده تـازه سر هم ميها پشت سال

 كرد، نه ذهنى، نه قضاوتى و نه دخالتى.انسان فقط نظاره مي
گـويم. بـارانى   حال بهتر است به انسان عصر حاضر بنگريم. خودم و شما را مـي 

ام! تكِ تـِك تـِك. بـه راسـتى صـداى      باريده و من صداى آن را براى شما نوشته
چگونه است؟ آيا به غير از شنيدن مستقيم صداى آن، راهى بـراى درك آن  باران 

صدا وجود دارد؟ مثلا نوشتن آن؟ يا حتى ضبط صوتى كه از آن صداى بـاران و  
باشد؟ نظرتان راجع شود، آيا براستى بيانگر باران واقعى ميرعد و برق پخش مي

 ن هستند؟ هاى باران چيست؟ آيا در قالب كلام قابل بيابه زيبايي
ها و صداى باران نوشته يا گفته يابيم كه آنچه راجع به زيباييبا كمى تأمل در مي

شود تنها آوايى ناشيانه از ماهيت واقعى بـاران اسـت. براسـتى هرچـه كـه مـا       مي
توانـد  راجع به باران بگوييم، بنويسيم، نقاشى يا فيلمبردارى كنيم، هيچكدام نمـي 

هـا و  ها، با تمام قابليتما بفهماند. چرا كه تمام اين راهباران واقعى را به مخاطب 
هـاى  مزايايى كه دارند چيزى بيش از يك مشت قرارداد و قانون نيستند. ما انسان

هـا )آن هـم بـه طـرزى     عصر تمدن، حقايق را به يك سو نهاده بـه بيـان اداى آن  
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م. تا آنجا كه اگـر  ايايم، پرداختهناشيانه( به كمك قراردادهايى كه خود وضع كرده
 تواند ديگر زندگى كند.كسى از چنين قوانينى اطلاع نداشته باشد حتى نمي

ترين قانونى كه هم اينك در چهارچوب آن من و شما شايد تعجب كنيد اما ساده
با هم در ارتباط هستيم زبان شيرين فارسى است. تصور كنيد كه كتاب حاضر به 

دانست( قانونى براى خواندن و نوشتن نمي سواد )كه هيچ نوعدست يك فرد بي
كنيد تا چـه  داند( برسد، فكر مييا فردى از قاره آفريقا )كه ادبيات فارسى را نمي

بينيـد كـه كـار مـا پـذيرفتن      تواند از مطالب آن اسـتفاده كنـد؟ پـس مـي    حد مي
تر باشـيم بيشـتر خـود را در    هاى گوناگون شده است. هرچقدر زرنگچارچوب
 ايم.  گران قرار دادهمنگنه دي

شك مجهز شدن به دانش و تكنولـوژى مـدرن بـد نيسـت. زنـدگى راحـت،       بي
باشند. اما بايد ديـد كـه   اتومبيل، مبل و... . امكانات رفاهى مورد پسند همگان مي
ايـم چقـدر اسـت و آيـا     بهايى كه در قبال اين چيزهاى به  اهر خـوب پرداختـه  

هـا  توان آنا قيمتى ارزانتر از راهى ديگر نميارزشش را داشته است يا خير؟ آيا ب
 را تأمين كرد؟ و به راستى ما دنبال چه هستيم؟

اگر تبليغات تلويزيون و مجلات را ديده باشيد اقلامى نظير شامپوها، عطرهـا و...  
باشـد.  هـا  از عصـاره طبيعـى مـي    هاى تبليغاتيشان، تهيه آنيكى از بهترين سوژه
هـاى  كـه طبيعـت و اقـلام طبيعـى هميشـه بهتـر از نمونـه       انسان از ديرباز ديـده  

دانند كـه  اند. همه مياند و عوارك جنبى كمترى را به دنبال داشتهمصنوعى بوده
شـود و  شامپو يا صابونى كه از عصاره طبيعى تهيه شده كمتر باعث ريز  مو مي

چـرا   دانيـد قابل اعتمادتر است. از ديرباز طبيعت دوست نزديك آدمى بوده. مـي 
بريـد آنقـدر احسـاس سرخوشـى و     يك روز تعطيل كه به دامان طبيعت پناه مـي 

كنيد؟ دليل اصلى اين آرامش يكرنگى و صداقتى است كـه در كـوه و   آرامش مي
ها اعتماد كنيـد ولـى   دانيد به آنشود. شما به راحتى ميجنگل و درختان ديده مي

 كنيد.توانيد تا اين حد اعتماد نوع نميهيچگاه به هم
هيچ حايلى تا اعماق رويم. همان كه باران را بيبازهم سراغ انسان دنياى كهن مي

شـد. بـه   دم با صداى طبيعت از خواب بيدار مـي كرد. سپيدهوجود خود حس مي
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برد و شب هنگام كه تاريكى همـه جـا را فـرا مـي    هنگام  هر به سايبانى پناه مي

كنـد كـه   دانش جديد اقـرار مـي   اى جز استراحت و خواب نداشت.گرفت چاره
تاريكى )نرسيدن پيام عصبى نور به قشر خاكسترى مغز( براى ساعاتى در شـبانه 
روز كاملا براى بشر نياز است و باعث ايجـاد تعـادل در ابعـاد گونـاگون او مـي     

 گردد. 
اى كه در اندرون آدمـى تعبيـه شـده    دانشمندان عصر جديد از ساعت بيولوژيكي

هاى جسمانى و روحى روانى را ند و ريشه بسيارى از بيماريگوياست سخن مي
دانند. ساعت بيولوژيكى انسان دنياى كهـن كـاملا   در بهم خوردن اين ساعت مي

چرخيـد ايـن   بر گرد  منظم شب و روز منطبق بود فلذا تا چـرخ طبيعـت مـي   
چرخيد. اما در عصر حاضر شـب هنگـام بـا زدن    ساعت نيز منظم و پرقدرت مي

گردد. با چرخاندن پـيچ راديـو، آسـايش    برق، اتاق شما مثل روز روشن ميكليد 
توانـد ادامـه يابـد. اگـر بـه      شود و اين شرايط تا صبحگاه ميشبانه شما سلب مي

شرايط زندگى خود و اطرافيانمان بنگريم چنـين مسـايلى را بـه وفـور مشـاهده      
ر بيش از حد به علـت  تواند داشته باشد. كاخواهيم كرد كه البته علل متعددى مي

هـاى كـاذب ماننـد تلويزيـون و...،     فشار اقتصادى زنـدگى، علاقـه بـه سـرگرمي    
كنيد كه مـا  هاى روزانه و... ملاحظه ميهاى بيش از حد ناشى از استرسخستگي

توانيم خود را گرفتار هزاران هزار ناخوشى كنيم و تكنولـوژى  به چه سهولتى مي
 حد مهيا نموده است.شرايط بيمار شدن ما را تا چه 

كم بـه ايـن   شايد با كمى بررسى بيشتر و مقايسه احوالات خود با دنياى كهن كم
انـد فـرورويم و بـر    نتيجه برسيم كه بايد در حسرت آنچـه كـه پيشـينيان داشـته    

ايم تأسـف خـوريم. امـا چنـين نيسـت اگـر       روزگارى كه خود برسر خود آورده
توانيم بـا ديـدى تـازه    ، باشد مي«ود داردآنچه كه پيرامونمان وج»تعريف طبيعت 

توانيم ماشين، دود، ترافيـك، مدرسـه، دانشـگاه، كنكـور و... را     به آن بنگريم. مي
جزئى از طبيعت پيرامون خود محسوب كرده و راهى را براى اسـتفاده بيشـتر از   

ها پيدا كنيم. مثل اينكه با اين نگر ، كفه ترازو دوباره بـه نفـع انسـان عصـر     آن
 ديد سنگين شد!ج



23 

هيچ داورى و دخالتى هستى پيرامون خود را مشاهده نمـود  انسان دنياى كهن بي
منـد گـردد. ديـدن و داورى نكـردن دو     و كوشيد تا به نحوى مطلوب از آن بهره

مشخصه شاخص او بود. در واقع او بدون آنكه بداند، بهتـرين شـيوه را انتخـاب    
انگيز باشد. اگـر او  تواند بسيار شگفتو ميشك كار دنياى ما براى اكرده بود. بي
ها بايد در جايى هنر زنـدگى كـردن را بياموزنـد بسـيار     اكنون انسانبداند كه هم

گيرند بلكـه تنهـا   فهميد كه زندگى را ياد نميگشت. او بخوبى ميزده ميشگفت
 فهميد.دانست اما ميكنند. او اين موضوع را نميزندگى مي

انسان عصر جديد چگونه است. انسان عصر جديد با دست و  حال ببينيم شرايط
هاى بسيار دانسته است كه چگونه زندگى كند اما آن را هنـوز نفهميـده! او   پازدن
هايى كه دچار آن شده خـود و طـرز   داند كه عامل اصلى مشكلات و استرسمي

ازد يا داند كه تنها خود اوست كه قادر است دنياى خود را بستفكر اوست. او مي
« فهميـدن »و « دانسـتن »خراب كند. اما هنوز اين را نفهميده. توجه كنيد كه بـين  

 اى وجود دارد.  فاصله
ها هر روز و هر لحظه رد و بدل در دنيايى كه بزرگترين حجم اطلاعات و دانسته

شوند تقريبآ همه از همه چيز اطلاع دارند. پس مشكلى براى انتقال دانش بـه  مي
بينيم كه گويا دانش صرف حلال مشـكلات  دارد. ولى در عمل ميانسان وجود ن

انـد. مـثلا ابتـدايي   ترين مسايل لاينحل مانـده نبوده و هنوز كه هنوز است ابتدايي
گذارد راحـت و  ترين حق يك انسان آن است كه شب هنگام كه سر بر بالش مي

هـاى  صشناسيد كـه بـدون كمـك قـر    آسوده تا صبح بخوابد. اما چند نفر را مي
آور نيـز بـراى   هـاى خـواب  آور قادر به خواب شبانه باشند؟ حتـى قـرص  خواب

كند و بسيارى ساليان سـال اسـت كـه از نعمـت خـواب      گروهى ديگر افاقه نمي
 راحت و طبيعى محرومند.

گاه مـي هايش را بفهمد آنكند تا دانستهمديتيشن به انسان عصر جديد كمك مي
هـاى مديتيشـن آنقـدر سـاده و     حيح بنمايـد. تكنيـك  اى صها استفادهتواند از آن
آيد. هنگامى كه ها عجيب به نظر ميباشند كه در وحله اول آموز  آنصريح مي

آورى كـه بـه دنبـال دارنـد     ها و نتايج حيـرت آموزد از سادگى آنها را ميفرد آن
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 گردند.شگفت زده مي

آموزد به راسـتى  مي اى صحيح يك تكنيك مديتيشن راهنگامى كه فردى به شيوه
 هاى ساده و سريعى آگاهى ندارند؟ماند كه چطور مردم از چنين راهدر مي

مى كنيم. دنيايى كـه هرچـه بيشـتر در آن    انگيز زندگيبى شك در دنيايى شگفت
گـردد. زمـانى، بـزرگ    هـاى آن نيـز بيشـتر مـي    كنيم ميزان ناشـناخته كندوكاو مي

كرد گشايى نيمى از كره خاكى را تسخير ميپادشاهى مانند اسكندر به قصد جهان
باليد كه نيمى از جهان در سيطره اوست امـا همينكـه كـره زمـين از     و برخود مي

مركزيت كائنانت خلع شد و تكنولوژى ثابت كرد كه كره زمـين چيـزى بـيش از    
اى كوچك متعلق به كهكشانى نيسـت ديگـر   يك سياره بسيار كوچك در منظومه

خود ببالد كه نيمى از جهان را تسخير كـرده. آرى، دنيـاى مـا     تواند بركسى نمي
 انگيزتر از دنياى اسكندر كبير گرديده.بسيار بزرگتر و شگفت

اى جديـد  كنيم خبر كشف ستاره يا سـياره هر بار كه اخبار تلويزيون را گو  مي
رسد. منطق بيچـاره مـا كـاملا    ها سال نورى فاصله از زمين به گو  ميبا ميليون

تواند تصور كند كه كل دنيا چيست و مـا كجـاى آن   مبهوت گرديده و حتى نمي
ايم. از طرفى كافى است دنياى فرازمينى را رها كرده و در يك ملكول قرار گرفته

تر در درون هر ذره شناخته شده بينيم كه دنيايى بس عظيميا سلول غور كنيم. مي
كند. اينجاست كـه  ها برابرى ميهستى وجود دارد. دنيايى كه با عظمت كهكشان

داند كه چه كند؟ آيا به اين تحقيقات علمى ادامه دهد و هر روز ذهن منطقى نمي
هاى قبلى را كاملا زيرو رو ميو هر لحظه منتظر كشف جديدى باشد كه دانسته

دهد يا همگى را به يكباره رها كـرده  كند؛ و سرابى بزرگتر را فراروى او قرار مي
 ن گذارد و خود را از قيد و بند منطق رها كند؟سر به جنو

قسمت دردناك قضيه در آنجاست كه با وجود تمامى اين كشـفيات و پيشـرفت  
انگيز هنوز كه هنوز است بسيارى از مسـايل ابتـدايى و حيـاتى بشـر     هاى حيرت

هـا تقريبـا   لاينحل باقى مانده. بسيارى سوالات بخـاطر نبـودن جـوابى بـراى آن    
اى براى تكدر خاطر اشرف مخلوقات گرديـده و بدل به پس زمينهفرامو  شده 

هنگـامى كـه   »، «خنـدم چرا مي»، «اماز كجا آمده»، «من كيستم»اند. سوالاتى نظير 
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ام كه چگونه»، «شومشود كه عاشق ميچگونه مي»، «شومكنم چگونه ميگريه مي
لاتى هسـتند كـه   ها سواو... اگر لختى تأمل كنيد اين« مرگ من چيست»، «خوشم

سالگى براى هر نوجوانى مطرح و به دليل اينكه جوابى بـراى   93تا  94در سنين 
ها كاملا فرامو  شوند. آنكم به وادى فراموشى سپرده ميشود كمها پيدا نميآن

شوند كه به مجـرد تلنگـرى سـرباز    اى ميهاى كهنهشوند بلكه مبدل به زخمنمي
 كنند.مي

مش است. گاهى آرامش خود را در پـول، گـاهى در سـلطه بـر     آدمى به دنبال آرا
كند. اما هنوز به ايـن  ديگران، گاهى در هنر، و گاهى در تسخير فضا جستجو مي

بينـيم كـه تنهـا    هاى آدمى بنگريم مـي كيميا دست نيافته است. اگر به تمام تلا 
بـه  جنبه مادى و فيزيكى روابط مطرح بوده است. يعنى ثروت و مكنت محـدود  

 يك حساب بانكى معتبر و املاك شخصى گرديده است.
سلطه بر ديگران نيز محدود به روابط اربـاب و بـرده و رئـيس و مرئـوس بـوده      

هـاى موسـيقى   هـا و رديـف كـردن نـت    است. آدمى هنر را نيز در تركيب رنـگ 
دانسته است. او حتى براى هنرى همچون رقصيدن نيز قاعـده و قـانون در آورده   

هـاى عظـيم بـه نـوعى،     ه انواعى تقسيم نموده است. تمامى اين فعاليتو آن را ب
اند. محدود به دنياى فيزيكـى. هرچـه كـه مـا در ايـن دنيـاى       بسيار محدود بوده

ايـم مطلـوب خـود را بـه دسـت آوريـم. در       ايم نتوانسـته فيزيكى دست و پا زده
گيرنـد و  ميهاى كهن يكبار ديگر مورد بررسى قرار اينجاست كه مذاهب و آيين

گردد. دنيايى كـه بـراى هـر    دنياى روحانى نيز در كنار دنياى فيزيكى تعريف مي
عملكرد فيزيكى ما، توجيهى روحانى به همراه دارد. با پيدايش فيزيـك كوانتـوم   

گيرد. و دانش مدرن فيزيك و اين دنياى روحانى، نام دنياى متافيزيكى برخود مي
كم آنچه كه تابحـال معجـزه   كند. كملمداد ميمتافيزيك را دو خواهر جداشدنى ق

شود و آدمى تعريف جديـدى از معجـزه   شد بر طبق قوانينى توجيه ميناميده مي
 كند.پيدا مي
هـاى مـا در مـورد    ها نه در تناقض با طبيعت بلكـه در تنـاقض بـا دانسـته    معجزه

ير امكـان  بينيم كه با اين تفاس ـدهند. با يك توجيه منطقى ساده ميطبيعت رخ مي
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گـردد. آنچـه مهـم اسـت تنهـا      اى توسط آدمـى فـراهم مـي   بروز هرگونه معجزه

است. در واقع مرز بين فيزيك و متافيزيك را همـين آگـاهى مشـخص    « آگاهى»
كند و چه بسيار مسايل و مواردى كه تا چند سال پيش جـزء علـوم غريبـه و    مي

اند. مثلا و كاربردى يافته اكنون كاملا جنبه عينىشدند و هممتافيزيكى شمرده مي
شد كه كسى در يك تكه آهن كوچك صحبت سال پيش ديده مي 200شايد اگر 

گـر مـي  شود وى را يك معجـزه كند و صداى او كيلومترها دورتر دريافت ميمي
اند اما هم اكنون تلفن همراه يك وسيله كاملا فيزيكى و عادى قلمداد مـي دانسته
 شود.

ست آگاهى خود را تغييـر دهـيم. امـا    گر باشيم. كافيمعجزهتوانيم پس ما هم مي
چگونه؟ نخستين قدم بررسى دنيا از ديدگاهى جديـد اسـت. ديـدگاهى سـواى     
ديدگاه فيزيكى مرسوم. بديهى است كه دنيا از هزاران زاويه قابل تأمل اسـت مـا   

ى هـا قصد داريم علاوه بر نگر  فيزيكى از يك زاويه ديگر نيز به همان پديـده 
هاى جالبى نايل شويم. اين نگر  گيريفيزيكى بنگريم. شايد در نهايت به نتيجه

توان نسبت به هستى داشت. كل نظام هستى بر است كه مي« ديدانرژيكى»جديد 
كنـد.  اى است كه بر طبق قوانين و روابط مشخص تغيير و تحـول مـي  پايه انرژي

سـينا بـه آن   تـه اسـت. ابـوعلي   هاى مختلف اسامى مختلفى يافاين انرژى در آيين
گويند و مي« پرانا»ها به آن راند. هنديگويد و سخن از جان حيات ميمي« جان»

علاوه بر كالبد فيزيكى قابل رويت كالبد پرانايى را براى انسان قايل هسـتند كـه   
ها از نيـروى  تر است. چينيپيرامون جسم فيزيكى را احاطه نموده و از آن لطيف

كنـگ  چى و چيهاى رزمى نظير تايگويند و در ورز سخن مي« ىك»يا « چى»
اندازند. اسـاس طـب   با مهارت هرچه تمامتر نيروى چى را در بدن به جريان مي

سوزنى چينى نيز بازكردن انسدادهايى است كـه در مسـير نيـروى چـى در بـدن      
ا مانـا  هـا آن ر نزيگويند و پلُيايجاد گرديده است. اعراب از دم حيات سخن مي

نامند. اگر بخواهيم از ديد دنياى نو به آن بنگـريم نـام آن را انـرژى حيـاتى و     مي
نحوه كسب آن را مديتيشن و نحوه مبادله آن با ديگـران را انـرژى درمـانى مـي    

 ناميم.
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شـويم، غـذا   بينيم، صبح از خواب بيدار مـي خوابيم، خواب ميما شب هنگام مي
شـويم،  ترسـيم، خوشـحال مـي   گوييم، مـي ميكنيم، دروغ خوريم، ورز  ميمي

 شويم و...شويم، عاشق ميكنيم، بيمار ميفداكارى مي
اند. مثلا هنگامى كـه دهـان   تمامى اين اعمال توسط قواعد خاصى قابل شناسايي
خنديـد و  شود يعنى شما ميشما تا بناگو  باز شده و صداى قهقه شما بلند مي

ايد. هنگامى كـه  ناليد بيمار گشتهبه خود مي هنگامى كه بخاطر تب شديد از درد
ايد و هنگـامى كـه حقيقتـى    گذريد فداكارى كردهاز حق خود بخاطر ديگرى مي

اى از زنـدگى روزمـره   ايد. ايـن نمونـه  دهيد دروغ گفتهمسلم را وارونه جلوه مي
اى دنياى معمول ما را ماست. نكته جالب آن است كه دنياى انرژى همچون سايه

 كند. هى ميهمرا
دهيم يك معادل انرژيكى دارد. حتى هر عضو هر فعاليت فيزيكى كه ما انجام مي

فيزيكى ما نيز يك بدل انرژيكى دارد. از ديد يك انرژى درمان شـما يـك قلـب    
فيزيكى قابل رويت و يك قلب انرژيكى داريد كـه ايـن دو در تطـابق كامـل بـا      

چه منفى( در هر كدام باعث ايجـاد   يكديگر هستند و هرگونه تغيير )چه مثبت و
مـيلادى دانشـمندان روسـى بـه نـام       9141گـردد. در سـال   تغيير در ديگرى مي

كريليان موفق به عكسبردارى از اين بدن انرژيكى پيرامون انسان شدند. اين شيوه 
عكسبردارى مدرك مستدل و قاطعى براى آن دسته افرادى بود كه تنها مشاهدات 

ى را قبول داشتند. داستان بسيار ساده شـده بـود. هـركس مـي    عينى و كاملا علم
توانست از هاله پيرامون خود عكسى بگيرد و آن را همچون يك عكس معمولى 

ها پيشـگامان دانـش عكسـبردارى از هالـه     در آلبوم خانوادگى خود گذارد. روس
هـاى بسـيار مجهـز و كـاملى در دنيـاى غـرب       اكنون دوربينانرژى بودند اما هم

 كنند!اخته شده كه حتى از هاله انرژى شما تصاوير ويدئويى تهيه ميس
اى از انـرژى  كند. هالهدنياى انرژى به سهولت حالات مختلف آدمى را توجيه مي

مرغـى شـكل داشـته و و ـايفى نظيـر      پيرامون شما وجود دارد كه فضايى تخـم 
تـوان  اى مـي دههاى سامحافظت از جسم فيزيكى شما را بر عهده دارد. با تمرين

 اين هاله انرژى را مشاهده و حتى لمس نمود. 



22 

 
 



29 

 فصل دوم
  
 

 دنياى انرژى
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 43   ....................................................................................... نقش نفس در باورها

  
هاى دوست داشتنى را ديده باشيد كـه  شايد در ميان اطرافيان و دوستان خود، آدم

باشـند و  هايى كه معتمد همه ميبرند. انسانها لذت ميهمگى از مصاحبت با آن
برند. اگر به دقـت بـه اطـراف سـر ايـن       شادى و اميد را به هر مجلسى هديه مي

اى نورانى را در پيرامـون سـر   دوستان نيك خود نگاه كرده باشيد امكان دارد هاله
ى هستند و نورى ها نورانها ديده يا حس كرده باشيد. به زبان عاميانه گويى آنآن

ها را فراگرفته است. به احتمال زياد به هنگام كـودكى و  آرامش بخش پيرامون آن
هاى روزانه كمتر خـاطر شـما را مكـدر كـرده بودنـد تجربيـات       زمانى كه مشغله
 ايد.  بيشترى داشته

هـايى را هـم در   ها رنگبينند حتى بعضى از آنكودكان خيلى بهتر اين نور را مي
سـاله چطـور از    2ايد كه يك بچه كنند. تا بحال ديدهنورانى مشاهده مياين هاله 

كند و با اين حال كسى را كه براى اولين بار مييك نفر آشنا به شدت دورى مي
يابـد؟ گـويى چيـزى را در    پذيرد و در دامان او آرامـش مـي  بيند با رويى باز مي

د. معيارى كه شما هم زمانى ها داربيند و معيارى براى سنجش آنها ميدرون آدم
ها بهترين دانيد، بچهايد. ميكم آن را فرامو  كردهكرده ولى كماز آن استفاده مي

هـاى مختلـف آن را   بيننـد رنـگ  هـا را مـي  ها انـرژي هاى دنيا هستند. آنبينهاله
 كنند.  دهند و به راحتى موج مثبت يا منفى طرف مقابل را حس ميتشخيص مي
انرژى شما اثرگذار است افكار شماست. اگـر بـه مهمـانى رفتيـد و      آنچه بر نوع
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كنـد. ببينيـد در آن لحظـه چـه     ديديد بچه صاحبخانه به شدت از شما احتراز مي

فكر منفى يا حسادت يا تنفرى در شما وجـود داشـته. قصـد مـا در اينجـا ارائـه       
را حـس كنيـد.   هـا  ها را ببينيد و آنتوانيد انرژيتكنيكى است كه به كمك آن مي

هـايى  ها را همانند كتابى كه در دست داريد لمس كنيد. تكنيكتوانيد آنحتى مي
هـا،  گردد خودبخود باعث نمايان و زدوده شدن استرسكه در اين كتاب ارائه مي

گردد و به نوعى پاكى و صـفاى كـودكى   هاى دنياى روزمره ميها و تنشحقارت
 را به شما برمى گرداند. 

خواهم شما را از دنياى بزرگترها فـرارى  اشيد اينجانب به هيچ وجه نمينگران نب
خواهم به شما بياموزم كـه دنيـا و روابـط    دهم بلكه با ارائه راهكارهاى عملى مي

تواند همان شادى و سرزندگى كودكانه را داشته باشد. شما مـي بزرگترها هم مي
 ـ   ذت را از زنـدگى و آنچـه   توانيد به عنوان يك كارمند پرمشغله بانـك، نهايـت ل

ايـد و  پيرامونتان وجود دارد ببريد. توجه كنيد كه كتاب اخلاق در دست نگرفتـه 
دانند دانند. همه ميكسى قصد نصيحت كردن شما را ندارد. اخلاقيات را همه مي

دانند كه كمك به ديگران، داشتن لبخند كه خوبى خوب است و بدى بد. همه مي
تواند طول عمرشـان را تضـمين كنـد. امـا كمتـر      ميبر لب و ورز  صبحگاهى 

بينيد كه هميشه بـه ديگـران كمـك كنـد، هميشـه بخنـدد و هميشـه        كسى را مي
 ورز  كند.  

هاى دنيـاى معاصـر كمردردهـايى اسـت كـه از سـنين       يكى از شايعترين بيماري
بـد  كند. لاگير ميگذرد ما را زمينگردد و تا سنى از ما ميجوانى گريبانگر ما مي

هـاى عصـبى   دانيد كه ريشه اصلى كمردردها و دردهاى شانه، تنش و استرسمي
باشد. اجازه دهيد تا علل ايجاد يك كمردرد را از ديدگاه يـك انـرژى درمـان    مي

بررسى كنيم. از ديد يك انرژى درمان به هنگامى كه فرد دچار احساسات سـطح  
ثيـف و قرمـز چركينـى در    شود انـرژى ك پايين مانند حسادت، تنفر و استرس مي

هـا، انـرژى   چاكراى جلويى شبكه خورشيدى ايجاد گرديد و بـا تـداوم اسـترس   
 گردد.اى را باعث ميآلوده به كانال انرژى پشتى بدن كشيده شده و دردهاى شانه

تواند در بـدن پخـش گـردد ممكـن اسـت      از يك شانه دردناك، انرژى آلوده مي
و باعث سردردهاى ميگرنى شود و يا اينكه بـه   هاى بالايى را مسدود نمودهكانال
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درد پا و مفاصل منجر شود. شايد اصطلاحاتى نظير چـاكرا، شـبكه خورشـيدى،    
شنويد. بدين منظـور  كانال )نادى( و انرژى چركين را براى اولين بار است كه مي

همانند هر علم ديگرى، براى شروع ناچار به توضيح اصطلاحاتى هستيم كـه در  
توانيـد  طه كاربرد زيادى دارند. شما پس از فراگيرى اين اصـطلاحات مـي  اين راب

يكبار ديگر سـطور مربـوط بـه ايجـاد كمـردرد را مطالعـه كـرده و دريابيـد كـه          
 بيمارشدن بدن به چه وضوحى از ديد انرژى درمانى قابل بررسى است. 

ادگى دهيم آن است كه بهبودى و درمان نيـز بـه همـين س ـ   اى كه به شما ميمژده
 است.  

توانيم راه چه كردن را پيدا كنيم. اگر سيسـتم  دانيم چه شده نمياكثر ما چون نمي
پيمايـد  انرژى بدن كاملا تشريح كند كه بدن چه روندى را براى بيمار شـدن مـي  

توانيم روند بهبودى را يافته و به عنوان يك انرژى درمان روند درمان براحتى مي
 يم.را بر روى بيمار پياده كن

باشـد.  هاى ما از پيرامونمان نمـي آنچه محيط ما را ساخته چيزى بيش از دريافت
يابـد. چـرا كـه    پس اين جمله كه دنياى ما ساخته خود ماست كاملا تصديق مـي 
كنيم. اگر از يـك  دنياى ما كاملا بسته به آن است كه چه از محيطمان دريافت مي

هـاى  ى فعـال و آكنـده از فرصـت   تاجر موفق بپرسيد كه دنيا چگونه است دنيـاي 
كند. شايد جمله معـروف رئـيس كارخانـه دوو را    شغلى را براى شما تصوير مي

اگر از يك نقا  زبردست دنيـا را  « ها از طلاستسنگفر  خيابان»شنيده باشيد: 
دمان تا كند كه از طلايى سپيدهجويا شويد دنيايى رنگارنگ براى شما تصوير مي

يابد. يك فوتباليست هم دنيا را ميدان فوتبالى شبانه ادامه مي سياهى پر رمز و راز
داند كه ثمره يك بازى خـوب  بيند كه در آن مدام به بازى مشغول است و ميمي

 يك گل شيرين است. 
اى ديگر هم زندگى را نظاره كنيم. تمام هسـتى انـرژى اسـت.    بد نيست از زاويه

اى با فركانس خاصى به عنوان انرژيمن يك نقطه انرژى هستم كه افكار خود را 
ها هـم فركـانس مـي   به اين كتاب منتقل كرده و شما با خواندن مطالب آن، با آن

خوانيد در واقع بخشى از انرژى مـن در  گرديد. هم اكنون كه مطالب كتاب را مي
 افتد.شما به جريان مي
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هـاى  ام قوانين و فرمولاند و تمديدهاز ديرباز دانشمندان و دانايان تنها ماده را مي

اند. به عنوان مثال قـوانين نيـوتن تنهـا در مـورد     خود را بر پايه ماده وضع نموده
اى قايـل شـد   كند. اولين كسى كه بـراى انـرژى ماهيـت جداگانـه    ماده حكم مي

اينشيتن بود. وى حتى فرمولى را براى تبديل ماده و انـرژى بـه يكـديگر وضـع     
ى گرديد. اما فيزيك نوين پا را از اين هم فراتـر  نمود كه باعث شهرت جهانى و

داند. با بالا بردن فركانس مـاده  نهاده و ماده را نوعى انرژى با فركانسى خاص مي
 هاى ديگر را نيز پيدا كنيم.توانيم انواع ديگر انرژى با فركانس)انرژى متراكم( مي

احتى ديـده و لمـس   بدن ما نيز همينگونه است. به غير از كالبد جسمانى كه به ر
شود كالبد انرژيكى نيز پيرامون ما را احاطه كرده كه ارتباط تنگاتنگى با جسم مي

ما دارد. اين كالبد همچون قالبى پيرامون جسم بوده و كاملا شـبيه بـه آن اسـت.    
ايد. اين كالبد فيزيكى يار جدا نشـدنى  همچون لباسى است كه به تن جسم كرده

با دنياهاى بالاتر است تا جايى كه برخـى آن را همـزاد    جسم ما و حلقه پيوند او
 اند. چرا كه شباهت زيادى به جسم داشته و هميشه همراه اوست.  ناميده

كنيم. شايد حتى بيش از يك يـا دو بـدن. آنچـه    ما با بيش از يك بدن زندگى مي
ورى از آن جهـت برطـرف   خواهيم انجام دهيم درك و حس بدن دوم و بهرهمي

اى جسم ما باشد. اين بدن دوم همانند هالهها ميبسيارى مسايل و بيماري نمودن
را در برگرفته و اعتقاد بر آن است كه بيش از ساخته شدن جسـم فيزيكـى ابتـدا    
هاله ما ساخته شده است. تمامى خصوصيات فردى مـا در هالـه انـرژى تجسـم     

بدسـت آمـده.    يافته و جسم فيزيكى ما محصولى نهايى است كه در ايـن قالـب  
كند هاله انرژى است. ديـدن يـا   آنچه جسم ما را پديد آورده و از آن حفا ت مي

 باشد.لمس كردن هاله انرژى زياد سخت نمي
ها و آرام كردن هاى لطيف، زدودن استرساولين قدم در درك هرچه بيشتر انرژي

ه شدههاى خونى، در بدن كشيدهاى انرژى متعددى همانند رگبدن است. كانال
اند. هر نوع احساس يا فكر منفى به عنوان يك توده انرژى كثيف و چركين، مي

برنـد يـا   هاى شديد رنج مـي ها را مسدود كند. در برخى كه از افسردگيتواند آن
هـا كـاملا از بـين رفتـه و يـك      معتاد به مواد تزريقى هستند قسمتى از اين كانال

باشـد.  هـا مـي  بور به بازسـازى كامـل آن  انرژى درمان براى احياء انرژى بدن، مج
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هرچه شما زندگى را بر خود آسانتر بگيريد تنش و اضطراب كمتر بوده و انرژى 
 كند. تر در بدن گرد  ميحياتى راحت
هـا  هـاى متعـددى وجـود دارد. يكـى از راه    هـا راه سازى اين كانالبه منظور پاك

ه اين راه به تنهايى كارآيى رعايت اصول اخلاقى و بهداشت روانى است. متأسفان
اى گرويـده كـه كمتـر كسـى بـه      زاى ما به گونـه زيادى نداشته و جامعه استرس

دانست كه بـا مصـرف سـيگار چـه     دهد. اگر يك فرد سيگارى مياخلاق بها مي
كنـد شـايد   حجم عظيمى از انرژى تيره و كثيف را وارد تـوده انـرژى خـود مـي    

د. راه دوم كمـك خواسـتن از يـك انـرژى     داهيچگاه تن به سيگار كشـيدن نمـي  
هـاى انـرژى و تجزيـه انـرژى     درمان مجرب براى پاكسـازى و بازسـازى كانـال   

معيوب است. كه اين راه هم براى همگان ميسر نيست. بسـيارى از مشـكلات و   
هـا  انـد و درمـان آن  توجهى پديد آمـده انگارى و بيها سهلها بر اثر سالبيماري

انى طول بكشد. طبيعى است كه در دسترس بودن يـك  ممكن است كه مدت زم
 انرژى درمان خبره براى مدت طولانى براى همگان ميسر نيست.

اى است. شايد گذاردن نـام تكنيـك بـر ايـن     هاى مراقبهراه سوم آموختن تكنيك
توانيد مديتيشن را به عنوان تكنيك و فن ها زياد جالب نباشد اما شما ميآموز 

ز چندين بار استفاده، از حالت تكنيـك بيـرون آمـده و جزئـى از     فراگيريد. پس ا
هـاى آموزشـى مختلفـى    گردد. اگر قدرى به پيرامونتـان بنگريـد راه  زندگيتان مي

ها مفيد چى، ذن و... همگى اين راهكنگ، تايبدين منظور وجود دارند. يوگا، چي
كنند. اما توجـه   توانند در پاكسازى درون و برون كمك زيادى به شمابوده و مي

كننـد. شـايد   ها زمان زيادى را مصروف خـود مـي  داشته باشيد كه اكثر اين برنامه
شما هم جزء آن دسته از افرادى باشيد كه يـك يـا چنـد تـرم آمـوز  يوگـا را       

ايـد.  گذرانده و سپس بخاطر مشاغل روزانـه و درس و امتحـان آن را رهـا كـرده    
اى باشـند امـا بايـد بـه نحـوه     سودمند مياكنون هم بسيار علوم روحانى كهن هم

جديد براى انسان اين زمانى ارائه گردند. قطعآ شما همانند يـك اسـتاد ذن نمـي   
روى و در سـكوت طـى   هـا پيـاده  توانيد فاصله يك شهر تا شهر ديگر را طى ماه

هاى هيماليا و اقامت چندين ساله در آنجا نيـز بـراى هركسـى    كنيد. رفتن به كوه
 .ميسر نيست
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همچنين حجم اطلاعات روزمره به قدرى زياد گرديده كه بسيارى از اين آموخته

اند. در اين شرايط ارائـه يـك تكنيـك آسـان و     آور بدل گشتهها به تكرارى ملال
تواند تأثيرات آنى بر جـاى  كاربردى كه به دور از هرگونه شاخ و برگ اضافه مي

دو قلب چنين شرايطى داشـته و   باشد. تكنيك مديتيشنگذارد بسيار سودمند مي
شود بلكه تنها انجام آن زمان زيادى را شامل نمياى تدوين گرديده كه نهبه گونه

به سادگى نيز قابل آموختن است. پس از آموختن و به كار بسـتن ايـن تكنيـك،    
توانيد به عنوان يـك هديـه نيكـو آن را بـه ديگـر دوسـتان و اطرافيـان خـود         مي

 آموز  دهيد.
 ى مادنيا

نهايت رخدادهاى ممكـن و احتمـالى در   گيرند كداميك از بيافكار ما تصميم مي
گويـد كـه هـيچ چيـز بـر      واقعيت ما تجلى كند، متافيزيك و فرا روانشناسى مـي 

 دهد.حسب تصادف روى نمي
ما خالق )اجازه دهنده وقوع( رخدادهاى زندگى خود هستيم. استثنايى هم وجود 

 كنيم.ميندارد. همه را ما خلق 
هـا،  هـا، شكسـت  نكته تكان دهنده اين واقعيت اينست كه، ما خالق همه كاميـابي 

روابط، ترفيع مقام، بداقبالى يا خوشبختى، هر نزاع خانوادگى، هر تصادف يا هـر  
باشيم. هيچ شادى وجود ندارد مگر آنكـه مـا آن را   جراحتى بر روى صورت مي

ز وجود ندارد مگر اينكه ما آن را خلق خلق كرده باشيم. هيج ناراحتى و رنجى ني
هـاى خـود هسـتيم. مسـائل و     باشيم. هركدام از ما منبع درد و رنج و شاديكرده

دهند را خداوند يا بخت و سرنوشـت بوجـود   اتفاقاتى كه در اطراف ما روى مي
نياورده، بلكه زاييده دنياى درون ماست. هر لحظه از زندگى ما را باورها، نگر 

دهد، يا ما اجازه ها، آرزوها و انتظارات ما شكل مير، احساسات، انتخابها، افكا
خواهيم بگوئيم كه دهيم شكل بگيرد. اين يك كشف كاملا انقلابى است. نميمي

خواهيم بگوئيم واقعيت زندگى روزمره فقط به شكل انديش باشيم. بلكه ميمثبت
كنيم،  بوجود مان آن را خلق ميها و انتظاراتدقيقى كه ما با باورهاى آگاه، نگر 

 آيد.مي
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 آفرينند، نه عكس آنباورها تجارب را مي
ايـد. ايـن   اگر دزد به منزل شما دستبرد بزنـد، شـما آن واقعيـت را بوجـود آورده    

رخداد اتفاقى پديد نيامده است. شما مسبب حدوث آن شديد. ما اتفاقـات را بـه   
هاى فاق، فقط بازتاب يكى از جنبهكنيم. چون اين اتسمت زندگى خود جلب مي

 دنياى درونى ماست.  
فيزيكـدان آلمـانى   « هلموت شميت»خواهم بسيار دقيق به آزمايشى كه توسط مي

انجام شد، توجه كنيد. شميت يك لامپ روشنايى را به تعدادى مولد وصل كـرد  
ر ا  در آلـونكى قـرار داد و ترتيبـى داد كـه لامـپ د     ها را در باغچه خانـه و آن

فواصلى نامعين خامو  و روشن شود. پس از مدتى متوجه شد كه نصف وقـت  
اى را در هواى سـرد در  لامپ روشن و نصف ديگر، خامو  است. شميت گربه

داخل آلونك گذاشت. با كمال تعجب اين بار مشاهده كرد دفعات روشن بـودن  
مـپ  لامپ به مراتب بيش از بارهايى است كه خامو  است. در اين وضـعيت لا 

داده رسيد گربه كه احتمالا ترجيح مـي شد. به نظر ميبه طور تصادفى روشن نمي
طور تصـادفى انـرژى ايجـاد مـي    گرم باشد به نحوى روى كار كرد مولدها كه به

 كردند، تأثير گذاشته است. اين آزمايش را دوباره مطالعه كنيد.
لق كند، بنابراين ما اى بتواند واقعيت وجودى خويش را، به اين شكل خاگر گربه

 هاى اطراف خودمان هستيم.نيز خالق واقعيت
كند. اگر از جنبه منفـى بـه   روند خلق واقعيت، هر روز طرفداران بيشترى پيدا مي

قضيه نگاه كنيم اين بدان معناست كه ما بايد خيلى موا ب افكارمان باشيم، چون 
آتـش بيـرون بيايـد.    خلق كنيم كه از دهـانش  « اژدهايى»اين روزها ممكن است 

هـا  كنند. كسانيكه در علت بوجود آمـدن بيمـاري  البته خيلى از افراد اينكار را مي
ها را خودمان با نـوع افكارمـان   اند كه بيماريكنند به اين نتيجه رسيدهتحقيق مي
 آوريم.بوجود مي

تـوانيم در كوتـاه   اگر جنبه مثبت قضيه را بگيريم، معناى آن اين است كه مـا مـي  
هـاى شـگرفى بيـافرينيم. چـه در بعـد شخصـى و چـه جهــانى.        مـدت واقعيـت  

چه ما براى خود خلـق كنـيم و بـه آن بـاور داريـم، وجـود       محدوديتى جداى آن
 ندارد.
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هاى خودمان هستيم. اگر ما انتظار داشته باشيم رفتار بدى با ما نويسنده نمايشنامه

را با ما انجام دهند. اگـر فكـر   كنيم كه اين رفتار بد ما بشود، كسانى را جذب مي
هـاى شـريف و   ها، موجودات خوب و قابل اطمينان هستند، انسانكنيم كه انسان

 كند. آيند. هر كسى همنوع خود  را جذب ميقابل اعتماد به سراغ ما مي
 كند همجنس با همجنس پرواز              كبوتر با كبوتر، باز با باز    
افتـد تـأثير دارد. اگـر پرنـده     فاقاتى كه در اطرافمان مـي افكار ما بر كوچكترين ات

كند افكار ما بر آن تأثير گذاشته است. ما يـك مجموعـه كـاملا بـه هـم      پرواز مي
 پيوسته هستيم.

تر شدن يا روزانه ده ساعت مراقبـه كـردن،   رشد معنوى و روحى به معنى مقدس
طور كلـى زنـدگى كـردن    باشد، بلكه بهعبادت كردن يا فقيرانه زندگى كردن نمي
دهيم و افكارى كه داريم آگاهانه باشد. مـا  است، يعنى تمام كارهايى كه انجام مي

هـا بشـدت   انـد. آن مسئول افكار خودمان هستيم. افراد آگاه بندرت مقدس مـآب 
كنند. آنـان از خرافـات و   زندگى را دوست دارند و با تمام وجودشان زندگى مي

اند. به همـين دليـل بزرگتـرين كـار،     هى و بينش رسيدهرويا بيرون آمده و به آگا
 شناخت خويشتن است.

 «روى خودت كار كن و به دنيا خدمت كن»
اگر شما حقيقتآ قصد كمـك داريـد، حـرف زدن و فكـر     »گويد: مي« بارتولوميو»

ها فقـط حـرف مـي   خيلي« كردن را كنار بگذاريد، و دوست داشتن را آغاز كنيد
هـا  دانند چگونه. آيا ما مجاز هستيم به آنمك كنند، اما نميخواهند كزنند كه مي

توانيم سرنوشت او را تغيير دهيم؟ آيا ما كمك كنيم؟ آيا ما بدون اجازه فردى مي
ايم كه بتوانيم به ديگران بگـوييم كـه كـدام راه صـحيح     به اندازه كافى رشد كرده

محـدوديت و   است و كدام غلط؟ چه كسى جرأت دارد بگويد بلـه؟ ايـن همـه   
ها بدون توجه بگذريم؟ هاى ديگر، آيا بايد از كنار تمام اين نابسامانيمحدوديت

 افتد؟در برابر دزدى، قحطى و مرگ و ميرهايى كه در جهان اطرافمان مي
خواهيد اگر مي»ها سخن بارتولوميو را تكرار كنم بايد در جواب همه اين پرسش

ك كنيد، فكر كـردن و حـرف زدن را كنـار    حقيقتآ به ديگران يا حتى خودتان كم
 «بگذاريد و دوست داشتن را آغاز كنيد.
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خواهيم به مردم بيـاموزيم، چگونـه يـاد    ما مي»اى دارد: لازاريس نيز چنين عقيده
بگيرند خود را دوست داشته باشند، پس از آن چگونه ديگران را دوست بدارند، 

 «شود.با عشق شروع ميسپس چگونه به دنياى خود مهرورزند. همه چيز 
و يفه ضمير نيمه هوشيار آن است كه تأكيد كنـد مـا در موضـع خـود، بـر حـق       

كنيم بدبختى ريزى ميهستيم، ضمير نيمه هوشيار كارى به اين ندارد كه ما برنامه
و شكست بيافرينيم يا خنده و شادى را. اين و يفه ضمير هوشيار است و ضـمير  

كنـد كـه باورهـا و    رد. نيمـه هوشـيار تضـمين مـي    نيمه هوشيار كارى به آن نـدا 
انتظاراتى جامه عمل بپوشند، كه با تجارب ما همـاهنگى داشـته باشـند، و اينكـه     

 بيرون ما )آينه( بازتاب دنياى درون ما باشد.
ارز  كفايت و بـي براساس قوانين بالا، اگر كسى عميقآ باور داشته باشد، آدم بي

زندگى پر از درد و رنج است چنـين آدمـى زنـدگى    است و اينكه دنيا، بيهوده و 
شاد، پربركت و توأم با عشقى نخواهد داشت. باورهاى ما تجارب مـا را بوجـود   

آورند. اگر باورهاى بالا را داشته باشيم، همان اتفاقات برايمان بوجود خواهند مي
، كنـد آمد. در قوانين معنوى، هر ايده و هر نوع انرژى همنوع خود را جذب مـي 

كند تـا بـر آن باورهـا    باورهاى ذكر شده تجارب مخصوص به خود را جذب مي
فرستى چيزى است كـه دوبـاره آن را بـه سـوى     صحه گذارد. آنچه به بيرون مي

خواهى چيزهاى خوب به سمت تو بيايد، به انديشهگردانى، اگر ميخودت برمي
 هاى مثبت و خوب فكر كن. 

كنيم، پس خيلى عاقلانه است كـه نگـاهى   درو مي كاريم،اگر واقعآ ما آنچه را مي
كـاريم، جـو   هايى كه در حال كشت داريم بيندازيم. اگـر گنـدم مـي   دقيق به دانه
كاريـد، انتظـار نداشـته باشـيد كـه جـو       كنيم. بنابراين اگر گندم مـي برداشت نمي

ر كاريد انتظار نداشته باشيد كه شادى نصيبتان شود. اگ ـبرداشت كنيد. اگر غم مي
كاريد انتظـار نداشـته باشـيد كـه امنيـت،      عدالتى ميحرمتى، بيناامنى، تجاوز، بي

 كاريد؟دانيد چگونه غم ميآرامش، صلح برقرار شود. آيا مي
 نقش نَفْس در باورها

پادشاهى بود كه در زيـرزمين تاريـك و نمـدار قصـر باشـكوه و پـرجلال خـود        
هـاى  تند كه بيرون از زيرزمين بـاغ گفكرد. هرچقدر درباريان به او ميزندگى مي
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هاى بسيار زيادى وجود دارد، پادشاه حتى حاضـر  بزرگ، تالارهاى زيبا و ديدني

ها فكر كند يا حتى نيم نگاهى به آن بيندازد. چـرا چنـين   شد كه در مورد آننمي
كند؟ كدام آدم احمقى است كه سختى و بدبختى را انتخاب كند؟ چرا مـا بـه   مي

 ايم؟ايم يا به آن چسبيدهو غم و بدبختى عادت كردهها گرفتاري
درست است كه بيرون، آيينه نيمه درون ماست اما منبع و منشـاء همـه دردهـا و    

بـين و منـزوى   است. نفس توانـايى دورانديشـى نـدارد، كوتـه    « نفس»ها ناراحتي
 است، بدترين دشمن ما نفس است.

د را به ما نشان دهد. نفس همانند افتو يفه اصلى نفس اينست كه آنچه اتفاق مي
ها را به ما برساند. اما بـه دلايـل   ا  اين است كه فقط نامهرسان است و يفهنامه

هـا را بخوانـد و   هايمـان را بـاز كنـد، آن   دهيم كه نامهمختلف، ما به آن اجازه مي
خواهد پاسخ هركدام را كه بخواهد به ما نشان دهد و حتى خود  آنگونه كه مي

 .دهد
برد. از تبـاه  ها لذت ميكند و از آننفس، فقر و بدبختى و مصيبت را ستايش مي

برد. از ايجاد هـراس و تـرس در زنـدگى    شدن زندگى مردم و خودمان لذت مي
آور ها و اتفاقـات ترسـناك و مصـيبت   برد و همواره دوست دارد هراسلذت مي

 يا نه.آيم برايمان پديد آيد تا ببيند كه از عهده آن برمي
اى كـه بـه   آيد. از شاهزادهتان بيشتر خوشتان ميهاى كودكياز كداميك از داستان

آرزويش رسيد يا اينكه با مشقت بسيار زياد در چند قدمى هدف همه چيـز را از  
ايد چقدر جالب بود كه زنـى بيـوه شـود، كـور     دست داد؟ آيا تا بحال فكر كرده

و كمك كنند، آيا در ذهنتـان يـك انسـان    شود، سرطان بگيرد، تا ديگران در حق ا
فداكار هستيد. مراقب باشيد اگر عشق نفس به زندگى پردرد و رنج، شما را اغوا 

خواهد شما را كند، چون ميها را برايتان فراهم ميكرده باشد، هر لحظه تمام اين
 هاى نفستان باشيد.بيازمايد، بايد بسيار موا ب مخربترين هوس

هاى مختلف نيست. ما نبايد نفس را از بين ببريم، ى و رياضتنيازى به نفس كش
نفس ماشين و وسيله زندگى ماست. اگر نفس از بين برود، مـا هـم از بـين مـي    
رويم. بايد نفس را بشناسيم نقاط ضعف و قـوت آن را كشـف كنـيم و آن را در    

 ريـزى دقيـق و  خدمت خود بگيريم، نه اينكه ما در خدمت نفـس باشـيم. برنامـه   
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توان به نـوعى تزكيـه   توانيم براى نفس داشته باشيم. اين عمل را مياى ميدوباره
نفس ناميد. نگاهى دوباره به تمام باورهاى خود داشـته باشـيم و بينديشـيم چـرا     

 هاى گوناگون داريم. اين احساسات از كجا گرفته شده است.احساس
اين مديتيشن طـورى  ريزى دوباره و صحيح نفس است. مديتيشن دو قلب برنامه

رود. جويانه نفس و خودبينى آن از بين مـي هاى انتقامطراحى شده است كه جنبه
كنـيم. مديتيشـن دو قلـب    ريزى مينفس را براى خدمت كردن به بشريت برنامه

دعاى خير و مهربانى براى كره زمين، ما را براى خدمت و تعالى تمام بشريت و 
بـرد،  كند. تفاوت را از بين مـي ريزى ميد برنامهها و تمام مخلوقات خداونانسان

زيرا نفس هميشه دنبال مقايسه كردن است. اگر بتوانيم همانند درخـت بـه همـه    
يكسان سايه بدهيم بزرگ، كوچك، دوست و دشمن فرقى برايمان نداشته باشد، 

 ايم.  آنوقت است كه نفس را تحت اراده خود قرار داده
آموزد كه بجاى اينكه تخم غم بكاريم، نشاط و شادى مديتيشن دو قلب به ما مي

 را به همه هديه كنيم.
هـاى پليسـى را دوسـت داريـد يـا      راستى شما از آن دسته هستيد كه بيشتر فـيلم 

كنيـد؟ بـه   هاى خانوادگى را دنبال ميهاى داستانى گرفتارياحساسى را؟ آيا فيلم
اند؟ علاقه شما انتخاب كرده هاى خوبى راها سوژهنظر شما كداميك از كارگردان

 ها بيشتر است؟ آيا فيلم دزدى را بيشتر دوست داريد؟به كداميك از آن
 گويم.براى اينكه منظورم بهتر بيان شود داستانى را مي

اى داشت كه در طى يك سال يازده بـار مغـازه او را دزد   مردى در كاليفرنيا مغازه
ها هيچ تفـاوتى نداشـت.   و با بقيه مغازهزده بود. خيلى عجيب بود.  اهرآ مغازه ا
هـا در  ا  بكار بـرده بـود. بقيـه مغـازه    البته وسايل ضد سرقت بيشترى در مغازه
زدند. تنها تفاوتى كه پيدا شد اين بود كه امنيت بودند ولى به مغازه او دستبرد مي
 ها را تـا هاى گانگسترى داشت. او شبصاحب مغازه علاقه بسيار زيادى به فيلم

 گذراند. ها ميصبح به ديدن اينگونه فيلم
خوانـد. موا ـب باشـيد    ا  مـي ها، دزد را به سمت مغازهاو با ديدن اينگونه فيلم

خوانيد. موضوعاتى كه علاقـه داريـم   شما چه چيزهايى را به سمت زندگيتان مي
هـا مـي  خـوانيم. بعضـي  هايى هستند كه داريم به سمت خود مينگاه كنيم، همان
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 خواهيم اتفاق بيفتد.آيد. نميد كه: خوب ما از آن بدمان ميگوين

هاى بـزرگ، پاهـاى تنومنـد و دم    خواهم به يك فيل با رنگ سفيد، گو من مي
شود. آيـا همـان فيـل بـا     بسيار كوچكى فكر نكنيد! چه چيز در ذهنتان تكرار مي

مغـز   همان مشخصات پديد نيامد. مگر قرار نبود كه فكر نكنيد! اين خصوصـيت 
آدمى است كه به هر چيز فكر كند، چه خوشش بيايد و چه بـد  بياييـد اتفـاق    

 آيد!افتد. از هر آنچه بترسيم بر سرمان ميمي
پس حالا كه اين قوانين را دانستيم، ما در برابر كل جهـان و كـره زمـين مسـئول     

 هـاى روى زمـين بيفـزايم و بـا    توانيم بـه شـادي  هستيم. ما با شاد كردن خود مي
هايى كه در جهـان اسـت اضـافه كنـيم.     توانيم به ناراحتى و رنجناراحتى خود مي
 انتخاب با ماست.

كنند و ها از چيزهاى خوب فيلمبردارى ميزندگى يك فيلم و بازى است. بعضي
كنند. ما خودمان هستيم كـه انتخـاب مـي   برخى ديگر رنج و بدبختى را بازى مي

 كنيم چه چيزى فيلمبردارى كنيم.
با دعاى خير ـ مهربانى بـراى زمـين، شـادى، عشـق، دوسـتى، امنيـت در زمـين         

 روند نيز بيشتر خواهند شد.هايى كه راه راستين ميافزايش خواهد يافت. انسان
 بياييد واقعيت زندگيمان را با دعاى خير ـ مهربانى تغيير دهيم.  
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 فصل سوم
  
  

 چاكراها
  

يك و آشنايى با زبان انـرژى، شايسـته اسـت    ورى بيشتر از اين تكنبه منظور بهره
در ابتدا با الفباى دنياى انرژى آشنا شويد. گفتيم كه هاله انرژى ما هماننـد جسـم   
فيزيكى شامل اعضاى مختلفى بـوده و يـك مجموعـه بـا مـرز مشـخص اسـت.        

شـود  همانگونه كه كالبد جسمانى ما از طريق دهان و سيستم گوارشى تغذيه مـي 
هايى با دنياى بيرون در ارتبـاط بـوده و داد و سـتد    ز توسط دروازهكالبد انرژى ني

  زا اصطلاحآ چاكراهاى انرژيگيرد به اين دروازهها صورت ميانرژى از طريق آن
  گويند. چاكرا يك كلمه سانسكريت به معنى گوى چرخان يا چرخ مي

 چرخنده است.  
و با كارهـاى مشـخص    در بدن انسان چاكراهاى مختلفى با سطح انرژى مختلف

انـد و از پـايين   وجود دارند. چاكراهاى اصلى در محور تقارنى بدن واقع گرديده
شوند. در آئين يوگا هر يك از اين چاكراها نـام خاصـى   به بالا شماره گذارى مي
چاكراى اصلى در بـدن   7هايى كه رايج است صحبت از دارند. در بيشتر آموز 

پتورا،  مولادهارا، سوادهيستتانا، متاني  يين به بالا گردد. اين چاكراها از پامي
انـد. شـما نيـز مـي    نامگذارى گرديـده آناهيتا، ويشودهى، آجنا و ساهاسرارا 

هـا را از  توانيد اين اسامى سانسكريت را از بر كنيد يا آنكـه از پـايين بـه بـالا آن    
مـومى دارد.  ها جنبه عها با نامچاكراى اول تا هفتم نامگذارى كنيد. تطابق شماره

توان بجاى چاكراى آناهيتا )قلب( بـه آن چـاكراى چهـارم    مثلا از اين به بعد مي
 گفت. 
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ها بيـان شـود بهتـر    قبل از آنكه خصوصيات چاكراهاى مختلف و مكان دقيق آن

است ساختار يك چاكرا را از ديد يك انرژى درمان بررسى كنيم. به منظور بيـان  
از قوانين فيزيـك الكتريسـيته مـدد جـوييم. هـر       تر اين ساختار ناچاريم كهدقيق

هاى انـرژى مختلـف( اسـت    ها )كانالاى حاصل از گره خوردن ناديچاكرا نقطه
گذرد واقع شده اسـت. ايـن نقـاط    طور عمودى از نخاع ميكه در محورى كه به

هاى اصلى دريافت انرژى حياتى، استفاده از آن و همچنين محلى براى دفع مكان
 باشد.تفاده شده ميانرژى اس

هركدام از اين نقاط بسيار مهم، نماد بيرونى قيف مانندى دارند كه در هاله انرژى 
يابد. به عنوان مثال چـاكراى چهـارم ـ آناهيتـا يـا چـاكراى       پيرامون بدن ادامه مي

قلب عبارتست از گره انرژى مهمى كه در ستون فقرات در مجاورت قلب ايجـاد  
مانند به بيرون دارد به طوريكه دهانه گشاد اين قيـف رو  شده و يك امتداد قيف 

به بيرون است. اين قيف هميشه مشغول چرخيدن است و تنها با چرخيدن خـود  
 گيرد.  ماهيت مي

توان به ملخ هواپيما تشبيه نمود. يك هواپيمـا تـا وقتـى در    چرخيدن چاكرا را مي
يهى اسـت كـه از كـار    چرخـد. بـد  اوج آسمان قادر به پرواز است كه ملخ آن مي

گردد. به همين ترتيب، حيات انسان نيز افتادن ملخ هواپيما منجر به سقوط آن مي
 بسته به چرخش چاكراهاى او است.  

در اكثر تعاليم روحانى گمان بر اين است كه جهت چرخش صحيح يك چـاكرا  
هـاى  نگريـد در جهـت عقربـه   اى است كه هنگامى كه از روبرو به آن ميبه گونه

ساعت بچرخد. برخى به منظور آگاهى از سلامت چاكراها، اقدام بـه تهيـه يـك    
نمايند. يك قطعه كريستال كوارتز را به نخى آويزان كرده، از پاندول كريستال مي

خواهيم كه به پشت دراز بكشد آنگاه پاندول ساخته شـده را عمـود بـر    سوژه مي
ن در درون چاكرا توجه مـي بدن در محل چاكرا نگه داشته و به نحوه چرخيدن آ

هـاى  شود. هنگامى كه پاندول با قرار گـرفتن در درون چـاكرا در جهـت عقربـه    
 شود و برعكس.چرخد حكم بر سالم بودن چاكرا داده ميساعت مي
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يابد قدرى چاكرا درمي  «لمس كردن»يا   «ديدن»اما آنچه كه يك انرژى درمان با 
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قابليت را دارد كه در هر دو جهت )هـم در جهـت    تر است. يك چاكرا ايندقيق
هاى ساعت و هم در خلاف جهـت آن( بچرخـد و هـر دو نيـز حـاكى از      عقربه

سلامت آن است. گفتيم كه كار چاكرا دادوستد انرژى با محيط پيرامون انسان مي
چرخـد مطـابق قـانون    هاى سـاعت مـي  باشد. هنگامى كه چاكرا در جهت عقربه

  كشد. در انرژى حياتى را به درون مي  دست راست فيزيك

كند. هنگامى كه چاكرا در خـلاف جهـت   اين حالت، چاكرا انرژى را دريافت مي
چرخد بر طبق همين قانون فيزيكى، جهت جريـان انـرژى   هاى ساعت ميعقربه

 شود. معكوس گشته و انرژى از چاكرا خارج مي
لـت دوم بـه دفـع انـرژى     چاكرا در حالت اول به جذب انرژى محيطـى و در حا 

هاى سـاعت  پردازد. يك چاكراى سالم يك دور در جهت عقربهمصرف شده مي
چرخد. اين تنـاوب هميشـه وجـود    و بلافاصله يك دور در خلاف جهت آن مي

دارد منتهى سرعت گرد  چاكرا موضوعى است كه عوامل مختلفـى در آن مـي  
 توانند دخيل باشند.  

يك قيف وارونه )با دهانـه گشـاد رو بـه بيـرون(      شودآنچه كه ديده يا لمس مي
است كه آكنده از انرژى بوده و مدام در حال چرخش است. سراسر بدن پوشيده 

هـا معبـرى بـراى    باشد. اين قيفهاى انرژى )چاكراهاى مختلف( مياز اين قيف
ها را از هرآنچه معبـر  ورود و خروج انرژى بوده و همانند هر معبر ديگر، بايد آن

تواند معبر چاكراها را آلوده كند افكار منفـى و  بندد حفظ كنيم. آنچه كه ميا مير
توانـد در يـك   هايى است كه به صورت انرژى كثيف داغ و چركينى مـي استدلال

دارد آن اسـت كـه پـس از    چاكرا انباشته شود. آنچه كه شما را به حيـرت وا مـي  
توانيـد  هاى مختلـف مـي  يمدتى افكار و احساسات مختلف را تحت عنوان انرژ
كنيد يك فكر منفـى، يـك   ببينيد يا لمس كنيد. آنگاه است كه به عينه مشاهده مي

حسادت يا نفرت چندين ساله، يا يك عقده روانى چگونه در كالبد آدمى تجسد 
 آورد.  يافته و چه به روز او مي

بـراى آن   بسيار  ريفى قلب فيزيكى را احاطه كرده و انرژى حياتى را  هاىنادي
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 برند. مي

چاكراى قلب مركز احساسات متعالى انسان است. يك عادت ناپسند ماننـد تنفـر   
جويى باعث ايجاد يك انرژى كثيف و آلوده در چاكراى جلويى قلب مـي و كينه
 شود. 

يكى از كارهاى ديگر چاكرا، پخش يكنواخت انرژى دريافتى در بدن است. لـذا  
اى خـاص و  شتگى اين انرژى آلـوده در محـدوده  چاكراى قلب مانع تجمع و انبا

گردد. چاكراى قلب با پخش يكنواخت انرژى كثيـف نفـرت، از   ايجاد مشكل مي
كاهد. اگر فرد ساليان سال نفـرت يـا كينـه كسـى را بـه دل      اثرات مخرب آن مي

داشته باشد يعنى اينكه ساليان سال، انرژى چركين دردناكى را به خورد چـاكراى  
هـاى  و پس از مدتى حجم انرژى حاصـل از نفرتـى كـه بـه نـادي      دهدقلب مي

گردد. آنچه هاى قلب ميرسد بيشتر گرديده و باعث انسداد نادي ريف قلب مي
داننـد.  آيد سكته قلبى است كه پزشكان ريشه اصلى آن را روانى ميكه در پى مي
شـدن   جويى تا بدلشود كه پيگيرى يك نفرت، يك حسادت يا كينهمشاهده مي

آن به يك سكته قلبى از ديد انرژى با چه دقت و زيبايى ميسر اسـت. پـس بهتـر    
است لختى به پيرامون خود نگريسته و ببينيد آيا شما هـم كينـه كسـى را بـه دل     

 ايد!گرفته
لازم به ذكر است كه نگارنده به هيچ وجه قصد بيان اخلاقيات و نصيحت كـردن  

شنيدن اخلاقيات يا نصـايح ناصـحان بـاقى    ندارد. همچنان كه ديگر گوشى براى 
رد كردن هر مطلبـى بـا تعصـب يـا     »گويد نمانده. يك استاد روحانى چه زيبا مي

پذيرفتن كوركورانه آن هر دو نشان حماقت است. انسان هوشمند با فكـرى بـاز   
شود كه حسادت، نفـرت،  به همين ترتيب ملاحظه مي« كندفقط آن را بررسى مي

هـا پرداخـت مـي   آورند و چه بهاى گزافى بابت آنروز ما مي شهوت و... چه به
 توان ديد كه آيا ارزشش را دارد يا خير.شود. با يك حساب سرانگشتى مي

تواند يـك تـوده سـنگين و متـراكم     گفتيم كه حاصل يك عمر نفرت يا ترس مي
انرژى معيوب در يك چاكراى حساس نظير چاكراى قلبى باشد و باز هم گفتـيم  

هـاى  گر به ترس و عادات ناپسند خود ادامه دهيم اين انرژى معيوب به ناديكه ا
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تر نفوذ كرده و سكته، زخم معده، اختلالات عـادات ماهانـه، سـردردهاى     ريف

هاى مزمن و هزاران هـزار پيامـد دردنـاك ديگـر را بـه دنبـال       خوابيميگرنى، بي
ين انباشـته شـده در   تواند انـرژى چـرك  خواهد داشت. يك انرژى درمان ماهر مي

  ، منهدم كند.  چاكرا يا نادى را يافته و آن را با تكنيك جارو كردن

البته انجام اين عمل نياز به آموز  و تمرين دارد اما كاملا عملى است. هنگـامى  
دارد كه يك انرژى درمان انرژى چركين انباشته شده در چاكراى شـما را بـر مـي   

طراب شـما را بـه دور انداختـه اسـت و ايـن      ها تـنش و اض ـ در واقع نتيجه سال
 تواند در حق ديگرى انجام دهد!بالاترين لطفى است كه كسى مي

آنكه هلاك من همى خواهد و من سلامتش         هرچه كند بـه شـاهدى كـس    
 نكند ملامتش

 كا  كه در قيامتش بار دگر بديدمى         كانچه بود گناه او من بكشم غرامتش
 )سعدى( 
هـا را  تـوان آن در مورد چاكراها بسيار است و از زوايـاى گونـاگونى مـي   سخن  

بررسى نمود. اين شيوه تقسيم و تعريف انرژى و نگر  چاكراها بيشتر مخـتص  
هـا و  هاى هندى است. همگان بر اين نكته آگاهند كه هند سرزمين اسـطوره آيين

هايشان زندگى ميههاست. مردمان هند هزاران هزار سال است كه با افسانافسانه
هـا بـر او   ها مهم و قابل توجه بوده پس از مـدتى پيرايـه  كنند. هرچه كه براى آن

هـا  هـا، پيرايـه  اند. با گذشـت سـال  اى كردهبسته و آن را بدل به اسطوره يا افسانه
اند. اگر به آنچه انسان در ها نيز بيشتر و بيشتر گرديدهبيشتر شده و قدرت افسانه

بينيم كـه شـاهد داسـتان مضـحكى     ايم بنگريم، ميمتمادى انجام دادهطول ساليان 
ترسـد  سازد و براى ساليان سال از آن ميايم. آدمى نماد ترس را خود ميگرديده

همچنان كه نماد عشق و زيبايى را نيز خود سـاخته و بـراى سـاليان سـال بـه آن      
ملـل را نيـز دربـر     ها بلكه سايرورزد. اين داستان مضحك نه تنها هنديعشق مي

 گيرد. مي
ترسد يا از الهه باران، طلب بـاران  در عصر حاضر، ديگر كسى از ديو و پرى نمي

انـد و تنهـا   كند. اما واقعيت آن است كه نمادها بـر جـاى خـود بـاقى مانـده     نمي
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 اهرشان تغيير كرده است. در نفس عمل هيچ تغييرى حاصل نگرديده. هنوز مـا  
وشى خود و چيزهايى را براى رعب و وحشت خود خلق چيزهايى را براى دلخ

گردنـد.  كنيم. مخلوقات ذهن ما پس از مدتى واقعيت يافته و بلاى جان ما ميمي
اى انرژى متراكم و متشـكل مـي  قانون بسيار ساده است. با خلق هر تخيلى، توده

آن  تواند باعث ثبات آن گردد. و پـس از مـدتى  گردد. توجه زياد به اين توده مي
تخيل، آن ترس يا آن احسـاس گنـاه بـدل بـه واقعيتـى انكارناپـذير در زنـدگى        

گردد و نسل اندر نسل بر ثبات و قدرت آن افزوده مـي گرديده، با آن عجين مي
 گردد. 

گردد. تر مياگر با الفباى انرژى بخواهيم مطلب بالا را بيان كنيم قضيه بسيار ساده
( لمس كردن و پيدا كردن تـوده  9گرديده: قسمت تشكيل  3يك درمان جامع از 

( جـارو كـردن و پاكسـازى منطقـه از انـرژى      2انرژى معيوب در هاله بدن بيمار 
(تثبيـت  3( دادن انرژى تميز و شفابخش به منظور ترميم ناحيه و بالاخره 4آلوده 

انرژى داده شده به منظور جذب كامل آن توسط توده انرژى بيمار. هنگـامى كـه   
هـاى دردنـاك   ها و تعصبات ذهنى شما بدل به واقعيـت ايد ترسگشته شما بيمار

انرژى معيوب و واقعيـت دردنـاك را   « فكر خود»اند. شما به كمك زندگى گشته
ايـد. كـارى   ايد و با توجه زياد و متمادى به آن، آن را به ثبات رساندهپديد آورده

گفته كه تـوده انـرژى   كند تغيير واقعيت شماست به اين كه يك انرژى درمان مي
معيوب )واقعيت كذايى( را يافتـه آن را جـارو و منهـدم نمـوده سـپس واقعيتـى       

كنـد و در آخـر،   جديد را به كمك انرژى شفابخش خود وارد تـوده انـرژى مـي   
كنـد.  نمايد. در واقع واقعيت سلامتى شما را تثبيـت مـي  انرژى خود را تثبيت مي

و كسانى كه با دانش شفا آشنايى دارنـد بـه    اين تثبيت كاملا جنبه تكنيكى داشته
توانند توده انرژى خود را در هر كجا تثبيت كنند به طوريكه روز بعد سهولت مي

به همان محل بازگشته و انرژى بر جاى مانده خود را بـدون آنكـه انـدكى از آن    
 تحليل رفته باشد. 

كـردن آن بسـيار   بينيم كه در دنياى انرژى، خلق يك واقعيـت و مانـدگار   پس مي
ساده و عملى است. اين كارى است كه ما هر روز و هر لحظه به آن مشغوليم. ما 
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گـرديم. ايـن   سازيم و خود از ساخته خود خوشحال يا از آن بيمناك ميخود مي

ايم. هم اينك هم كارى جز اين كارى است كه از ابتداى تاريخ بدان مشغول بوده
هاى ذهـن مـا قـدرى تغييـر     ث شده كه ساختهكنيم منتهى شرايط زندگى باعنمي

شد زد هراسناك ميكند. زمانى انسان از ديوى كه هر شب از دل سياهى نعره مي
ديد. هم اينك نيز هزاران هزار نفر در كشـور مـا هـر شـب خـواب      و كابوس مي

بيننـد و از كـابوس آن وحشـت دارنـد! ترسـيدن از امتحـان       امتحان كنكور را مي
 و مضحك است كه از ديوى كه هيچگاه وجود نداشته بترسيم.  همانقدر مسخره 

كند. هرجا كه آب ها رشد ميگل نيلوفر گلى بسيار زيباست كه بيشتر در مانداب
كنند كـه شـور زنـدگى از آن رخـت     از حركت و تكاپو بايستد همگان گمان مي

نيلوفر بربسته، و ديگر جايى براى زيستن و زيبا بودن در آن وجود ندارد آن گل 
تر در گل و لاى ريشه دوانده از ميـان گنديـدگى و   با صلابت و وقار هرچه تمام

 آورد.رخوت عبور كرده و چونان نگينى سر از آب در مي
هاى نيلوفر با رخـوت و  هاى بندرانزلى هر تابستان شاهد رقص دلاويز گلتالاب

يار عزيز بـوده  باشد. در كشور هند نيز گل نيلوفر بسسستى آب به گل نشسته مي
 اند.  ها بر آن آويختهو افسانه

اى بهتـر،  از هر كه بپرسى از پيرامون خود گله دارد. همه خـود را مسـتحق خانـه   
شغلى بهتر، پدر و مادرى بهتر و حتى شكل و شمايلى بهتـر از آنچـه هـم اينكـه     

هـاى خـود را بـه گـردن     هـا و كـاهلي  دانند و تمام تقصيرات، سسـتي هستند مي
اندازند. غايت تلا  اطرافيان نيز هـم آوا كـردن شـما )كـه جزئـى از      ن ميديگرا

شويد( با خود است. همچنانكه نگارنـده ايـن   ها محسوب ميمحيط پيرامونى آن
كند! امـا حقيقـت   سطور نيز خواسته يا ناخواسته شما را به راه ديگرى دعوت مي

درست »و به اصطلاح آن است كه تأثيرگذاردن بر ديگران و سعى در تغيير دادن 
ها كارى بس عبث بوده تنها حاصلى كه براى شـما دارد آن اسـت كـه    آن« كردن

گردد. راه ثـواب آن اسـت كـه هماننـد     باعث عناد هميشگى شما با پيرامونتان مي
گل نيلوفر، محيط آكنده از فشار و پستى و حقارت را رها نموده و بجاى تـلا   

اى بپيراييم كه بتوانيم در ايـن جامعـه آكنـده از    در تغيير دادن آن خود را به گونه
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 بدى و تنش، همچون گل نيلوفرى زيبا رشد كرده و در جامعه نمود پيدا كنيم.  
هاى گـل نيلـوفر قيـاس    هاى يوگا، هركدام از چاكراها را با تعداد گلبرگدر آئين

يشـتر  هـا ب شويم تعداد گلبرگكنند. همچنانكه به چاكراهاى بالايى نزديك ميمي
 گردد. بدين ترتيب :شده و بر لطافت انرژى آن چاكرا افزوده مي

 برگ 3چاكراى اول يك نيلوفر 
 برگ 6چاكراى دوم يك نيلوفر 
 برگ 3چاكراى سوم يك نيلوفر 

 برگ 92چاكراى چهارم يك نيلوفر 
 برگ 96چاكراى پنجم يك نيلوفر 
 برگ 16چاكراى ششم يك نيلوفر 
 برگ 9000چاكراى هفتم يك نيلوفر 

بينـد و آنچـه كـه در عكسـبردارى هالـه انـرژى و       درمان مـي آنچه كه يك انرژي
هـايى اسـت كـه دقيقـا بـا تعـداد       ها يا پرهچاكراها نمايان گرديده، تعداد گرداب

هايى كه از هزاران سال پيش با هر چاكرا همراه گرديـده همـاهنگى دارد!   گلبرگ
ارتست از يك قيـف انـرژى كـه شـبيه     اى عببه عنوان مثال چاكراى اول يا قاعده

اى را پديـد  ها مدام در حال چرخش بوده و دايرهپره است. اين پره 3اى با فرفره
اند. همانند كالبد فيزيكى كه از اعضاى اصلى و فرعى تشكيل شـده، كالبـد   آورده

 انرژى نيز از چاكراهاى اصلى و فرعى ساخته شده است.  
اند محورى كه از ميـان  صلى بدن واقع گرديدهبيشتر چاكراهاى اصلى در محور ا

يابد. قطر دايره چاكراهاى اصـلى در يـك   دو پا آغاز گشته تا ملاج سر امتداد مي
متر اسـت. در زيـر شـرح مختصـرى از چنـد      سانتي 3-90انسان معمولى حدود 

شـود  چاكراى اصلى به همراه موقعيت مكانى و نقشى كه در بدن دارند آورده مي
: 
: اين چاكرا در قاعده ستون فقرات )ناحيـه دنبالچـه( واقـع     اىاى قاعده( چاكر9

  گرديده و 

هـاى  به نوعى موتور حركت بدن است. ايـن چـاكرا انـرژى مـورد نيـاز دسـتگاه      
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سازى بدن، غدد نمايد؛ همچنين بر خوناسكلتى و عضلانى را تنظيم و تأمين مي

دمـاى بـدن و انـرژى حيـاتى     هاى تناسلى تأثيرگـذار اسـت.   فوق كليوى و اندام
عمومى و انرژى رشد و نمو كودكان و شيرخواران نيز بر عهده آن است. اختلال 
در عملكرد ايـن چـاكرا باعـث ايجـاد ورم مفاصـل، مشـكلات سـتون فقـرات،         
اختلالات خونى، سرطان استخوان، حساسـيت، اخـتلالات رشـد، تـرميم كنـد و      

اى بسـيار فعـال   دى با چاكراى قاعـده گردد. افراها ميها و شكستگيآهسته زخم
 باشند.  معمولا قوى هيكل و سالم مي

  

  
گردد. اين چـاكرا در  فعاليت كم اين چاكرا باعث ضعيف و شكسته شدن فرد مي

نوزادان و كودكان بيشترين فعاليت را دارد. چرا كه كالبد جسمانى كودكان هنـوز  
دارد. از ديد فيزيكى بايـد انـواع   ها به شدت ادامه كامل نگرديده و رشد بدنى آن

ها و غذاهاى مقوى براى كودكـان مهيـا گـردد تـا اسـتخوان      ها و پروتئينويتامين
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هـا صـورت پـذيرد.    سازى بتوانـد بـا سـهولت و سـرعت در آن    سازى و ماهيچه
گويند كه شير يك غذاى كامل بوده و بسيارى از نيازهاى كودكـان را  پزشكان مي

 كند.  چه از نظر املاحى نظير كلسيم تأمين ميچه از نظر پروتئين و 
اى يك نـوزاد بـه شـدت فعـال بـوده و      از ديد يك انرژى درمان، چاكراى قاعده

اى را كه باشد. اين چاكرا قصد دارد شور زندگيآكنده از انرژى حيات بخش مي
تر به كالبد كودك تزريق نمايد. بديهى است به وديعه گرفته با قدرت هرچه تمام

سازى سازى و ماهيچهكند. استخوانبدين منظور از هيچ كارى فروگذارى نمي كه
نمايـد.  تـر مـي  كند. سيستم ايمنى كودك را قوى و قـوي را به شدت تحريك مي

طـورى كـه اسـتخوان شكسـته     دهد بـه قدرت ترميمى سحرانگيزى به كودك مي
ه او را در هفته بـا سـرعت تـرميم يافتـه و دوبـار      4يا  2كودك بازيگو  پس از 
يابند و اعضا بـدن رشـد   ها به شدت بهبود ميبينيم. زخمكوچه مشغول بازى مي

ماه بايد كفشـى   6هفته يكبار بايد كوتاه شود و هر  4كنند. موى سر هر دو يا مي
خندد و با شماره بزرگتر تهيه گردد. يك كودك آكنده از شور و شرارت مدام مي

فتـد. بـدليل كوچـك و تـا حـدى بسـته بـودن        ابا اندك ناملايمتى به گريـه مـي  
ا  گـاه پيشـاني  كند و هيچاى ندارد. كمتر فكر ميچاكراهاى بالايى كودك غصه

اى سـالم و قـوى، دنيـاى    دارد. بدين ترتيب يـك چـاكراى قاعـده   چروك برنمي
 تواند رقم بزند. كودكانه بسيار زيبايى را براى كودك بازيگو  ما مي

بينيم كه در فرد كهنسال ديگـر  رد كهنسالى مقايسه كنيم مياگر اين كودك را با ف
دهنـد. خيلـى زود   كم خود را نشان ميها كماى وجود ندارد. بيماريشور زندگي
كنـد. اگـر   شود و خيلى دير فرامـو  مـي  شود. خيلى زود عصبانى ميخسته مي

تـا   ها طول بكشدها و سالزخم يا شكستگى براى او ايجاد شود ممكن است ماه
 اندك بهبودى حاصل شود. 
ترين تفاوت بينيم كه اصلياى يك پيرمرد يا پيرزن ميبا بررسى چاكراهاى قاعده

باشد كـه ديگـر يـاراى    اى مياى خالى و فرسودهاو با يك كودك، چاكراى قاعده
دميدن شور زندگى را ندارد. بديهى است كـه اگـر بـه طريقـى )هماننـد انـرژى       

اى يك فرد مسن را تقويت و بازسازى نماييم چاكراى قاعدهدرمانى يا مديتيشن( 
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آيد شور دوباره زندگى، مقاوم و ايمن شدن بدن و شروع دوبـاره  آنچه در پى مي

اى در ترين تأثير تحريك چاكراى قاعـده سازى و ترميم سلولى است. نمايانخون
ايجـاد   تـوان ها مـي هاى آنها و شكستگيمورد معجزاتى است كه در مورد زخم

 6كرد. به عينه مشاهده شده است كه دوره بهبود شكستگى پيرمردى كه قرار بود 
اى به نصف هـم  سال به طول انجامد با كاركردن بر روى چاكراى قاعده 9ماه تا 

 رسيده است! 
اى اثرات روانى نيز با خـود بـه   علاوه بر تأثيرات فيزيكى، كاركرد چاكراى قاعده

اى ميل به زندگى را در افراد كه پربودن چاكراهاى قاعده همراه دارد. بدين معنى
زنند چه موفق كند. تمامى كسانى كه بنابر دلايلى دست به خودكشى ميبيشتر مي

باشـند. خودكشـى بـه    اى خالى از انرژى مـي و چه ناموفق، داراى چاكراى قاعده
ادى كـه  شود و اگر به دليل يا دلايلى افـر هيچوجه يك امر منطقى محسوب نمي

ها، منطقى بينيد كه هيچكدام از دلايل آناند گو  كنيد ميبه اين اقدام دست زده
تـرين و بـا   تواند باعث شـود كـه آدمـى، شـيرين    باشد. يعنى هيچ دليلى نمينمي

ترين دارايى خود )حيات خود( را بر باد دهد. اما هر روز هزاران هزار نفر ارز 
اى خـالى،  زنند. چرا كه يك چاكراى قاعدهميدر سرتاسر دنيا به اين عمل دست 

 دهد. ها نميديگر مجال هيچگونه نظر منطقى را به آن
بديهى است كه صحبت كردن و نصيحت كردن افـرادى كـه خودكشـى نـاموفق     

اند به هيچ وجه مثمرثمر نبوده و كسى كه بدين مرز از زندگى رسيده ديگر داشته
ور كنيد كه يك انرژى درمان خبره با انجـام  نهد. تصوقعى به سخنان ديگران نمي

اى فرد اقدام كننـده بـه خودكشـى را مملـو از     يك مديتيشن قوى چاكراى قاعده
به همان دليلى كه فـرد  »كنيد كه نتيجه چيست؟ انرژى حيات بخش كند. فكر مي

وار بـه زنـدگى و حيـات خـود     خواسته زندگى كند، اكنـون ديوانـه  تا ديروز نمي
 «.شوندعلاقمند مي

كنـيم چـون مشـغول بـه آن     ما دليلى براى زندگى كردن خود نداريم. زندگى مي
هاى آسمانى، زندگى ما سـمت و سـو   هستيم. شايد پس از بلوغ و آگاهى با آئين

تواند به يك كودك تازه متولد شده )يك كـودك  بگيرد اما هيچ آئين آسمانى نمي
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يد زندگى كند و تا كى بايد به اين يك روزه( تفهيم كند كه او چرا آمده و چرا با
بازى ادامه دهد. چون دليلى براى زندگى كردن خود نداريم، خودكشى كـردن و  
پايان دادن به آن نيز، دليل آنچنانى نياز ندارد. بسيارى از دلايل كسانى كه دسـت  

اند براى عامه مردم مسخره هستند. چرا كه واقعاً مسخره هستند به خودكشى زده
زنـد ميـزان انـرژى حياتيسـت كـه در      حيـات و ممـات مـا را رقـم مـي      آنچه كه

 اى در جريان است.چاكراهاى مختلف ما خصوصاً چاكراى قاعده
( چاكراى جنسى: اين چاكرا در ناحيه زهار قرار گرفته و تنظيم و تامين انـرژى  2

حياتى اعضاى تناسلى و مثانه را بـر عهـده دارد. اخـتلال در عملكـرد آن باعـث      
هاى جنسى گردد. بديهى است كه ترشح هورمونز انواع مشكلات تناسلى ميبرو

نه تنها فرايند توليد مثل و يك ارتباط جنسـى سـالم و خوشـايند را در پـى دارد     
گردد. در نتيجـه عملكـرد   هاى ديگر بدن ميبلكه باعث تنظيم بسيارى از فعاليت

 پى خواهد داشت. صحيح چاكراى جنسى نتايج سودمند بسيارى براى بدن در 
تواند باعث بروز انواع انحرافات جنسى گردد. صدمات شديد چاكراى جنسى مي

اى داشته و به همراه او نقش تـامين  اين چاكرا ارتباط تنگاتنگى با چاكراى قاعده
طلبـى مـي  انرژى حياتى را بر عهده دارد. فعاليت اين چاكرا باعث ايجـاد تملـك  

اى خواستن و مالـك شـدن دارنـد و بـا صـبر و      گردد. كسانى كه سعى زيادى بر
كنند چاكراى جنسى قـوى و  همت زياد سعى در بدست آوردن مطلوب خود مي

آمـوزانى هسـتند كـه بـراى كنكـور درس مـي      فعالى دارند. نمونه بارز آن دانـش 
خوانند، دانشگاه خوانند. بيشتر دانش آموزانى كه به شدت براى كنكور درس مي

ت آميز )چرا كه اين چاكرا با شهوت در ارتباط است( دوست اى شهورا به گونه
 كنند. داشته و براى رسيدن به آن هر زحمت و مرارتى را تحمل مي
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هايى نظير تانترا يوگا انرژى عظيم جنسـى را هدفمنـد نمـوده و آن را در    در آئين

راى برند. بديهى است كه يك چاكراستاى كسب مدارج بالاى روحانى به كار مي
توانـد ارمغـان آور يـك رابطـه     جنسى سالم و كارآمد، براى انسـان امـروزى مـي   

 7الـى   3جنسى صحيح و كامل كننده باشد. بيشترين فعاليت اين چاكرا در سنين 
باشد. بديهى است كه در ايـن سـنين كـودك بسـيار حسـاس بـوده و       سالگى مي

بـراى آن بـه همـراه     اىتواند تاثيرات ناگوار چنـدين سـاله  كوچكترين آسيبى مي
 داشته باشد. 

هـاى آتـى   گيـري ها و جهتتواند تمامى فعاليتنحوه كاركرد چاكراى جنسى مي
كودك را متاثر سازد. اين تـاثيرات آنقـدر زيـاد اسـت كـه روانشـناس معروفـى        

هاى همچون زيگموند فرويد پا را فراتر نهاد و ريشه تمام ناملايمات و ناهنجاري
توانـد تـا   داند. چنين ديـدى مـي  هاى جنسى ميزدگيدر واپسانسان را به نوعى 

حدودى افراطى باشد اما از ديـد انرژيكـى، انـرژى جنسـى نيـروى پرقـدرت و       
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اى است كه تاثيرات روانى عميقى بر انسان دارد. ايـن نيـرو بـه صـورت     سازنده
 توانـد توده انرژى پست و خاصى است كه با پمپاژ شدن به چاكراهاى بالاتر، مي

 منجر به تجربيات روحانى عميقى گردد. 
هاى فيزيكى است. هرگونه اختراع كردنى )همانند چاكراى جنسى مركز خلاقيت

خلق كردن يك بچه تا ساختن كـامپيوتر( در گـرو فعاليـت ايـن چاكراسـت. در      
هـاى فيزيكـى و   مدتى كه افراد از نظر جنسى كاملاً ارضا شـده باشـند خلاقيـت   

گيرد. بديهى است كه هيچيك از ايـن  ت فراوانى صورت مياختراعات و اكتشافا
باشـند همچنانكـه آنچـه در عمـل روى داده     اختراعات و اكتشافات مضموم نمي

 است.  
چون خود قادر به اختراع و اكتشاف نيسـتيم، مجبـوريم اختراعـات و اكتشـافات     

ان هاى گزاف تهيه كنـيم. راه خداشناسـى از مي ـ  دست دوم ملل ديگر را به قيمت
گذرد تنها راه رها شدن از غرايز حيوانى، ارضاء صحيح و كامل زندگى عادى مي

هـا( نـه تنهـا    نشـيني ها و چلـه ها )همانند رياضتهاست. با سركوب كردن آنآن
هـايى  گيرد بلكه همه آنچه سركوب شده به صورت عقـده پيشرفتى صورت نمي

 كند. مي در ژرفناى آدمى تلنبار گشته و در اولين فرصت سرباز
اى كه فقر از يك در وارد شـود، ايمـان از   در هر خانه»فرمايند: امام على )ع( مي
 «.روددر ديگر بدر مي

از ديد انرژيكى نيز انرژى كه توسط چاكراهاى بالايى بايـد منجـر بـه تجربيـات     
عميق عرفانى گردد بايد از طريق چاكراهاى پايينى تهيه و به بالا پمپاژ گردد. اگر 

 اى به بالا فرستاده نشود چيزى براى متعالى شدن وجود نخواهد داشت. ژيانر
اى ارتبـاط تنگـاتنگى داشـته و    چاكراى جنسى با چـاكراى آجنـا، گلـو و قاعـده    

 تواند باعث اختلال در اين چاكرا گردد.ها مياختلال در عملكرد هر يك از آن
هـا و  عملكـرد روده  ( چاكراى نافى: اين چاكرا بر روى نـاف واقـع گرديـده و   4

هاى بسـيار  كند. اين ناحيه از دروازهها را تامين ميآپانديس را تنظيم و انرژى آن
هاى مختف به انحاء مختلفى بـر آن توجـه شـده    مهم انرژى بدن بوده و در آيين
بـا  « چـى كنـگ  »و « تاى چـى »هاى رزمى همانند است. به عنوان مثال در ورز 
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 اندازند. در اين ناحيه به جريان مي حركات خاصى انرژى عظيمى را

وجه تمايز اين چاكرا با ساير چاكراها، انرژى خاصيست كه تنهـا در ايـن ناحيـه    
مرسـوم اسـت بـا انـرژى     « بخـش انرژى زندگي»شود. اين انرژى كه به توليد مي

سـازى انـرژى   عمومى بدن متفاوت بوده و بيشتر باعث جذب، توزيع و همگـون 
م هر عملى نيازمند انرژى اسـت. حتـى فراينـدى نظيـر توليـد      گردد. انجابدن مي

تر حتى فرايند غذا خوردن و انرژى گـرفتن مـا نيـز نيازمنـد     انرژى. به زبان ساده
انرژى خاصى است. درست است كه شـما نيـرو و بنيـه خـود را از طريـق غـذا       

 كنيد اما بايد حداقل توان براى خوردن را داشته باشيد. خوردن تامين مي
شود تا كالبد انرژى بتواند حداكثر انرژى محيطى باعث مي« انرژى زندگى بخش»

را دريافت نمايد. هرگونه اختلال در عملكرد چـاكراى نـافى، باعـث اخـتلال در     
تواند سطح انـرژى عمـومى بـدن را    گردد در نتيجه ميپذير  انرژى محيطى مي

ه از انـرژى محـيط بـا    نقصان دهد. واقعيت آن است كه عدم توانـايى در اسـتفاد  
نبودن انرژى در محيط هيچ فرقى نداشته و در هر دو حالت بـدن بـدون انـرژى    

دهد در نتيجه بيشـترين كمكـي  ماند. اين مشكل در افراد مسن بيشتر روى ميمي
 توان كرد تقويت و فعال سازى چاكراى ناف اوست.كه به يك فرد كهنسال مي
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هـاى  هـاى در بسـته و اتـاق   كـه در محـيط   شايد شما هم كسانى را ديـده باشـيد  

كنند و اصلاً تحمل كوچك همانند اتاقك آسانسور، به شدت احساس خفگى مي
هايى ميـزان انـرژى محيطـى كـم     ها را ندارند. در چنين مكانماندن در اين مكان
ها، قدرت جذب و نگهدارى اين ميزان كـم انـرژى را نـدارد در    است و كالبد آن
 دهد.انرژى مانده و احساس ناخوشايندى به فرد دست مينتيجه بدن بدون 

يك انسان جوان و شاداب هيچگاه در آسانسور يا فضاهاى بسته مشكل پيدا نمي
كند چرا كه چاكراى نافى او سالم بوده و اين قـدرت را دارد تـا حـداقل انـرژى     

هـايى  محيطى را با قدرت هر چه تمام تر جذب و به مصرف برساند. در ورز 
هاى شكمى و تمرينات خاص كانون توجـه  با تنفس« ووشو»و « كونگ فو»ظير ن

 شود. سانتيمترى زير ناف معطوف مي 2فرد به 
هاى تاى چـى  ها مشغول انجام فرمروزانه هزاران پيرزن و پيرمرد چينى در پارك

اسـت.  « تـان تـين  »ها توجه به چاكراى ناف و ناحيه هستند. راز طول عمر چيني
شود كه ميزان انرژى دريافتى توسط كالبـد انرژيكـى   ى زمانى شروع ميروند پير

شود. با بالا رفتن سن و ايجاد مشكل ها شروع ميكاهش يافته و فرسودگى بافت
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گردد. كسى كه هر روز خود را بـا انجـام   در كاركرد چاكراى نافى، پيرى آغاز مي

خـود ايجـاد كـرده كـه     كند فوران انرژى را در بـدن  آغاز مي« تاى چى»هاى فرم
بخشد. در شهرهاى بزرگى نظير تهران انـواع آلـودگي  عمرى طولانى را به او مي

هاى محيطى مانند سرو صدا، ترافيك، دود و... باعث نقصان شديد انرژى گشـته  
و در نتيجه فرد با كوچكترين اخلالى در عملكرد چاكراهايش )خصوصاً چاكراى 

 كند.ناف( به شدت مشكل پيدا مي
همانطور كه در دنياى فيزيكى منابع مورد نياز انسـانى نظيـر خـوراك، مسـكن و     
غيره... در شهرهاى بزرگ با محدوديت روبروست منـابع انرژيكـى نيـز محـدود     

ها به شدت فرسـوده  هستند. در نتيجه روند پيرى در شهرها سريعتر بوده و انسان
رى ماننـد تهـران   گردند. اين موضـوع آنقـدر اهميـت دارد كـه شـما در شـه      مي

سـال سـن بـه انـدازه      40توانيد پيدا كنيد. كسانى كه با ساله! نيز مي 40پيرمردان 
كنند بلكـه  اند و عملاً باقى عمر را ديگر زندگى نميساله تكيده شده 70يك آدم 
 اند. فقط زنده

تر است. در روستاها بسـيارى  در شهرهاى كوچكتر و روستاها وضع رضايتبخش
امعه شهرى )نظير دود، ترافيك و سـر و صـدا( وجـود نـدارد يـا      از مشكلات ج

ميزان آن خيلى كمتر و در نتيجه امكان بيمارى و اختلال چـاكرايى روستانشـينان   
هـا وجـود دارد. بـه    كمتر است. همچنين منابع انرژيكى بيشترى در دسـترس آن 

باشـد از   ها قرار گرفتـه عنوان يك قاعده كلى هر مكانى كه كمتر در طيول انسان
انرژى بالايى آكنده است. يك روستانشين كـويرى بـا نـيم سـاعت قـدم زدن در      

تواند چندين برابر مصرف روزانه يك شهرنشين انـرژى  بيابان خشك كويرى مي
دريافت كند. اگر شهر يا روستاى شما در حاشيه كوه، جنگل يا دريا واقـع شـده   

 باشد بايد به شما تبريك گفت!
هـاى انرژيكـى( در مقايسـه بـا     يمار شدن يك روستانشين )نقصاننهايتاً، امكان ب

ها كمتر بوده و در صورت بروز بيمارى، شرايط بهبودى )منابع سرشار شهرنشين
باشد لذا به صورت خودكار، عمـر  انرژى( براى يك روستانشين بسيار مهياتر مي

 افراد در روستاها و شهرهاى كوچك بيشتر از شهرنشينان است.  
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اى كـه در  شود و انجام تكنيـك مراقبـه  هايى كه داده مياست كه با آگاهي بديهى
هـا مسـتفيض   توان منابع انرژى را در شهرها نيز پيدا كـرده و از آن آيد ميپى مي

شد. يادتان باشد كه خورشيد مهربان به عنوان يكى از بزرگترين و قدرتمندترين 
 زند!منابع انرژى، هر روز صبح به روى شما لبخند مي

اى روز چه خو  روزى شمع طرب افروزى         او را برسان روزى جـان را  
 و پذيرايى

 صبحى نفسى دارى سرمايه بيدارى         بر خفته دلان بارد انفاس مسيحايى
شمس الحق تبريزى خورشيد چو استاره         در نور تو گم گردد چون شـرق  

 برآرايى
ن جستم         اى يار بكش دستم آنجـا كـه   امروز چنان مستم كه از خويش برو

 تو آنجايى
تنها توسط چاكراى نافى توليـد شـده و بـه رنـگ طلايـى      « بخشانرژى زندگي»

 اند.  برگ نيز نام نهاده 3است. چاكراى نافى را نيلوفر 
هاى پايينى ( چاكراى شبكه خورشيدى: كمى بالاتر از ناف در محل اتصال دنده3

چاكراى جلويى شبكه خورشيدى و در پشت بدن به صورت )ناحيه جناغ سينه( 
قرينه، چاكراى پشتى آن واقع گرديده است. اين چاكرا مركـز احساسـات سـطح    

باشد. هرگونه شوك احساسى، خود را پايين نظير حسادت، نفرت، ترس و ... مي
نمايانـد. هنگـامى كـه شـما از دسـت كسـى يـا موضـوعى         اى در آن ميبه گونه

خوريد انرژى خشم به صورت انرژى چركين داغى و حرص مي خشمگين شده
سازد. چرخش چاكرا بـا مشـكل   در چاكراى شبكه خورشيدى خود را نمايان مي

كـم  كنند كـم اى كه از ميان بدن عبور ميهاى انرژيمواجه شده و در نتيجه كانال
 گـردد و فـرد از نظـر روانـى    گردند. لذا روند نفس كشيدن مشكل ميمسدود مي
 كند.  ا  سنگينى ميكند كه هميشه بارى به روى سينهحس مي
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چاكراى شبكه خورشيدى با كبد رابطه تنگاتنگى داشـته و عملكـرد آن را كنتـرل    
گذارد )كبد نقش كند. در نتيجه به صورت غيرمستقيم بر كيفيت خون تأثير ميمي

طح كلسـترول  پاكسازى سموم خون را برعهده دارد( اين چاكرا از طريق كبد س ـ
 گذارد. كند در نتيجه بر وضعيت قلب نيز اثر ميخون را تنظيم مي

سنين نوجوانى دوره فعاليت زياد اين چاكراست. در اين زمان نوجـوان آكنـده از   
احساسات بد و خوب بوده و با طى اين دوره و ديدن تجربيات خوب و بد، بـه  

 ثباتى از نظر احساسات خواهد رسيد.  
م در نزديكى اين چاكرا بوده و تحت تأثير حالات مختلف آن است. پرده ديافراگ

در كالبد فيزيكـى، پـرده ديـافراگم عمـل كنتـرل ارادى تـنفس را برعهـده دارد.        
كنيـد ايـن پـرده    هايتـان را پـر و خـالى مـي    هنگامى كه شما به اختيار خود شش
ن رفتن و خـالى  كند يا با پاييها فشار وارد ميديافراگم است كه از پايين به شش



61 

 گردد. ها ميها، باعث ايجاد فشار منفى و پر شدن ششكردن فضاى زير شش
شان نيز بـه هـم   اند نظم تنفسيكنند يا به شدت عصبانى شدهكسانى كه گريه مي

خورد. يك شوك احساسى، عملكرد چاكراى شبكه خورشيدى را برهم زده و مي
كند. بـديهى اسـت كـه    فراگم منتقل ميچاكرا نيز اين بهم ريختگى را به پرده ديا

توانـد  برداشتن انباشتگى ايجاد شده در چاكرا )به كمك تكنيك جارو كردن( مـي 
كند را معمولاً بـا يـك ليـوان    هق گريه مياز فشار احساسى بكاهد. كسى كه هق

هاى قوى انرژى بوده و قـادر اسـت بـه    دهند. آب يكى از جاذبآب تسكين مي
تا رسيدن به معده، انباشتگى انرژيكى ايجـاد شـده در ناحيـه     هنگام عبور از مرى

شبكه خورشيدى )به علت شوك احساسى( را نيز به همراه خود به پـايين ببـرد.   
اى نظير شبكه خورشـيدى مـي  در واقع اين انرژى معيوب، در چاكراى احساسي

آن،  تر و پخش و پلا كـردن تواند موجب تألم شود اما با بردن آن به مراكز پست
 گردد.تر مياثر آن بسيار كم

كنيد كه يك ليوان آب با چه زيبـايى انـرژى انباشـته شـده در ناحيـه      ملاحظه مي
خاصى را با خود به همراه برده و با پخش كردن آن از تـأثيرات مخـرب آن مـي   
كاهد. اين صرفاً جنبه تسكينى دارد و آب قادر به ترميم صدمات وارده به چـاكرا  

انرژى معيوب نيست. درمان توسط يك انرژى درمان خبره يـا انجـام   بر اثر توده 
 دهد. مديتيشن كمك زيادى در اين رابطه انجام مي

حتى سعى در آرام كردن تنفس به هنگام گريه كردن و عصبانى بـودن نيـز زيـاد    
باشد. با اين كار، پرده ديافراگم انرژى معيوب دريافتى را دوبـاره بـه   سودمند نمي
ساز مشكلات بيشـترى گـردد. بـه كـار     تواند سببدهد و حتى ميمي چاكرا پس

هاى ديگر، در كنار يكديگر است كـه  هاى تنفسى و بسيارى تكنيكبردن تكنيك
هـا از اسـتفاده غيراصـولى بسـيار بهتـر      باشند و استفاده نكـردن از آن سودمند مي

 است.  
ژى لطيـف شـده   چاكراى شبكه خورشيدى مركز تصفيه و عبور انرژى است. انر

اى و جنسى از طريق اين چـاكرا بـه مراكـز    چاكراهاى پايينى نظير چاكراى قاعده
 گردد. بالاتر منتقل مي
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امعاء و احشاء داخلى بدن تحت سيطره اين چاكرا و چـاكراى نـافى هسـتند. در    

ها چاكراى شبكه خورشيدى درگير است. خصوصـاً عـادات   % بيماري10بيش از 
اند باعـث تغييـرات مانـدگارى در ايـن     كى به همراه فرد بودهناپسندى كه از كود

سـازند. بايـد كوشـيد تـا از هرگونـه      چاكرا گرديده و لذا درمـان را مشـكل مـي   
انباشتگى در اين ناحيه ممانعت به عمل آورد. يـك درمـانگر بـا كوچـك كـردن      

 .تواند وى را آرام كندآسايى ميچاكراى شبكه خورشيدى بيمار، به طرز معجزه
هـاى گوارشـى نظيـر زخـم معـده،      يكى از شايعترين دلايل بروز انواع ناهنجاري

هاى عصبى فرد است. دستگاه گوار  بدن تحت نفـوذ چـاكراى شـبكه    ناراحتي
باشد. روند كار بدين صورت اسـت كـه هرگونـه    خورشيدى و چاكراى ناف مي

يدى و ناراحتى يا تنش عصبى باعث بهم ريختگى عملكرد چاكراى شبكه خورش
در نتيجه انتقال بهم ريختگى به دستگاه گوارشى گرديده و تنظيم ترشح به موقـع  

هاى مزمن باعث ايجـاد  خورد. تنشهاى هضمى و جذبى غذا به هم ميهورمون
هاى دائمى در عملكرد هورمونى دستگاه گوار  شـده و پـس از مـدتى،    اختلال

عشر و زخم معده مينيسطح داخلى معده آسيب ديده و موجبات ايجاد زخم اث
 گردد. 

هـاى عصـبى و چـاكراى شـبكه     عامل اصلى بسيارى از انواع كمردردها نيز تنش
باشد. در اين هنگام توده انرژى معيوب در چاكراى جلويى ايجـاد  خورشيدى مي

ها پخش مـي و سپس به چاكراى پشتى شبكه خورشيدى منتقل و در ناحيه شانه
ى مهلكى پس از مدتى كل ناحيه شانه را آلـوده  گردد. پخش هر روزه چنين انرژ

شـود. تـوده   جا ختم نميگردد. داستان بدينكرده و سبب بروز دردهاى شانه مي
انرژى معيوب انباشته شده در شانه، موقعيت خوبى را براى سـرايت در جاهـاى   

توانـد باعـث ايجـاد سـردردهاى     ديگر يافته و با كشيده شدن در ناحيه سـر مـي  
هـاى  د. ممكن است اين توده معيوب به پاها كشيده شـده و بيمـاري  ميگرنى شو

 واريسى را به دنبال داشته باشد. 
شود كه يك توده انرژى كثيف حاصل از يك حسادت ديرينه يا كينهملاحظه مي

هـاى  تواند سر درآورد و سرمنشاء چـه بيمـاري  خواهى بدون دليل، از كجاها مي
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  تواند باشد.مهلك و دردآورى مي
هـا و عـادات ناپسـند. در    انجام مراقبه راهى است بـراى پـالايش درون از عقـده   

مراقبه زيستن، يعنى در عشق زيستن و در عشق زيستن يعنى به دور از هرگونـه  
 كژى و بدى بودن. 

هين دل خود را تمام در كف دلبر سپار         تا كه نپوسد دلت در حسد و كينه
 اى

و عشق خو         سـينه سـينا بـود فـر  چنـين       سينه پاكى كه او گشت خو 
 اىسينه

 مولوى 
يگذارد. ي اثر مه خورشيدي شبكي جلويي بر چاكراي عصبيهابيشتر ناهنجار
هانـد  ي گرديـد ه خورشـيد ي شبكي پشتب در چاكراه دچار آسيي ككسان
يهام و ناراحتت بروز خشي قدره حتي هستند ككسان اشتي خود را ند ه 
كتـر از  ن بسيار خطرنان فرو خورده ايت كي اسيخورند. بديهنها را فرو مو آ
ب ي معيـو ه انـرژ ي تـود ه بـر انباشـتگ  ه لحظه به لحظت چرا كن اسبروز آ
ن ب بـد ه تخـري ي بن  ـاهر ي نشـا ب بي معيوه انرژه و در نتيجه شدافزود
ي ه يا تومور سرطانك سكتي معموالً با ين تخريبت. تاثير چنيل اسمشغو
 يگردد.ن منمايا

اى بـا  نامند چرا كه همانند فرفرهبرگ مي 90چاكراى شبكه خورشيدى را نيلوفر 
پره چرخان در ميانه بدن جاى گرفته و تقريباً حد واسطى بين چاكراى پايينى  90

 و بالايى است. 
اى در دريافت عشق آسمانى، ناحيه ( چاكراى قلبى: كانون عشق آدمى و دروازه1

محور تقارن عمودى بدن و در مجاورت قلب فيزيكى است. اين چاكرا يكـى از  
 دو چاكراى بسيار مهم در تكنيك مديتيشن دوقلب است. 

باشـد. لازمـه ايـن    عشق به ديگران و ايثار و فداكارى غايت اعمال يك انسان مي
ا رنج و سـختى دادن بـه جسـم ميسـر     كار عبور از خود است. اما عبور از خود ب

كند. اى غيرقابل عبور ميگردد. چرا كه رنج و سختى، جسم را بدل به ويرانهنمي
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انـد هـيچ   فرسـا روى آورده هاى طاقتبه همين دليل تمامى كسانى كه به رياضت

اى نيكـو از جسـم عبـور    اند. براى آنكه ما بتوانيم به شـيوه گاه راه به جايى نبرده
يد آن را مبدل به گذرگاهى نيكـوتر گـردانيم. پـس اولـين قـدم در عشـق       كنيم با

قيد و شرط وجود خود است. حتى عشق به ورزيدن به ديگران دوست داشتن بي
شود كه ما در پى خداوند باشيم امـا  گذرد. مگر ميخداوند نيز از اين گذرگاه مي

 ترين جلوه خلقت )خودمان( را نديده بگيريم؟نمايان
قلب كانون عشق وجود آدمى است. انرژى عشق از طريـق ايـن دروازه   چاكراى 

دريافت گرديده. وجود آدمى را لبريـز نمـوده و آنگـاه فـوران عشـق اسـت كـه        
گيرد. يك چاكراى قلب سـالم و  همچون آتشفشانى خروشان، همگان را دربر مي

ن واقـع  كند. چاكراى قلب در ميانه بـد قوى، انرژى كل كالبد را تهيه و توزيع مي
تواند عشق را به عدالت جارى كند. در طول تاريخ عرفـا  شده و لذا به خوبى مي

اند و شالوده تمامى حركات آنو بزرگان ما همگى سرچشمه عشق و خوبى بوده
ها )حتى هر دم و بازدمشان( را عشق بـه خـود، عشـق بـه ديگـران و عشـق بـه        

ان و خـدا همگـى در   خداوندگار تشكيل داده است. پس از مـدتى خـود، ديگـر   
 ماند.  يكديگر محو شده و تنها عشق است كه باقى مي

 گر سركش خونخوار  دهاى خداوند يكى يار جفاكار  ده         دلبر عشوه
 گذرد     غم عشقش ده و عشق ده و بسيار  دهتا بداند كه شب ما به چه سان مي

 مولوى 
كراى شـبكه خورشـيدى در   هاى انرژى متعددى با چاچاكراى قلبى توسط كانال

ارتباط بوده و بدين طريق آتش حسـادت و نفـرت بـا نسـيم فـرحبخش عشـق       
 گردد. خامو  مي
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نقش اين چاكرا تأمين و تنظيم انرژى قلب، غده تيموس و دستگاه گرد  خـون  

باشد. چاكراى قلبى نيز همانند چاكراى شبكه خورشيدى از دو بخـش قرينـه   مي
گويند برگ نيز مي 92ديده است. به اين چاكرا نيلوفر جلويى و پشتى تشكيل گر

 پره چرخان تشكيل يافته است.   92چرا كه از 
هر عملى كه به دفعات زياد انجام گيرد باعث تحريك و تأثيرگذارى بر چـاكراى  

تواند ماندگار گـردد. هرچـه كـه    شود و در درازمدت اين تغييرات ميخاصى مي
تر گـردد سـطح انـرژى عمـومى بـدن      ر و پرانرژيتتر، سالمچاكراى قلبى بزرگ

 گردد. تر ميتر و مهربانداشتنيبالاتر رفته و فرد دوست
كند اما راه بهترى براى به دست آوردن يك چـاكراى  مديتيشن شما را مهربان مي

هاى درمانى )حتى طب آل، پرداختن به امر درمانگرى است. انواع شيوهقلبى ايده
گردد )البتـه  د كاركرد چاكراى قلبى درمانگر و يا پزشك ميكلاسيك( باعث بهبو

به شرطى كه آن پزشك به اصول انسانى مقيد بوده و درمان بيمار تنهـا هـدف او   
يابيد داشتنى سراغ داشته باشيد درميباشد( اگر شما يك پزشك مجرب و دوست
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ن و كه گويى هميشه در حال مراقبه كردن است. چـرا كـه توجـه بـه آلام ديگـرا     

ها، عملى بسيار نيك بوده و بيشترين فـيض را  كوشش در جهت رفع دردهاى آن
 براى خود پزشك يا درمانگر در پى خواهد داشت. 

باشد كـه در اولـين   اى بسيار قوى ميهاى مراقبهمديتيشن دوقلب يكى از تمرين
ان آورد. اگر شما ديگرقدم يك چاكراى قلبى قدرتمند را براى شما به ارمغان مي

توانيد از كسى نفـرت داشـته باشـيد و    را عاشقانه دوست داشته باشيد ديگر نمي
حسادت نيز ديگر جايى در وجود شما نخواهد داشت. عشق به ديگـران، اولـين   

كند. اگر شما مرا دوست داشـته  دشمن يك سالك يعنى ترس را مغلوب خود مي
در واقع ترس ما ترس  توانم براى شما ترسناك باشم.باشيد به هيچ وجه من نمي

از دست دادن چيزى است. عشق بلاعـوك، اصـلاً منتظـر چيـزى نيسـت. پـس       
 هيچگاه چيزى را هم از دست نخواهد داد. 

آنچه از عشق و انرژى چاكراى قلبى گفته شد آنى بود كه به قلم محدود نگارنده 
زاران به بند آمد. بديهى است كه تجربه عملى مديتيشن يا پرداختن به درمـان، ه ـ 

هزار نكته و سخن ناگفته را در پى خواهد داشت. شايد با پرداختن بـه مراقبـه و   
 درمان و رجعت مجدد به اين اسطوره آنچه به سخن نيامده را دريابيد. 

 گر يك سر موى از رخ تو روى نمايد         بر روى زمين خرقه و زنار نماند
 ره خورشيد و مه آثار نماندگر برفكنى پرده از آن چهره زيبا         از چه

( چاكراى گلو: اين چاكرا در ناحيه گلو واقع گرديده است. هنگامى كه آگـاهى  6
اى فرد تا اين مقام بالا آمده انرژى از حالـت زمينـى عبـور كـرده و وارد مرحلـه     

 مابين اين دنيا و آن دنيا گرديده است. 
بر عملكرد آن تأثير مـي  چاكراى گلو ارتباط تنگاتنگى با چاكراى جنسى داشته و

 گذارد. 
در مواردى نظير نازايى، اين چاكرا به شدت مشكل پيدا كرده است. ايـن چـاكرا   

زند چـاكراى  كند هنگامى كه كسى زياد حرف ميانرژى سخن گفتن را تأمين مي
گردد. اما اگر فرد همچنان بـه حـرف زدن ادامـه    گلو به شدت بزرگ و پركار مي

اين چاكرا وارد آمده و انرژى بسيار زيادى از طريق آن دفـع  دهد فشار زيادى به 
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انگيـزى  شـود. عمـل شـگفت   گردد. در نتيجه چاكراى گلو بسته و كوچك ميمي
گيرد ولى آن را هـر روز  دانيم چگونه صورت ميكه ما نمي« سخن گفتن»همانند 

حرف »گردد. دهيم از ديد انرژيكى تاحدى قابل بررسى ميو هر لحظه انجام مي
گردد بيشـترين دفـع ايـن انـرژى از طريـق      باعث از دست دادن انرژى مي« زدن

تواند شـديد گـردد كـه    گيرد. اين پرت انرژى آنقدر ميچاكراى گلو صورت مي
باعث صدمه شديد به چاكراى گلو شده و در نتيجه چاكرا به منظور حفظ خـود،  

آن دسـته از   مجبور به كوچك و جمع و جور كردن خود شود. اگـر شـما جـزء   
بريد افرادى هستيد كه عادت داريد زياد حرف بزنيد و از پرحرفى خود لذت مي

بايد بدانيد كه اين لذت بهاى گزافى را در پى دارد و با دفع ميزان انرژى زيـادى  
 كند. همراه است! بددهنى يا كلمات زشت سريعاً چاكراى گلو را كثيف مي

د و يك زبان. پس بايد دوبار بشنود و يك آدمى دو گو  دار»اند كه حكما گفته
بديهى است كه عمل گو  دادن به سخنان ديگران، يك عمل « بار سخن بگويد

 دريافت انرژى است و چاكراهاى فرعى گو  در اين ميان نقش بسزايى دارند. 
چاكراى گلو و يفه تأمين و تنظـيم انـرژى گلـو، غـدد تيروئيـد و پاراتيروئيـد و       

برعهده دارد. در نتيجه عملكرد آن بر متابوليسم پايه بدن تـأثير   سيستم لنفاوى را
پره چرخان در وسـط   96برگ است چرا كه از  96گذارد. نام ديگر آن نيلوفر مي

 گلو تشكيل شده است. 
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اى كه در چاكراهاى پـايينى  كنند. انرژيهاى بدن از ناحيه گلو عبور ميكليه كانال

چاكراى گلو مراحل تعالى را طى نموده و آماده بـراى   توليد گرديده با رسيدن به
گردد. اين تجربيات بيشتر در چاكراهاى آجنا استفاده جهت تجربيات روحانى مي

هـا نقـش بسـيار    دهند و چاكراى گلو به عنوان تنها معبر اين انرژيو تاج رخ مي
 كند. مهمى را ايفا مي

رند. علاقه به هنر و خلـق آثـار   هاى روحانى ما ريشه در چاكراى گلو داخلاقيت
انتزاعى و هنرى نظير سرودن شعر و ساختن موسـيقى همگـى در گـرو فعاليـت     
صحيح چاكراى گلو است. هنرمندان داراى چاكراى گلوى فعالى بـوده و انـرژى   

كنند. بديهى مورد نياز براى خلق آثار هنرى خود را از طريق اين چاكرا تأمين مي
يه است يعنى پس از خلق يك اثر هنرى، آن اثـر خـود   است كه اين رابطه دوسو

شود. در نتيجه هرچه يـك هنرمنـد در   به منبع انرژى جهت چاكراى گلو بدل مي
سازد. ايـن  تر باشد چاكراى گلوى قدرتمندترى را براى خود ميحرفه خود فعال

چاكراى قدرتمند بر عملكرد چاكراى جنسى نيز اثر مثبـت بـر جـاى گذاشـته و     
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كند. در نتيجه اغلـب هنرمنـدان از ارتباطـات    اى انرژيكى آن را تأمين ميكمبوده
 اى برخوردار هستند. كنندهجنسى سالم و متكامل

( چاكراى آجنا: اين چاكرا در ناحيه بين ابروها قرار گرفته تنظيم و تـأمين غـده   7
 ريز و تا حد زيادى مغز را برعهده دارد. همچنـين بـه خـاطر   هيپوفيز، غدد درون

موقعيت مكانى ممتازى كه در بدن دارا بـوده بـر تمـامى بـدن اشـراف داشـته و       
بسيارى از فرايندهاى انرژيتيكى خوب و بد، تحـت تـأثير عملكـرد ايـن چـاكرا      

 گيرند. صورت مي
از ديرباز آداب و سنن مختلفى ميان آدميان مرسوم بوده كه به نوعى بـر تحريـك   

ها شيوه نماز خواندن و نهادن سـر بـه   ترين آناند. نماياناين چاكرا دخالت داشته
باشد. صرفنظر از جنبه اعتقادى، چنين شيوه تحريك كردن چاكراى آجنـا  مهر مي

و تماس دادن آن با خاك )مهر نماز( اثرات مثبت بسيارى را بـراى تـوده انـرژى    
شناسـيم و فعـال   هـم مـي  « چشم سـوم »آورد. اين چاكرا را به نام آدمى به بار مي

دارد. حس ششم اصطلاحاً بـه آن  « حس ششم»ن آن تأثير زيادى در تقويت گشت
 هاى پنجگانه معمول است.  شود كه فراى حسهاى آدمى گفته ميدسته از توانايي

شـنويد،  بينيد، به كمك حس شنوايى خود مـي شما با كمك حس بينايى خود مي
ص مـي هـا را تشـخي  به كمك حس چشايى خود طعم و مزه غـذاها و خـوردني  

يابيـد و بـالاخره بـه كمـك     دهيد، به كمك حس بويايى خود انواع بوها را درمي
حس لامسه قادر به لمس كردن و حس كردن سردى، گرمى و فشار جسمى بـر  

باشيد. هيچكس از قدرتى كه شما در ديـدن يـك برنامـه تلويزيـونى يـا      خود مي
حمتى مشغول گو  هيچ زكند هنگامى كه بيمحيط پيرامونتان داريد تعجب نمي

 شود. زده نميدادن به موسيقى دلخواهتان هستيد كسى شگفت
هـا در  اين مسايل كاملاً طبيعى هستند چرا كه شما ابزارى را براى انجـام دادن آن 

اختيار داريد و اين ابزار بر همگان مكشوف هستند. همه اطرافيان شـما قـادر بـه    
آيد كـه تعجـب   مواردى پيش ميديدن دو چشم زيبا در صورت شما هستند! اما 

انگيزد. مثلاً ممكن است كه شما براى اولين بار ديگران و حتى خود شما را برمي
كنيد كه ايـن امكـان بـراى شـما خيلـى      مي« حس»رويد اما باشد كه به مكانى مي
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بينيد كه ايد. با مراجعه به خاطرات خود ميآشناست و انگار قبلاً هم به آنجا آمده

بينيـد.  امكان نداشته و شـما اولـين بـار اسـت كـه آن مكـان را مـي        چنين چيزى
كنيـد كـه ايـن مكـان يـك      ايد حس ميخود گشته« حس»همينطور كه غرق اين 

سرايدار تكيده با لباس آبى و شلوار سياه دارد. در نهايـت تعجـب دقـايقى بعـد     
اى هـره بينيـد كـه بـا چ   پيرمردى لاغر را با پيراهنى آبى رنگ و شلوارى سياه مـي 

آيد. ممكن است نظير چنين رويدادى به دفعات زيادى خندان به استقبال شما مي
كنيد هيچ تـوجيهى بـراى آن پيـدا    براى شما اتفاق افتاده باشد. اما هرچه فكر مي

توانيد منكر آن هم گرديد چرا كه نـه يكبـار و دوبـار    كنيد. به هر ترتيب نمينمي
باشـد اگـر آن   دوطرفـه مـي  « حـس »ى ايـن  بلكه به دفعات روى داده است. گاه

كند كه چهره شما براى او خيلـى آشناسـت و حتمـاً    « حس»پو  هم پيرمرد آبي
 گردد. جايى شما را ديده تعجب شما چندين برابر مي

 
باشد. مخصوصاً هاى ما ميخواب ديدن« حس»هاى بسيار بارز اين يكى از نمونه
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بينـيم و چنـد روز يـا    م زندگى خود ميهايى كه در مورد مسايل بسيار مهخواب
« ديـدن »شود. طبيعى است كـه  ها تعبير ميچند ماه يا حتى چند سال بعد همه آن

هاى معمولى باشد چرا كه شما اولـين كـارى كـه    تواند با چشمما در خواب نمي
بينـيم و آنچـه   دهيد بستن چشمانتان است. ما چگونه ميبراى خوابيدن انجام مي

ست؟ اين سوالى است كه ذهن بسيارى مردمان را به خـود معطـوف   بينيم چيمي
 كرده است.  

كـم فرامـو    به دليل آنكه كسى نتوانسته اين سوالات را براى ما پاسخ دهد كـم 
اند. هرازگاهى ممكن است يك خواب جديد يا تجربه جديد هـم داشـته   گرديده

ال مبـدل بـه سـوالى    باشيم اما ديگر در پى دانستن علت آن نيستيم و لذا اين سو
 ماند. جواب ميشود كه تا هميشه براى ما بيديرينه از دوران كودكى ما مي

نخستين قدم در يافتن چگونگى وقوع چنين اتفاقاتى، پيدا كردن ابزارى است كه 
هـاى  توان حس ششم )حسى علاوه بر حسكند. اين ابزار را مياين كارها را مي

اى و تقويت چاكراى آجنا، اين تجربيات ينات مراقبهپنجگانه( ناميد. با انجام تمر
 تواند تحت كنترل درآيد. هاى ديگر( ميبيشتر نمايان گرديد. حتى )همانند حس

ها فعالتر بوده در نتيجه تجربيات ها، چشم سوم آنبه دليل ساختار انرژيايى خانم
كـانس  اين چنينى بيشترى دارنـد. رسـيدن انـرژى سـاخته شـده در پـايين بـه فر       

هاى روحـى  ( آن را بسيار لطيف نموده در نتيجه تجربهspc 330) چاكراى آجنا 
و لطيف بسيارى را در پى خواهد داشت. انرژى بدن با عبور از چـاكراى گلـو و   

يابـد. بـاز   دنيايى مـي رسيدن به چاكراى آجنا، از مرز هم گذشته و كاملاً جنبه آن
گردد. در اين مقام آدمى گونه ميشراقشدن آجنا منجر به درك مستقيم و حالتى ا

 گردد. ها ميبسيارى از ناديده« ديدن»قادر به 
هـاى  ها و حسادتها، دروغرسد ترساز نظر اخلاقى، كسى كه به اين درجه مي

كند، با هنگامى كه در حق ديگران بدى مي« بيندمي»او «. بينيدمي»خود را به عينه 
درمـانگرى كـه   «. بينـد مـي »ها را نيز ا و زيباييهكند. همچنين خوبيخود چه مي

هاى درمانى كه آموخته، مـي قادر به گشودن اين چاكرا گرديده، سواى از تكنيك
كه فردى كـه  « بيندمي»او «. ببينيد»تواند ماهيت واقعى بيمارى را در وجود بيمار 
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اده. او روبرويش به عنوان يك بيمار نشسته، چه با خود كرده كه به ايـن روز افت ـ 

شود. بديهى است هنگامى كه يابد كه آدمى به هنگام بيمار شدن چگونه ميدرمي
كـه بيمـار   « بينـد مي»گرداند باز هم بيمار را درمان كرده و سلامتى را به او باز مي

 چگونه شد كه سلامت شد. 
تواننـد مبـين مفهـوم واقعـى     به هيچ وجه نمـي « ن»و « د»، «ى»، «د»چهار حرف 

هـايى  وند. اميد است كه خواننده عزيز با همت خود و عمل به تكنيكش« ديدن»
 را به عينه تجربه كند. « ديدن»آيد بتواند چگونگى كه در پى مي

چاكراى آجنا بر سلسله اعصاب، غده هيپوفيز و كاركرد چشـم چـپ تـأثير مـي    
اى است كـه بـا ترشـحات هورمـونى خـود، ترشـحات       گذارد. غده هيپوفيز غده

كند. چاكراى آجنا به صورت غيرمستقيم بر عملكرد دد بدن را تنظيم ميتمامى غ
 گذارد. تمامى بدن تأثير مي

كنند. هرچه مشغله و كاركرد ذهنى شـما  افكار ما در چاكراى آجنا تجمع پيدا مي
گـردد. اگـر افكـار    بيشتر باشد چاكراى آجنا بزرگتر شده و با سرعت بيشترى مي

اى كه در ايـن چـاكرا   ، حسادت و نفرت باشند انرژيمنفى بوده و ناشى از ترس
آيد آلوده و كثيف گرديده و در جلـوى سـر، انباشـتگى انـرژى     به چرخش درمي

گردد. اين ما هسـتيم كـه   شود. سر به شدت سنگين ميغيرقابل تحملى ايجاد مي
 كنيم.  خوراك اين چاكرا را فراهم مي

 باشيم، انرژى « انديشمثبت»شود يگفته م   NLPهاى اگر مطابق آنچه در تكنيك

ايم كه اين انرژى در اين چـاكرا بـه   لطيف و تميزى براى اين چاكرا فراهم نموده
گردد. اگر منفيچرخش درآمده و سپس فكر مثبت شما به تمامى بدن منتشر مي

اى در اين چاكرا به چرخش درآمده و آن هـم بـه تمـامى    نگر باشيم انرژى آلوده
 گردد. بدن منتشر مي

آورند بسيار بيشتر از افكار مثبـت هسـتند.   اى كه به ما هجوم ميغالباً افكار منفي
پولى، تـرس از مسـخره   ها )ترس از رد شدن در امتحان، ترس از بيتمامى ترس

هاى ما به صورت غذاى مسمومى خـوراك  شدن توسط ديگران و...( و اضطراب
 كنند.  آجنا را فراهم مي
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اى بـين افكـار مثبـت و    توانـد موازنـه  به تنهايى نمي   NLPى هاعمل به تكنيك
منفى ما ايجاد كند. به محض خسته شدن و انجام ندادن تكنيك، يا هنگـامى كـه   

دهد، دومرتبه افكار منفى با شدت هرچه تمامتر بـه  اى روى ميمشكل غيرمترقبه
اسـت   هاى مديتيشن هم صـادق آورند. اين موضوع در مورد تكنيكما هجوم مي

تواند بـه  ها بپردازد مي)البته اگر فرد مدت زمانى طولانى را به اجراى اين تكنيك
 ثباتى از نظر اخلاقى و انرژيايى برسد(. 

تواند كمك زيادى به چاكراى آجنا بكند خوابيدن است. آنچه كه در اين ميان مي
جالى بـراى  كنيم در نتيجه چاكراى آجنا مخوابيم ديگر فكر نميهنگامى كه ما مي

كند. خواب شبانه، فرصت ذيقيمتى است كـه  تصفيه و تبديل افكار منفى پيدا مي
هـاى شـعور خودآگـاه مـا،     گردد تا بـه دور از مزاحمـت  نصيب چاكراى بدن مي

 و يفه طبيعى و اصلى خود را در جهت حفظ و نگهدارى بدن انجام دهد. 
 16ه بـه آن نيلـوفر   بخش فرعى اسـت ك ـ  2پره اصلى و  13چاكراى آجنا داراى 

اى هاى چاكرا را از چاكراى قاعدهگويند. اگر روند افزايش تعداد گلبرگبرگ مي
شود كه مسير متعالى شدن انرژى حالت تصـاعدى  تا آجنا دنبال كنيم ملاحظه مي

برابر كل مسـير، انـرژى متعـالى مـي     1داشته و خصوصاً از گلو تا آجنا به اندازه 
 شود.

ين چاكرا در بالاى سر در ناحيه ملاج واقـع گرديـده و اصـلي   ( چاكراى تاج: ا3
باشد. انرژى دريافتى توسط اين چـاكرا  ترين نقطه ورود انرژى حياتى به بدن مي

 باشد. آل، مغز و تمامى كالبد آدمى ميكننده انرژى مورد نياز غده پينهتأمين
كـه بـدين حـد از     اىاين چاكرا نقطه پايان انرژى ارسالى از پايين اسـت. انـرژي  

شود. آگـاهى چـاكراى تـاج را    آگاهى رسيده صرف مكاشفات عميق روحانى مي
اى رو اى اشراق. باز شدن اين چاكرا باز شدن پنجرهنامند. گونهآگاهى بودايى مي

 ايم.  به دنياى ديگر است. دنيايى كه زمانى از آنجا آمده
اى فعـالى دارد و بقيـه   اعـده آيد. چاكراى تـاج و ق هنگامى كه نوزادى به دنيا مي

شود چاكراى تـاج بسـته   چاكراها بسته هستند. به مرور كه آهنگ زندگى آغاز مي
شـود. ايـن انـرژى در طـول     شده و تمام انرژى حياتى در پايين بدن متمركز مـي 
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اى تا تاج طى كـرده و  هاى مختلف چاكراها را از قاعدهيكى پلهزندگى فرد، يكي

رسد. روند خلقت از ديد انرژيتيكى همين جريان انـرژى  مي زمانى دوباره به تاج
تر و  ريـف رسد و متعاليرو به بالاست. انرژى به مرور به چاكراهاى بالايى مي

 گردد. تر مي
رود. اما در حـد  آيد و به كجا ميتوان گفت اين انرژى از كجا ميبه درستى نمي

نـدگى را بررسـى نمـود. شـايد     توان روند تغيير و تبديل آن در طول زامكان مي
 كورسويى در اين دنياى تاريك نمايان شود. 

  
  

  
هر چيزى را غايتى است و غايت هر چيزى نقطه آغـاز چيـز ديگـرى اسـت. در     

ايم و نقطه آغـاز خـود   شويم غايت چيزى بودهابتداى زندگى، آنگاه كه متولد مي
خود آن بار را به غـايتى  « كردن زندگى»ايم. بار امانتى به ما داده شده كه با گشته

رسانده و در قالبى ديگر، در جايى ديگر، اين بارِ بـه غايـت رسـيده، آغـازگر راه     
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ديگرى است. شايد با ذهن محدود خود نتوان آغاز و پايان اين بازى را دريافـت  
اى توانيم بازى خود را به شـيوه اما با شناختن بيشتر اجزاء و قوانين اين بازى، مي

 انجام دهيم.   بهتر
چاكراى تاج دروازه دريافت الهامات است. آنچه از هستى برتر به ما وحـى مـي  

هاى ما سعى در باز نمـودن ايـن   شود از اين طريق است. تمامى عبادات و مراقبه
كنند. اعمال فيزيكى خاص نيز در تحريك آن موثرند. عمل مسح سـر  دريچه مي

از جمله اعمالى سـاده و بسـيار مـوثر در     گيردكه به هنگام وضو گرفتن انجام مي
 فعال شدن اين چاكراست.  

چاكراى تاج معمولاً در افراد بيمار به شدت بسته و كوچـك گرديـده اسـت. در    
گردد. به هنگامى كه كالبد انرژى بيمـار  ها نيز كمتر مينتيجه ارتباطات معنوى آن

ژى سـالم و كـافى   گردد در عملكرد چاكراها اخلال ايجاد شـده و ديگـر انـر   مي
گردد. در نتيجه چاكراهاى بالايى ديگر تغذيـه نشـده و   توليد و به بالا ارسال نمي

 باشند. قادر به انجام و ايف خود از جمله تجربيات معنوى نمي
تواند واقعاً رو به خـدا آورد كـه از نظـر جسـمى كـاملاً سـالم و       هنگامى فرد مي

گيرى و جدا دن به جسم و با گوشهسرحال باشد. با رياضت كشيدن و مرارت دا
گذرد و شيوه قـدم  توان به خدا رسيد. راه خدا از ميان مردم ميشدن از مردم نمي

هـاى حيـات. بـه    زدن در آن، زندگى كردن است. زندگى كردن تا آخـرين قطـره  
دانند و مي« زندگى كردن»همين دليل عرفا و بزرگان، بزرگترين موهبت آدمى را 

ر كارى، سجده شكر به جاى آورده و از خداوند به خاطر حياتى پيش از انجام ه
كنند. به هنگـام سـخن گفـتن و راز و نيـاز بـا      ها ارزانى داشته تشكر ميكه به آن

توان بر زبان راند. چـرا  خداوند، سخنى به جز حمد و سپاس و شكرگزارى نمي
 كه عالم همگى جلوه رحمت اوست. 

چاكراى تاج را به همراه يـك چـاكراى ديگـر     از نظر تكنيكى هر نوع مديتيشنى
كند. آن چاكراى ديگـر بسـته بـه هـدف از اجـراى آن تكنيـك خـاص        فعال مي

تأكيد بيشتر بر دو چاكراى تـاج    TCشود. به عنوان مثال در تكنيك مشخص مي
 باشد و تقويت حس ششم و و آجنا مي
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ر مديتيشن دوقلب بـر  ها مد نظر اوست. دبينى به همراه قابليت ديدن هالهروشن

كننده قلب خود را با قلب خداوند شود و مراقبهدو چاكراى تاج و قلب توجه مي
 دهد.)دو قلب( پيوند مي

اى گويند زيرا هزار پره چرخان به گونهبرگ هم مي 9000چاكراى تاج را نيلوفر 
پره اند. اين تاج هزار انگيز در بالاى سر انسان به چرخش و تلألو مشغولشگفت

كند كه جانشين خداوند در زمين است. بديناى ميهر انسانى را بدل به شاهزاده
گونه باريتعالى آدمى را آفريد و تاجى از خرد و آگاهى بـر سـر او نهـاد و بـر او     

 منت گذاشت. 
رسيدن انرژى حياتى به اين درجه و مقام، چشيدن آگـاهى خداونـد اسـت و بـه     

در هنگـام تولـد بـاز اسـت سـپس انـرژى آن        نوعى خدايگونه شدن. اين چاكرا
خود دوباره ايـن دريچـه را بگشـايد. بـه     « زندگى كردن»كاهش يافته تا آدمى با 

ايـم و بـه دنبـال    همين سبب ما در زندگى خود دنبال آنى هستيم كه زمانى بـوده 
ايم. اين بارِ امانتى است كه بر گردن انسـان نهـاده   موهبتى هستيم كه زمانى داشته

 است. بارِ رسيدن از خود به خود.شده 

 
 انرژى حيات

بينيم كه نگريم ميهنگامى كه از زاويه انرژيكى به خود و دنياى پيرامون خود مي
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چيزى بيش از يك نقطه انرژى با فركانس خاصى نيستيم. آنچه كه باعـث تمـايز   
 گردد فركانس انرژى شماست. كـره زمـين  من از شما يا تمايز شما از ديگران مي

اى كه مدام در حال تبـادل  هم چيزى بيش از يك بسته عظيم انرژى نيست. بسته
انرژى با آن هستيم )به كمك چاكراى فرعى كه در كف پاهايمان وجود دارند( و 

 كنيم.  در آن نشو و نما مي
اسـتفاده مـي  « زمين مادر»دانند و از اصطلاح در ادبيات عرفانى زمين را مادر مي

 كنند.  

ند مادرى مهربان است. هميشه چيزى بـراى دادن بـه فرزنـد دلبنـد      زمين همان
دارد و هميشه مأمنى است مطمئن براى آرام گرفتن فرزنـد. شـرايط زنـدگى بـه     

اى گرديده است كه ما كمتر با اين مادر مهربان در ارتباط هسـتيم )همچنـان   گونه
ه سالمندان رها كه بسيارى پدر و مادر واقعى خود را نيز فرامو  كرده و در خان

 اند(. كرده
هاى چرمى چرم، ابريشم، پلاستيك و كائوچو عايق انرژى هستند. پوشيدن كفش

هاى ابريشمى و پلاستيكى مانع ارتباط متقابل چاكراهاى فرعى كف پا يا جوراب
توانيد هفتـه، مـاه   شود با پاى برهنه راه برويد اما ميگردد. توصيه نميو زمين مي

ك بار به دامن طبيعت پناه برده و با پاى برهنه خود را در آغـو   يا حتى سالى ي
رها كنيد. زمين مادر را حس كنيد. اين تنها راهـى اسـت كـه زمـين     « زمين مادر»

تواند با شما صحبت كنـد. زمـين مـادر هماننـد مـادر واقعـى شماسـت.        مادر مي
اكنون به شما نگريسته و منتظر آن روز است كه برهنه پاى مهربان و صبور. او هم

و نه با تندى بلكه با مهربانى و توجه بر روى آن قدم گذاريد. به راستى سـهراب  
 به كدامين زخم چنين سروده كه:  

 امگاه زخمى كه به پا داشته»
 «هاى زمين را به من آموخته استزير و بم

اى اسـت  ريافت بيشترين انرژى به گونـه حالت نشستن بر روى زمين به منظور د
تـوان بـا هـر دم،    ها روى زمين باشد. در اين حالت ميكه كف پاها و كف دست

انرژى پاك و پاكيزه زمين را به درون كشيده و با بازدم انرژى مصرف شده را بـه  
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 آن برگرداند. 

شده و بـا  توانيد در اين داد و ستد با زمين مادر همكلام به منظور لذت بيشتر مي
آن درد و دل كنيد! به هنگام استفاده از انرژى زمين بايد توجه نمود كه زمـين آن  

 منطقه تميز بوده و از زير آن لوله فاضلاب يا چاه فاضلابى رد نشده باشد.
كنم كه كـل رونـد هسـتى و تمـامى     باز هم خواننده عزيز را متوجه اين نكته مي

هـاى مختلـف   جايى انـرژى مـابين تـوده   دهد چيزى جز جاباتفاقاتى كه روى مي
تواند بيـانگر عمـر شـما تـا     باشد. كل داستان تاريخ از ابتدا تاكنون ميانرژى نمي

ايد و به كدام دليل و برهـان در  دانيد كه از كجا آمدهلحظه كنونى گردد. شما نمي
ايد. همچنان كه مشخص نيست كـل كائنـات در زهـدان    زهدان زنى حيات يافته

 ر و چرا خلق گرديده است. كدام قاد
صدها سال پيش رابطه انسان با مادر زمينى بسيار بهتـر از الان بـود. مـرد دنيـاى     

توانسـت بـا تحكـم و تنـدى بـر      كهن كفش به پا نداشت. در نتيجه هيچگاه نمي
زمين گام نهد. هميشه در كوه و دشت و طبيعت در گشت و گذار بود. كوه منبع 

هاى مجاور محل سـكونت خـود، شـفا    سيارى در درهعظيم انرژى زمينى است. ب
ها به منظور درك بيشتر انـرژى زمـين مـادر، خـود را تـا      اند. سرخپوستيافتهمي

 كردند. ها دفن ميگردن در ماسه
كند، با غرور و نخوت پا بـر زمـين مـي   هاى چرمى به پا مياينك آدمى كفشهم

اسـت. انسـان عصـر حاضـر      كوبد و گويى مهر ديرين را به كلى فرامو  كـرده 
دهد و گرد و خاك روى لباس خود ديگر به بچه خود اجازه خاكبازى كردن نمي

يابـد  ها شفا نمـي زدايد! انسان عصر حاضر ديگر در درهرا با دستمال كاغذى مي
هاى چرمى و ابريشـمى(  چرا كه با نوع پوشش  اهرى خود )انواع كفش و لباس

ود )تعصبات و كبر و نخوتى كه چشمان او را و همچنين با نوع پوشش باطنى خ
 به سوى واقعيات بسته( راه مهر و محبت زمين را بر خود بسته است.

به همين منوال رابطه آدمى با پدر و مادر خونى خود نيز تغيير كرده است. زمانى 
سالگى در كنار پدر و مادر و در همان اتاق كاهگلى رشد  20پسر خانواده تا سن 

كرد. هنگام ازدواج نيز اتاقكى گلِى در گوشه حيات سرسـبز خانـه بنـا    و نمو مي
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ها دنيا را به كام پدربزرگ و مادربزرگ خانـه شـيرين   كرد و پس از مدتى، نوهمي
سپارد. طفل بيچاره اينك آدمى طفل دردانه خود را به مهدكودك ميكردند. هممي

ها را تجربه كند. انسان شكبه جاى بوييدن و مكيدن پستان مادر بايد انواع شيرخ
سـپارد و لـذا   مغرور پس از مدتى پدر و مادر خود را به آسايشگاه سالمندان مـي 

 كند. هاى امن محبت را پشت سر خود ويران ميتمامى پل
شايد محبت به پدر و مادر جزو اخلاقيات باشد شايد صـله رحـم جـزء ديـن و     

ايـم بـه دور از   ات گرفتـه آيين باشد و شايد پس زدن دست كسـى كـه از او حي ـ  
ور ها، ارتباط داشتن با پدر و مـادر يعنـى غوطـه   انصاف باشد؛ اما سواى همه اين

اى كـه بـا   ايد نقطه انرژى پايـه بودن در توده انرژى كه شما هم جزيى از آن بوده
هاى انرژى شما را تأمين كرده و بار انرژى اضـافى شـما   كمال ميل تمامى كاستي

 د تا شما آرامش يابيد. خررا به جان مي
 اىاى         كه امروز سالار و سرپنجهتو آنى كه از يك مگس رنجه
كنيم. مخصوصاً در شـهرهاى بـزرگ بايـد خيلـى     ما بيشتر در طبقات زندگى مي

شانس باشيد تا خانه يا محل كار شما در مجاورت زمين يا طبقـه همكـف   خو 
اكنـون در طبقـه چنـدم آپارتمـان     . هـم باشد. نگاهى به پيرامون خودتان بيندازيـد 

 هستيد؟ 
شايسته است كه به هنگام پرداختن به مراقبه، كف پاها را بر زمين گذاريم. هرگز 
پاهاى خود را روى هم نيندازيد. اين عمل باعث دريافت بيشتر انرژى زمين مـي 

 هاى  ريف مغز منتقـل گردد. به خاطر آنكه در حين مراقبه هوشيارى فرد به لايه
حـس  شود. در اين حالت جسم فيزيكى لخت و بيگرديده و فرد وارد خلسه مي

اى بـراى مراقبـه بنشـينيم كـه كمتـرين      گردد. لذا بهتر است به شيوهو سنگين مي
 فشار به جسم ما وارد گردد. 

اى از از هر لحاظ بايد اسباب آسايش جسم را فراهم نماييم تا بتوانيم چند دقيقـه 
اى ماوراء جسم داشـته باشـيم. ايـن عمـل كـارى      ده و تجربهبند جسم رها گردي

 دهيد.  جديد نيست. دقيقاً همان كارى است كه شما به هنگام خوابيدن انجام مي
خامو  كردن تلويزيون، تاريك كردن اتاق خواب، پوشيدن لباس راحتـى، دراز  
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 كشيدن در بستر همه و همه مقدماتى است كه باعث راحتى جسم شما گرديده و

 كنند تا بتوانيد بهتر بخوابيد. كمك مي
به نوعى به هنگام انجام مراقبه نيز بايد مقدمات آمـادگى جسـم را فـراهم كنـيم.     

تواننـد  كننـد لـذا نمـي   اكثر افراد نسبت به آماده كردن اين مقدمات توجهى نمـي 
تجربيات عميقى داشته باشند )شيوه كامل نشستن به هنگام مراقبـه در صـفحات   

 گردد(.ان ميآتى بي
يكى ديگر از منابع عظـيم انـرژى حيـاتى خورشـيد اسـت. در دنيـاى فيزيكـى،        

دهنده و نور مطلق است. زنجيـره حيـات از گياهـان شـروع مـي     خورشيد حيات
گردد. گياهان به كمك سبزينه كلروفيل خود و انجام عمل فتوسنتز قادر به دربند 

است. در پى رشد يـك گيـاه،    گردند. اين آغاز حياتكشيدن انرژى خورشيد مي
 كنند. علفخواران و گوشتخواران زنجيره غذايى طويلى را ايجاد مي

در پى هر خوردن و خورده شدنى، انرژى حياتى كه در ابتداى ايـن زنجيـره بـه    
 گردد. وديعه نهاده شده است تغيير شكل داده و منتقل مي

ده مسـتقيم از آن مـي  انرژى حياتى خورشيد بسيار قوى است به طورى كه استفا
توان بـه  تواند براى آدمى خطرناك باشد. به منظور استفاده از پراناى خورشيد مي

هنگام صبح زود و هنگامى كه خورشيد مهربان هنوز خيلى مهربان نشده! در زير 
ها را باز و تصور كنيم كه با انجام يك دم عميق، ها را بسته و دستنور آن چشم

شود. انجام روزانه ايـن كـار بـراى مـدت     ن ما كشيده ميانرژى خورشيد به درو
شود چرا كه ميزان انرژى خورشيد بسـيار زيـاد بـوده و ايـن     طولانى توصيه نمي

 تواند منجر به افزايش تقسيم ميتوز در بدن و سرطان گردد. انرژى مي
خطرتر است. انجام اين كار بسيار ساده استفاده غيرمستقيم از پراناى خورشيد كم

دقيقه پشت شيشه پنجره و در معرك  20توانيد ليوانى آب را به مدت است. مي
كنيم بـه  نور خورشيد گذاشته سپس نو  جان كنيد. تمام آنچه كه ما استفاده مي

ها، سبزيجات و حتى حيوانات نوعى انرژى خورشيد را در خود نهفته دارد. ميوه
 ديگر نظير گاو و گوسفند. 

توان به عنوان يك پراناى ضدعفونى كننده بسـيار مناسـب   از پراناى خورشيد مي
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شود. توصيه سود برد. به هر كجا كه نور خورشيد برسد آن محيط كاملاً تميز مي
هايتان را بـه كنـارى بزنيـد تـا     هاى اتاقشود هر روز، به مدت چند دقيقه پردهمي

  تر نمايد.تر و پاكخورشيد مهربان بتواند بستر گرم شما را ايمن

 
 
 پرده را برداريم )سهراب سپهرى(»

 «بگذاريم كه احساس هوايى بخورد
بخـش، هـواى   علاوه بر زمين و خورشيد، يكى از مهمترين منابع پرانـاى حيـات  

پيرامون ماست، استفاده از پرانـاى هـوا آسـانتر از انـواع ديگـر پرانـا بـوده و در        
هـا  ا بـه درون شـش  باشد. پراناى هوا به كمك آمدوشد مـنظم هـو  تر ميدسترس

گردد. مهمترين كار براى اسـتفاده بيشـتر از پرانـاى هـوا، اصـلاح      جذب بدن مي
مان است. براى انجام يك مديتيشن عميق و خوشايند نيز توجـه بـه   شيوه تنفسي

شيوه صحيح نفس كشيدن بسيار تأثيرگذار است. به منظور آشنايى با شيوه تنفس 
جـزء   3يـدا كنـيم. يـك تـنفس كامـل از      بهتر است اجزاى يك تنفس كامـل را پ 

هـا و  ( دم كه عبارت است از فرو بردن هوا بـه درون شـش  9تشكيل شده است: 
(مكث پس از دم )حبس پر( كه عبارت است از مدت زمـانى  2هاى هوايى كيسه
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( بازدم كه عبـارت اسـت از بيـرون دادن    4مانند ها آكنده از هوا باقى ميكه شش

م )حبس خالى( كه عبارت است از فاصـله زمـانى بـين    ( مكث پس از بازد3هوا 
 بازدم و دم بعدى. 

دانند و عامه مردم جريان تنفس را چيزى بيش از آمد و شد پياپى دم و بازدم نمي
 كند. هاى بين دم و بازدم توجه ميها يا شكافكمتر كسى به مكث

بتـوانيم ميـزان   كند. هرچه كه مـا  جريان هوا به عنوان محملى براى پرانا عمل مي
ها نگه داريم باعث جـذب بيشـتر   بيشترى هوا را در مدت زمان بيشترى در شش

ايم. متأسفانه دم و بازدم سريع )يعنى آنچـه كـه همگـان    پرانا توسط بدن گرديده
گردد. پرانا به سرعت وارد بدن گرديده و در دهند( مانع جذب پرانا ميانجام مي

آنكه مجال جذب شدن داشته باشد توسـط يـك   يابد و قبل از ها جريان ميشش
شود. اين شيوه تنفس نه تنها انرژى حياتى مـورد  بازدم سريع به بيرون ريخته مي

گـردد.  كند بلكه مانع از انجام و يفه فيزيكـى تـنفس نيـز مـي    نياز را عايد ما نمي
اكسـيد كـربن حاصـل از    و يفه تنفس در دنياى فيزيكى، تهيه اكسيژن و دفع دي

هـا  اكسـيد كـربن در نـوك آلوئـل    و ساز بدن است. مبادله اكسيژن و دي سوخت
هايى كه از قلب خون تيره و آكنـده  گيرد. رگهاى ريز هوايى( صورت مي)كيسه
هايى هوايى قرار آورند در مجاورت اين كيسهها مياكسيد كربن را به ششاز دي

اورت، بيشتر گـردد و  گيرد. هر چقدر كه زمان اين مجگرفته و مبادله صورت مي
گيـرى بـدن   اكسيد كربن و در نتيجه ميزان اكسـيژن ميزان جابجايى اكسيژن و دي

شود. مكث بين دم و بازدم اين زمـان را افـزايش داده و باعـث جـذب     بيشتر مي
 گردد. اكسيژن بسيار بيشترى مي

اى ترين كارى كه بـر قدم دوم نحوه برخورد با هريك از اين اجزاء است. ابتدايي
هـا اسـت. اكثـر    توان انجام داد برابر نمودن طول دم و بازدمايجاد نظم تنفسى مي

هاى بسيار سريعى دارند. در صورتى كه هر چقدر طول بـازدم بيشـتر   مردم بازدم
گردد. خون نيز مجال بيشترى براى تبـادل دي شود آرامش بيشترى نصيب ما مي

هـاى  وان يك فرمول تنفسـى نسـبت  اكسيد كربن خود با اكسيژن تازه دارد. به عن
ثانيه بازدم  6ثانيه مكث،  9ثانيه دم،  6هايى ساده و مفيدى است. نسبت 9ـ6ـ9ـ6
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تـر  گردد. فرمول ديگرى كه كمى سختثانيه مكث. اين روند مدام تكرار مي 9و 
ثانيه مكـث،   4ثانيه دم،  7است.  4ـ7ـ4ـ7است و قدرت بيشترى نيز دارد نسبت 

هـا بيشـتر گرديـده لـذا     ثانيه مكث. در اين فرمول طـول مكـث   4و  ثانيه بازدم 7
توصيه  9ـ6ـ9ـ6كند. در ادامه براى شروع فرمول پراناى بيشترى را عايد بدن مي

توانـد از  گردد. به مرور كه كارآموز كنترل بر تنفس خود را به دست آورد ميمي
بايـد رعايـت شـود آن     هااى كه تا آخر تمريناستفاده كند. نكته 4ـ7ـ4ـ7فرمول 

است كه به هيچ وجه نبايد هيچگونه فشارى بر بدن وارد گـردد. اگـر بـه مـرور     
تر كنيم بدن حالـت طبيعـى خـود را حفـظ نمـوده و      ها را بيشتر و سختتمرين

 گردد. نتيجه كار سودمندتر مي
از تغييرات عديده ديگرى كه بايد در نحوه تنفس ايجاد شود تبديل آن از حالـت  

خواهيد چنـد تـنفس عميـق و خـوب     باشد. هنگامى كه مياى به شكمى ميهسين
ها كشيده؛ قفسه سينه را بيـرون داده، شـكم   بكشيد با شدت هوا را به درون سينه

بريد. اين شيوه تنفسى است كه در تمامى دنيا مصطلح بوده و را به داخل فرو مي
كـه بيشـتر ورزشـكاران    كشند. يادتان باشد همه ورزشكاران بدين شيوه نفس مي

هايى ماننـد بـزرگ شـدن    شان دچار ناراحتياياى پس از اتمام دوره حرفهحرفه
ها در سن گردند. بسيارى از فوتباليستكاذب قفسه سينه يا بزرگ شدن قلب مي

 شود. ها تازه شروع ميسالگى بازنشسته شده و مشكلات آن 41
اى هنگـامى كـه دم   ر تنفس قفسه سينهتر بررسى كنيم. دبياييد اين پديده را دقيق

هـا هماننـد يـك    ها شـده و شـش  گيرد حجم هواى زيادى وارد ششصورت مي
شوند. در همين حين پرده ديافراگم به همراه امعاء و احشاء شـكم  بادكنك باد مي

رود. اين همانند آن است كه بادكنكى را پر بـاد  به بالا فشار آورده و شكم، تو مي
آن را در تنگنا قرار دهيد. طبيعى است كه بادكنـك بيچـاره فشـار     كنيد و همزمان

 زيادى را بايد تحمل كند. 
پس از مدتى اين فشار به قفسه سينه منتقل شده و در درازمدت باعث جلو آمدن 

گردد. همچنين فشار اين بادكنك به قلب باعث بزرگ شدن كاذب قفسه سينه مي
نفسى مانع انجام بهينه مهمترين و يفـه  كاذب قلب نيز خواهد گشت. اين شيوه ت
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گردد چرا كـه ايـن عمـل    اكسيد كربن( ميعمل تنفس )مبادله اكسيژن تازه با دي

هـا  هاى هوايى انجام پذيرد. با فشار آوردن پرده ديافراگم بـه شـش  بايد در كيسه
 تواند صورت گيرد. شوند در نتيجه ديگر مبادله آنچنانى نميها بسته ميكيسه
بازدم مناسب و تخليه كامل هوا به هنگام بازدم نيـز بسـيار مهـم اسـت. در      انجام

اى به هنگام بازدم شكم به جلو آمده و پرده ديافراگم پايين مـي تنفس قفسه سينه
شود. همانند آن است كه بخـواهيم بـاد   ها برداشته ميرود لذا فشار بر روى شش

ايم را نيز برداريم. طبيعـى  كردهيبادكنكى را خالى كنيم و فشارى كه به آن وارد م
تواند صورت پذيرد و ميزان هواى مـرده  است كه در اين حالت تخليه كامل نمي

كنيد كه انجام يابد. ملاحظه ميماند( افزايش ميها باقى مي)هوايى كه درون شش
اى )يعنى تنفسى كه در بين عامه و حتى ورزشـكاران مصـطلح   تنفس قفسه سينه

باشد. در چنين حالتى نـه دم و نـه بـازدم بـه     پر از عيب و ايراد ميبوده( سراسر 
 شود. خوبى انجام نمي

هـاى بسـته   ها با آلوئلها و مواجه شدن آنورود پرانا به همراه هوا به درون شش
اى آورده اما آن را همانند آن است كه غذاى لذيذى را براى شخص بسيار گرسنه

او دهيم. اين غذاى لذيذ به هنگام بازدم دوبـاره از  به او ندهيم بلكه غذا را نشان 
بينيـد كـه امـرى كـه هـر روز بـيش از       شـود! مـي  دسـترس آدم گرسـنه دور مـي   

توانيـد  ايـم. مـي  دادهشود را تاكنون اشتباه انجـام مـي  بار تكرار مي 23×4600×96
سال سن داريد تا به حال چنـد بـار اشـتباهى نفـس      20حساب كنيد كه اگر تنها 

ايد و اگر اين ميزان تنفس صحيح را انجام داده بوديـد چـه حجـم عظـيم     هكشيد
هـاى  اكنون تا آينده نفـس كرديد! نگران نباشيد از همانرژى پراناى را دريافت مي

 ها را درست انجام دهيد!توانيد آنزيادى باقى مانده، مي
ام دم كنيم. به هنگـام انج ـ حال نوع ديگر تنفس يعنى تنفس شكمى را بررسى مي

توان عضلات ديافراگم را پايين داده و شكم را بيـرون دهـيم. در ايـن هنگـام     مي
ها ايجاد شده، در نتيجه حجم هواى زيادى وارد ششاى در زير ششفشار منفي

گردد. اين حجم عظيم هوا هيچ فشار جانبى بر قفسه سـينه و قلـب ايجـاد    ها مي
گردد. حجم ها مين كامل آلوئلكند بلكه فشار عمودى حاصله باعث باز شدنمي
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 گردد. هواى مبادله شده بيشتر مي
ها به هنگام انجام بازدم نيز پرده ديافراگم بالا آمده و امعاء و احشاء شكم به شش

گردد. ايـن عمـل باعـث بـه حـداقل      فشار وارد آورده باعث تخليه كامل هوا مي
 گردد.ها ميرسيدن حجم هواى مرده شش

هاى مرتـب و مـنظم كـه در بـين     عبارت است از دم و بازدم يك تنفس پرانيكى
ها مكث قابـل تـوجهى وجـود دارد و بـا انجـام دم و بـازدم پـرده        هركدام از آن

تـر بـه   هـاى پيشـرفته  رود. در تمـرين ديافراگم و عضلات شكم جلو و عقب مي
بـه   ترين حالت طول بـازدم را آلتدريج بايد طول بازدم را افزايش داده و در ايده

دو برابر طول دم رساند )علم تنفس و اسرار آن دنياى وسـيعى را شـامل شـده و    
 گردد(.اى از يوگا به نام پراناياما بررسى ميدر شاخه

باشند و هركدام نوع پراناى خاصـى را  زمين، خورشيد و هوا منابع اصلى پرانا مي
زياد از حـد آن   كنند. از نظر درمانى پراناى زمين سنگين بوده و مصرفايجاد مي

ها بسيار سودمند بوده و بـا  مناسب نيست اما براى برخى موارد همانند شكستگي
اى و جنسـى كسـى كـه دچـار     باز كردن چاكراهاى كـف پـا و چـاكراى قاعـده    
تـوان افـزايش   درصد مـي  900شكستگى استخوان گرديده سرعت بهبودى را تا 

 داد. 
بـريم. منـابعى كـه بيشـتر در     هـره مـي  در عمل بيشتر از منابع غيرمسـتقيم پرانـا ب  

 دسترس بوده و هر سه منبع را تا حدى در خود دارا هستند.  
باشـد. آب بسـتر مناسـبى بـراى انـرژى      يكى از بهترين منابع ثانويه پرانا آب مي

ناميـده مـي  « مايه حيـات »حياتى بوده و همانگونه كه در دنياى فيزيكى به عنوان 
باشد. در طب آيـورودا توصـيه مـي   ات دهنده ميشود در دنياى انرژيكى نيز حي

شود كه هميشه آب ولرم نوشيده شود. آب ولرم پراناى بيشـترى نسـبت بـه آب    
كند و هميشه از سرد در خود دارد. انرژى پرانايى نيز از قانون اسمزى تبعيت مي

يابـد. اگـر يـك انـرژى     جايى كه بيشتر است به جايى كه كمتر است جريان مـي 
كنـد  اهد ليوان آبى را انرژى داده به شما بدهد از آب سرد استفاده ميدرمان بخو

علت آن است كه آب سرد انرژى پرانـايى كمتـرى داشـته و لـذا ميـزان پرانـاى       
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تواند دريافت كنـد، در نتيجـه آكنـده از انـرژى شـفابخش انـرژى       بيشترى را مي

 ند. تواند به خود جذب كها را ميگردد. آب انواع انرژيدرمان مي
شايد اين اتفاق براى شما هم روى داده باشد كه در يك مجلس ميهمـانى يـا در   

آيـد. دلتـان مـي   اختيار از او خوشـتان مـي  خيابان با كسى احوالپرسى كرده و بي
گرديـد. هنگـامى كـه از هـم     خواهد بيشتر با او صحبت كنيد و كاملاً سرحال مي

بينيـد.  اى ديگـر مـي  را بـه گونـه  شويد كاملاً سرحال گرديده و همه چيز جدا مي
چـه روز  »گوييد اند. با خود ميها را تميز كردهتر شده و خيابانگويى آسمان آبي

حالت ديگر هنگامى است كـه در برخـورد بـا شخصـى كـاملاً نااميـد و       « خوبى!
خسته شده، گويى گلويتان خشك شده و ديگر طاقت صحبت كردن نداريد. مي

ايد مجبور به كنيد حتى اگر در اتوبوس پهلوى او نشستهخواهيد از دست او فرار 
شويد. پس از جدا شدن از اين يكـى، كـاملاً خسـته و    جابجايى صندلى خود مي

چـه روز  »گوييـد  بينيـد. بـا خـود مـي    ايد و همه چيز را تيره و تار ميكوفته شده
 «.بدى!

روى يكـديگر  هـاى مـا بـر    ها ناشى از تأثيرات انرژيتيكى است كه هالـه همه اين
دانيد كه به كـدام علـت از او   كنيد و نميكنند. شما با كسى برخورد ميايجاد مي

دانيد بـه كـدام   آيد همچنانكه با شخص ديگرى برخورد كرده و نميخوشتان مي
ايد. اما دنياى انـرژى كـاملاً آن   علت احساس ناخوشايندى نسبت به او پيدا كرده

اى ا و سـرزنده بـودن شـما حكايـت از هالـه     كند. سرحال بودن شمرا توجيه مي
كند كه پيرامون شما را فراگرفته و پراناى شفاف و روشـنى  متقارن و پرانرژى مي

در آن جريان دارد. هنگامى كه با كسى كه بيمارى خـاص يـا فكـر منفـى يـا بـه       
كنيد ايـن انـرژى منفـى هالـه     هرگونه انرژى منفى در هاله خود دارد برخورد مي

شـود.  را به هم ريخته و باعث نقصان يا انباشنگى نامناسب انرژى مي انرژى شما
اين بهم ريختگى انرژيكى همان احساس ناخوشايندى است كـه شـما احسـاس    

 كنيد.  مي
عكس اين حالت هم صادق است. اگر با شخصى با فكرى مثبت، بـدنى سـالم و   

ى او، هالـه  عارى از هرگونه عقده و حسادت برخورد كنيد انرژى مثبت و نيكـو 
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كنـد در نتيجـه احسـاس    بخـش مـي  انرژى شما را منظم و آكنده از انرژى حيات
 آيد. خوشايندى به شما دست داده و در نتيجه از او خوشتان مي
گرديد با افراد زيـادى  هنگامى كه از يك عروسى يا ميهمانى شلوغ به منزل برمي

وده انـرژى بيگانـه در   ايد. هر برخورد باعث بر جاى ماندن يـك ت ـ برخورد كرده
گردد. شب هنگام آرامش نداشته و خـواب خـوبى نخواهيـد    هاله انرژى شما مي
شود كه بعد از يك ميهمانى و برخوردهاى زياد، قبل از خواب داشت. توصيه مي

شـود كـه بسـيار راحـت     يك دو  آب سرد بگيريـد. دو  گـرفتن باعـث مـي    
اسـت كـه آب بـه عنـوان يـك       دهـد آن بخوابيد. آنچه از ديد انرژيكى روى مي

هاى انرژى بيگانه را شسته و با خود به همراه ميجاذب بسيار قوى انرژى، توده
 توانيد تا صبح به راحتى بخوابيد. برد. شما عارى از هر گونه انرژى نامأنوسى مي

ايد. نـور  اگر بتوانيد از آب دريا استفاده كنيد عملاً از هر سه منبع انرژى بهره برده
تابـد. آب دريـا در زمينـى پهنـاور جريـان دارد و در      شيد بـر آب دريـا مـي   خور

هاى انرژى باشد. علاوه بر اين، نمك يكى از بهترين زدايندهمجاورت هوا نيز مي
است كه در آب دريا وجود داشته و در نتيجه شنا كردن در آب دريا بسيار بيشتر 

 ود. كنيد براى شما سودمند خواهد باز آنچه كه فكر مي
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 فصل چهارم
  
  

 مديتيشن دوقلب
 تكنيك اشراق يا مدى تيشن دو قلب

 چه كسانى نبايد مدى تيشن دو قلب را انجام دهند
  

تواند همه آنچه را كه در زمين و آسمان است دريابد. بدون نگريستن بدون ترك خانه انسان مي
كه به قصد آموختن به سير جهان مي هاى آسمان را پيدا كند. كسىتواند راهاز پنجره، انسان مي

داند بدون آنكه جـايى بـرود، مـي   آموزد. حكيم ميتر ميتر و كمرود كمپردازد هرچه بيشتر مي
 يابد بدون آنكه كارى بكند. بيند بدون آنكه جايى بنگرد و مي

 لائوتسه ـ دائو دجينگ 
  

ى توجه شـما بايـد   شود. تماماى است كه مستقيماً به خدا ختم ميمديتيشن جاده
معطوف به او گردد و هميشه بايد به خاطر داشته باشيد كه او در درون شماست. 
نه اينجا و نه آنجا بلكه فقط در درون شما. مديتيشن راهى است كه بـه شـناخت   

شود. شناخت خويشتن، شناخت خداوند است. براى شناخت خويشتن منتهى مي
را تـرك كنـى. حتـى نيـازى نيسـت       اتخويشتن نيازى نيست كه شهر يـا خانـه  

اى العـاده چشمانت را ببندى. حتى نيازى نيست تمركز كنـى يـا از تمركـز فـوق    
 برخوردار باشى. فقط كافى است كه به درونت توجه كنى. 

اى شرقى هست كه وقتى خدايان، زمين و آسمان را خلق كردند، فقط يك افسانه
خواسـتند  خفـى كننـد. آنـان نمـي    مسئله برايشان باقى بود كه حقيقـت را كجـا م  

هـا  حقيقت آشكار باشد. يكى از خدايان پيشنهاد كرد آن را بر فراز بلندترين قلـه 
ها. خداى سوم عقيده داشت كه آن قرار دهند و ديگرى گفت در دورترين ستاره

هاى زمـين پنهـان سـازند و ديگـرى مـي     ترين شكافترين و تاريكرا در عميق
مت تاريــك مــاه قــرار دهنــد. ســرانجام پيرتــرين و خواســت كــه آن را در قســ
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نه، حقيقت را در قلب فرد فرد افـراد بشـر پنهـان مـي    »خردمندترين آنان گفت: 

گردند، پيش از آنكـه  كنيم. در آن صورت، آنان همه نقاط عالم را به دنبال آن مي
 «آن را در درون خود كشف كنند.

اى بـه ايـن   هاى باستانى( نوشتهبر سر در ورودى معبد ميسترى در دلفى )از شهر
در تائو تـى چينـگ گفتـه    « خود را بشناس تا هستى را بشناسى»مضمون هست: 

شناخت ديگران نشانه خـرد اسـت و شـناخت    »باشد مشابهى به اين مضمون مي
 «.ضميرىخود نشانه روشن

  
 تكنيك اشراق يا مديتيشن دوقلب

و شـهود اسـت. همچنـين بـه     اين تكنيك راهى براى اتصال به هوشيارى كيهانى 
اى كه در آن كند تا خانوادهكند. كمك ميآرامش جهان و كره زمين نيز كمك مي

كنيم، آرامش يابد. زيرا دعـاى خيـر   كنيم، شهرى كه در آن زندگى ميزندگى مي
سازد. زيرا هنگـامى كـه   مملو از عشق و مهربانى، كل هستى را با خود همراه مي

افزاييد و هنگامى كه شاد ميندازه به رنج و عذاب دنيا ميبريد به همان ارنج مي
 كنيد. شويد به همان اندازه به شادى جهان كمك مي

آموزد كه همه را بدون قيد و شرط دوست داشته با  دعاى عشق و مهربانى مي
جمله خودت را. مديتيشن دوقلب بر پايه تعدادى از مراكز اصلى كـه مـداخل   من

باشند، بنا شده اسـت.  د سطوح آگاهى خاص به درون بدن ميهاى ورويا دروازه
انـد. چاكراهـا مراكـزى    هاى انرژى به نام چاكرا شناخته شـده اين مراكز و مدخل

تواند به سطوح آگاهى انسان وارد شود كه در فصـل  هستند كه انرژى از آنجا مي
 ها صحبت شد. گذشته مفصلاً در مورد آن

اى تاج است كه در مركز تاج و فرق سـر قـرار دارد.   از مهمترين اين مراكز چاكر
اين چاكرا مركز ورود انرژى الهـى اسـت. بـه منظـور دريافـت انـرژى الهـى يـا         
هوشيارى كيهانى، فعال بودن چاكراى تاج كه مركز قلـب الهـى اسـت مـد نظـر      

 است.
گلبـرگ درونـى آن از    92گردد، هنگامى كه چاكراى تاج به اندازه كافى فعال مي

باز شده و همانند يك گلدان طلايى، تاج طلايـى يـا نيلـوفر طلايـى فـوران      هم 
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رسـاند. از ايـن   هـاى بـدن مـي   كرده، انرژى روحانى را دريافت و به ساير بخش
انـد. تـاجى كـه    حالت به صورت نمادين با عنوان جام شراب مقدس يـاد كـرده  

از چـاكراى  شود تنها نمونـه كـوچكى   ها بر سر گذاشته ميتوسط شاهان و ملكه
تاج مردان روحانى است. هرچقدر سرعت چرخش انرژى در ناحيه فرق سر يـا  

كنـد و در  ترى از خود ساطع مـي چاكراى تاج بيشتر باشد، رنگ طلايى درخشان
رسد. اين چـاكرا   اهر به صورت پرتو درخشانى از نور بر بلنداى سر به نظر مي

ارنـد نيـز دارد. هنگـامى كـه     گذها بر سر مـي شباهت زيادى به كلاهى كه اسقف
كنـد بـه   اى از نور در پيرامون سر ايجـاد مـي  چاكراى تاج خيلى فعال گردد حلقه

اى همين دليل است كه پيرامون سر پيشوايان مذهبى اديان گوناگون، همواره هاله
به تصوير كشيده شده است. به همان ميزان كه رهرو در رشد و كمـال و تكامـل   

كند، انـدازه و درخشـندگى هالـه پيرامـون سـر      شرفت ميروحانى خود سير و پي
 يابد. دستخو  تغيير گشته و افزايش مي

پـردازد، انـرژى كيهـانى بـر او سـرازير      هنگامى كه كسى به مديتيشن دوقلب مي
كند. در ايـن تجربـه،   پايان آسمانى مملو ميگشته و او را از نور، عشق و توان بي

براى عبور انـرژى متعـالى و آگـاهى برتـر مـي     رهرو مبدل به كانال و گذرگاهى 
نامند. مسـيحيان از آن بـا   مي« آنتاكهارانا»گردد. در آيين تائو اين انرژى متعالى را 

كننـد. در نقاشـي  كه سمبل نزول نور و معصوميت است ياد مي« القدسروح»نام 
هاى مسيح و قديسين به صورت ستون پردازيهاى مسيحى، اين پديده در چهره

هاسـت، بـه تصـوير    ها كه نمايانگر پـاكى و معصـوميت آن  ورى بر بالاى سر آنن
 توان آن را جلوه زمينى انرژى متعالى دانست.كشيده شده است. مي

اند ممكـن اسـت نـور    راهبان روحانى كه زمان درازى به انجام مديتيشن پرداخته
يد پيرامـون خـود   نمااى را كه در  اهر بسيار اسرارآميز ميكنندهدرخشان و خيره

ها انباشته از اين نور گرديده اسـت.  مشاهده كنند يا اينكه حس كنند كاسه سر آن
باشد. با مطالعه كتب مقـدس  اين تجربه بين قديسين مذاهب مختلف مشترك مي

 اند. مذاهب مختلف به راحتى اين تجربيات مشترك قابل مشاهده
ساس بسيار مطبـوعى در ناحيـه   اند، احكسانى كه به مديتيشن دوقلب روى آورده

كنند كه نيلوفرى در چاكراى تـاج شـروع   كنند. گاهاً احساس ميچاكراى تاج مي
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به باز شدن كرده يا چيزى با سرعت زياد در ناحيه تاج شروع به چرخيـدن مـي  

انـد، ايـن فعـال    درمـانى( را گذرانـده  هاى دانش شفا )انرژيكند. كسانى كه دوره
هايشان احساس كنند. بـه  توانند از طريق دستى را ميشدن چاكرا و حجم انرژ

گوينـد. در اسـكن كـردن چـاكراى كسـى كـه       اين پديده اسكن كردن چاكرا مي
مديتيشن دوقلب انجام داده است، دهانه چاكرا و طول چاكراى تاج افزايش مـي 

 نامند.يابد. اين حالت را فعال شدن چاكراى تاج مي
ردد كه قبل از آن چـاكراى قلـب را فعـال كـرده     گچاكراى تاج هنگامى فعال مي

اى از چاكراى تاج در ناحيـه قفسـه سـينه و محـاذات     باشيم. چاكراى قلب نسخه
نگرنـد، آن را بسـيار   بينان به چاكراى قلـب مـي  باشد. هنگامى كه روشنقلب مي

 بينند.  گلبرگ چرخان مي 92شبيه چاكراى داخلى تاج با 
كى از چاكراى تاج اسـت. چـاكراى تـاج مركـز     چاكراى قلب در واقع بدل كوچ

باشـد. چـاكراى قلـب مركـز     اشراق، عشق آسمانى و يگـانگى همـه بـا هـم مـي     
احساسات والاى آدمى است. احساسات لطيفى نظير دلسوزى، خوشى، محبـت،  
توجه، رحم و ساير لطايف. چاكراى قلب مركز دوست داشتن بدون قيد و شرط 

باشد. تنها با توسعه اين احساسات لطيف است كـه  ها ميتمام موجودات و انسان
گردد. شرح و توضيح اشراق و كرامات فرد قادر به تجربه و درك عشق الهى مي

آسمانى براى مردمان عادى شبيه آن است كه بخواهيم كيفيت رنگى را براى يك 
 فرد نابينا تشريح كنيم.  

توانيـد از  دارنـد، مـي   هاى زيادى براى فعال كردن چاكراى تاج و قلب وجودراه
يـا    هاى تنفسـى يوگـا، مـانترا   ها نظير تمرينات هاتايوگا، تكنيكبرخى از اين راه
  دار و كلمات انرژي

رسـند، امـا   هـا بـه نتيجـه مـي    هاى تجسم كردن بهره ببريد. تمامى اين راهتكنيك
ها، هاى فعال كردن چاكراترين راهسرعت كافى ندارند. يكى از موثرترين و سريع
گـرفتن از چـاكراى   باشد. با بهـره مديتيشن عشق و مهربانى براى تمامى زمين مي

هـايى  تاج و قلب در انجام مديتيشن عشق و مهربانى، اين چاكراها مبدل به كانال
گردند هرچـه بيشـتر و بيشـتر در    هاى روحانى گشته و قادر ميبراى عبور انرژي

جام مديتيشن عشق و مهربانى نه تنهـا قـادر   انجام اين امر ما را يارى نمايند. با ان



93 

شويم به جهانيان خدمت كنيم، بلكه ثمره اين دعاى همراه با عشق و مهربـانى  مي
 رسد. به خودمان نيز مي

كنيد. شويد و در دادن است كه دريافت ميدر دعا كردن است كه شما متبرك مي
 اين قانون هستى است. 

رسـاند مگـر   رد را به اشراق و روشنگرى نميفعال شدن چاكراى تاج به تنهايى ف
اينكه بياموزد چگونه انرژى دريافت شده در چاكراى تاج را به كار گيرد. همانند 

داند كـه چگونـه آن را بـه    اى را در اختيار دارد اما نميكسى كه كامپيوتر پيشرفته
 كار برد. 

تـوان از  مـي  به منظور تقويت هرچه بيشتر چاكراى تاج و فوران انـرژى در بـدن  
دار. اى سانسـكريت اسـت بـه معنـى كـلام انـرژي      مانترا استفاده كرد. مانترا واژه

كلامى كه انرژى عظيمى را در درون خود داشته و با چند بار تكـرار نمـودن آن،   
 گردد. ارتعا  حاصله منجر به آزاد شدن و فوران آن انرژى عظيم مي

هـاى  هـاى كسـب تجربـه   تـرين راه ناستفاده كردن از ذكر يا مـانترا يكـى از كه ـ  
شود كـه  هاى مختلف، اذ كار مختلفى پيدا ميها و فرهنگروحانى است. در آيين

شوند. اين اذكار مخصوصـاً هنگـامى كـه بـه     هريك با مراسم خاصى استفاده مي
شوند تأثيرات شگرفى بـر جـاى   هاى خاصى تكرار ميصورت گروهى و با آيين

 گذارند. مي
يـا آمـين اسـت. اُم     MOتوان نام برد مانتراى اُم ن مانتراهايى كه ميترياز عمومي

كـم تمـام اجـزاء و    گردد كه كمسرچشمه انرژى عظيمى در چاكراهاى بالايى مي
كند. انرژى حاصل از تكـرار آن بسـيار عظـيم بـوده و     ذره بدن را سيراب ميذره

هـاى انـرژى   نـال شـود. زيـرا كا  تكرار مداوم آن براى يك فرد عادى توصيه نمي
هـا،  ها( يك انسان عادى كاملاً باز نبوده و به دلايل مشكلات زندگى، ترس)نادي

ها و عادات مختلفى كـه گريبـانگير اوسـت ممكـن اسـت كـه نـادى يـا         حقارت
تواند چاكراى خاصى نيز دچار مشكل باشد. در اين هنگام انرژى ايجاد شده نمي

 آيد. شكلاتى ناخواسته پيش ميها عبور نموده و مبه راحتى از كانال
اُم يك كلمه نيست، بلكه يك ارتعا  است. بـه تصـوير كشـيدن واژه اُم نيـز بـا      
حروف الفبا نيسـت. اُم يـك علامـت دارد. هـركس كـه بخواهـد آن را بنويسـد        
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كشد. تكرار مانتراى اُم هنگامى بيشترين تأثير را دارد كه قبـل از  علامت آن را مي

ها تميز و عارى از ژى بدن پاكسازى شده باشد. هرچه كه كانالهاى انرآن، كانال
شود بيشتر اسـت.  اى كه حاصل ميهرگونه انرژى معيوب شده باشند اثر و نتيجه

هـا را كـاملاً تميـز مـي    در تكنيك مديتيشن دوقلب نيز قبل از تكرار مانترا، كانال
 پى خواهد آمد.  ها و چگونگى تكرار مانترا دركنيم. نحوه تميز كردن كانال

هاى انرژى بدن تميزتر باشـند تـأثير تكـرار مـانترا     از ديد انرژيتيكى هرچه كانال
يابـد. از ديـد ديگـرى    بيشتر است و انرژى با قدرت بيشترى در بدن جريان مـي 

هـا و عـادات مبـربى باشـد مديتيشـن كمـك       هـا، تـرس  هرچه كه فرد از حقارت
كند. به همين دليل است كـه تكـرار   و ميبيشترى در انجام يك تجربه معنوى به ا

آيـد  شود. انرژى عظيمى كه پديد ميزياد مانتراى اُم براى مردم عادى توصيه نمي
بايد از وجود شما عبور كند. ايـن انـرژى آنقـدر عظـيم اسـت كـه بـدن مجـال         

كنند كه هدف ما كسـب و نگهـدارى   نگهدارى آن را ندارد. بيشتر افراد گمان مي
ن بدن است. ولى هدف غايى يكى شدن با انـرژى هسـتى اسـت.    انرژى در درو

هاى ارتباطى ما با هستى )چاكراها( صورت مياين يكى شدن با باز شدن دروازه
هاى انرژى كاملاً پاكسازى گرديدند يك و تنها گيرد. هنگامى كه چاكراها و كانال

ه بـا هسـتى   افتد. آنگاه است كيك انرژى است كه در شما و هستى به جريان مي
 ايد. يكى شده

گردد طرز تفكر و عـاداتى اسـت كـه    آنچه كه مانع يكى شدن انسان با هستى مي
گريبانگير او گرديده است. با تكـرار مـانتراى اُم انـرژى عظيمـى فـراهم خواهـد       

تواند به خوبى در بدن چرخيده و از آن عبور كند چـرا  گشت اما اين انرژى نمي
 كند. ها آلوده شده و رسوب مي، عادات و بيماريهاها، حسادتكه با عقده

ها و عادات ما يك معادل انرژيتيكى دارد. در نتيجه هرچه كه بـه پاكسـازى   عقده
گـرديم.  ها بپردازيم از نظر اخلاقى تغيير كرده و عـارى از عـادات مـي   اين كانال

هـايى  همچنين كسانى كه به اصول اخلاقى و انسانى پايبند بوده و مطـابق ارز  
ها و عادات خود، انـرژى آلـوده درون   كنند با زدودن استرسدر زندگى عمل مي

كنند. اين دو رابطه مسـتقيم  ها و چاكراهاى بدن را زدوده و آن را پاكيزه ميكانال
 كند.  با هم داشته و پاكسازى يكى، ديگرى را نيز پاكيزه مي
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نجام مدى تيشن با انجام تفاوتى كه مابين رعايت اصول اخلاقى و انسانى بدون ا
مديتيشن دوقلب وجود دارد آن است كه در اولـى شـما بـه صـورت قـراردادى      

كنيد. ممكن است اين اصول پايه و بسـترى  ها عمل مياصولى را پذيرفته و به آن
ها عمل ننموده و يا پس از مدتى رها كامل نداشته باشند در نتيجه به خوبى به آن

قـراردادى پذيرفتـه شـوند در شـرايط بحرانـى بـه       شوند. اصولى كه به صـورت  
شوند. اما به هنگام پرداختن به مراقبه، ديگـر قـراردادى   سادگى زير پا گذاشته مي

گيريد. بلكه اى شويد. شما تصميم نميخواهيد كه به گونهوجود ندارد. شما نمي
ون گر هستيد. هيچ اتفاقى خوب يا بد نيست بلكه فقط هست. شما بـد تنها نظاره

كنيد نـه بـه   كنيد. پس از پرداختن به مراقبه شما بدى نميآنكه بخواهيد تغيير مي
اى به جـز  گويند بدى، بد است بلكه به خاطر اينكه چارهخاطر اينكه ديگران مي

 توانيد انجام دهيد. خوبى كردن نداريد. كارى به غير از خوبى كردن نمي
ت اصـول انسـانى و اخلاقـى اسـت.     پرداختن به مراقبه بهترين بستر براى رعاي ـ

 كند. مديتيشن كارى با شاخ و برگ ندارد بلكه فرد را از ريشه عوك مي
تـوانم  هـا باشـد نمـي   هـا و تـرس  ها، بيماريتا زمانى كه درون من آكنده از عقده

تجربه خداشناسى داشته باشم. تا زمانى كه نتوانم عشق و مهر خـود را بـر مـردم    
توانم واسطه فيض و رحمت الهى گـردم.  ارزانى دارم نميام شهر و محله زندگي

 كند. گذرد. مديتيشن اين راه آماده ميراه خدا از ميان مردم مي
شـوند و سـلامتى   ها ناپديـد مـي  شويد. بيماريشما عارى از ترس و استرس مي

گيرد. از نظر اقتصادى و اجتماعى موفق به ابـراز وجـود مـي   وجودتان را فرا مي
آنگاه است كه همه چيز براى شروع تجربيات خـدايى فـراهم گرديـده     گرديد و

كنيم تا بتوانيم شرايط را بـراى درك آن دنيـا فـراهم    است. اين دنيا را درست مي
كنيم. به همين دليل است كه پرداختن به مراقبه حتى باعـث گشـايش مشـكلات    

و رفـاه  هـا  گردد. هدف پول و ثروت دنيا نيسـت ولـى خوشـي   اقتصادى شما مي
 دنيوى همانند پلى است كه براى عبور از رودخانه بايد از آن گذر كرد. 

درمان، جهان سرتاسر انرژى است. مرگ و زندگى مـا حـالات   از ديد يك انرژي
اند. خنديدن، گريستن، غذا خوردن، خوابيدن و ... همه چيـزى  مختلفى از انرژي

ارها و حركات در  ـاهر علتـى   باشند. بسيارى از رفتبيش از مبادلات انرژى نمي
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بـريم، از وقـوع عملـى مـي    آيد، از كارى لذت مـي ندارند. از كسى خوشمان مي

توانـد  ترسـد نمـي  دانيم. كسى كه از تـاريكى مـي  ترسيم اما علت هيچيك را نمي
براى ترس خود دليل بياورد همچنانكه هنگامى كه شما از ديدن يك تابلو نقاشى 

ايد كه لـذت  بريد و يا چگونه شدهبگوييد چرا لذت ميتوانيد بريد نميلذت مي
 بريد. مي

هاى انرژى، به پيرامونتان بنگريد بسيارى پاسـخ داده مـي  اگر از ديد نقل و انتقال
دانم كه همگردند. آنگاه من ميشوند و بسيارى از روابط به روشنى مشخص مي

گونـه شـده بـودم.    ام چام و ديروز كـه غمگـين بـوده   اينك كه خوشحالم چگونه
حالات مختلف ما دريايى نادانسته به همـراه دارد. بيـان حالاتمـان هرچقـدر كـه      

مان را مشخص كند. هرچنـد كـه   تواند تمام و كمال چگونگيكامل باشد باز نمي
 اين بيان توسط عارفى مثل مولوى بيان گردد: 

 بار ندانمامروز چنانم كه گل از خار ندانم         امروز چنانم كه خر از 
اى كه مولـوى بـوده نيسـت.    اين بيان زيباست. عميق است اما بيانگر همه آنگونه

هـاى انسـان اسـت. بـراى بيـان      چرا كه كلام ابزار محدودى براى بيان پيچيدگي
توانيم از ابزار ديگرى )ابزارى فراى سـخنورى( سـود جسـت.    احوالات خود مي

گى از بعـدى ديگـر اسـت. امـا بايـد      دنياى انرژى ابزار توانايى براى نمايش زند
كنيم اما هيچ گـاه نبايـد   دانست كه آن، تنها يك ابزار است. ما از ابزار استفاده مي

 غرق آن شويم.  
انرژى يك ارتعا  است. يك ارتعا ، تظاهراتى دارد. تظاهراتى هماننـد نـور و   

ا  نمـاد  كند. اين ارتعصوت. تكرار مانتراى اُم ارتعا  عظيمى در بدن ايجاد مي
بار اين مـانترا   90بيرونى انرژى عظيمى است كه در بدن ايجاد شده، كافى است 

 را بيان نموده و لختى تأمل كنيد تا به خوبى لرز  آن را دريابيد. 
بسيارى نيز ممكن است به هنگام تكرار مـانترا نورهـاى مختلفـى را ببيننـد. ايـن      

ر وضـعيت خاصـى از آگـاهى    تجربيات گذراست. هر نورى كه شما ببينيد بيـانگ 
 يابند. شماست و با تغيير سطح آگاهى، تجربيات شما نيز تغيير مي

تـرين  تـرين و سـطحي  تـوان ادا نمـود. سـاده   مانتراى اُم را به طرق گوناگونى مي
كنيم. ايـن  حالت، زمانى است كه تأكيد بيشترى بر قسمت اول مانترا يعنى )اُ( مي



97 

العـاده سـر   حالت امواج آلفاى مغز فرو برده و فـوق گونه تكرار مانترا شما را در 
هـاى  فكنـي آورد. تكرار مانتراى اُم براى منظورهاى خاصـى نظيـر بـرون   حال مي

شود. در اين حالات نحوه اداى مـانترا قـدرى متفـاوت بـوده و     عميق استفاده مي
 برد. فرد را در حالت امواج تتا فرو مي
تـرين  تـرين و سـاده  اند بايد آن را در سبكشده كسانى كه تازه با مانتراى اُم آشنا

ها را قوى مـي كند و به تدريج آنحالت ادا نمايند. اين حالت خطرى ايجاد نمي
 تجسم خلاقتوانيد به مراكز موسسـه  نمايد. به منظور كسب اطلاعات بيشتر مي

ن همچني  در تهران و اصفهان مراجعه نموده و يا با نگارنده تماس حاصل نماييد.
  چگونگى اداى مانتراى اُم در نوار كاستى 

تحت عنوان مديتيشن دوقلب تهيه گرديده است. بـراى شـنيدن حالـت صـحيح     
توانيد اين نوار كاست و نوارهاى مربوطـه ديگـر   تكرار مانترا و استفاده بيشتر مي

 را نيز از مراكز موسسه در تهران و اصفهان تهيه نماييد.  
شـود نيـز   هايى كه بين تكرار دو مانترا وقفه ايجاد ميزمانعلاوه بر تكرار مانترا، 

ها بسـيار ضـرورى اسـت. همـين توجـه بـه       اهميت زيادى دارند كه توجه به آن
شكاف يا مكث بين دم و بازدم نيز بسيار ضرورى اسـت و باعـث انجـام تـنفس     

تـرين حالـت مراقبـه، سـكوتى     شود. بيشترين دريافت انرژى و عميقصحيح مي
بعد از اتمام مانترا وجود دارد. در ايـن هنگـام شـما بـا ايجـاد ارتعـا         است كه

مانيـد تـا   ايد و اينك منتظـر مـي  خاصى، تغييراتى را در انرژى هستى پديد آورده
عملـى بـراى ذهـن    عملـى. بـي  هستى نيز شما را تغيير دهد. مديتيشن يعنـى بـي  

كنيم كه عمـلاً  مي تفسيرگر ما ممكن است هيچ مفهومى نداشته باشد اما مشاهده
بيشترين ميزان دريافت انرژى، زمانى است كه ما دست از تلا  و تكـرار مـانترا   

شويم. با تمركز بر روى نور و فاصـله زمـانى   گر ميبرداشته و مبدل به يك نظاره
توان به اشراق دست يافت. بين تكرار دوام )لحظه آرامش و سكون( است كه مي

 نامند. صوت يا تجربه مستقيم انرژى الهى مياين تجربه را تجربه نور و 
كند. صداها رسد، جهان براى او تغيير ميهنگامى كه فرد به سطح آگاهى برتر مي

معنى ديگر دارند، نورها معنى ديگرى دارنـد. ممكـن اسـت صـداى وزوز يـك      
مگس او را به وجد آورد و يا با تلألو انعكاس نورى از سطح آب تمام هستى را 
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 گردد. ند. اين تجربه به خودشناسى منتهى ميتجربه ك

هنگامى كه آب رودخانه در تلاطم شديد باشد آنچه در عمـق اسـت بـه سـختى     
تـوانيم عمـق رودخانـه را ببينـيم كـه آب آرام      قابل ديدن است. فقط هنگامى مي

باشد. هنگامى كه ذهن بسيار آشفته و سرگردانى داريـم قـادر بـه خودشناسـى و     
ستيم. اولين قدمى كه بايد بـرداريم آرام كـردن ذهـن و برطـرف     خودشكوفايى ني
هاى درونى است. بيشتر افراد در صدد تغيير دادن ديگران هسـتند،  كردن آشفتگي

شان سـامان  كنند كه اگر پدر و مادر يا فرزندان را تغيير دهند زندگيها فكر ميآن
درون خود ماست.  رود. ولى تمام مشكلات درگيرد و مشكلاتشان از بين ميمي

توانيم اطرافيانمـان را تغييـر دهـيم. عيسـى)ع( مـي     تنها با تغيير دادن خودمان مي
فكرت را عـوك كـن،   «. شودفكرت را عوك كن، زندگيت عوك مي»فرمايد : 

يابـد  هايت بهبود مـي ها و تمام چيزهاى اطرافت حتى بيماريمشكلات، ناراحتي
 قعيت خود هستيم.  به همانگونه كه گفته شد، ما خالق وا

گيرد. اين كشـف حقيقـى را   زمانى كه ذهن آرام شود، كشف حقيقى صورت مي
گويند. مكاشفه و اشراق يعنى كشف ايـن  آگاه شدن به قانون هستى يا اشراق مي

گردى. كشف نظير هستى. تو با تمام هستى هماهنگ مينكته كه تو موجودى بي
طول عمرت از آن بهره خواهى بـرد  بخش است كه تمام اين قانون آنقدر مسرت

شناسى. زمانى كه ارشميدس قـانون حجـم اجسـام و مايعـات را     و سر از پا نمي
فقـط بـه   « يـافتم، يـافتم  »زد : دويد و فرياد ميها ميكشف كرد؛ برهنه در خيابان

هاى هستى را كشف كرده بود. اشراق، دليل اين بود كه يكى از كوچكترين قانون
نون هستى است. قانونى كه تـو را خليفـه خـدا بـر روى زمـين      نظير قاكشف بي
 كند. معرفى مي

هاى ما را بـه يقـين   علت اينكه اين كشف اينقدر قدرت دارد اين است كه دانسته
هاى بعدى يا مراحل عملى مديتيشن دوقلـب را  كند. چنانچه قدمو ايمان بدل مي

است. نورى كه از آن لبريز شويد كه اشراق در قلب انسان انجام دهيد متوجه مي
كند تنها از قلب انسـان و بـا دعـاى خيـر و     شويم و تشنگى ما را برطرف ميمي

گردد. دعاى عشق و مهربانى يعنى با حسـن نيـت بـراى تمـام     مهربانى ايجاد مي
موجودات روى زمين خير و بركت بخواهيم. از عزيزترين كسـانمان و اشـياء تـا    
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 دشمنان.  
اى، چاكراى جنسى و اهاى ديگر فعال هستند. چاكراى قاعدهدر عامه مردم چاكر

اى كسـانى  اند. چاكراى قاعدهچاكراى شبكه خورشيدى عملاً در اكثر مردم فعال
پردازند و علاقه زيادى به كسب و كار دارنـد بيشـتر   كه به امور مالى و مادى مي

، چـاكراى  كننـد شـان توجـه مـي   باشد. گروهى كه بيشتر به غرايز جنسيفعال مي
جنسى فعالى دارند. كسانى كه دنبال تجربه و دليل و اسـتدلال هسـتند چـاكراى    

هـا بـراى تنـازع بقـا، نيـروى جنسـى و       شبكه خورشيدى فعالى دارند. غرايـز آن 
باشـد.  ها به پاسخگويى به احساسات اوليه و پست بسـيار فعـال مـي   تمايلات آن

چاكراى جنسى فعـالى دارنـد    زنند،هاى فيزيكى ميگروهى كه دست به خلاقيت
سازان. گستر  تحصيلات و دانش جديـد و همچنـين   همانند نقاشان و مجسمه

هـاى ذهنـى دارد، باعـث فعـال شـدن      فراوان شدن كارهايى كه نيـاز بـه توانـايي   
چاكراى آجنا و گلو در بسيارى از مردم گرديده است. كسانى كه بسيار ريزبين و 

ى دارند. سـخنرانان و مـديران خـلاق چـاكراى     دقيق هستند، چاكراى گلوى فعال
 گلوى فعالى دارند.

اما تاكنون دليلى براى تقويت و فعال شدن چاكراى قلب و تـاج وجـود نداشـته    
است. تحصيلات دانشگاهى و دانش جديد، تأكيـد بسـيار زيـادى بـر توسـعه و      

هـاى واقعـى و انتزاعـى    تقويت چاكراى گلو و آجنا يا بسط و گستر  خلاقيت
ارد. در كسانى كه تحصيلات دانشـگاهى دارنـد چـاكراى گلـو و آجنـا تقريبـاً       د

انـد. در  تقويت شده، ولى بقيـه چاكراهـا از جملـه تـاج و قلـب كوچـك مانـده       
تكنولوژى جديد رشد چاكراى قلب به فراموشـى سـپرده شـده اسـت. مـردم از      

فـردى  اند. به همين دليل ممكن است شما با احساسات و عواطف خالى گرديده
بسيار باهو  ولى آكنده از فشار و استرس مواجه شويد. كسـانى كـه بـاهو  و    

هـا  زيرك هستند ممكن است در كسب و كار موفق گردند اما روابـط انسـانى آن  
توانند دوستى پيدا كنند و به او اعتماد كنند. به بسيار ضعيف بوده و به سختى مي

گر تشكيل خانواده دهند، زندگيشان ها ادهند. بيشتر آنندرت تشكيل خانواده مي
گردند. معمولاً از شور زنـدگى  گى مبدل ميشود يا به روزمرهبه جدايى منجر مي

 بهره هستند. بي
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چاكراى قلب و چاكراى تاج به ندرت توسط دانش مدرن تحت تأثير قـرار مـي  

زننـد. چنانچـه   تعـادل دسـت و پـا مـي    گيرند. به همين دليل اكثراً در حالتى بـي 
چاكراى تاج و قلب فعال گرديده و تقويت شود در نظـام چـاكرايى فـرد تعـادل     

كنـد. آن  سر و سامانى خارج شده، معنى پيـدا مـي  ايجاد شده و زندگى فرد از بي
بـرد. بـا انجـام مديتيشـن     وقت است كه فرد زندگى را تجربه و از آن لـذت مـي  

ا هماهنگى خاصـى  گردند، فرد بدوقلب چاكراى تاج و چاكراى قلب تقويت مي
يابـد. از خصوصـيات مديتيشـن دوقلـب آن اسـت كـه تمـام        به تعادل دست مي

 رساند. چاكراهاى اصلى را تقويت و به تعادل مي
هاى عينى و انتزاعى بستگى كاملى به رشد سازنده بودن يا مخرب بودن خلاقيت

ه و گستر  چاكراى قلب دارد. اگر چاكراى قلب به انـدازه كـافى تقويـت نشـد    
تواند به ضرر بشريت منجر گـردد. بـه عنـوان مثـال     هاى آدمى ميباشد، خلاقيت

هاى بشرى صرف ساختن بمب و وسـايل كشـتار جمعـى    تمام دانش و خلاقيت
 گردد. مي

هنگامى كه چاكراى شبكه خورشيدى بسيار توسعه يابد ولى چاكراى قلب رشـد  
تمـال زيـاد خلاقيتهـا و    نكرده باشد، اميال و احساسات پست رشد كرده و به اح

كند. عدم تعادل در چاكراهـا بخصـوص   دانش در راستاى مخرب بودن عمل مي
گردد. با ناديده طلبى و انحصارطلبى ميچاكراى شبكه خورشيدى منجر به قدرت

گرفتن رشد و توسعه چاكراى قلب در اكثريت عامه، صلح و امنيت جهانى ميسر 
مـان و تمـام   سـالم بـراى خودمـان، خـانواده    اى نخواهد شد. اگر به دنبال جامعه

بشريت هستيم بايد صـلح و امنيـت را در آن گسـتر  دهـيم. بـه همـين دليـل        
توسعه، رشد و تقويت چاكراى قلب در سيستم آموزشى بسيار بسيار مهم اسـت.  

تواند خطرناك، بلكـه بـه   هرگونه آموزشى قبل از توسعه چاكراى قلب نه تنها مي
 باشد. ضرر تمام بشريت مي

 چه كسانى نبايد مديتيشن دوقلب را انجام دهند
شود، چاكراهاى كوچكى دارد. بـا رشـد فيزيكـى و    هنگامى كه نوزادى متولد مي
رسـند.  كنند و به هنگـام بلـوغ بـه انـدازه طبيعـى مـي      عقلى او چاكراها رشد مي

سـالگى   93چنانچه تمرينات قوى همانند مديتيشن دوقلب قبل از سـن بلـوغ و   
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ام شود ممكن است به دليل افزايش انرژى عظيم در چاكراها و عـدم تحمـل   انج
سال نبايد  93فرد به چاكراها آسيب برساند. به دليل فوران انرژى عظيم افراد زير 

ها هنـوز توانـايى تحمـل چنـين     به انجام مديتيشن دوقلب بپردازند. زيرا بدن آن
ديـان نيـز قبـل از ايـن سـن      انرژى متعـالى و  ريفـى را نـدارد. در بسـيارى از ا    

 شود. ها قرار داده نميمسئوليت دينى بر عهده بچه
تمرين زياد مديتيشن دوقلب ممكن است به آسيب مغزى منجر شود. بنابراين از 
انجام زياد مديتيشن دوقلب خوددارى كنيد. البته جوانانى كـه شـرايط روحـى و    

سالگى نيز شروع كنند اما  91 تا 93توانند از سن فيزيكى مناسبى داشته باشند مي
 اى برايشان پيش نيايد.ها كاملاً بايد تحت نظر باشد تا مسئلهشرايط و حالات آن

هاى قلبى، فشار خون و گلوكوم نيز بايد از پرداختن به اشخاص مبتلا به ناراحتي
كشـند بايـد ميـزان    مديتيشن دوقلب به ميزان زياد بپرهيزند. كسانى كه سيگار مي

كشيدنشان را كاهش دهند. انجام صحيح و مداوم مديتيشن دوقلب كمـك  سيگار 
 باشد. جسمى و روانى موثرى براى ترك سيگار نيز مي

دهنـد بسـيار   كسانى كه مديتيشن دوقلب را به طـور مـنظم و دائمـى انجـام مـي     
ضرورى است كه در يكايك مسائل شخصى و روزمره خودشان نيـز بـه تمـرين    

بپردازنـد. مديتيشـن دوقلـب موجـب افـزايش انـرژى       تزكيه نفس و خودسازى 
گـذارد،  گردد و نه تنها بر روى چاكراى قلب و تـاج اثـر مـي   عظيمى در بدن مي

بلكه بر تمام چاكراها تأثير دارد. بنابراين خصوصيات منفـى و مثبـت در تمـرين   
كننـده و يـا بـا    كننده ممكن است نمايان گردد. اين پديده به وسيله خـود مراقبـه  

كننـده بـه   بينانه، به سادگى قابل مشاهده و تأييد است. اگر مراقبـه اهده روشنمش
تزكيه نفس نپردازد ممكن است كه خصوصيات منفى او به صورت موقت بـروز  

 نمايد. 
كسانى كه مايلند مديتيشن دوقلب را به طور منظم انجام دهند بايد از موارد زيـر  

 اجتناب نمايند:  
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 ـ استعمال دخانيات2
 هاى الكلىـ مصرف زياد نوشابه4
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 زا و اعتيادآورـ مصرف داروهاى توهم3

رعايت نكردن موارد بالا هنگامى كه بـه طـور مـنظم بـه مديتيشـن دوقلـب مـي       
پردازيد موجب پخش انرژى كثيف و راكـد در بـدن گرديـده منجـر بـه سـندرم       

روغن و چربى خوك نيز بايد پرهيز نمود. گوشـت  گردد. از مصرف كندالينى مي
هاى مربوط به آن داراى انرژى كثيف بـود. از نظـر اثيـرى    خوك و تمام خوردني

تـوان از طريـق ديـدن هالـه انـرژى بـه عينـه        كاملاً آلوده است. اين پديده را مي
 مشاهده نمود. 

   گردد :سندرم كندالينى به صورت زير آشكار مي
  
 ـ خستگى مزمن9
 ـ گرم شدن بيش از حد بدن2
 خوابى مزمنـ بي4
 ـ افسردگى3
 هاى پوستىـ را 1
 ـ افزايش فشار خون6

هاى قهار ممكن است به هنگام انجام مديتيشن دوقلـب در قفسـه سـينه    سيگاري
خود احساس سنگينى يا درد كنند. اين درد يا سـنگينى بـه خـاطر آن اسـت كـه      

هـاى  باشـد. همچنـين در سـيگاري   ف ميها كثيچاكراى جلويى و پشتى قلب آن
گردد. بنـابراين كسـانى كـه قصـد انجـام      معمولى سبب بالا رفتن فشار خون مي

 مرتب اين مديتيشن را دارند، بهتر است از كشيدن سيگار اجتناب نمايند.  
زا يـا مـواد اعتيـادآور نيـز     هاى الكلى و استعمال داروهـاى تـوهم  مصرف نوشابه

گردد. پرداختن بـه مديتيشـن همـراه بـا     يف در بدن ميموجب افزايش انرژى كث
 گردد.  انرژى كثيف منجر به تجمع پرانا در بدن مي
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ذهن عادى همواره سعى دارد ما را قانع كند كه چيزى بيش از يك دانه بلوط نيستيم و بالاترين 
اى فقـط  تر شويم. ولى چنين دانـه تر و درخشاناى بزرگتر، فربهشادى ما اين خواهد بود كه دانه

دهد دربـاره چيـزى بـه مراتـب بهتـر:      خورد. ايمان و اعتقاد، به ما دانشى ميها ميبه درد خوك
 توانيم درخت بلوطى شويم.  اينكه ما مي
 اى. اف. شوماخر 

  
ه به بيان آنبسيارى ممكن است تجربيات روحانى جالبى داشته باشند اما هيچگا

منطـق يـا حتـى ديوانـه     لوح، زودباور، بيها را آدمى سادهاند. مبادا آنها نپرداخته
ايد كه ما به دليل خاصى به اين دنيا آمدهبدانند. حتماً تا به حال به اين فكر افتاده

 بريم. اينك از استعدادهاى درونى و نامحدود خود بهره خيلى كمى ميايم و هم
اند. تحقيقـات علمـى و دانشـمندان    اخير ما را شستشوى مغزى دادههاى در سال

ها با تمام قدرت و امكانـات  كنند. آنفقط به بعد جسمانى و مادى قضيه نگاه مي
كند باور داشته خواهند ثابت كنند كه به جهانى فيزيكى كه مثل ساعت كار ميمي

دليل از انسـانيت  باشيم. جهانى كه برحسب تصادف بوجود آمده است. به همين 
ايم. افلاطون جهـان را اينگونـه ترسـيم    و معنويت دور افتاده و از آن محروم شده

كرده است. مردمى كه درون غـار زيرزمينـى بـا زنجيـر بـه بنـد كشـيده شـده و         
هاى دنياى بيرونى روى گيرد و نور آتش و سايهمحبوسند. بيرون از غار آتش مي

تواننـد  ا، كه به دليل بسـته شـدن بـا زنجيـر نمـي     هافتد. زندانيديوارهاى غار مي
بينند. روزى يكى از ها را به عنوان واقعيت نميحركت كنند، چيزى جز اين سايه

رود. ابتدا نور خورشـيد چشـمانش را   شود و به بيرون از غار ميزندانيان آزاد مي
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 شـود، وقتـى  زده مـي كند، ولى پس از اينكه به نور عادت كـرد، شـگفت  كور مي
هاى افتـاده بـر ديـوار    گردد كه دنياى واقعى پرشكوه، اين است و سايهمتوجه مي

گردد تا ديگران را از صرفاً اشتباه بينايى بوده است. مرد آزاد شده با سرعت برمي
انگيز  مطلع سازد. ولى آنان به داسـتان بـاورنكردنى او از دنيـاى    كشف حيرت

 چسبند. به زنجيرهاى خود مي خندند و با تعصب و شدت بيشترىواقعى مي
ايم. هاى ديوار قرن بيستم بسته شدهشايد ما هم نظير زندانيان افلاطون، به زنجيره

كنيم كـه چيـزى   كند. مستقيماً تجربه ميتجربه مديتيشن زنجيرهاى ما را پاره مي
هاى بلوط هستيم كه فقط بايـد چـاق شـويم، سـالم باشـيم و فشـار       فراتر از دانه
 رمال باشد. خونمان ن

است. خود واقعى شدن اسـت. از  « درخت بلوط»تجربه مديتيشن دوقلب تجربه 
غار تاريكِ درون، بيرون آمدن و دنياى واقعى را ديدن اسـت. پـس هنگـامى كـه     
چشمانمان به نور روشن شد به جاى اينكه چشمانمان را ببنـديم، چشـمانمان را   

هايى كه در اطـراف ماسـت از   به سوى جهان واقعى روشن كنيم. شايد تمام چيز
هـا و  انـدوزي ها، مـال ها، رقابتها، ترسها، نفرتها، خودخواهيجمله حسادت

هايى بر ديوار باشد، و دنياى واقعـى فقـط چنـد    هايمان فقط و فقط سايهموفقيت
 تر در روشنايى باشد. دنيايى روشن و واقعى بر همه شما بشارت باد. قدم آنطرف

  
 ديتيشن دوقلبمقدمات انجام م

انجام هر عملى نياز به فراهم كردن مقدماتى دارد. خصوصاً اگـر آن عمـل، يـك    
اى كـه همچـون   تجربه روحانى باشد. مديتيشن يك هوشيارى اسـت. هوشـياري  

هاى روزمره ما را زينت دهـد. مديتيشـن مـا را    تواند همه فعاليتلعابى زرين، مي
اى ديگر شـود.  پيرامون ماست به گونهشود كه همه آنچه كند و باعث ميآگاه مي

بينيم كه به راحتى جايگاه خـود را در جـاى جـاى    هنگامى كه آن را فراگيريم مي
شود. مديتيشـن روشـنايى طلايـى    مان پيدا كرده و جزيى از زندگى ما ميزندگي

پـردازيم(  رنگ است كه در ابتدا براى مواقعى خاص )دقايقى كه به مديتيشن مي
كند. مديتيشن نورى است كه ابتـدا بـراى   م طول زندگى تلألو ميو سپس در تما
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 كند. شود و سپس همه زندگى ما را غرق خود مياى درك ميلحظه

به منظور درك هرچه بيشتر اين نور آگـاهى و درك لـذت آن، مقـدماتى را بايـد     
فراهم نمود. جالب آن است كه پس از مدتى، مهيا كردن اين مقدمات، خود بدل 

گردد. اين مقدمات عبارت از آماده كردن مكان مراقبه، لبـاس  اى زيبا ميراقبهبه م
شود و نحـوه نشسـتن و اسـتقرار    مراقبه، ساعتى از روز كه بدين امر مشخص مي

 يافتن در اين حالت. 
باشد منتهى براى شروع بهتـر اسـت اتـاقى    انجام برنامه نيازمند مكان خاصى نمي

الامكان كم باشد. چـرا كـه اگـر اتـاق     شود. نور حتي تميز با تهويه مناسب فراهم
هاى بسته و تأثيرگذارى بر قشر زياده از حد روشن باشد قادر به گذشتن از پلك

شود بـه  شود. توصيه ميكننده زياد نميباشد. در نتيجه عمق خلسه مراقبهمغز مي
انى نظيـر  دور از تلفن يا هرگونه صداى ناگهانى قرار گيريم. هرگونه صداى ناگه

زنگ تلفن، زنگ منزل يا داد و فرياد ممكن است آرامش فرد را برهم بزنـد. سـر   
ها ايرادى ندارد. فـراهم نمـودن   و صداى مبهم مانند صداى ترافيك و همهمه آدم

ها در شهرهاى بزرگ عمـلاً  شرايطى به دور از همهمه جمعيت يا حركت ماشين
تواند داشته باشد زيرا مثبت هم مي باشد. چنين همهمه مبهمى حتى اثرميسر نمي

سر و صداهاى ناگهانى ناخواسته )مانند بهم خوردن پنجره و...( را در خود حـل  
 كند. مي

الامكان نخـى باشـد. مديتيشـن دريافـت     نوع پوشش زياد مهم نيست. لباس حتي
هاى چرمى و پلاستيكى بـه عنـوان عـايق انـرژى مـانع      سيل انرژى است و لباس

باشند. لباس نخى سفيد و تميز كمترين تأثير را بـر روى  ل انرژى ميدريافت كام
هاى ديگر افضل است. اما به هـيچ وجـه   عبور انرژى گذاشته در نتيجه بر پوشش

ترين فرم خـود را داشـته باشـد.    اجبارى نيست. در حالت مراقبه بدن بايد راحت
آل يـن فـرم ايـده   تواند مانع رسيدن بـه ا هاى تنگ يا كمربندهاى چرمى ميلباس

شود. در اين حالت سعى كنيد فلزات )عينك، سـاعت، انگشـتر و ...( را از خـود    
 دور كنيد.  

توانيد به مراقبه بپردازيد. ولى ها نيز ميشما بدون رعايت هيچكدام از اين توصيه
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كند. تجربه نشان داده است كـه هرگـاه مراقبـه   شرايط بالا روند كار را تسهيل مي
تر مـي بخشز پرداختن به مراقبه دو  گرفته باشد نتيجه، بسيار لذتكننده قبل ا

 گردد. 
پرداختن به مديتيشن در هر ساعتى از روز ميسر است. زمان انجـام آن بسـته بـه    
زمان استراحت و وقت آزاد شما دارد. اما به هنگام صـبح زود يـا عصـر ممكـن     

گيرد. اين مدت نيـز بـه   دقيقه بيشتر وقت نمي 91ـ20است بهتر باشد. كل برنامه 
تواند كمتر شود. بسيارى از استادان روحانى اين فرايند باز شدن دريچه مرور مي

دهنـد.  اى انجـام مـي  هستى و سرازير شدن انرژى كيهانى )مديتيشن( را در لحظه
هـا تنهـا در يـك دم،    اگر در آثار عرفا و شاعران دقت كرده باشيد بسـيارى از آن 

اند و يك عمر شـرح آن لحظـه را بـه انحـاء     تجربه كرده حالت سرور و وجد را
 اند. مختلف بيان كرده

  
 چسباندن نوك زبان به سقف دهان

همانگونه كه قبلاً متذكر شديم در بدن چاكراهاى اصلى قرار دارند كه در پشـت  
و جلوى بدن ادامه دارند. اين چاكراها بر روى كانالى از انرژى كـه در دو سـطح   

ى ادامه دارد قرار گرفته است. هنگامى كـه فـرد در سـطح آگـاهى     جلويى و پشت
بالايى نيست؛ سطح انرژى نسبتاً كم بـوده و انـرژى در ايـن كانـال بـه صـورت       

ها جريان نداشته باشد. هاله درونـى و  پيوسته ادامه ندارد. چنانچه انرژى در كانال
توان بـه  كه مي هاى گوناگونى وجود داردباشند. رو اندازه چاكراها كوچك مي

 ها به ميزان زيادى جريان داد. صورت موقت انرژى را دوباره در كانال
هـاى جلـويى و   توانند بر روى جريان انـرژى كانـال  هايى كه مياز جمله تكنيك

هاى شكمى يا پرانـايى، چسـباندن نـوك زبـان بـه      پشتى بدن تأثير گذارند تنفس
 م برد. توان ناسقف دهان و تكرار مانتراها را مي

باشد اتصال زبـان  ها كه به سادگى قابل دستيابى مييكى از موثرترين اين تكنيك
 باشد.  به كام مي

تواند به آسانى و به طور موقت سطح انرژى خود را فقط با بالا بردن هركسى مي
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نوك زبان و چسباندن آن به كام دهان افزايش دهد. اين كار، ارتبـاط بـين كانـال   

گردد. و جلويى بهتر و در نتيجه گرد  انرژى بهتر و بيشتر مي هاى انرژى پشتى
يابد همانند زمانى كه كليد لامپ در اين حالت، اندازه هاله درونى هم افزايش مي

شود. بـدين ترتيـب هالـه    يابد و لامپ روشن ميباز باشد، الكتريسيته جريان مي
 درونى پرنور و بزرگ خواهد شد. 

دهد كه انـرژى بيشـترى   ان به شفاگر اين امكان را ميچسباندن زبان به سقف ده
كنـد. از ايـن   را در دسترس داشته باشد و فرايند شفابخشيدن را نيز موثر تـر مـي  

 توان استفاده نمود. تكنيك در انجام مديتيشن دوقلب نيز مي
  

 مراحل مديتيشن دوقلب
 ت تميز كردن كالبد انرژى به كمك تمرينات فيزيكى1

گردد. چنانچه قبـل از افـزايش   شن موجب افزايش انرژى در بدن ميانجام مديتي
هاى راكد و كثيف پاك نكنيم، موجب تجمـع انـرژى   اين انرژى بدن را از انرژي

تواند سرآغاز بيمارى يا ناراحتى باشد. گردد. اين عدم تعادل ميكثيف در بدن مي
اسـت. بـدن مـا     از مقدمات بسيار مهم مديتيشن مهيا كردن شرايط فيزيكى بـدن 

اى از انرژى است. هرگونه ارتباطى با دنياى بيرون، بـه نـوعى تـوده انـرژى     توده
هـاى  هـاى تـازه رسـيده انـرژي    كند. بيشتر اين انـرژي اى را به آن وارد ميبيگانه

گردند. انجام مديتيشن يعنى هاى انرژى ميمطلوب نبوده و باعث انباشتگى كانال
ژى. بديهى است اين خيل عظـيم انـرژى نيـاز بـه     گذر كردن خيل عظيمى از انر

گذرگاهى تميز و راهى باز دارد تا بتواند به خوبى جريان يافته و مثمر ثمر واقـع  
كنيم و ... مسير جريـان  ترسيم، حسادت ميكشيم، ميشود. هنگامى كه سيگار مي

كنيم. لذا انجام مديتيشـن مـي  اين انرژى را در بدن خود تنگ و حتى مسدود مي
تواند خطرناك هم باشد و به انباشتگى شديد انرژى در بدن منجر شود. به منظور 
جلوگيرى از چنين خطرى و بالاتر رفتن نتيجه كـار، تمرينـات ورزشـى خاصـى     

 شود كه بسيار ساده بوده و در هر مكانى قابل انجام هستند.  توصيه مي
ت باعـث بـه دور   هاى انرژى است. تمريناهدف اصلى تمرينات، پاكسازى كانال
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تواند گردد در نتيجه بدن به خوبى ميهاى بدن ميريختن انرژى چاكراها و كانال
مجدداً دريافت انرژى داشته باشد. تمرينات فيزيكى مرسوم نقشـى بـيش از ايـن    

دهد. دليل آنكه ما با ورز  كـردن  ندارند. هيچگاه ورز  كردن به ما انرژى نمي
آن است كه منابع پرانا هميشه در دسترس مـا   كنيماحساس سرحالى و قدرت مي
ها و عادات فكريمان، بدن را آكنده از انرژى راكـد  هستند منتهى ما به خاطر تنش

توانيم به خوبى از منابع انرژى مثل خورشيد، زمين و هـوا  ايم در نتيجه نميكرده
تكانـده   هـا استفاده كنيم. با انجام چند تمرين فيزيكى يا ورز  كردن، اين كانـال 

تر رفته و بدن قـادر بـه دريافـت    شود. سطح انرژى بدن نسبت به محيط پايينمي
گردد. لذا فرد پس از ورز  كـردن احسـاس سرخوشـى و نيـرو     انرژى تازه مي

كند. خداوند مهربان همه چيز را در دسترس همه كس قرار داده است. گرفتن مي
 كنيم. از خود دريغ مي ها رااين ما هستيم كه با رفتار و پندارمان آن
شود. اين تمرينـات بسـيار سـاده بـوده و     در ادامه چند تمرين فيزيكى آورده مي

شود. اگر بدون انجام ها قبل از پرداختن به مديتيشن، بسيار ضرورى ميانجام آن
اين تمرينات مراقبه كنيد در درازمدت بدن آكنده از انـرژى گرديـده و خطـرات    

 اهد داشت. زيادى را به دنبال خو
هـا ضـرورى اسـت. اگـر     اين تمرينات جزيى از مديتيشن بوده و انجـام دادن آن 

حوصله انجـام دادن ايـن تمرينـات را نداشـتيد بهتـر اسـت از انجـام مديتيشـن         
صرفنظر نماييد. هميشه به خاطر داشته باشيد كه انجام نـدادن يـك عمـل بسـيار     

 بهتر از انجام دادن نصفه و نيمه آن است.  
 ينات فيزيكى جهت آماده نمودن كالبد براى مديتيشن: تمر
 ـ گرد  دورانى چشم به چپ و راست و برعكس. 9
 هاى ساعت و برعكس. ـ گرد  سر در جهت عقربه2
ها را حول محور شانهها را روبرويتان دراز كنيد و آنها: دستـ چرخش دست4

 هاى ساعت و برعكس بچرخانيد. ها در جهت عقربه
ها را مشت كنيـد و  ها را تا جلوى سينه بالا بياوريد، آنمشت: دست ـ چرخش3

 هاى ساعت و برعكس بچرخانيد. ها را در جهت عقربهاز مچ آن
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 هاى ساعت و برعكس كمر را بچرخانيد. ـ چرخش كمر: در جهت عقربه1
 ها را بالاى سر برده تا جايى كه ممكن است عقب بكشيد. ـ دست6
 پريد. ـ بالا و پايين ب7

حال كه شرايط محيطى و بدنى براى پرداختن به مديتيشن كاملاً مهيـا شـده مـي   
توان به مراقبه نشست. نحوه نشستن بسيار مهم است. هدف داشتن يك تجربـه،  

اى كه زياد به جسم مادى مربوط نبـوده و در  فراى تجربيات معمول است. تجربه
ن جسم فقط در صورتى ميسـر  كند. رها شدآن آگاهى، سطوح بالاترى را طى مي

اى نشسـت كـه   شود كه شرايط مطلوب آن را كاملاً فراهم كنيم. بايد به شـيوه مي
 گير است.  كمترين فشار به كمر يا پاها وارد آيد. جسم ما همانند طفلى بهانه

خواهـد، آرام  گيرد تنها با رسيدن به آنچه كه ميبديهى است كودكى كه بهانه مي
راحـت شـدن از دسـت او بايـد نيـاز  را برطـرف كنـيم.         خواهد گرفت. براى

ترساندن يا تهديد كردن كودك ممكن است در آن لحظه مفيد واقع شود اما نيـاز  
ماند. بايـد  اى كهنه گرديده در اعماق وجود كودك باقى ميكودك تبديل به عقده

  ترين و ايستاترين حالت خود قرار گيرد.شرايطى ايجاد كرد تا بدن در راحت
خواهيد از صندلى استفاده كنيد بايد پشت خود را كاملاً به پشتى صـندلى  اگر مي

تكيه داده و كف پاها را بـه زمـين گذاريـد. حالـت ديگـر نشسـتن بـه صـورت         
چهارزانو است. حالت نشستن نيم لوتوس وضعيت مناسبى است. براى نشسـتن  

توان از بالشت است. ميبر روى زمين اگر بدن كمى بالاتر از پاها قرار گيرد بهتر 
اى كه چند بار تا خورده و كمى ضخيم شده استفاده نمود. با آماده نازك يا پارچه

 گرديد. نمودن شرايط فوق شما آماده انجام مراقبه مي
  
 ت يارى خواستن از انرژى آسمانى2
اى توانيد براى خود دعا كرده و خواهان بركات الهى براى خود گرديد. نمونهمي
، در زير آورده شده است. چشمانتان را ببنديد و دعاى زير را با تمام وجـود  دعا

 تكرار كنيد. نوك زبان را به سقف دهان بچسبانيد. 
 تقديم به خداوند متعال،
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 خداوندا!
 به خاطر بركات الهى از تو سپاسگزارم.

 و به خاطر هدايت،
 يارى،

 حمايت،
 اى!و شناختى كه به من عطا نموده

 و به تو ايمان دارم! سپاسگزارم
*** 

ام، بته فرشتتگان مقتدي، يتارى رستانند ان      تقديم به معلمان روحاني
 روحى،  

 همه معصومين،  
 و به همه بزر ان،

 از شما نيز به خاطر بركاتتان سپاسگزارم!
 و به خاطر هدايت،

 يارى،
 حمايت،

 ايد!و بصيرتى كه به من عطا نموده
 سپاسگزارم و به شما ايمان دارم!

ارى خواستن از قدرت پروردگار يا راهنمايان بسيار مهم است. هر رهرو واقعيي
اى دارد كه ممكن است حتى خود او نيز از اى معمولاً راهنما يا راهنمايان معنوي

ها مطلع نباشد. به هر حال دعا براى هدايت، يارى و حمايـت رهـروان   وجود آن
سپاسـگزارى از فرشـتگان    بسيار ضرورى است. بدون دعا كردن و طلب كمك و

مقدس و راهنمايان روحى و معلمان روحى و كسانى كه به طريقـى در رسـاندن   
توانـد  اى مـي اند، پرداختن به هرگونه مديتيشن پيشرفتهاين علم به ما كمك كرده
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 خطرآفرين باشد. 

ت فعال كردن چاكراى قلب با دعا براى تمامى زمتين بته همتراه    8
 عشق و مهربانى

ثانيه با انگشتانتان روى چاكراى جلويى قلب فشار آوريد. با ايـن كـار    براى چند
گردد. براى افزايش تمركز بهتر است  تمركز روى چاكراى جلويى قلب آسانتر مي

 لحظاتى دستانتان بر روى چاكراى قلب باقى بماند. 
توانيـد كـره   براى همه زمين با عشق و مهربانى دعا كنيد. به هنگام دعا كردن مـي 

 مين را در مقياسى بسيار كوچك در جلويتان تصور كنيد. ز
طلب خير كردن براى زمين نبايد فقط در حد كلام باشـد، بلكـه بايـد از اعمـاق     

ترين راه سعادت طلب عشق و مهربانى كـردن  وجودتان زمين را دعا كنيد. سريع
. هايى است كه بر روى كره زمـين هسـتند  براى تمام چيزها و موجودات و انسان

 توانيد از دعاى زير بهره جوييد :براى اين كار مي
 تقديم به خداوند متعال

 پرورد ارا،
 اى براى صلح و امنيت خود قرار ده.مرا وسيله

)صلح و امنيت خداوند را احساس نموده و خواستار رحمـت و بخشـش بـراى    
 تمام زمين گرديد(

 هر جا نفرت است مهر و عشق تو از طريق من جارى  ردد!
عشق الهى را با نور احساس كنيد. اجازه دهيد به كانالى براى عشق الهى مبـدل  )

 شويد و زمين را با عشق دعا كنيد(
 هرجا آسيب و سختى است، بخشش ارزانى كن!

)آشتى و محبت الهى را احساس كرده و زمـين را بـا آشـتى، درك، همـاهنگى و     
 امنيت دعا كنيد(

 يد است ايمان را ارزانى كنهرجا نااميدى است، اميد و هرجا ترد
)اميد و ايمان به خداوند را احساس نماييد و براى زمين با اميدوارى و ايمان دعا 
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كنيد. با اميد و ايمان به خداوند مردمانى كه دچار سختى و گرفتارى زندگى شده
 اند را دعا كنيد(

 هرجا تاريكى است، نور و هرجا كه اندوه است شادى ارزانى كن!
د كه به مجرايى براى نور و شادى الهى مبدل گرديد. زمـين را بـا نـور و    )بگذاري

اند را بـا نـور و شـادى    شادى الهى دعا كنيد. مردمانى كه دچار اندوه و رنج شده
 الهى دعا كنيد(

به هنگام دعا كردن مفهوم و خواسته هر عبارت دعـا را بـا اعمـاق وجـود خـود      
 د. حس كرده و خواستار تحقق يافتن آن گردي

توانيد سود جوييد. هنگامى كه با عشق و مهربـانى بـراى   از قدرت تجسم نيز مي
تـر و طلايـى مـي   كنيد تصور كنيد كه هاله پيرامون زمين درخشـان زمين دعا مي

 تواند براى ملت يا گروه خاصى نيز فرستاده شود. گردد. اين دعا مي
هـا و اشـخاص   طفال، بچهبه هنگام انجام مديتيشن اصلى هيچگاه مستقيماً براى ا

ها را دعا نكنيد. انرژى پديد آمده از مديتيشن آنقدر زياد است كه ممكن است آن
روى نگـردد. حتـى   از پاى بيندازد. بهتر است در انجام مديتيشـن دوقلـب زيـاده   

برخى ممكن است در اطراف ناحيه قلب دچار انباشتگى و سنگينى گردنـد. ايـن   
نرژى به اندازه كافى تميز نگرديده است. يك انـرژي به خاطر آن است كه كالبد ا

تواند انباشتگى حاصله را برطـرف  درمان با پاكسازى چاكراى قلب به سادگى مي
 كند.

توانيد از هر دعا يا خواسـته قلبـى   استفاده از دعاهاى پيشنهادى الزامى نيست. مي
خلوص نيـت   خود نيز استفاده كنيد. شايد تأثير يك دعاى شخصى كودكانه كه با

خيزد بسيار بيشتر از دعاهاى معمول باشد. سعى كنيد عشق از اعماق وجود برمي
 و مهربانى خود را بدون قيد و شرط به ديگران نثار كنيد. به دنبال نتيجه نباشيد.  

به هنگام دعا كردن يكسان ببخشيد. نه تنها دوستان بلكه دشمنان و كسانى را كـه  
د. اگر خوب بنگريد كسـانى كـه  ـاهراً دشـمن شـما      شناسيد را نيز دعا كنينمي

اند و به دليل ايثار بسـيار زيـاد   هستند شايد بيشتر از بقيه در حق شما لطف كرده
 ها دشمن شما هستند.  كنيد آنهاست كه فكر ميآن
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ت فعال كردن چاكراى تاج با دعاى خير براى زمتين بته همتراه    4

 عشق و مهربانى
ا با انگشتانتان فشار دهيد تا تمركز بـر روى چـاكراى تـاج    چند ثانيه ناحيه تاج ر

بهتر انجام شود. هنگامى كه چاكراى تاج به اندازه كافى باز شد، برخى حس مـي 
كنند كه چيزى در بالاى سرشان شكوفه زده است. همچنـين برخـى فشـار قابـل     

 كنند.محسوسى را در فرق سر احساس مي
شود. اين باز شدن موقتى باعث ميقتاً باز ميبا انجام اين تمرين چاكراى تاج مو

شود تا از اين پس با كوچكترين تحريكى، چاكراى تاج فعال گردد. پس از مدتى 
 شود. چاكراى تاج به صورت هميشگى بازمانده و اين حالت عادى مي

توانيد در اين مرحله استفاده كنيد بر روى چاكراى تاج تمركز كنيد. دعايى كه مي
 :  چنين است

 اى مركز قلب الهى!
 بگذار تمام زمين، 

 از عشق و مهربانى سرشار  ردد
)عشق و مهربانى را احساس كنيـد. اجـازه دهيـد كـه بـه كانـالى بـراى عشـق و         

 مهربانى الهى بدل شويد و تمامى زمين را در اين احساس شريك كنيد(
 بگذار كه تمامى زمين ،

 از شادى و خوشى سرشار  ردد!
را احساس نموده و آن را با زمين قسمت كنيد. تصور كنيد كـه  )شادى و خوشى 

زنند، قلوب شان لبخند مينشدنيمردمان با وجود تمامى مشكلات و مصائب حل
تـر و صورتشـان نـورانى    ها آكنده از شادى و خوشى است، مشكلاتشان سبكآن
دهنـد  گردد. عشق، آگاهى و شفقت عاشقانه خود را به آنچه ديگران انجام ميمي

ايـد. آنچـه مـي   گويند بيفزاييد چنانكه گويى خود شما چنان كرده يـا گفتـه  يا مي
 خواهيد ديگران انجام دهند يا رفتار كنند را در ذهنتان مرور كنيد و انجام دهيد( 
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 اى مركز قلب الهى!
 بگذار كه تمامى زمين،

 از دانش، هماهنگى و امنيت لبريز  ردد!
نگى و امنيت بدل شويد. تصور كنيد كه مردمانى كه )به كانالى براى دانش، هماه

جنگند، با يكديگر آشـتى كـرده و   در آستانه جنگ با يكديگر هستند يا با هم مي
ها را رها كرده بـا همـديگر   كنند. اسلحهدر كمال هماهنگى و همراهى زندگى مي
گيرنـد. تصـور كنيـد كـه در دسـتان همـه       دست داده و يكديگر را در آغو  مي

ها به توانيد خودتان به جاى آندهند. ميها گلى زيباست كه به يكديگر ميانانس
ها گل دهيد. بگذاريد احساس لذتبخش اين عمل سرتاسـر وجودتـان   همه انسان

 را لبريز كند(
 بگذار كه تمامى زمين

 از نيت و عمل نيك سرشار  ردد!
 ها جز براى خدمت و كمك به ديگرانانسان

 قدمى برندارند!
ها سـخن مـي  صور كنيد كه مردمان نه تنها آكنده از نيات نيكو شده و از خوبي)ت

كنند. تصور كنيد كه نيكى همـه جـا را فـرا    گويند، بلكه حقيقتاً هم نيكو عمل مي
 گرفته است(

  
ت مديتيشن و دعاى عشق و مهربانى براى زمين از طريتق توجته   5

 همزمان به چاكراى تاج و قلب
تاج فعال گرديد، همزمان بـر روى چـاكراى تـاج و قلـب      پس از اينكه چاكراى

تمركز نماييد. براى دقايقى زمين را از دعاى عشق و مهربانى خـود لبريـز كنيـد.    
اين عمل باعث يكى شدن دو چاكراى قلب و تاج گرديده و قدرت دعا را افزون 

مى اندود شده و از اعماق وجودمان برخاسته و نيروى عظيكند. دعاى ما عشقمي
 كند. توليد مي



116 

 
دستتان را بالا بياوريد. كره زمين را جلويتان تصور كنيد. تجسم كنيـد كـه نـورى    

رسـد  شود، به چاكراى قلب ميطلايى يا سفيد درخشان از چاكراى تاج وارد مي
ريزد. تمـام زمـين و آنچـه در آن    و سپس از دستان و انگشتانتان به كره زمين مي

 ربانى كنيد.  است را لبريز از عشق و مه
 توانيد از دعا نيز استفاده كنيد :مي

 اى مركز قلب الهى!
 بگذار كه تمامى زمين،

 ها،تمامى انسان
 و تمامى موجودات از عشق و مهربانى سرشار  ردند!

هـا  )عشق و مهربانى الهى را احساس نموده، آن را با تمامى زمين و تمامى انسان
لطـف و رحمـت الهـى بـر تمـام       و موجودات قسـمت كنيـد. تصـور كنيـد كـه     

شود. بخواهيد كه عشق الهى، لطـف الهـى و رحمـت    موجودات يكسان داده مي
 ها ارزانى شود(الهى از طريق نور طلايى رنگ به همه انسان

 بگذار كه تمامى زمين
 ها و موجوداتتمامى انسان

 با  رمى، عشق را احساي كنيد و آن را با زمين قسمت كنيد
احساس كنيد و آن را با زمين قسمت كنيـد. بـا خودتـان مرتبـاً     شيرينى عشق را 

ها براى عاشقانه زيستن ماست. تصور كنيد هر اتفاقى كـه  تكرار كنيد كه تمام راه
 افتد، لطف و رحمت الهى است. براى شما و ديگران مي
 اى مركز قلب الهى!

 بگذار كه تمامى زمين
روحتانى و ستلامت الهتى    ها و موجودات از شفا، زيبايى تمامى انسان
 لبريز  ردند!
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 ت رسيدن به اشراق6
 «اجازه بده خاموش باشم و به حقيقت  وش دهم»

)آمـين( مراقبـه   « اُم»بر روى نور و مانتراى اُم )آمين( و بر فاصله بـين تكـرار دو   
كنيد. به آرامى نور سفيد درخشان يا طلايى رنگى را در ناحيه تاج تصـور كنيـد.   

شـود. امنيـت، آرامـش و    عظمت انرژى به كمك نور ساطع مـي  احساس كنيد كه
اى بر روى نور، آرامـش درونـى و   سعادت الهى را با نور تجربه كنيد. چند دقيقه

سعادت الهى تأمـل كنيـد. بـه آرامـى و در سـكوت مـانتراى اُم را زمزمـه كنيـد.         
 همزمان بر روى مانترا و نور تأمل نماييد. 

كرار دو اُم، همزمـان بـر روى نـور، صـوت، آرامـش و      به هنگام تأمل بر فاصله ت
 سعادت الهى مراقبه نماييد. به مدت ده دقيقه مديتيشن را ادامه دهيد. 

اى را در فرق سر خود احساس كنيـد. آرامـش   ممكن است انفجار درونى نوراني
خود را حفظ كنيد. هنگامى كه قادر به تمركز همزمـان بـر روى نقطـه نـورانى و     

اى خواهيد داشت. تمامى وجودتان سرشار دو ام گشتيد، چنين تجربه فاصله بين
از نور خواهد گرديد! در واقع شما به اولين تجربه آنى اشـراق و جذبـه معنـوى    

رسيد متوجـه ايـن گفتـه    ايد. زمانى كه به هوشيارى و آگاهى برتر ميدست يافته
 فرمايد: عيسى خواهيد شد كه مي

)لوقتا  « ى بدنت سرشار از نور خواهد  رديتد پرده بنگرى، تماما ر بي»
11:84) 

 (12:21)لوقا « پرده بنگرى، پادشاهى بهشت در درون توستا ر بي»
زمانى كه انفجار نور را بر روى چاكراى تاج احساس كنيد، چاكراى تاج همچون 
تاجى طلايى بر روى سر خواهد درخشيد. به همـين دليـل پادشـاهان بـه دنبـال      

 گذارند. د و تاج زمينى را بر سر ميچنين تاجى هستن
ايد يـا اينكـه داخـل تونـل     اگر احساس كرديد كه به بيرون از بدنتان كشيده شده

اى در حركت هستيد، سعى كنيد بدون هيچ دخالتى اجازه دهيد كه تجربه نوراني
كامل شود. فقط يكپارچگى با نور را تجربه كنيد. تنها چيزى كـه واقعـى اسـت،    

هـايى بـر ديـوار، تـوهم و غيرواقعـى هسـتند.       ست. بقيه همانند سايهتجربه نور ا



112 

 
ممكن است خلاء عظيمى را تجربه كنيد. اين تجربه نيز خوب اسـت و در واقـع   
يك مرحله گذرا از آگاهى معمولى به آگاهى برتر است. فقط كافى است كه آرام 

كه شما را بـه   توانيد خداوند متعال را سپاس گوييد و راهنمايان روحىباشيد. مي
توانيد بـراى معلمـان روحـانى    اند را دعا كنيد. ميسطح آگاهى برتر هدايت كرده
 خود طلب خير و بركت كنيد. 

گويـد  شويد كه افلاطون ميهنگامى كه تجاربى شبيه اين داشتيد همانند كسى مي
بنـدد  از غار زيرزمينى به بيرون آمده است. در ابتدا چشمانش را از شدت نور مي

گردد تا به كند( ولى پس از اينكه حقيقت را درك كرد برمي)حقيقت را انكار مي
كسانى كه در غار هستند آگاهى دهد. براى برخـى از مـردم دسـتيابى بـه اولـين      

ها به طول انجامد. امـا  بينى يا آگاهى برتر ممكن است سالتجربه ناگهانى روشن
تجربه دست يابند. برخى هم برخى ممكن است فقط در طول چندين ماه به اين 

شمار كسانى كه آمادگى روحـى بسـيار زيـادى    چندين هفته، در مواردى انگشت
رسند. اين امر معمولاً دارند؛ در اولين تلا  براى دستيابى به اشراق، به نتيجه مي

گردد. ممكن است چنين تجاربى در با كمك يك استاد روحانى مجرب ميسر مي
 صورت گروهى پديد آيد. هاى عملى و به كارگاه

به هنگام پرداختن به مديتيشن دوقلب، سالك بايد فقط به انجام عمل بپـردازد و  
منتظر نباشد. رسيدن به نتيجه و كسب دانش متعـالى بـه هـيچ وجـه نبايـد او را      
وسوسه كند. در غير اينصورت تأمـل و مراقبـه سـالك بيشـتر بـر روى نتـايج و       

ه نور يا مانترا و فاصله بين دو مانترا. كسـانى كـه   آرزوها خواهد بود تا روى نقط
اى خـالص و نـاب نيسـتند.    به دنبال نتيجه هستند معمولاً قادر به كسـب تجربـه  

هاى ديگر نيز حاصـل شـود. تفـاوت    تجربه تنوير يا اشراق ممكن است با رو 
ها در اين است كه بسيار سريع و در اكثـر افـرادى   مديتيشن دوقلب با بقيه رو 

 دهد دست يافتنى است.  تمرينات را انجام مي كه
  
 ت تخليه انرژى اضافى2

پس از اتمام مديتيشن انرژى اضافه را با چند دقيقه دعاى خير براى زمين همـراه  
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با طلب عشق و مهربانى، امنيت و رستگارى آزاد نماييد. دستانتان را بـالا ببريـد،   
 به طورى كه به طرف

 . اين دعا را تكرار كنيد: كره زمين و رو به جلو باشد
 خدايا، 

 بگذار تمام زمين،
 از عشق و مهربانى سرشار گردد!

عشق و مهربانى را احساس كنيد. اجازه دهيد كه به كانالى براى عشق و مهربانى 
شـود و كـره   مبدل گرديد. تصور كنيد كه نور طلايى رنگى از دستانتان خارج مي

ها روى كره زمين از اين نـور طلايـى   ام انسانگيرد. ببينيد كه تمزمين را دربر مي
ها را قادر ميشوند. تصور كنيد كه شما با اين نور طلايى رنگ آنرنگ لبريز مي

ها نـدا سـردهيد كـه    سازيد هر كارى را انجام دهند. در ذهنتان قوياً به همه انسان
 «شويد!توانيد! شما موفق ميشما مي»

بدنتان بـه حالـت عـادى بـازگردد، و ديگـر انـرژى       اينكار را آنقدر ادامه دهيد تا 
اى در آن وجود نداشته باشد. اگر انرژى اضافه تخليه نشـود كالبـد انـرژى    اضافه

كننده دچار سردرد و درد در ناحيه قفسـه سـينه   انباشته از انرژى گرديده و مراقبه
 خواهد گرديد. 

يزيكى قابل رويـت  انباشته شدن انرژى در درازمدت باعث صدمه زدن به كالبد ف
اى بـه  نيز خواهد گرديد. تصور كنيد انرژى همانند ستونى نور از چاكراى قاعـده 

كند. به هر حال انـرژى اضـافه را نبايـد مصـرف     پاشد و در آن نفوذ ميزمين مي
توانيـد بـراى دوسـتان،    كرد. فقط پس از اينكه انرژى اضافه را تخليه كرديد، مـي 

 ن دعا كنيد.  تابيماران و افراد خانواده
چنانچه قبل از تخليه يا رها كردن انرژى اضافه بـراى كسـى دعـا كنيـد، ممكـن      

 است در كالبد انرژى او انباشتگى ايجاد گردد.
  
 ت شكر زارى3

پس از مديتيشـن دوقلـب هميشـه از قـدرت الهـى سپاسـگزارى كنيـد و بـراى         
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خير نماييد.  راهنمايان معنوى خود، استادان روحى و معلمان روحانى خود طلب

 توانيد دعاى زير را تكرار كنيد: مي
 تقديم به خداى متعال!

 تقديم به معلمان روحانى من،
 تمام استادان، تمام شفا ران،

 از لطف و انرژى الهى سپاسگزارم!
 داشتنى باز كنيد.  حالا چشمانتان را با لبخندى زيبا و دوست

ك ماستاژ و  ت تخليه بيشتر انرژى اضافه و تقويت بتدن بته كمت   9
 تمرينات فيزيكى بيشتر

بـار   40انرژى اضافه را با ماساژ و حركات بدنى بايد كاملاً تخليه كرد. بـدنتان را  
هاى مختلف آن را ماساژ دهيد، سپس براى دقايقى بـه انجـام   تكان دهيد. قسمت

تمرينات فيزيكى بپردازيد. اين اعمال بـه منظـور تخليـه بيشـتر انـرژى اضـافه و       
 گيرد. تن انرژى از بدن انجام ميبيرون ريخ

گردد. اين عمل همچنـين سـبب   بدين ترتيب كالبد فيزيكى شما تميز و قوى مي
كننـده بـه   تسهيل در جذب انرژى گرديده و زيبايى و سـلامتى را بـراى تمـرين   

 ارمغان خواهد آورد.  
پرداختن به ماساژ و سـاير تمرينـات پـس از مديتيشـن باعـث كـاهش احتمـال        

توانـد منجـر بـه بيمـارى     گردد. انباشتگى ميى انرژى در اعضاى بدن ميانباشتگ
تواند موجب درمان بسـيارى  گردد. تمرينات فيزيكى پس از مديتيشن دوقلب مي

هاى شما شود. انجام تمرينات فيزيكى پـس از مديتيشـن بسـيار حـائز     از بيماري
 اهميت است. در غير اينصورت كالبد فيزيكى ضعيف خواهد شد. 

تـر مـى گـردد امـا     تر و قويگرچه با انجام مديتيشن دوقلب كالبد انرژى روشنا
كالبد فيزيكى به تدريج ضعيف خواهد گرديد، زيرا كالبد فيزيكى توانايى تحمل 
انرژى اضافى توليد شده توسط مديتيشن دوقلب را در درازمدت نخواهد داشت. 

 تصديق كنيد. توانيد اين موضوع را با تجربه عملى آن، خودتان مي
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تمرينات آخر مديتيشن همانقدر مهم هستند كه تمرينات قبل از مديتيشن. برخى 
به انجام تمرينات فيزيكى بعد از مديتيشن تمايلى ندارند و فقط عـادت بـه دعـا    
كردن دارند. بر اين عادت نيز بايد غلبه شود و گرنه در درازمدت سلامت كالبـد  

 فيزيكى به مخاطره خواهد افتاد.  
پس از انجام تمرينات فيزيكى، پاهايتان را بـه انـدازه عـرك شـانه بـاز كـرده و       
بايستيد، سپس زانوهايتان را خم كنيد. به كف پاهايتان توجه نماييد. هوشـياريتان  

 را به اعماق زمين گسيل نماييد. زمين را با دعاى زير به آرامى دعا كنيد :
 پرورد ارا!

 و قدرت الهى سرشار  ردد!از نور عشق « زمين مادر»بگذار 
 دوباره متولد  ردد!« زمين مادر»بگذار 
 ريشه دارم و به او متصل هستم!« زمين مادر»من در 

كننـده  آورد و بـه مراقبـه  اين دعا آگاهى برتر را تا سطح كالبد فيزيكى پـايين مـي  
كند تا به امور زندگى روزانه رسيدگى كرده، زنـدگى مناسـبى را بـراى    كمك مي

كنندگان روحـى دچـار مسـائل و مشـكلات     راهم نمايد. بسيارى از تمرينخود ف
بسيارى در امور روزانه خود هستند. علت آن عدم توجه به ريشه و بعـد زمينـى   

شود اى را تقويت كرده و موجب مياست. مرحله پايينى مديتيشن چاكراى قاعده
 وردار شود. كننده در فعاليت زمينى و مادى نيز از موفقيت برختا مراقبه

نيافتنى به نظر برسند اما مديتيشن چيزى تعاليم ممكن است در  اهر بسيار دست
جز تمرينى ساده و بسيار موثر نيست. زمانى كه براى انجام اين كار در نظـر مـي  

باشد ولـى آثـار و نتـايج آن    دقيقه نمي 40گيريد به جز تمرينات فيزيكى بيش از 
 بسيار زياد خواهد بود. 

بينى و اشراق درجات گوناگونى دارند. كسب هنر كشف و شهود يا دانش روشن
درك مستقيم و يكى شدن نگرنده و نگريسته مستلزم پرداختن بـه مديتيشـن بـه    

 باشد. ميزان زياد و درازمدت مي
دعا كردن همراه با طلب عشق و مهربانى براى زمين توسط گروهى از مردم مـي 

براى همه جهانيان گردد. بدين منظور، در ابتدا تواند مبدل به يك خدمت جهانى 
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زمين را با چاكراى قلب، سپس چاكراى تاج و نهايتاً با توجه به هر دو چاكرا دعا 

 كنيد و براى آن طلب عشق و مهربانى نماييد. 
پس از اتمام مديتيشن آزاد كردن انرژى اضافى را فرامو  نبايد كرد. نه تنها مـي 

توان براى ملت يا گروه خاصـى نيـز در   دعا نمود، بلكه مي توان مستقيماً زمين را
مديتيشن دوقلب طلب خير كـرد. هنگـامى كـه مديتيشـن دوقلـب بـه صـورت        
گروهى انجام گيرد اثرات آن چندين برابر زمـانى خواهـد بـود كـه بـه صـورت       

 گيرد و قدرت اثربخشى آن چندين برابر خواهد شد. انفرادى انجام مي
بـر روى مديتيشـن انجـام شـد      MUAدر دانشـگاه   9133ال تحقيقاتى كه در س

اذعان داشت كه چنانچه جذر يك درصد از افراد جامعه بر روى بـاورى تمركـز   
گردد. بنابراين اگر گروهى به منظور داشته باشند باعث تغيير در افكار جمعى مي

ش، افزايش صلح، امنيت، آرامش و سلامتى، مديتيشن انجام دهند، جامعه از آرام ـ
 شود. صلح و امنيت پر مي

هـا مراقبـه كننـد كـافى اسـت از      براى سعادت بشر نيازى نيست كه همـه انسـان  
خودمان و اطرافمان شروع كنيم. دعاى خير همـراه بـا عشـق و مهربـانى آنقـدر      

هـا نفـوذ   تـرين قلـب  قدرت دارد كه اگر به صورت گروهى انجام شود به سخت
به صورت گروهى مديتيشن دوقلب را انجـام  خواهد كرد. چنانچه تنها هفت نفر 

 اند. دهند همانند آن است كه صد نفر به صورت انفرادى به آن پرداخته
آسـايى بيمـاري  درمانى( است كه قادر است به طرز معجزهتنها دانش شفا )انرژي

هاى ساده و سخت را درمان كند. مديتيشن دوقلـب هنگـامى كـه توسـط تعـداد      
دهـد. بـدين   پذيرد به طرز اعجـازآميزى زمـين را شـفا مـي     كثيرى از مردم انجام

گرداند. ايـن پيـام مسـتقيماً    تر و سرشار از امنيت ميترتيب كره زمين را هماهنگ
خواهنـد بـراى   انـد و مـي  شود كه به بلوغ كافى رسيدهبه خوانندگانى خطاب مي
 همگان مفيد واقع گردند. 

عشق، آرامش، توازن و آگـاهى   اجازه دهيد عصر جديدى را مجسم كنيم ـ عصر 
معنوى ـ و بدانيم كه چنين هم خواهد شد. اجازه دهيـد هريـك از مـا بـه شـيوه       
منحصر به فرد خود، فعالانه و شادمانه به تحقق اين رويا كمك كنيم. اجازه دهيد 
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اى سحرآميز را آغاز كنيم. اجازه دهيد زندگى كردن در روياهـاى  زيستن به گونه
 يم.  خويش را آغاز كن

  
 افزايش قدرت شفادهى

پـردازد،  هنگامى كه شخص روزانه يا به طور منظم به انجام مديتيشن دوقلب مـي 
گـردد.  تـر و پويـاتر مـي   چاكراهاى اصلى و هاله او بزرگتر شده و انرژى او قوي

كننده بسيار سريع تواند به صورت يك عامل تقويتبنابراين مديتيشن دوقلب مي
د. بارها مشاهده شـده اسـت كـه درمـانگران پـس از انجـام       براى درمانگران باش

 اند بيماران را شفا دهند.  مديتيشن دوقلب به سرعت توانسته
توانيد آزمايش زير را انجام دهيد. البته ايـن  براى تأييد درستى آنچه گفته شد مي

اى باشد و در عمل اسكن كـردن  كار را بايد كسى انجام دهد كه درمانگر باتجربه
 ر كافى داشته باشد. تبح
ـ از كسى كه در انجام مديتيشن دوقلب تبحر دارد يا به مدت دو تـا سـه هفتـه    9

 مرتباً آن را انجام داده است بخواهيد كه شما را در اين آزمايش همراهى كند. 
ـ چاكراهاى اصلى، هاله درونى و هالـه بيرونـى او را قبـل از انجـام مديتيشـن      2

 اسكن كنيد.  
كنـد، سـه دقيقـه صـبر كنيـد و سـپس       ه فرد مديتيشن را شروع ميـ هنگامى ك4

هاى او را در حين انجام دادن مديتيشن اسـكن نماييـد. بـه تغييـر     چاكراها و هاله
 ها قبل و در حين مديتيشن توجه نماييد. اندازه آن

متر يـا بيشـتر از او دور شـده و تـلا       1ها آرام آرام به هنگام اسكن كردن هاله
انرژى او را از اين فاصله احساس نماييـد. احتمـالاً لـرز  يـا احسـاس      كنيد كه 

ملايمى در دستان و انگشتانتان پديد خواهد آمـد. برخـى ممكـن اسـت جريـان      
الكتريكى ملايمى را تجربه كنند. چند ساعت پس از مديتيشن اندازه چاكراهـا و  

انـدازه سـابق   يابد، اگرچه هنـوز هـم بزرگتـر از    هاله درونى به تدريج كاهش مي
خواهد بود. اگر اين مديتيشن به طور روزانه به مدت يك سال يا بيشـتر تمـرين   
گردد، اندازه هر چاكرا و قطر هاله درونى به طرز قابل تـوجهى افـزايش خواهـد    
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يافت. اين نتيجه به خاطر اثرات فرايند حاصـل از مديتيشـن مـنظم حاصـل مـي     

 گردد. 
باشـد و قـادر   ونى بزرگ، بسيار قدرتمنـد مـي  يك درمانگر با چاكراها و هاله در

است كه امراك كوچك را خيلى سريع و تقريباً آنى درمان كند. يك استاد دانش 
اى به شعاع حداقل يـك متـر داشـته باشـد.     شفا )انرژى درمانى( بايد هاله دروني

متر يا بيشتر  1شعاع هاله درونى يك استاد پيشرفته دانش شفا )انرژى درمانى( به 
رسد. ضخامت هاله درونى يك استاد بزرگ دانش شـفا )انـرژى درمـانى(    م ميه

 ممكن است تا چند صد متر هم برسد. 
درمانگرى با چاكراهاى بزرگ و هاله درونى بزرگ شبيه يك پمپ بـزرگ اسـت   

تواند پمپ كند و به بيمار دهد. درمانگرى بـا چاكراهـاى   كه انرژى زيادى را مي
ك شبيه يك پمپ كوچك است كه براى پمپ انرژى كوچك و هاله درونى كوچ

نياز به مدت زمان بيشترى دارد. بنابراين تمرين منظم و روزانه مديتيشن دوقلـب  
 بسيار ثمربخش است. 

دهـد  داشتن كالبد انرژى قوى و پويا نه تنها نيروى درمانگرى فرد را افزايش مـي 
گـردد.  روزمـره مـي   بلكه باعث موفقيت و پيشرفت درمانگر در امور و كارهـاى 

كسانى كه افراد موفقى هستند و قدرت اجرايى بالايى دارند، معمـولاً چاكراهـاى   
 6يـا   1ترى نسبت به سايرين دارند. معمولاً اندازه چاكراها در ايـن افـراد   بزرگ

رسد. فردى كه جذبه ها به يك متر و يا بيشتر هم مياينچ بيشتر و هاله درونى آن
الايى دارد معمولاً چاكراها و هاله درونى بزرگترى نسبت بـه  يا مانيتيزم شخصى ب

توانـد بـر ديگـران بـر جـاى      مردمان معمولى داشته و ناخواسته تأثير زيادى مـي 
 بگذارد. 

كنـد، داراى قـوه درك   از اين گذشته، شخصى كه به طـور مـنظم مديتيشـن مـي    
روبـرو مـي   شود. چنين فردى هنگامى كه بـا مشـكلى  تر ميبالاترى بوده باهو 

حل صحيح و مناسبى براى حل شود قادر است به درستى به قضيه نگريسته و راه
 آن مشكل پيدا كند. 
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مديتيشن دوقلب توسط نگارنده بر روى نوار كاست پيـاده شـده اسـت. در زيـر     
شود. براى تهيـه نـوار و   متن كامل نوار كه جنبه كاربردى بيشترى دارد آورده مي

توانيد با مراكز موسسه در تهران و اصفهان تماس حاصـل  كى ميساير وسايل كم
 فرماييد.  

  
 متن كامل مديتيشن دوقلب 

عشق، آرامش، شادى و حسن نيت بر همه شما باد. به مديتيشن دوقلـب خـو    
 آمديد. 

اى براى رساندن بركات الهى به تمام زمـين،  در اين مديتيشن، ما تبديل به وسيله
شـويم. بـا نثـار كـردن     م قلمروهاى طبيعت و به عزيزانمان مـي ها، تماتمام انسان

بركت عشق و مهربانى به زمين و ديگران، چيزهاى خوب بسيارى را از آن خود 
 گردانيم.  مي

به منظور هماهنگ كردن كالبد فيزيكـى بـا كالبـد انرژيتيكـى و جوشـش انـرژى       
و راحت بيابيـد و   دهيم. مكانى آزادروحانى، چند تمرين فيزيكى ساده انجام مي

 در موضعى قرار بگيريد كه بتوانيد بايستيد و به راحتى نرمش كنيد. 
هايتـان  كنيم. چشمها شديد، با گرد  چشم شروع ميحال كه آماده انجام نرمش

هاى سـاعت و سـپس بـرعكس    را به صورت دورانى چندين بار در جهت عقربه
، 9. حال بـرعكس:  90، ....، 4 ،2، 9هاى ساعت: بچرخانيد. ابتدا در جهت عقربه

پردازيم. سرتان را در جهت بـالا و پـايين   . حال به تمرين بعدى مي90، ....، 4، 2
. ســپس ســرتان را از چــپ بــه راســت 90، ....، 4، 2، 9حركـت دهيــد. شــروع:  

هايتـان  باشد. دستها مي. نرمش بعدى چرخش دست90، ....، 4، 2، 9بگردانيد: 
ها را از محور شانه به عقب چرخانده و بـا تشـكيل   نيد و آنرا روبرويتان دراز ك

. حال ايـن دايـره را   90، ....، 4، 2، 9ها را به جلو برگردانيد. شروع: يك دايره آن
. حال به گرد  بالاتنـه مـي  90، ....، 4، 2، 9در جهت عكس بچرخانيد. شروع: 
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ا مشـت كنيـد و از محـل    ها رپردازيم. دستانتان را تا جلوى سينه بالا بياوريد. آن

ها به هم بچسبانيد. ابتدا بـه سـمت راسـت و سـپس بـه چـپ       برجستگى مشت
هـا و  . بـا تخليـه اسـترس   90ـ ـ90، ....، 4ـ ـ4، 2ـ2، 9ـ9بچرخيد. حاضر، شروع: 

كنيد. تمرين بعدى كم احساس خوبى تجربه ميهاى راكد، كمجريان يافتن انرژي
صورت دايره چندين بار بچرخانيد. تـا  باشد. انتهاى كمر را به چرخش باسن مي

جايى كه برايتان امكان دارد به هنگام چرخش، شعاع دايره را بيشتر كنيد. ابتدا به 
، 4، 2، 9. حال در جهـت عكـس. شـروع:    90، ....، 4، 2، 9سمت راست. شروع: 

هايتـان را  پـردازيم. دسـت  هاى كششى و خم شـدنى مـي  . حال به تمرين90....، 
ده و تا جايى كه ممكن است به عقب بكشيد. سـپس بـه جلـو خـم     بالاى سر بر

هايتـان  ـ دست9دهيم: ها به زمين برسد. حال با هم انجام ميشويد تا كف دست
. آخـرين تمـرين   90، ....، 4، 2، 9را به عقب بكشيد و سـپس بـه جلـو، شـروع:     

نوها را هايتان را روى باسن گذاشته، پاها را حدود عرك شانه باز كرده، زادست
. حـال كـه بـه    10، ....، 4، 2، 9خم كنيد سپس بالا و پايين بپريد. حاضر، شروع: 

انجام اين تمرينات فيزيكى پرداختيد؛ بدنتان براى تجربه يك مديتيشـن مـوثر و   
دهيم تا خودتان را تر گشته است. چند لحظه به شما وقت ميقوى، آماده و آماده

ر وضـعيتى راحـت روى صـندلى يـا زمـين      براى شروع مديتيشن آماده كنيـد. د 
 بنشينيد.  

 
تقديم به خداوند متعال، تقديم به معلمان روحانى، تمام معلمان روحـانى، تمـام   

رسانندگان روحى و به تمـام بزرگـان   استادان، تمام قديسان، تمام فرشتگان، ياري
 و عاليقدران.  

دن بـا خداونـد،   ما با خشوع و افتادگى هدايت الهى، عشق و نور الهى، يكـى ش ـ 
طلبيم. از شما به خـاطر ايمـان   سعادت الهى و يارى و محافظت خداوندى را مي

 سرشارتان سپاسگزاريم. 
 چشمانتان را ببنديد. 

انگيز را به ياد آوريد. خـود  زبانتان را به سقف دهان بچسبانيد. يك رويداد شادي
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عشـق را دوبـاره    را رها كنيد و راحت باشيد. احساس زيبايى، شيرينى، لطافت و
شـويد. بسـيار   زنيد. شما از محبت و شادى لبريز ميتجربه نماييد. شما لبخند مي

هـا و كلمـاتى حـاكى از عشـق و     آرام و خوشايند در قلبتان لبخند بزنيـد. حـرف  
كنيـد كـه قلبتـان بـا     شيرينى به قلبتان بگوييد. منتظر پاسخ باشيد. آيا احساس مي

 گويد؟ محبت و شادى پاسخ مي
انگيز ديگرى را به خاطر آوريد. آن را دوباره تجربه كنيـد. در مركـز   واقعه شادي

تاج لبخند بزنيد. مركز تاج وجودى از عشق الهى است. با لطافـت و محبـت در   
كنيد كـه تاجتـان بـا    مركز تاجتان لبخند بزنيد. منتظر پاسخ باشيد. آيا احساس مي

 گويد؟ شعف و عشق الهى پاسخ مي
ريم كه مهر و محبت عاشقانه را نثار تمـامى زمـين كنـيم. بـا هـم ايـن       ما قصد دا

هايتان را بالا بياوريد بـه طـورى كـه كـف     كنيم. دستدعاى مقدس را زمزمه مي
هايتان رو به جلو باشد. كره زمين را به اندازه يك توپ كوچـك روبـروى   دست

پـس از مـن    صدا )در درون خود(خود مجسم كنيد. قلبتان را احساس كنيد و بي
 تكرار كنيد: 

آرامشـى روحـانى را در   «. اى براى صلح و آرامشت قـرار ده خدايا من را وسيله»
درون خود احساس كنيد. احساس كنيد كه به مجرايى براى عبـور آرامـش الهـى    

 شويد. آرامش عميقى را در درون خود احساس نماييد.  بدل مي
سـد و در دسـتان و انگشـتانتان    راحساس كنيد كه اين آرامش به بازوهايتـان مـي  

يابد. با ملايمت و محبت، اين آرامش را با زمـين كوچـك روبرويتـان    جريان مي
هرجـا نفـرت اسـت از    »قسمت كنيد. آرامش را در اعماق وجودتان مزمزه كنيد. 

عشق را در اعماق وجودتان احساس كنيد. تصور كنيد كـه  «. اين پس عشق باشد
ايد. احساس كنيد كه عشق الهى از هى تبديل گشتهبه مجرايى براى عبور عشق ال

رسد. آرامـش را و  قلبتان به دستانتان و به زمين كوچكى كه روبروى شماست مي
 عشق را بر زمين نثار كنيد.  

احساس كنيـد كـه بـه    «. هرجا كه آسيب و سختى است مقاومت و قدرت باشد»
ايـد. روح  بـدل شـده  مجرايى براى بخشايش الهى و آشتى و نزديكى با خداوند م
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بخشايندگى و تقرب را به زمين نثار كنيد. بگذاريـد تفـاهم، همـاهنگى و صـلح     

احسـاس كنيـد كـه بـه     «. هرجا نااميـدى اسـت، ايمـان را بخوانيـد    »برقرار باشد. 
ايد. اميد و ايمان سرشار را به زمين نثـار  مجرايى براى نزول اميد الهى مبدل شده

 كنيد.  
هـا نثـار   اميـد را و ايمـان را بـه آن   «. كت به مردم دهيدهرجا كه سختى است بر»

توانيد موفق شـويد. اميـد بـه خـدا،     شما مي»ها بگوييد: كنيد. از درون خود به آن
ها ارزانى داريد. بركت و نعمـت بـر همـه    ايمان به خدا و قدرت خدايى را به آن

ت شـادى  هرجا كه تاريكى است، نور باشـد. هرجـا كـه انـدوه اس ـ    «. »ارزانى باد
ايد. نـور و  احساس كنيد كه به مجرايى براى نور و شوق الهى مبدل گشته«. باشد

شادى را بر تمام زمين نثار كنيد، به ويژه مردمانى كه غمگـين هسـتند، آنـان كـه     
 ها را از نور و شادى لبريز نماييد. دردمند هستند و آنان كه نااميدند آن

كوچك را روبرويتان مجسـم نماييـد و    مركز تاج خودتان را احساس كنيد. زمين
لطف و مهر عاشقانه از قلب خداوند جـارى  »در درونتان پس از من تكرار كنيد: 

عشـق خداونـدى را احسـاس نماييـد.     «. كنـد شود و تمامى زمين را لبريز ميمي
مهربانى الهى را احساس نماييد. احسـاس كنيـد كـه تمـامى زمـين بـا شـادى و        

. تمامى زمين از تفاهم، ساز ، آرامـش و حسـن نيـت    گرددخوشبختى لبريز مي
ها نه تنها از انجام كارهاى خوب حرف ميگردد. مجسم كنيد كه انسانآكنده مي

 كنند. بركت و نعمت بر همه باد. زنند بلكه حقيقتاً عمل هم مي
قلب و تاج را همزمان احساس كنيد. زمين را در برابرتان مجسم نماييد. احساس 

ها و موجودات و بـه  شق و مهربانى الهى از قلب خداوند به همه انسانكنيد كه ع
گردد. تجسم كنيد كه نورى طلايى رنگ از دستانتان بـه تمـام   تمام زمين نثار مي

رسد. تمام زمين را با نور و عشق لبريز كنيد. احساس كنيد كه لطـف و  زمين مي
ونى، سعادت الهـى و  لذت الهى، شادى، گرمى، لطافت، شفاى درونى، زيبايى در

گـردد.  يكى بودن با همه، از قلب خداوند به همه كس و همـه چيـز ارزانـى مـي    
 دستانتان را به آرامى پايين بياوريد. 

 اى نورانى و درخشان را روى فرق سرتان مجسسم كنيد. ستاره
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را ادا نماييـد. بـا   « اُم»با ملايمت و محبت و سكوت به آن نگاه كنيـد و مـانتراى   
بر روى ستاره درخشان تمركز نماييد و همزمان مانتراى اُم را ذكـر كنيـد.   محبت 

مانتراى ام را احساس كنيد. بر روى فاصله بين دو ام تمركـز و مراقبـه كنيـد. در    
حين انجام اين كار، اين نور درخشان را احسـاس نماييـد. در فاصـله بـين دو ام     

و بـا عشـق و لـذت    سكوت و سكون وجود دارد. اين سكون را احسـاس كنيـد   
 ستاره درخشان يا نور درخشان روى فرق سرتان را احساس كنيد...  

 خود را رها نماييد. به مديتيشن ادامه دهيد و ريلكس باشيد.  
خيلى آرام به بدنتان بازگرديد. به ملايمت بدنتان را احساس كنيد. انگشـتانتان را  

وريد به طورى كه كف دسـت آرام حركت دهيد. دستانتان را تا قفسه سينه بالا بيا
ها رو به جلو باشد. دوباره زمين را مجسم كنيد. قصد داريم كه انرژى اضـافى را  
آزاد نماييم. احساس كنيد كه نور الهى، عشق الهـى و نيـروى الهـى بـه سرتاسـر      

گردد. بگذاريد كه آرامش، نظم، روحيه، وفـور نعمـت، موفقيـت و    زمين نثار مي
ار گردد. بگذاريد خوشحالى، سلامت، روحانيت بر همـه  پيروزى به تمام زمين نث

 كس بر روى زمين نثار گردد. بركت و نعمت بر همه باد. 
اى را احسـاس  حال به ملايمت و ملاطفت انتهاى پـايينى نخـاع و مركـز قاعـده    

« زمـين مـادر  »بارد. به آرامى به متر به درون زمين مي 4كنيد. تجسم كنيد كه نور 
زمـين  »ز نور الهى، عشق الهى و قدرت الهى لبريز گردد. بگذاريد اجازه دهيد تا ا

« زمين مادر»اى گيرد. بركت بر روح تازه« زمين مادر»بركت گيرد. بگذاريد « مادر
 باد. 

كنم. تقديم به خداوند متعال، از شما به خاطر تقديم بركات الهى سپاسگزارى مي
انى، تمام استادان، تمام قديسان، تقديم به معلم روحانى من، به تمام معلمان روح

رسانندگان روحى، تمام بزرگان و عاليقدران. از همـه شـما   تمام فرشتگان و ياري
توانيـد بـه   كنيم. سپاسگزارم. حـالا مـي  به خاطر ايمان سرشارتان سپاسگزارى مي

 آرامى چشمانتان را باز كنيد همراه با يك لبخند شاد و زيبا.  
  

 خوددرمانى
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ددى براى خوددرمانى وجـود دارد كـه در كتـاب انـرژى درمـانى      هاى متعرو 

هـا بـه كمـك مديتيشـن     )دانش شفا( مفصلاً آورده شده است. يكى از اين رو 
 شود. گيرد كه به مديتيشن نور سفيد شناخته ميدوقلب انجام مي

گـردد، قسـمت اول پاكسـازى و انـرژى دادن     اين رو  به دو قسمت تقسيم مي
 شود. گرد  و دوران انرژى را شامل مي كلى و قسمت دوم

  
 قسمت اول: پاكسازى و انرژى دادن عمومى

تنفس پرانيكى )شكمى( را انجام دهيد، نوك زبانتان به سقف دهان باشد. گلولـه  
سفيد و درخشانى را بالاى سر تصور كنيد. تصـور كنيـد كـه از نقطـه درخشـان      

رود. نـور سـفيدى را   پاها مي بالاى سرتان، نورى ساطع شده و به سمت پايين و
هـاى مهـم، سـتون فقـرات و     تصور كنيد كه تمام چاكراهاى اصلى، تمـام ارگـان  

 دهد. هاى بدن را پاك كرده و انرژى مياستخوان
نور سفيد را تصور كنيد كه از پا بيرون آمده و تمـام انـرژى معيـوب و فاسـد را     

پا تصور كنيد. انرژى زمين را اى درخشان از نور را در كف ريزد. گلولهبيرون مي
به شكل جريان نور از اين گلوله درخشان به داخل بكشـيد. انـرژى را از طريـق    
چاكراهاى كف پا به سمت بالا و به سوى سر و به داخل بكشيد. بگذاريد انرژى 

 از چاكراهاى كف پا خارج شود. اين فرايند را سه بار تكرار كنيد. 
  

 قسمت دوم: انتشار انرژى 
صور كنيد كه انرژى از كف پاها به سمت بالا، پشت بدن، بالا به طرف سر، زير ت

صورت، جلوى بدن و سپس به پاهـا انتشـار يافتـه و جريـان دارد. انـرژى را از      
 پشت به جلو سه بار جريان دهيد. 

سپس از جلو به عقب و برعكس. مرحله قبلـى را سـه بـار انجـام دهيـد. سـپس       
ه راست سه بار بچرخانيـد و از راسـت بـه چـپ نيـز      جريان انرژى را از چپ ب

 همينطور بچرخانيد. 
هدف از چرخش و انتشار انرژى، توزيع آن به طـور يكسـان در سراسـر بـدن و     
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تواند باشد. اين فرايند ميهاى مركزى بدن ميجلوگيرى از تراكم انرژى در بخش
ان انـرژى  روزانه براى پيشرفت و حفظ سلامتى شخص استفاده شـود. دانشـجوي  

تواننـد  هايى كه نيازمند مقدار زيادى انرژى است مـي درمانى قبل از انجام فعاليت
 از آن استفاده كنند.  

توانيد اين مديتيشن را براى التيام و شفاى گروه بزرگترى از مردم انجـام  شما مي
اغـراق در  دهيد. وقتى كه در مديتيشن نور سفيد ماهر شديد، گروهى از شما بـي 

كنيد و يك جنبش و حركت جـدى قـوى را در   ساس طنين و صدايى ميبدن اح
توانيـد در طـى فراينـد بـر روى     داخل و خارج بدنتان حس خواهيـد كـرد. مـي   

شود كـه چـاكراى   دقيقه تمركز نماييد. اينكار موجب مي 4چاكراى ناف به مدت 
كــى »نـاف تحريـك شـود و مقـدار زيـادى انـرژى در آن توليـد گـردد كـه بـه           

شود. اين انرژى متفاوت از بقيه يا كى ناف يا انرژى نافى شناخته مي« تيكبيوسنت
ها بوده و ممكن است به رنگ سفيد شيرى، قرمز كمرنگ با مايل به سفيد، انرژي

 ها نمايان شود. زرد طلايى و ساير رنگ
  

 حمام آب نمك
صوصاً هاى معيوب از بدن خآب دريا و آب نمك در انتقال و از بين بردن انرژي
هاى آميزشى، آرتـروز، فلـج و   براى بيمارانى كه از سرطان، سرطان خون، بيماري

هاى بسيار كثيفى در برند، بسيار موثر است. بيماران سرطانى انرژيجذام رنج مي
بدن دارند. بدن بيمار با انرژى بسيار چسبنده و كثيفـى پـر شـده اسـت. بيمـاران      

نهايـت  اى بييار كثيف بوده و چاكراى قاعدههاى بسمبتلا به جذام مملو از انرژي
كثيفى دارند. اين بيماران از حمام آب دريا يـا آب نمـك روزانـه سـود بسـيارى      

 خواهند برد. 
بخشد. آب نمك انرژى بدن را پالوده كرده و به بدن و سيستم دفاعى آن نيرو مي

 ديت دنبال شود. اگرچه اين درمان ساده اما بسيار موثر بوده و بنابراين بايد با ج
اين درمان بايد روزانه يك بار انجام بگيرد، زيـرا انـرژى بـدن پـس از يـك روز      

شود. به همين دليل درمان بايد روزانه يا سه بـار در هفتـه بـراى    دوباره كثيف مي



132 

 
 ها يا يك عمر انجام گيرد.  ماه
مام توانيد روزانه از حمام آب نمك سود ببريد. بدين صورت كه پس از استحمي

در يك  رف يك الى دو ليترى يك مشت نمك ريختـه، آن را حـل كنيـد و بـر     
روى بدنتان بريزيد. پس از يك دقيقه دوباره بدنتان را بـا آب معمـولى شستشـو    
دهيد تا آب نمك از روى بدنتان پاك شود. سپس بـدنتان را خشـك كنيـد. ايـن     

عمل نيـز بـراى كسـانى    تواند هر روز انجام گيرد. اين عمل ساده و قابل اجرا مي
باشـد. حمـام   شوند بسيار مفيد ميهاى زياد روبرو ميكه در طول روز با استرس

 كند. آب نمك قبل از خواب شبانه به عمق خواب و استراحت كمك زيادى مي
تواند انجام گيرد. چنانچه بخواهيد ايـن عمـل را در وان   اين عمل در وان نيز مي

م نمـك دريـا يـا نمـك نـرم را در وان آب گـرم       انجام دهيد، يك تا دو كيلـوگر 
درجه سانتيگراد باشد. اگر درد شديدى  30تا  29بريزيد، گرمى آب بايد حدود  

توانيد پس از شستشوى بدنتان با آب و صابون، بدن خـود را كـاملاً بـا    داريد مي
 نمك نرم مالش دهيد. پس از يك يا دو دقيقه، نمك روى بدنتان را بشوييد. 

كننـده  ايد كه پـس از يـك روز خسـته   ب انرژى است. حتماً تجربه كردهآب جاذ
تـرى خواهيـد داشـت. آب انـرژى بـدن را      چنانچه استحمام كنيد، خواب راحت

هـاى معيـوب و راكـد را    كند و نمك خصوصيت از بين برنـده انـرژي  جذب مي
ب هاى بـدن توسـط آ  كنيد، انرژيدارد. زمانى كه از محلول آب نمك استفاده مي

هـاى  رود. اين حالـت در آب جذب شده و توسط نمك موجود در آن از بين مي
هـايى كـه   باشند نيز وجـود دارد. درياچـه  طبيعى كه داراى نمك با غلظت بالا مي

درصد نمك بالايى دارند، قدرت شفادهندگى دارند. تحقيقـات جديـدى كـه در    
كننـده محلـولى از   پزشكى انجام شده به اين نتيجه رسيده كه بهترين ضـدعفوني 

هـا را مرتبـاً بـا آب نمـك شستشـو      آب نمك است. ثابت شده كه چنانچه زخـم 
هـا نيـز ثابـت شـده اسـت كـه       شوند. در مورد سـوختگي دهند، زودتر ترميم مي

چنانچه با آب نمك روزانه شستشـو داده شـوند، تـرميم نتيجـه خـوبى خواهـد       
ها بايد غلظـت بسـيار   داشت. لازم به تذكر است كه محلول آب نمك براى زخم

 كمى داشته باشد.
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  متن كامل خوددرمانى

مركز چاكراى تاج نقطه مقابل انرژى الهى وارد شـده بـه بـدن اسـت. بـا انجـام       
شود. هنگامى كه اين انرژى الهـى  مديتيشن دوقلب مركز تاج شما بسيار فعال مي

را بـه آن   به مقدار زيادى وارد بدن شود، حالت يك نور سفيد سيال و درخشـان 
اى دارد. براى درمان خود يا العادهدهد. اين انرژى الهى قدرت شفابخشى فوقمي

هاى مختلـف بـدنتان   حفظ سلامتى، اين انرژى را با  رافت و ملايمت به قسمت
 هدايت نماييد.  

تقديم به خداوند متعال، به معلمان روحانيم، بـه تمـام معلمـان روحـانى، تمـام      »
ان، فرشتگان شفادهنده، كشيشان درمانگر و بزرگان عاليقدر، قديسان، تمام فرشتگ

از شما به خاطر نثار بركات و نعمات، و به خاطر شفا بخشيدن سپاسگزارى مـي 
 «  كنيم.

چشمانتان را ببنديد و زبان را بـه سـقف دهـان بچسـبانيد. نـور سـفيد سـيال و        
و پاهـاى شـما    هادرخشان در حال وارد شدن به چاكراى تاج، سر، بالاتنه، دست

باشد. نور سفيد درخشان و سيال در مغز شما جريان دارد، سمت راست مغز، مي
سمت چپ مغز، جلوى مغز، پشت مغز، وسط، تمام مغز شما درخشـان و سـالم   

)صنوبرى( و غده هيپوفيز از نور سفيد سيال و درخشـان پـر   « آلپينه»است. غده 
هـا،  د. نور شفابخش الهـى در چشـم  ها سرشار از نور و زندگى هستناند. آنشده

ها پر از نور زنـدگى مـي  ها و دهانتان در حال جريان است. آنها، لثهبينى، گو 
 شوند و سالم هستند.  

ها، گلو، ... و گردنتـان  شود؛ فكدست شما سرشار از نور و سرشار از زندگى مي
بيشتر و بيشتر اند و سالم هستند. نخاع شما پر از نور سفيد سيال و درخشان شده

شود. تمام نخاع از نور سيال و درخشان پـر شـده اسـت، بـويژه     پذير ميانعطاف
هاى شـما از نـور   ها درخشان و سالم هستند. ريهقسمت پايينى و قاعده نخاع. آن
هايتان هايتان درخشان و سالم هستند. ريهشوند. ريهسفيد سيال و درخشان پر مي
 ها سرشار از انرژى شفابخش خدايى هستند. مملو از نور زندگى هستند. آن
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هـا درخشـان و   اند. آنقلب و غده تيموس از نور سفيد سيال و درخشان پر شده

هاى پايينى سمت راسـت واقـع   سالم هستند. كبد و كيسه صفرا، كه در ميان دنده
ها درخشان و سـالم هسـتند.   اند. آناند از نور سفيد سيال و درخشان پر شدهشده

ها واقع شـده اسـت از نـور سـفيد     كه در سمت چپ و قسمت پايين دنده طحال
سيال و درخشان پر شده است. طحال شما درخشان و سالم و قوى است. معده، 

انـد. آن هاى كوچك و بزرگ از نور شفابخش درخشان پر شـده پانكراس و روده
 ها درخشان و سالم هستند.  

ها سرشار اند. آنال و درخشان پر شدهها و غدد فوق كليوى از نور سفيد سيكليه
ها درخشان و سالم هستند. انـدام از نور شفابخش و سرشار از زندگى هستند. آن

ها درخشان اند. آنهاى جنسى و مثانه شما از نور سفيد سيال و درخشان پر شده
هـا آرام و  انـد. آن ها از نور سفيد سيال و درخشـان پـر شـده   و سالم هستند. شانه

 س و سرشار از زندگى هستند. ريلك
هـاى شـما   هايتان سرشار از نور سـفيد سـيال و درخشـان هسـتند. دسـت     دست

هـا و انگشـتان از نـور سـفيد     ها، مچ دسـت ها، آرنجدرخشان و سالمند. زير بغل
ها درخشان و سالم هستند. پاهايتان از نور سـفيد  اند. آنسيال و درخشان پر شده
ها پر از نور و سرشار از زنـدگى هسـتند. باسـن،    د. آنانسيال و درخشان پر شده

هـا سـالم   اند. آنزانوها و قوزك پاهاى شما از نور سفيد سيال و درخشان پر شده
هاى خونتـان از نـور   تك سلولهاى بدنتان، تكتك سلولو درخشان هستند. تك

اند. خون شما سالم است. خـون شـما سرشـار از    سفيد سيال و درخشان پر شده
 نور و زندگى است. 

كننـد. هـر عضـو و    ريز شما سالم هستند و هماهنگ و منظم كـار مـي  غدد درون
اندامى از بدن شما سالم و سرشار از زندگى است. تمام بـدن شـما پـر از نـور و     
سرشار از زندگى است. بدن شما سالم است. بدن شما قوى است. شفاهاً و بلنـد  

ن سرشار از نور و زنـدگى هسـتم. بـدن    من خوشحال هستم. م»به خود بگوييد: 
 « من سالم است. چنين باد.

تقديم به خداى متعال، تقديم به معلمان روحانى من، به تمام معلمـان روحـانى،   
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تمام قديسـان، فرشـتگان شـفادهنده، روحـانيون و كشيشـان شـفادهنده و تمـام        
و به خـاطر   بزرگان و عاليقدران، با سپاس از شما به خاطر نثار بركات و نعمات،

 شفا دادن، سپاس، با اخلاص و ايمان كامل. چنين باد.  
انـد آورده شـده   در زير نظرخواهى از چند نفر كه به مديتيشن دوقلـب پرداختـه  

 است.  
  

 مورد اول
 سوال: لطفاً تجربيات خود را راجع به انجام مديتيشن دوقلب بفرماييد. 

ادم در يـك مجلـس يـادبود در    جواب: اولين بار كه مديتيشن دوقلب را انجـام د 
مركز پزشكيمان بود. خوب به خاطر دارم كه تا پايان مديتيشن اشك از چشـمانم  

اى رخ داده بود. پس از اتمام مديتيشن نـورى را  سرازير بود. به راستى كه معجزه
هايش برداشته شده كردم و همانند كسى كه بار سنگينى از روى شانهاحساس مي

 شده بودم. باشد، كاملاً سبك 
هاى انرژى درمانى شـركت كـرده بـودم. مـن     تجربه دوم زمانى بود كه در كارگاه

براى آموز  تجربيات روحانى در اين دوره شركت كـرده بـودم. پـس از اتمـام     
مديتيشن كاملًا خسته شده بودم، امـا دو سـاعت بعـد بـدون هـيچ دليلـى كـاملاً        

و لذت ببـرم. در دومـين روز    توانستم بخندمسرخو  شده بودم و به آسانى مي
 كارگاه آموزشى نيز توانستم اين حالت سرخوشى را دوباره تجربه كنم. 

  
 دهيد؟ سوال: چه مدت است كه اين مديتيشن را انجام مي

 پردازم.جواب: در حال حاضر يك سال است كه به طور منظم به انجام آن مي
تان بر جـاى گذاشـته   روزمرهسوال: پرداختن به مديتيشن چه تأثيراتى در زندگى 

 است؟ 
ام و بـه نـدرت   كنم. بسيار صبور شـده جواب: خودم و ديگران را بيشتر درك مي

ام كـه خـود و   ام. قـادر گشـته  شوم، آرامش بيشترى بـه دسـت آورده  عصبانى مي
كـنم. ايـن   تر ببخشم. من روزم را با مديتيشن دوقلب آغـاز مـي  ديگران را راحت
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كنـد. حتـى اگـر مسـايل زنـدگى      گرم ميربانى الهى پشتعمل مرا به عشق و مه

انديشـم  دهم و ميآنگونه كه انتظار دارم پيش نرود، آرامش خود را از دست نمي
تر لبخند مياين كار به  اهر ناخوشايند چه پيام خيرى براى من دربر دارد. ساده

 كنم، زندگى خوب است!كنم و احساس ميزنم، كار مي
 مورد دوم

 اولين بار كه مديتيشن دوقلب را انجام داديد چه احساسى داشتيد؟ سوال: 
هـاى انـرژى درمـانى    منظـور مطالعـات روحـى در كـلاس    جواب: هنگامى كه به

شــركت كــردم، اولــين تجربــه انجــام مديتيشــن دوقلــب را داشــتم. بســيارى از  
هاى درخشان ديگرى گشتند، امـا  همقطاران من موفق به ديدن نور سفيد يا رنگ

اى! معلـم روحـانى بـه مديتيشـن اطمينـان      اى نداشتم، هيچ تجربهمن هيچ تجربه
 كامل داشت و مرا به انجام روزانه و مرتب آن ترغيب نمود.

 سوال: انجام اين مديتيشن چه تأثيراتى بر زندگى روزانه و آگاهيتان داشته است؟ 
عـادت  جواب: پس از آنكه مرتب و منظم مديتيشن كردم براى من بـه صـورت   

درآمد، متوجه شدم كه تغييراتى در من پديد آورده است. تغييراتى كه پيش از آن 
كـردم هيچكـدام را تجربـه نكـرده     و هنگامى كه به صورت گروهى مديتيشن مي

 بودم و كاملاً خودآموز بودند. 
اى كه به دست آوردم دگرگونى چگونگى رفتارم با اولين و شايد مهمترين نتيجه

هـا نيـز بـا مـن     ل از آن، نسـبت بـه مـردم سـوء  ـن داشـتم و آن      مردم بود. قب ـ
ام و  رفيـت  تـر شـده  هـا راحـت  كم بـا آن كردند. دريافتم كه كمپرخاشگرى مي

ام. مديتيشـن بـدين معنـى نيسـت كـه      ها كسب كردهبيشترى براى برخورد با آن
 بازى و سـرگرمى روحـانى بپـردازد، بلكـه باعـث افـزايش      كننده به شعبدهمراقبه

كم به اين حقيقت دست يافتم كـه نبايـد   گردد. كمقابليت عشق و نوعدوستى مي
اى كسـب  العادهانتظاراتى نامعقول از مديتيشن داشته باشم. از آن پس نتايج خارق

ام. تجربه ديگـرى كـه   نمودم. يك بار احساس كردم از كالبد فيزيكى خارج شده
دلالت بر بـاز شـدن چـاكراى    داشتم احساس قلقلك شدن در بالاى سرم بود كه 

 كرد. تاج مي
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آمد. در نهايت چرخشـى در  گهگاهى نيز بدنم به صورت دورانى به نوسان درمي
كردم كه تا پايان مديتيشن ادامـه داشـت. بـه    مركز كف هر دو دستم احساس مي

اى بسيار خوشحال شدم و به كمـك نتـايج،   العادهخاطر كسب چنين نتايج خارج
دادن مديتيشـن دوقلـب اميـدوارم شـدم. مـن قـدر تمـام نتـايج         بيشتر بـه ادامـه   

دانم و همه باورنكردنى كه عشق، هماهنگى و خوبى برايم به ارمغان داشته را مي
 دانم.  را از نتايج مديتيشن دوقلب مي

 مورد سوم
هاى استاد براى اولـين بـار انجـام دادم. در    من مديتيشن دوقلب را در طى كلاس

دانستم كه بايد منتظر چه چيزى باشم. به هر حال براى اولين نميآن هنگام دقيقاً 
بار در عمرم با يـك آرامـش عميـق و غيرمعمـول آشـنا شـدم. بـا انجـام مـنظم          
تمرينات، نتايج هم برايم عادى و ملمـوس گشـت. هميشـه احسـاس خـوبى از      
انجام اين كار داشتم. يك بار زمانى كه مشغول مديتيشن بودم، گمـان كـردم كـه    

رسد كـه تـدريجاً زيـر و بـم صـداى آن      صداى موتور يك كاميون به گوشم مي
كـنم( و از  شد. ناچار مديتيشن را متوقف كردم )يـا چنـين فكـرى مـي    زيادتر مي

آمد نظر انداختم. هيچ كاميونى در كـار  طبقه هشتم به جايى كه صداى كاميون مي
پايين را نگريسـتم و   نبود. به طرف تمام واحدهاى مشترك دويدم و از هر پنجره

 به دنبال منبع صدا گشتم اما هيچ كاميونى در كار نبود. 
گشـت. هنگـامى   هايى بود كه شادى از قلبم به سر و تمامى بدنم سرازير ميزمان

كردم تا ببينم آيا كسى شاهد تمرين كـردن مـن   هايم را باز ميكه در آن دم چشم
كـردم.  را پيرامون خود مشاهده مـي اى نورانى شبيه يك اقيانوس است، فقط هاله

گرفـت.  اى نورانى مرا دربر ميشدم شعلهاگر در قسمت خاصى از آن متمركز مي
داد و همـه چيـز كـاملاً بـر     الوقوع روى ميدر آن دم هر اتفاقى به صورت قريب

كـردم كـه سرشـار از    داد درست بود، احساس مـي وفق مراد بود. هرچه روى مي
 ام.م و به ماهيت وجوديم پى بردهاآگاهى و دانش گشته

 سوال: مديتيشن دوقلب چگونه زندگى شما را دگرگون كرده است؟ 
جواب: پس از انجام مرتب مديتيشن دوقلب در يك دوره زمانى كوتاه، دريـافتم  
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ام و بـه تصـوير صـحيحى از    كه تمركز بيشترى بر روى اهداف زندگى پيدا كرده

ا از اينكه چه طور نسبت به مسايل ناخوشـايند  ام. بارهمسايل زندگى دست يافته
دادم، تاحدى كه مردم مرا ديوانه مـي هاى نامناسب نشان ميالعملزندگى، عكس

ام. گشتم. دريافتم كه نسبت به خود و ديگران صبورتر شدهپنداشتند، متعجب مي
كردم. نسبت بـه افكـار و احساسـات ديگـران و     تر را بهتر درك ميانرژى لطيف

م درك بهترى پيدا كردم و قادر شدم رابطه بهترى بـا محـيط پيرامـون خـود     خود
 برقرار گردانم. 

 يك تجربه خاص و شخصى
ماننـد و بـراى هـركس متفـاوت     مديتيشن يك تجربه شخصى است. بنابراين بي

اى در حقيقت يـك مـاجراجويى شخصـى بسـيار عميـق و      كنندهاست. هر مراقبه
اى در قلمرو دنياى مرمـوز درون  يك سفر حماسه كند و درروحانى را تجربه مي

كند، و لحظه به لحظه خدايى كه در درونش وجود دارد را ادراك ميشركت مي
 كند. 

بايد اذعان كنم كه تمامى تجربيات روحانى من بر پايـه چنـد مديتيشـن دوقلـب     
توانسـت تجربيـات   شمارى بوده كه انجام داده بودم. تمـرين بيشـتر مـي   انگشت
انگيـزى را بـه ارمغـان    تر نموده و نتايج باورنكردنى و شـگفت نى مرا كاملروحا

داشته باشد. همچنـين باعـث سرخوشـى و شـادى زايدالوصـف مـن گرديـده و        
مكاشفات روحانى متعددى برايم ايجاد كند. تا جايى كه به خاطر دارم يك تكان 

 داد.ن من پايان ميانگيز و يا تكان شديدتر به مديتيشاى دلآرام، استشمام رايحه
 اما اين آغاز داستان من بود...

هاى گوناگونى را تجربه نمودم. اما به هر حـال جريـان مسـير تكـاملى     مديتيشن
براى من آسان نبود. كشمكش سـختى در ذهـن مـن بـراى رام و همـوار كـردن       

هاى زندگى و غلبه بر نفس در جريان بود. تلا  براى رسيدن به آگـاهى  سختي
 هتر بودن هرگز كار آسانى نبود. برتر و ب

از آنجا كه خواست و مشيت الهى هميشـه حـافظ مـن اسـت بـا ايـن مديتيشـن        
هاى قبلى خودم بود كه مشتاقانه منحصر به فرد آشنا شدم. شايد به خاطر آمادگي
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هـاى ايـن كتـاب    و به سهولت توانستم به پيش بروم و خـود را بـا دسـتورالعمل   
 همراه كنم.  

ه توانستم به دنيـاى درون خـود راه يـابم، قـادر شـدم نـور سـفيد        به محض اينك
درخشانى را در چاكراى تاج و چاكراى قلب خود تصـور كـنم. در همـان زمـان     

هايم نيز منظم، عميق و آهنگين شد. سرشار از دعا و عشق و مهربانى ريتم تنفس
د را براى زمين شدم. مشاهده كردم كه در فضا در حال نوسانم. ديگـر بـدن خـو   

كردم. احساس كردم كه مركز تاج مانند جامى نيلوفرانـه از هـم بـاز    احساس نمي
هاى نيلوفر گردد. گلبرگتر و سرشار از نور ميشود و مرتب بزرگتر، درخشانمي

هاى نيلوفر در مركز قلب مـن  گرفتند. در آن دم گلبرگتمامى وجود مرا دربر مي
 د. با نور سفيد درخشانى به ارتعا  درآمدن

بنا به دلايلى وراى منطق و حتى وراى بيـان در قالـب كلمـات عشـق و محبتـى      
هـا را  خواسـتم آن كردم. گويا مـي ها در خود احساس ميعظيم را نسبت به انسان

نمود، شايد لبريز از نور، عشق و مهربانى خود گردانم. گويا نور تمام ناشدنى مي
. زيرا به دانش عظيم ناگهانى دسـت  اى قرار گرفته بودمدر گستره آگاهى گسترده

اى را كاملاً معمولى، واقعى ولى هنوز پرقـدرت احسـاس مـي   يافته بودم. تجربه
اى بسيار معمـولى مـي  اى از اشراق باشد تجربهكردم. اگر آنچه ديده بودم تجربه

نمود زيرا من نورى ديدم اما هنگامى از شوق دچار شـوك گشـتم كـه توانسـتم     
هـايم آكنـده از   يار را درك كنم. احساس كردم كه تمام سـلول نورى زنده و هوش

گردند. مديتيشن دوقلب زندگى جديدى به من بخشـيد  نور يا حتى خود نور مي
ام و كـردم كـه پـاك و پـالوده شـده     و از من انسان ديگرى ساخت. احساس مـي 

توانم بگويم كه در جويبارى از نور در من جارى گشته است. حتى به جرأت مي
 ور غرق شده بودم. ن

تجربيات فوق از دستاوردهاى به ياد مانـدنى مديتيشـن دوقلـب بـود. تجربيـات      
ها دراماتيك نبودند. امـا  بعدى حاصل از انجام مديتيشن دوقلب لزوماً مانند قبلي

 چندين نگر  تازه نسبت به جهان پيرامونم به ارمغان آوردند. 
وصيف احساساتتان نيستيد شرح اين همانگونه كه به هنگام عاشق شدن قادر به ت
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تجربه نيز غيرقابل بيان است. پس هيچ تعجبى از اينكه آن مانند رازى باقى بماند 

باشـد.  اى فراى بيان، انتقال و ... از دانش كهـن مـي  نبايد داشته باشيد. اين تجربه
آيد. تنها كافى اسـت خودتـان را   حقيقتاً چقدر ساده، آسان و راحت به دست مي

كنيد، كرنش كنيد و به پالايش معنوى خود بپردازيد. و به خدا يا هرآنچه كه  رها
يابيد كه چگونه با ديگـران و  خواهى بنامى ـ عشق بورزيد. بدين طريق درمي  مي

 اند( يكى شويد. با تمام هستى )كه با نور سرشار شده
بيـان   مديتيشن سفرى روحانى در قلمروهاى درونى افراد است. زبانى گويا براى

 جذبه و شور معنوى، هوشيارى آسمانى و حضور خداوند. 
تواند شخصاً اين مديتيشن پرقدرت و پربركت هركس منحصر به فرد است و مي

را تجربه كند. هركسى بايد خود به تنهـايى ايـن حالـت برافروختگـى و فـوران      
ايـم ـ را   اند ـ نورى كه همه به آن اميد زنـده  خوانده« نور جهان»آگاهى كه آن را 

تجربه كند. اين نور براى ما شعور، عشق، ادراك و امنيت خداوندى را به ارمغان 
 آورد. مي
ام ام حالات خود را به درستى بيان كنم يـا نـه؟ قـبلاً هـم گفتـه     دانم توانستهنمي

 مديتيشن وراى بيان كلمات است هركس بايد خود آن را تجربه كند. 
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 خصوصيات اخلاقى
 
هربانى و صدمه نزدن: معنى ساده آن يعنـى آزار نرسـاندن. عشـق و    ـ عشق و م9

مهربانى ممكن است به صورت فيزيكى، شفاهاً يا ذهنى ابراز گردد. مودب بودن، 
هاى عملى عشـق و مهربـانى اسـت. بـه طـور      تربيت داشتن و سودمند بودن راه

. انسـان توانيد از طريق صحبت كردن ديگران را تشويق و يارى كنيدشفاهى، مي
ها شبيه گياهان نياز به غذا براى رشد و شكوفايى خود دارند. به عنوان مثال شما 

هـا را در امـور خطيـر زنـدگى راهنمـايى      ها قدردانى نماييد يا آنتوانيد از آنمي
آموزند كه چگونه بهتر گردند. عشق و مهربانى شفاهى بـه معنـى   نماييد. آنان مي

 باشد. دعا كردن ديگران مي
ر انرژى درمانى، عشق و مهربانى بـه معنـى درمـان بيمـار حتـى اگـر قـادر بـه         د

باشد. اين نحوه درمانى وراى ابراز عشق و دلسوزى پرداخت پولى هم نيست مي
 معمولى است. 

هاى فيزيكى، ذهنى و روانى به ديگـران مـي  صدمه نزدن امتناع از رساندن آسيب
كسى را به قتل نرساندن يا كسـى را  باشد. صدمه نزدن در سطح فيزيكى به معنى 
آزار بـودن نسـبت   باشد. تمرين بيبا بدخواهى و بغض مورد آزار قرار ندادن مي

ها فرد بـه  به ساير آفريدگان خداوند نيز بسيار مهم است. به هر حال بعضى وقت
ا  مجبور است كه حيوانات را بكشد. منظور فراهم كردن غذاى خود و خانواده

نفس عمل كشتن نبايد همراه با كينه و هوسرانى باشـد. در نهايـت    در اين موارد
ها و حشرات مزاحم بـه دلايـل بهداشـتى مـانعى     هاى حمام، پشهكشتن سوسك

 ندارد. 
صدمه نزدن شفاهى امتناع از استعمال كلمات زننده و آزارنده است كه درمـان آن 

ك جراحت فيزيكـى  ها حتى زمان بيشترى نسبت به دردهاى فيزيكى نياز دارد. ي
ممكن است فقط يك يا دو هفته طول بكشد تا درمان گردد اما صدمات حاصـل  

ها ادامه يابد و به سختى درمان گردد. تواند تا سالاز يك توهين يا زخم زبان مي
بنابراين موا ب باشيد كه با سخنانتان به كسى صدمه نرسانيد. اگر مجبور هسـتيد  

را به نرمى و ملايمت انجام دهيد. بـه بيـان ديگـر بـا     از كسى انتقاد كنيد اين كار 
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قلبتــان عمــل كنيــد. بــه زودى درخواهيــد يافــت كــه اگــر اينگونــه عمــل كنيــد 

گـردد. طعنـه  انتقادشونده نيز بيشتر پذيراى حرف شما و متوجه اشتباه خـود مـي  
زبان و استفاده از كلمات خشن چاكراى گلو را به شدت كثيف زدن، دشنام، زخم

 د. كنمي
هاى بيش از حـد  گيريپوشى از خردهصدمه نزدن به معنى حداقل كردن يا چشم

آزارى ذهن است. همچنين از حسادت نيز اجتناب نماييد. بايد با جد و جهد، بي
ذهنى را تمرين نماييد. ممكن است كه به طرق فيزيكـى و شـفاهى بـه ديگـران     

يگـران بـه سـختى انتقـاد     آسيب نرساند اما در ذهن خود از اشتباهات و عيوب د
هاى ديگران مطلع باشـيد  نمود. اين بدان معنى نيست كه نبايد از عيوب و ضعف

روز  461بلكه دليلى هم ندارد كه عيوب ناپسند ديگران را ده يـا بيسـت بـار در    
سال براى خود تكرار كنيد. اگـر چنـين كنيـد، تصـوير منفـى و ناخوشـايندى از       

 ناميد. تر ميايد بنابراين فرايند درمان را سختهديگران در ذهن خود ايجاد كرد
 

ايد. با تكـرار  با انتقاد كردن دائمى، شما جلوى تغيير و پيشرفت خودتان را گرفته
ها، مانع رشد و توسعه خواهيـد گشـت. ايـن امـر نـه تنهـا       ذهنى عيوب و زشتي

تعـالى  گـردد. رشـد و   كند بلكه مانع پيشرفت و تعالى ديگران نيز ميكمكى نمي
 روحانى نياز به يك فرايند دارد و فرايند نيز نياز به زمان.  

در انرژى درمانى صدمه نزدن به معنى آسيب نرساندن به كسى به وسيله قـدرت 
باشـد. عشـق و مهربـانى و صـدمه نـزدن در همـاهنگى و ايجـاد        هاى روانى مي

ا مـد نظـر   هـا ر باشند. اگر هركس آنارتباطات انسانى مناسب بسيار ضرورى مي
 داشته باشد، مسلماً دنيا مكان بهترى براى زندگى خواهد گرديد. 

  
ـ بخشودن و دزدى نكردن: بخشودن به معنى شريك كـردن و دادن اسـت. در   2

سطح فيزيكى، به معناى پول دادن از روى تـدبير اسـت. كليـد سـعادت در هبـه      
حـى و  كردن است. بخشـيدن قسـمتى از درآمـدتان بـه موسسـات تجربيـات رو      

باشـد. مشـاهده شـده كـه     موسسات خيريه يك تمرين براى بخشش فيزيكى مي
تر هستند زودتر از بيمارستان مرخص ميبيمارانى كه نسبت به شفاگران بخشنده
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گردنـد.  گردند. چرا كه با بخشيدن، سزاوار دريافت انرژى شفابخش بيشترى مـي 
ذب نيروى عظـيم شـفا   بخشد،  رفيت او براى دريافت و جهنگامى كه بيمار مي

يابـد. اينجانـب در بسـيارى از مـوارد     گردد و فراينـد شـفا تسـريع مـي    بيشتر مي
تواند باعث مشاهده كرده است كه صرفاً پرداخت پول به يك شفاگر قدرتمند مي

بهبودى جزيى يا كلى بيمار گردد. حتى اگر هنوز درمـانگر كـار درمـان را آغـاز     
 نكرده باشد! 

ين نيـز نـوع ديگـرى از تمـرين بخشـش اسـت. در سـطح        دعا كردن بـراى زم ـ 
توانيد با خونگرم بودن، اميد دادن و تقويت روحـى ديگـران   احساسات، شما مي

هاى خود را با كسانى كه توانيد دانش و مهارتبخشنده باشيد. به طور ذهنى، مي
تشنه فراگيرى هستند قسمت كنيد. توجه به اين نكته ضرورى است كـه درك و  

دهيـد  ت شما نسبت به موضوعى خاص، هنگامى كه آن را عملاً انجام مـي برداش
 گردد. تر ميتر و واقعيبسيار عميق

دزدى نكردن يعنى آنكه شخص نبايد آنچه كه بـه او تعلـق نـدارد را بـردارد. در     
سطح روابط خانوادگى نبايد محبت را از همديگر دزديد يا آن را از همسر خـود  

تر فرد نبايد اعتبار و آبرويى كه متعلـق بـه ديگـران     ريفدريغ نمود. در سطوح 
است و سزاوار او نيست را بدزدد. در انرژى درمانى دزدى نكردن به ايـن معنـى   
است كه يك شفاگر بايد بيمار را كاملاً درمان نمايد خواه هزينه درمـان را همـان   

است كه بيمار موقع پس از درمان و يا بعدها دريافت نمايد. همچنين بدين معنى 
كشد را در حد توان جبران نمايـد.  هم بايد زحمات زيادى كه شفاگر براى او مي

به عنوان مثال كم دادن يا ندادن بهاى درمان، در صورتى كه بيمار استطاعت مالى 
 كند. داشته باشد، فرايند درمان را كند كرده و يا حتى متوقف مي

  
است كه نبايد باعث آزار و صـدمه   ـ شرافت و عزت نفس: شرافت بدين معنى4

اى بـه  به ديگران شد. فرد نبايد شرافت و صداقت را به عنـوان ابـزار يـا اسـلحه    
منظور ضربه زدن و اذيت كردن به كـار بـرد. شـرافت بايـد بـه دور از هرگونـه       
بدخواهى استعمال شود. اگر تضادى بين شرافت و مهربانى و صدمه نزدن ايجاد 

نرساندن بايد بر شرافت مقدم گردند. دروغ نگفـتن بـدين    شود مهربانى و صدمه
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منـد شـدن   معنى است كه فرد نبايد دروغ يا ا هارات كذبى را حتى با نيت بهـره 

 ديگران بر زبان آورد. 
  
ـ كوشا بودن و تنبلى نكردن: در انرژى درمانى كوشا بودن بدين معنى است كه 3

د. همچنـين تمـرين مرتـب و مـنظم     هاى انرژى درمانى كاملاً مطالعه گردنكتاب
باشـد.  هـا مـي  هاى مختلف انرژى درمانى به منظور كسـب مهـارت در آن  تكنيك

باشد. كوشا بودن همچنـين بـه   همچنين به معنى درمان تمام و كمال بيمار هم مي
اى سـپرده شـود   باشد. اگر به كسى و يفهپذيرى بالا نيز ميمعنى حس مسئوليت

درستى و تا آخر قبول نمايـد. همچنـين بـه معنـى طفـره       بايد مسئوليت آن را به
باشد. واژه مترادف كوشا بودن ثابت قدم ماندن در هـدف و تـلا    نرفتن نيز مي

آغاز شده است. ثابت قدم ماندن در هدف و تنبلى نكردن كليد موفقيت و رشـد  
 و تعالى روحانى است.  

  
بسيار مهم اسـت كـه فـرد از     خواهى: در انرژى درمانىروى و عدم زيادهـ ميانه1

افراط و تفريط پرهيز نموده و هميشه جانب اعتدال را نگه دارد. درمـان كـردن و   
كمك كردن به مردم بسيار خوب است، اما نه تا آنجـايى كـه درمـانگر بخواهـد     
خود را فداى ديگران كند. پنج يا شش روز در هفته كار درمـانى انجـام دادن نـه    

كه براى سلامتى درمانگر نيز مضر خواهد بود. درمانگرانى روى است بلتنها زياده
هايى در سنين جوانى بيمار شـده و حتـى فـوت    اند كه به خاطر چنين افراطبوده
تواند براى جامعه سـودمند باشـد كـه هميشـه     اند. يك درمانگر هنگامى ميكرده

 جانب اعتدال را حفظ نمايد. 
آن هم جانب اعتدال رعايـت شـود.   داشتن روابط جنسى خوب است اما بايد در 

روى در ارتباطات جنسى براى مدتى طـولانى باعـث افـت شـديد قـدرت      زياده
هـاى زيـاد و   گردد. از نظر مالى هر فرد بايد از صرف كـردن هزينـه  شفاگرى مي

درصـد سـود    40تـا   20ولخرجى پرهيز كند. در صورت امكـان درمـانگر بايـد    
انداز نمايد. اين يكـى از  عشريه از آن پسخالص را پس از كسر كردن ماليات و 
 باشد. كليدهاى اساسى موفقيت و سعادت مي




