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  پیشگفتار

 

مجموعه حاضر که تحت عنوان یوگای خرد و فرزانگی در دو 
 ناندایواشده است، مبتنی بر آموزه های سوامی جلد تهیه و تدوین ش

 ساراسواتی از بزرگترین یوگی های قرن بیستم می باشد.
هوشمندانه  یبا کلمات، بحث ها یباز واناندایش یاز نگاه سوام

به طور  دیکنند. شما با ینم یکمک یبه شما در خودشناس یفلسف
 یبیترک یوگای قیسر، قلب و دست خود را از طر یهماهنگ
 یلیخ نی. ادیابی یآنگاه به کمال و توسعه جامع دست م ؛دیریبکارگ

سخت  یلیمن او هستم. من روح ام. اما خ بگوییم:ساده است که 
. تا مینیهمه موجودات را بب یگانگیو  میاست که آن را احساس کن



II 

. ستیممکن ن ییرها چینرفته، ه نیاز ب یذهن یها یکه ناپاک یوقت
 یوقت، دیساس روح بودن را داشته باشاح نیا دیتوان یچطور م

 یبه ورا کهیناست. تنها کسا یقرار ینوسان و ب یذهنتان دارا
 نیکه ا ندیتوانند بگو یبا اعتماد م قتایرفته اند، حق یجسمان یآگاه

 شیب یو سراب ستایجهان همچون رو نیا؛ ستین شیب یتوهم ایدن
 یم یدگزن یماد یایدن نی. اگر تمام مدت روز را در همستین

نمک نداشته باشد،  تانیغذا اینباشد  نیریتان ش ی. اگر چادیکن
من او  دیمعناست که بگوئ یخسته کننده و ب یلیخ د؛یشو یآشفته م

 . هستم
حالت حکمت و  نیبالاتر ای ایکنند که به حالت تور یفکر م یاریبس

رفته اند، اما  یجسمان یاگاه نیا یاند، به ورا افتهیدست  یفرزانگ
خورند.  یآن شکست م یعمل نیموقع تمر یکننده ا دیشکل ناامبه 

 امتحانزمون ها و آ نیمورد سخت تر زین گرید سانیبودا و تمام قد
خدمت بدون چشم داشت و  قیقلب از طر یها قرار گرفته اند. وقت

 ختهیر یرستگار یها هیروح متعال پاک شد، آنگاه پا گانهیعشق به 
کنند، تنها با  یم ریکه ذهن را درگ یبد ذهن یشود. گرداب ها یم
 یهزاران زندگ یروند. ط یم نیپروردگار است که از ب ضیف
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گرداب  نیا یمعنو نیتمار ای تانیتلاش فرد باتنها  دیتوان ینم زین
 یرا انتخاب م ی. پروردگار تنها کساندیببر نیرا از ب یذهن یها

را  یهمشتاقانه به درگاه ال دنیرا و رس ضشیف یکند که آرزو
 .سازد یدارند و انها را کامل و رها م

عظ و وفرد ممکن است ساعت ها به  کی، سوامی شیواناندانظر  از
 اتیف آمختل یبه شکل ها ایخطابه در مورد فلسفه وداها بپردازد 

ر د یطولان یساعت ها به بحث و گفتگوها ایکند  ریآن را تفس
 رثایا وشق ع یذره ا یحت نحالیبپردازد، اما با ا تایگ هیآ کیمورد 

 اشد.را کسب نکرده ب تتمام خلق یگانگیخود و  یشناخت عمل ای
 شکخ یعقل نیتنها تمر نکارهایا ،یخودشناس یبدون اندک ذره ا

 دیگوبانکه  یودانته برا کیاست.  یهستند.  ودانته تجربه زندگ
طعم  ر وندارد. عط غیبه تبل یازیاست، ن یگانگیمعتقد به وحدت و 

حس  نیو همه ا شود یم ریاز او سراز شهیهم ،وحدت یاله نیریش
 .کرد اهندرا خو

بت زانو بزند، شرم دارد.  کیدر معبد در مقابل  نکهیودانته از ا کی
 یم نیاش را از ب یگانگیعمل وحدت و  نیکند که ا یاو احساس م
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درجه  نیکه به بالاتر ایدن نیبزرگ ا سانیقد یزندگ یبرد، اما وقت
که آنها  ندیب یکند، م یم یاند را بررس افتهیدست  یگگانیشناخت 

و  نندیب یمتعال را م گانهیحضور آن  ز،یچ همهدر همه جا و در 
 یفرود م میمظاهر خلقت سر تعظ یدر مقابل تمام زیخاطر ن نیبد

را  یگانگیو آواز  نندیب یپشت همه آن نمودها را م یاورند و اگاه
متعال  یاز آن آگاه زهایهمه چ دهند. همه ما، همه عناصر، یسر م

. آنها میستین یکیزیف سمج نیا ایجان  یب یو صرفا تخته سنگ میا
کردند.  میرا به پروردگار تقد ییکف معابد را جارو کردند، گلها

. آنها افتندیدست  یهست یگانگیو  قتیشناخت حق نیآنها به بالاتر
 یگانگیبه  نگونهیدادند و ا شیرا در تک تک اعمالشان نما یگانگی

از  لوبودند که قلب شان مم یعمل یها یوگیدادند. آنها  یشهادت م
خدمت بدون چشمداشت و خالص بود. آنها تجسم  ثاریعشق و ا

 یم نیرا تمر یبیترک یوگایبودند. آنها  (وگایکارما )انتظار 
 .کردند

 یاری. بسدیبپرداز شنیتیبا حضور کامل به مد دیتوان یساعت م چند
ن آشود. بعد از  یکمتر ذهنشان پراکنده م یساعت و حت کیبعد از 

صرفا  .دیوقت خود را به خدمت پروردگار اختصاص ده دیبا
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 نیو بستن چشم ها بدون از ب یشنیتیمد یها تینشستن در وضع
 ریبه شما در مس یکمک نقلب تا یها یو ناپاک یفیبردن کث
ساعت با  مین یتنها برا یکند. اگر کس ینم یو ساماده یخودشناس

خواهد شد  ییایپو یوگی ند،یبنش شنیتیکامل بتواند در مد یحضور
که در ارتباط با  یکه از او آرامش، سرور، قدرت به همه کسان

 .شود یم ریسراز ندیاو
که  یپرنده ا یتواند بدون دو بالش پرواز کند. حت یپرنده نم کی

کند. دم  تواند پرواز یدو بال دارد اگر دم نداشته باشد باز هم نم
دم  نیشود. ا یتعال و جهت دادن به پرواز او م جادیپرنده سبب ا
است که سبب تعادل خرد )جنانا( و عمل  (یباکت)عشق پرنده همان 

 عملخرد )جنانا( و  ندهیبال پرنده نما وشود. د ی)کارما( م
( و خرد )جنانا( را ی( هستند. عمل )کارما(، عشق )باکتکارما)

 یآنها سر، دست و قلب را م د؛یدار ازین به کمال دنیرس یبرا
کنند. از نظر  یم یاریبه هدفتان  دنیو  شما را در رس ندیگشا

 یزندگ فهد نیو والاتر نیمهم تر یخودشناس واناندایش یسوام
است. آنگاه که  یابیاست که تنها با عشق، خرد و عمل قابل دست
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متعال  نهگایحرکت به سمت آن  یسالک سر، دست و قلب خود را برا
 د. بند یبکار م

ست اکتاب حاضر که جلد دوم از مجموعه یوگای خرد و فرزانگی 
وین تد ومبتنی بر تعالیم سری سوامی شیواناندا ساراسواتی تهیه 

شده هگرفتهای بکار شده است. و هدف از این جلد،  تاملی بر روش
 سیردر یوگای خرد و فرزانگی است. نوآموز معنوی چگونه در م

ی ندگد و فرزانگی گام برمی دارد و چه اصول اساسی را در زخر
در  دهد. به همان سبک و سیاق جلد اول، هر حکمتمدنظر قرار می

ی ه مقالب مجموعه از جملات و سخنان پیاپی مرتبط با هم ارائ
 بهه همچون بیشتر کتاب های سوامی شیواناندا  ک همچنینشود. 

ین ،  بازنشر اگرفتقرار مندان صورت رایگان در اختیار علاق
 غیرتجاری کاملا آزاد می باشد. جهت اهدافنیز اثر 
جهت  یگیب یتا از مژگان ول دانمیبر خود لازم م جانیهم

و  مکتاب کمال تشکر را داشته باش ییآراو صفحه یراستاریو
از  را خواستارم. یمنان سعادت و بهروز زدیاز ا شیبرا

تا با ارائه نکات  میخواهشمند نیمندان، پژوهشگران و محققعلاقه
هر  دی. امندینما یارین اثر یارزشمندشان ما را در بهبود ا یو نقدها
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प्रज्ञ 

 حکمت بیست و یکم

  ن کلام حکمتجا
 

1 
 وشیدر طبیعت انسان تلاش برای سعادت نهفته است، اما همه خ
ذت . لهایی که آدمی کسب می کند تنها برای مدتی  محدود هستند

 با حاصل از حواس، زود گذر و فانی است و خود این حواس نیز
 م نیزامیلذت بیش از حد مستهلک می شوند؛ بعلاوه آنچه گناه می ن

عمول ای مهمی را فراسوی مقایسه د و آدنهمراه می شوبا این لذایذ 
 رنج می دهند.

2 
حتی اگر لذایذ این دنیا به همان اندازه که ماهیت شان نشان می  

به  ،باشند پیوستهدهد، لذت بخش و شدید باشند، هر قدر متنوع و 
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2 

هر حال پیری فرا می رسد و با فراسیدنش می میرند. لذایذ بهشتی 
ی به جز حالت رشک آور همین لذایذ حسی نیز در واقع چیز

نیستند؛ که بادوام تر و یک دست ترند. بعلاوه انها نیز می آیند و 
 می روند و پایان پذیرند. 

3 
 جودودر یک کلام ضرورتی برای پایان دادن به همه این لذایذ 

ت همان چیزی است که ما را برای کسب لذت ردارد؛ آن ضرو
 محرک کسب لذت از طبیعت آدمی . آنمی کند و تحریک ترغیب

آن محرک  یعنی جستجو برای شادی و خوشبختی برمی خیزد.
ی اد، سرور و شنشان از آن دارد که ما همیشه به دنبال سعادت

 در سرشتش بیعت انسان کسب شادی نهفته است وو در طهستیم 
 جستجوی شادی همیشگی و پایدار نهفته است. 

4 
ز وجودی نشات گیرد که بی تغییر چنین شادی و سعادتی بایستی ا

است؛ اگر چنین وجودی یافت شود، آدمی تنها از آن متعال می تواند 
سعادت و شادی ابدی و همیشگی  را کسب کند و اگر چنین هستی 
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وجود داشته باشد، چنین وجودی باید هدف اصلی تمام آرزوها، 
 خواست ها و اعمال آدمی باشد. 

 

 
5 

آگاهی  رون قلب تان نهفته است. اوچنین وجودی دور نیست؛ د
اوکه شاهد فعالیت های عقل تان  ،است 1ساکشی چایتانیاشاهد 

( 2)بودهی( است. او روح بدون صفت و ویژگی )نیرگونا برهمن
اوپانیشادها است که به شکل های مختلف بوسیله روشن ضمیران و 

 ( مدح شده است. 3حکیمان باستان )ریشی ها
6 

اشد در واقعیت یگانه است. تنها در وجود آن وجود هر آنچه ب
خود متعال نامیده می شود، وجود دارد. این  یاکیهانی که  روح 

                                                                                                             

1 - Sakshi Chaitanya 
2 - Nirguna (attributeless) Brahman 
3 - Rishis 
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وجود، سرشتی کاملا متعال و همگن دارد. وجود خالص یا عقل ناب 
 است.

7 
ویژگی و حالتی از عقل دلالت کند عقل نمی تواند به برهمن بعنوان 

برهمن وجود  است.  1یزیرا عقل زاییده اوست. او ذات و هست
متفکر نیست بلکه خود اندیشه است. او داننده نیست، بلکه خود 
دانش است؛ او صاحب قدرت ها نیست، بلکه خود قدرت است؛ او 
خود زیبایی است؛ خود برکت و سرور است. تفاوت را حالا دیدید؟ 

او کاملا مبرا  او بعنوان اساس و خمیره همه چیز توصیف می شود.
 از هر صفت یا ویژگی قابل درک است.از صفات 

8 
دارد د ناما اگر هیچ چیزی به جز آن وجود بسیط کاملا متعال وجو

 ا کج ازی که ما را احاطه کرده وجود دارد؛ از کجا چنین دنیای
یله . برهمن بوسداریممجزا  موجودیبعنوان چنین درکی از خود 

نیا دین اجلی علت ت  ،آویدیا نامیده می شود وقدرت خاصی که مایا 
 است. 

                                                                                                             

1 - Svarupa 
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9 
ز رموآه چقدر عمیق، مرموز و ژرف است این مایا؛ این نیروی م

ین اا ام ،برهمن! هر انسانی، اگرچه در اساس حقیقتا برهمن است
 بی وحقیقت را این حقیقت که من برهمن هستم را درک نمی کند 

ی استرهیچ قاعده و منطقی متقاعد شده که فرزند شخصی است. به 
له وسیبن های دنیایی به طور مکررتنها با فریفته شدن ذهن انسا

 ند.ی زآواره پرسه م  ،مایای برهمن در این سامسارای نگون بخت
10 

ی نتزاعی اایده برهمن، وقتی از دیدگاه عقلی داوری می شود، مفهوم
اقعی ولا است اما برای کسانیکه شهود مستقیم دیدنش را دارند کام

 ن،برهم ابراین، اگاهی از واقعیتاست و تنها حقیقت است. بن
 یرید،ی گگاهی از میوه ای که در دست مشجاعانه به همان اندازه آ

 واقعی توصیف می شود.
11 

حتی عقل نیر تنها می تواند کمی از این حقیقت را درک کند.  
آناندا )وجود، آگاهی و _چیت _برهمن صفات مثبتی چون سات
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آنها واقعا صفت نیستند سرور(، خلوص، کمال و غیره را دارد. 
 آنها اصطلاحات مترادفی برای حقیقت یا برهمن اند.

12 
یک تصویر  )وجود، آگاهی و سرور( نیزآناندا _چیت_سات 

 می میقل آدمتعالترین کیفیات برهمن اند که عتنها ذهنی است؛ آنها 
 تواند درک کند. 

13 
 ،یهاگآناندا )آ تیتواند برهمن را به صورت سات چ یعقل تنها م

 نیانست که چرا ا لیدل نیبرکت و سرور( درک کند. ا
ات ز سشوند. اما برهمن متفاوت ا یبه او نسبت داده م اتیخصوص

 یعتزاکه برهمن ان ستین یبه ان معن نیهست. ا زیآناندا ن تیچ
ت. ده اسزن تقیحق ای تیواقع نهااست. او ت یمنف یمفهوم ای یکیزیمتاف

 او ست ذات. ،یاوست هست
14 

ه طور کلی برهمن با نفی و سلب صفات و خصوصیات توصیف می ب
اینکه بی شکل و بی تغییر و تبدیل است. همانند انچه خود ما  ،شود

چنین  ،وقتی می خواهیم نور را برای یک نابینا توصیف کنیم
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روشی را برمی گزینیم. می گوییم نور نه صدا دارد، نه مزه دارد، 
مقاومتی دارد و نه می توانی از  نه شکل دارد، نه وزن دارد، نه

طریق فرایند تحلیل ذهنی آن را بشناسی. البته نور می تواند دیده 
بدین خاطر این کلماتی هستند که برای  .اما نه برای ادم نابینا ،شود

 استفاده می شود.  جهت توصیف نور او
15 

چنگ از سامسارا چیزی نیست که بتوان آن را ب)موکشا(  رهایی
ه یجنت ر چیزی به دست آوردنی و کسب شدنی بود که بااورد. اگ

و ون مکنهمد، ابدی و همیشگی نبود. این رهایی اعمال به دست می آ
شه . چیزی که ابدی و همیشگی است؛ همیهمین حالا حضور دارد

مال اع وهست؛ نه انکه زمانی نباشد و زمان دیگر در نتیجه تلاش 
 .ریمرا اسیر می پندا خاص کسب شود. بخاطر جهل )آجنانا( خود

موکشا یا  با طلوع آفتاب آگاهی )جنانا(، و فرو افتادن پرده جهل،
 رهایی از سامسارا روی می دهد.

 
 



 حکمت بیست و یکم

8 

16 
ز کند که ا یرا تجربه م یشگیو صلح هم یبرکت ابد یکس تنها

رار قال خود متع وجودِ متعالِ آگاهِ مسرورِذهنش فرا رفته و در 
 گرفته است.

17 
تعال مه یگان ،گانه متعال یکی است و در حقیقت خودشهمه چیز با ی

ن رفت از بین ،( به دست می آیدجنانا)آگاهی است. آنچه با کسب 
ه ب (موکشارهایی )آنگاه حس جدایی است که همکنون جاریست و 

ین راحتی حاصل می شود.  هدف تمام تمارین معنوی، زدودن چن
 منبره ،ی افتدجهلی یعنی ایده جدایی است. وقتی حجاب فرو م

 )روح( در جلال و شکوهش می درخشد.

18 
بعضی بارها  و بارها تمارین فیزیکی و  تنفسی سخت را انجام می  

دهند. ساعت ها در زمستان تا گردن در آب فرو می روند. خود را 
در معرض آفتاب شدید و گرمای سوزان آفتاب قرار می دهند تا به 

ابزاری برای کنترل ذهن و کنترل این حالت برسند. اما اینها تنها 
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حواس اند.آنها خود پایان و فرجام نیستند. پایان نهایی وصول به 
 ( یا دانش خود متعال است. 1آگاهی روح )برهمن جنانا

19 

ردن  بن با از بی زندگی کند. چگونه؟ ادمی بایستی در روح ودانته
ر داه نگآ، خودخواهی و دلبستگی. تنها "مال من"، "من"این احساس 

واند تی م ،حالیکه در حال انجام وظایف روزانه اش در این دنیاست
 نه پریراواقعا خوشحال و خوشبخت باشد. تنها آنگاه این زندگی حق

گی از عجله، نگرانی، هیجان و رقابت به نظرش در مقابل زند
 است،  جاودانهپربرکت روح درونش که همیشه درخشان و 

 چیزی به نظر نمی رسد.
20 

ید. شو د همه شما از برکت جاوید با شناخت خود متعال محظوظامی
ی ندگزامید همه شما حیاتی از ودانته عملی را در جنگ روزانه 

 به پیش رانید. 
 

                                                                                                             

1 - Brahma Jnana 
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ब्रह्मविद्या 

 حکمت بیست و دوم

 برهما ویدایا
 
 

1 
لم عا یا دایبرهما ویدایا )علم خدا(، علم علم هاست. آنکه برهما وی

امل کشش را بداند، همه چیز را می داند؛ دان برهمن یا علم مطلق
، انهاست؛ تجربه ای کامل از طریق دانش شهودی دارد. علم شاه

یم ستقراز شاهانه، پاک کننده متعالی است که با دانش شهودی م
گی میشبرمبنای عدل حاصل می شود، کاملا قابل اجرا و عملی و ه

 است. 
2 

می تواند خدا را درک  از بین تمام خلقت پروردگار، انسان فقط
به او عشق ورزد و به رهایی نائل شود. حقیقتا، دانش بشر  ،کند
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بایستی کل کائنات را در بر گیرد. هیچ چیزی در این کائنات 
وجود ندارد که بشر نتواند آن را بشناسد. این عشق به دانش 
بخاطر خود دانش است و نه لزوما بخاطر اینکه نفع یا محصولی 

بلکه بخاطر عشق  ،هم کند و یا کاری انجام داده باشیمبرایمان فرا
 به حقیقتی که در نهاد ما نهفته است. این تقدیر و افتخارانسان است. 

3 
 دا،خانسانی که حیوان درونش را بیرون انداخته و در او، در 
 هر متعال شده است و این تعالی را در زندگی روزمره اش، در

تا و عملش جاری ساخته، حقیقلحظه زندگی اش، در فکر، کلام 
 زندگی روحانی را در پیش گرفته است.  

4 

تنها یک راه حل جهت درمان تمام دردها و بیقراری ها وجود دارد. 
اگر می خواهید از شادی واقعی و همیشگی برخوردار شوید، 
مجبورید از همه تجملات رها شوید و به زندگی ساده و طبیعی 

وان تنها با شناخت خود از طریق برگردید. جاودانگی را می ت
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و انظباط ذهنی و زندگی ساده، تمرین یوگا، خویشتنداری، نظم 
 ورد. مدیتیشن به دست آ

 
5 

چرا اینقدر کتاب می خوانید؟ اینکار هیچ فایده ای ندارد. کتاب 
منبع همه ، متعال درون قلب تان است. صفحات این کتاب بی پایان 

ز را خواهید فهیمد. این چه دانشی دانش ها را باز کنید. همه چی
روح است که با دانستنش همه چیز را خواهید فهمید. این دانش 

یا برهما  1( یا حقیقت  غایی است. این علم متعال ، پارا ویدایابرهمن)
 ویدایا است. این علم علم هاست. 

6 
چشمانتان را ببندید. حواس تان را کنار بگذارید. ذهنتان را ارام 

کارتان را که به سان حباب در دریاچه ذهن بالا می آیند، کنید. اف
روح خاموش کنید. امواج ذهنی را ساکن و ارام کنید. عمیقا درون 

(، خود واقعی، روح متعال، نور نورها، خورشید خورشیدها آتمن)
فرو روید. تمام دانش ها برایتان آشکار خواهد شد. به حکمت و 
                                                                                                             

1 - Para-Vidya 
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ک ها کنار خواهند رفت. همه آگاهی الهی دست می یابید. همه ش
عذاب های ذهنی ناپدید می شوند. تمام بحث ها و گفتگوهای داغ 
خاتمه می یابند. آرامش، سعادت، خوشبختی ابدی و دانش تنها باقی 

 می مانند. 
7 

ز که ا یستنبرهما ویدایا یا علم روح  یا شناخت خود متعال، دانشی 
رف ه صکه با مطالع ستین یموضوعلابه لای کتاب ها به دست اید؛ 

 تحقق وقابل درک  گفتگوبا بحث و  یحت ایاستدلال برهان و، فکری
 از ییبالا درجهبا  عیو مطالعه وس دانش تخصصی صرف. باشد

 قتیحقاین  یعمل شناختدر  یتوانند به کس ینم ییهوش به تنها
 کامل باطو انض مبه نظ ازیامر ن نیعلم کمک کنند. ا نیدر اموجود 
 نما درنم یکه در دانشگاه ها و دانشکده ها ینظم و انضباطدارد ، 

رای ی بنیازمند تمرین معنوی سفت و سخت امر نیشود. ا ینم افتی
 ن دادهنشال متعاعلم  ای ایدیپارا و بوسیلهکه  ی استبه هدف دستیابی
 .تشده اس
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8 
رقی ه شنفرد بایستی به قلمرویی برسد که نه نوری و نه تاریکی، 

ی نم ، نه سودی و نه ضرری وجود ندارد؛ قلمرویی کهو نه غربی
 وییتواند هرگز با ذهن و احساسات بدان دست یافت. این قلمر

قعی رواتخیلی و انتزاعی نیست؛ مطمئنا نیست. مکانی وهمی یا غی
ه تگااز جعلی اساطیری نیست. این تنها و یگانه واقعیت، اقام

یکه ذهن بی همیشگی آرامش جاودان و سرور عمیق است، جائ
 قرار و بی تاب می تواند آرام گیرد.

9 

است که با  یدر دسترس همه کسان یسطح چنینبه  دنیامکان رس
آماده مبارزه سخت هستند.  یو اراده قو نیصبر، پشتکار، عزم آهن

انسان  طرف است. یکاملاً ب طبیعتاست.  عتیقانون بزرگ طب نیا
، متعال دانش خود ای به کمال دنیسقبل از ر دیبا یعاد طیر شراد

ی معنو تماریندر  آدمیکند. اگر  ی را تجربهشمار یب یها تولد
 شرفتیتواند پ ی. مابدیتواند به سرعت تکامل  یصادق باشد، م اش

صورت  نیا ریسرعت بخشد که در غ تولدرا در چند اش  یمعنو
 هاها و مرگ  تولدتواند چرخه  ید. او میکش یهزاران سال طول م
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بزرگ و تلاش  ی، خودکنترلدیشد تمرین معنویفاده از را با است
با انگیزه های  کیدرجه  سالک معنویمصمم کوتاه کند. اگر او 

در چشم بهم زدنی تنها در یک تواند  یباشد، م معنوی والا شدیدی
 .تولد به شناخت خود نائل آید

10 
 ها به طور تام و تمام هدف زندگی را دریابید. تسلیم وسوسه

.. فضائل ارزشمندی چون فروتنی، بخشش، بردباری و .نشوید. 
ان واهخ را در خود افزایش دهید. به طور مشتاقانه و  سرسختانه 
 اشید.ه برسیدن به آگاهی الهی باشید. ایمان، علاقه و توجه داشت

 شما محکوم به موفقیت اید.
قلب، ذهن و روح خود را حتی در کوچکترین اعمال خود 

 ز موفقیت استبکاربندید. این را
11 

زندگی بشر نباید به محدودیت های زندگی خانوادگی اش محدود 
شود: و نه به کل روستا یا شهرکی که زندگی می کند و نه به 
ایالت و نه به کل کشور و نه به کل زمین و نه به کل کائنات 
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محدود شود. عشقش بایستی کل جهان را در برگیرد. بنابراین، 
بخاطر خود دانستگی عشق می ورزد و وقتی انسان به دانش 

عشقش جهانی و نامحدود است، آنگاه پروردگار متعال حمایت کننده 
 زیرا انسان به قله جلال و شکوه اش نائل می شود.  ،خشنود می شود

12 
اگر ایمان و اعتماد کامل به پروردگار این منبع و منشا تمام چیزها 

تنها حقیقت تان، اوست  دارید، اوست تنها نجات دهنده یتان، اوست
قدرت درون یتان، این چشمه قدرتمند سعادت ابدی و شادی، شما 

 حقیقتا متبرکید. 



 

17 

 

जन 

 سومبیست و  حکمت

 جنانا
 (نیحکمت راستو دانش ) 

 

1 
ی گریبالا و د شاخهدر  یکیدرخت وجود دارد.  کیدو پرنده در 

سر  یب لاً که در بالا نشسته است کام ی. پرنده انشسته اند ریز در
ده سعادتمند است. پرن شهیو صدا ، ساکت و با شکوه است. هم

و  نیریش یها وهی، منشسته است نیریز ی، که در شاخه هاگرید
سیه  و گاهی. درقص یم یشاددر  یخورد. گاه ینوبت م هتلخ را ب

 یم هیگر لحظه دیگرشود و  یخوشحال م لحظه ایاست.  روز
 کند. 
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2 

ود. ش  ید و منزجر مکن یتلخ را مزه م اریسب یا وهیاوقات م یبعض
ره ای پرا ب ا  گ رید زی پرنده ش گفت انگبه بالا نگاهی می اندازد و 

 ت اکن د  یم ه م س عادتمند اس ت. آرزو  ش هیکه هم ندیب یم ییطلا
 زیه چزود هم یلی، اما خباشد ییطلاای همچون او با پرهای  پرنده

 و نیریش  یها هویکند. دوباره شروع به خوردن م یرا فراموش م
اس تل خ اس ت و احس  اریخورد که بس  یم یگرید وهیکند. م یتلخ م

 ود. ب هش  ییمانند پرنده بالاهکند  یم یکند. دوباره سع یم یبدبخت
همچون  دکند، و آرام و سعادتمن یمرا رها ها  وهی، خوردن م جیتدر

 شود.  یم آن پرنده دیگر
3 

وجود  ای وایج ی،نییابرهمن است. پرنده پ ایخدا  بالایی،پرنده 
 یدرو م، را لذت و درد یعنی هایش،کارما یاست که ثمره  فردی

. او بلند ضربه می خوردزند و  یضربه م یکند. او در نبرد زندگ
مجدد  بخاطر کشش های حواسش که او را به پایین می  شود و یم

قوه ( و وایراگیا) عدم وابستگی جی. به تدرکشند، فرو می افتد
می دهد، ذهن خود را به سمت خدا  یرا توسعه م کا(تمیز )ویو
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 یرسد و از سعادت ابد یم یکند، به خودشناس ی، مراقبه مگرداند
 برد. یبرهمن لذت م

4 
ش، متعالشناخت برهمن بعنوان خود  ، دانش و حکمت است؛جنانا

، وحمرن است که من شهادت دادن به آ ،است. جنانا خود یگانه اش
ذت و ی لضر، یکتای بی نیاز، شاهد خاموش، بآگاهی ناب همه جا حا

 خواسته، بی آفریننده، نه زاده و نه زاییده شده.
5 

علت اسارت و رنج، آویدیا یا جهل است. من کوچک )جیوا( 
ت. احمقانه بخاطر غفلتش تصور می کند که جدای از برهمن اس

ز اآویدیا همچون حجابی عمل می کند که جیوا )من فردی( را 
 حقیقی اش باز می دارد.  درک ماهیت

6 
آجنانا، غفلت و جهل است. هویت دادن به خود با مرکب های توهمی  

است.  قبول انکه من عامل  (آجنانا، جهل )بدن، ذهن، پرانا و حواس
ام، من لذت برنده ام، من آموزگار و روحانی ام، این مال من است، او 
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نها جنانا، حکمت و پسر من است. این آجنانا، غفلت و ناآگاهی است. ت
همچون  نورکه می  تواند  ،بردبخرد می تواند آجنانا را از بین 

 تاریکی را از میان بردارد.
7 

ال ه اعماز ثمر نه عامل عمل و نه لذت برنده  (برهمن)خود متعال 
نمی  اشیاست.  خلقت، حفظ و نگهداری و نابودی این جهان از او ن

ا د رروردگار هستند که خوشود. انها ثمره ی مایا یا انرژی پ
 بعنوان فراگردهای کائنات متجلی می کنند.

8 
 فرد)برهمن جنانا( این حجاب را کنار می زند و  روحدانش 

–ال جیوا( در ماهیت اصلی اش یعنی وجود، آگاهی و برکت متع)

 آرام می گیرد.  _سات، چیت، آناندا
9 

 دهد یک یوگی در مسیر آگاهی و فرزانگی )جنانا( تشخیص می
ند ککه برهمن، حیاتِ حیاتش، روحِ روحش، است. او احساس می 

 و آگاه می شود که خدا، خود اوست. 
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10 
رف ه صاز طریق شهود معنوی یا ادراک الهی و نه از طریق مطالع
و با اه  ککتاب ها، دگم ها و تئوری ها،  یک جنانا یوگی می فهمد 

فا است و نه صرابدیت یکی است. مذهب مسیری برای شناخت خود 
 کلام و حرف.

11 
ش، از طریق مدیتیشن شدید و ثابت با فرو رفتن در عمق قلب 

ز ر اتمروارید شگفت انگیز آتمن )روح( را این گنجینه پرارزش 
 تمام ثروت های این دنیا را به دست می آورد. 

12 
 به حکایت یا اعتراف .ستین یصرفاً دانش فکر )آگاهی( جنانا

 گیگانی میمستق شی روشنفکرانه نیست. شناختچیزی نیست. پذیر
سمت  ا بهشما ر ییبه تنها باور عقلیاست.  وجود متعالوحدت با  ای

 .رهنمون نمی سازد( نااجن_برهما)دانش مطلق 
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ज्ञान योग 

 بیست و چهارم حکمت

 جنانا یوگا
 ( خرد و فرزانگییوگای ) 

 

1 
ش انطریق د جنانا یوگا، مسیر حمکت و فرزانگی است. رهایی از

 نیهمساروح به دست می آید. رهایی از طریق شناخت یکسانی و 
 روح فردی با روح اعظم یا برهمن به دست می آید.

2 
قلی، ا عجنانا یوگا یا علم شناخت خود تنها از طریق مطالعه صرف

 لم هاعین استدلال، مباحثه و گفتگو به دست نمی آید. بلکه سخت تر
 است. 
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3 
به  درک شهودی مستقیم از خود متعال برای وصولخودشناسی یا 

ا برد فآزادی و کمال ضروری است. جنانا یوگا یا مسیر حکمت که 
 عامه رایبتامل و شهود مستقیم، یگانگی اش را در می یابد، معهذا 

فی  کا مردم  نیست. عامه مردمی که هنوز قلب هایشان به اندازه
 ن اینمریتافی برای فهم و پاک نیست و قوه ادراکشان  به اندازه ک

ن رایمسیر فکری و شهودی پرپیچ و خم و پرتیغ تیز نیست. بناب
ق( عش کارما یوگا )یوگای خدمت خالصانه( و باکتی یوگا )یوگای

 ریافتدای در ابتدا تمرین می شود تا قلب را خالص کند و آن را بر
 دانش آماده کند. 

4 
 وگا،یتند از کارما شناخت خدا عبار یبرا وگای یچهار راه اصل

با  یانسان یبرا وگای. کارما وگایو جنانا  وگایراجا  وگا،ی یباکت
 یبا منش یانسان یبرا وگای یفعال مناسب است؛ باکت ییخلق و خو

عارفانه ؛ جنانا  ییبا خلق و خو یفرد یبرا وگایراجا  ثارگرانه،یا
پرسش گر مناسب  ایمسلک  لسوفیو ف یمنطق دافرا یبرا وگای
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 یشدن با پروردگار م یکیمنجر به اتحاد و  وگای نیت. تمراس
 است.   یکی نیفرجام انیپا ،شود. نقطه شروع هر چه باشد

5 
 دو مسیر در یوگا جهت خوشناسی وجود دارد؛ مسیر مورچه و

م گا مسیر پرنده. همچون مورچه که به آرامی  در مسیر معنویت
 کارما یوگا برمی دارد. سالک برای تصفیه و پاکسازی قلبش

و  ازدتمرین می کند و با از خودگذشتگی به ارائه خدمت می پرد
ر سپس به پرستش )اوپاسانا( جهت تمرکز ذهنش می پردازد. د

 شتهرداگام ب جنانا یوگا )یوگای خرد و فرزانگی( ریمس نهایت در
. است مورچه ریمس نیرسد. ا یم یو سرانجام به هدف زندگ

 در آسمان پرواز می کند، سالکهمچون پرنده که به یکبار 
ناسی ودشخپیشرفته، یکسره جنانا یوگا را تمرین می کند و به نور 

 نائل می شود. این مسیر پرنده است.
6 

جوینده ای که در مسیر حقیقت گام برمی دارد بایستی خود را با 
قدرت چهار وسیله نجات مجهز کند. این چهار وسیله عبارتند از 
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(، ویژگی های ششگانه وایراگیا)وابستگی عدم (، ویوکا)تمیز 
 کمال  )شاد سامپات( و اشتیاق شدید به رهایی )موموکشاتوا(. 

 ،اختز ستنها آنزمان که جوینده خود را با چهار وسیله نجات مجه
رد.  ردامی تواند بی باکانه  در مسیر حکمت  )جنانا یوگا(گام ب

 سبموهبت ک هیچ پیشرفت معنوی حاصل نمی شود مگر اینکه سالک
 این چهار صلاح را حاصل نماید. 

7 
ست. انات لاح به قدمت وداها و قدمت خود این کائسقدمت این چهار 

به  یریهر مذهبی آنها را تجویز می کند؛ ممکن است نامها از مس
ن انسا نهایتی ندارد. تمسیر دیگر متفاوت باشد اما این موضوع اهم

طرح سوالات  ت نامطلوب بحث های کلامی وغافل، عاد
ا است تدارد. توجهی به آنها نکنید. این وظیفه شمرا غیرضروری 

ن ای برای خوردن این میوه حکمت تلاش کنید. همکنون برای درک
 چهار شرط لازم و  اساسی نجات تلاش کنید. 
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8 
نش و دا هفت مرحله برای حکمت و دانش وجود دارد. ابتدا، بایستی

ند ردمانش روحانی و همراهی با خاگاهی از طریق مطالعه عمیق د
 و یل مو انجام اعمال پرفضیلت بی هیچ انتظاری بسط یابد. این 

ا رخواسته خوبی است که اولین مرحله جنانا )دانش و حکمت( 
 اریتشخیص و تمیز آبی شکل می دهد. این مرحله ذهن را با آب

 ودر این مرحله هیچ جاذبه ن محافظت می کند. کرده و از آ
ه دارد و بی تفاوتی به سمت موضوعات بیرونی وجود نکششی ب

 نها شکل می گیرد. آ
9 

و  جستجوی همیشگی روح )ویچارا( مرحله دوم را شکل می دهد.
ه ی بسومین مرحله با پرورش بی تفاوتی ویژه به چیزهای بیرون

 دست می آید و ذهن همچون رشته نخی نازک می شود.
10 

ر دش مادی است. اگر سالک در مرحله سوم سالک رها از هر کش
و  مرحله سوم بمیرد، برای مدت های طولانی در بهشت می زید

 حکیم متولد می شود. دا بر روی زمین بعنوان یک مجد
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11 
شه ز ری( اواساناها)امیال در شکل ذهنی آن در مرحله چهارم همه 

 یی کهنهاآاز بین می روند. این دنیا همچون رویا به نظر می رسد. 
کسان ی یه چهارم می رسند به همه چیز این کائنات با دیدبه مرحل

 می نگرند. 
12 

ی یایمرحله پنجم کمال عدم وابستگی و تعلق به چیزهای این دن
له رحماین  است. هیچ خواب و بیداری در این مرحله وجود ندارد.

ا بجیوا موکتا است که در ان تجربه سعادت ابدی روح همراه 
 ی دهد.اگاهی تام و کمال دست م

13 
الت ا حمرحله ششم، مرحله دانش حقیقت است. مرحله هفتم توریا ی

قصد و نیتی ذهنی فرااگاهی، موکشا یا رهایی است. هیچ 
ی م( محو گوناها)کیفیات ذهنی ( وجود ندارد. همه سانکالپا)

، جسم ورایشوند. این مرحله ورای ذهن و گفتار است. رهایی 
 حاصل می شود.  وجود بدون کالبد در مرحله هفتم
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14 
ر سان بیک استقرار در اطمینان و یقین روح، بدون امیال و با دیدی

جود وو، همگان، با ریشه کن سازی تمامی تفاوت گذاری بین من و ا
 و عدم وجود، توریا یا هفتمین مرحله است.

15 
دهد.  یم انیپا تانیبه تمام دردها وگایشو.  یوگی کیفرزند من! 

. دیشو داریبرد. ب یم نیرا از ب گرفتاری هاسموم و تمام  وگای
.دیبپرداز وگای نی. به تمردیچشمانتان را باز کن
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वििेक 

 بیست و پنجم حکمت

  وکایو
 )قدرت تشخیص(

 

1 
زه هنگامیکه ویوکا )قدرت تمیز و تشخیص( طلوع می کند دروا

  ذهن متعال با قدرت باز می شود.
2 

 نیا رییتغ حال در یها دهیپد نایم در ریناپذ رییتغ و جاودانه یاصل
 .دارد وجود ذهن نوسانات و زودگذر حرکات و پهناور جهان

 قی،آنچه جوینده بایستی به درک آن نائل شود: درک آنچه حقی
، قعیواقعی، پایدار و جاودانه است از آنچه غیرحقیقی، غیروا

 موهوم و ناپایدار است. 
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3 
ی و آنچه ، تمیز بین انچه واقع(ویوکا) صیقدرت تشخ

 وود غیرواقعی است؛ بین انچه پایدار و ناپایدار است؛ بین خ
ع غیرخود است. ویوکا در انسان از طریق فیض پروردگار طلو

 می کند. 
4 

نه روتنافی  این فیض تنها بعد از انکه فرد به انجام خدمات بی وقفه
 در در تولدهای بی شمار با این احساس پرداخت که وی ابزاری

ی گار است و خدماتش پیشکی به پروردگار است جاردست پرورد
 می شود. 

5 
 یایند نیها و توهم ا تیبه طور کامل نسبت به محدود یستیفرد با

ند. ک یدر روح زندگ اتیح ییبایمرده باشد تا در عظمت و ز یماد
ه ک ییها الیو خ ایشود. رو یهرگز فراموش نم یاساس قتیحق نیا

ز ا یشیبه جز نما یزیآورند چ یم ینفسان نیزم نیخدا را به ا
 نیب صیدر تشخ یدرماندگ جهیکه صرفا نت ستندین یغرور انسان

 باشد.   یم ست،یاست با آنچه ن قتیآنچه وجود دارد و حق



 ویوکا

31 

 

6 
 وند کجوینده بایستی خود را از شش موج اقیانوس سامسارا جدا 

به  در او ایجاد شود که خود واقعی ارتباطی تشخیصاین قدرت 
دن ه ببواج ندارد.  این شش موج شامل تولد و مرگ متعلق این ام
ی یژگو غم  که و شادی؛ گرسنگی و تشنگی متعلق به پرانا؛ مادی

ها رهای ذهن اند. روح به هیچ چیز ضمیمه نمی شود و آزاد و 
مس است. این شش موج نمی توانند هیچگاه برهمن )روح( را  ل

 کنند. 

7 
ه لکم دیمداوم با اطینه و احتخالصا یاز فروتن یبزرگ یدرس ها

 یهلغزنده منت ریدر مس شرفتیباشد که خواهان پ یذهن هر شخص
و  یردایو از ناپا یقیبه حق یقیحق ریبه نور، از غ یکیاز تار

 باشد. یم یو جاودانگ ییرایبه نام ییرایم
8 

به  شهیقلب تان راه به رنج و محنت ها دهد. هم دیاجازه نده
 صیو تشخ زی. قدرت تمدیباش لیتان( متما یمعنو نی)تمریسادانا
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را با  داریپا یقی( حقی)عدم وابستگ یراگی. وادیریبگ ادیرا 
در ارتباط بودن با  .دیریبگ ادیفرزانه  انسان هایبا  یهمراه

 یرا در انسان روشن م زیودانته قوه تم اتیو مطالعه ادب سانیقد
 یستیبا ندهی. جوابدیبه حداکثر درجه توسعه  یستیبا وکایکند. و

 شود. تیتثب یدر آن به خوب
9 

 ن وطبیعت شاد و خوشحال خود را افزایش دهید. طبیعتی مهربا
ی زهاخلق و خویی متعادل و ساده  و بی تکلف داشته باشید. را

ایی رژی هان طبیعت را بفهمید. قدرت اراده یتان را بالا ببرید. همه
نیا دن یده در ایکه هدر می دهید را حفظ کنید و نگه دارید. سنج

 گام بردارید. به آرامش بسیار دست خواهید یافت.

10 
ر و آو وقت و ساعت های گرانبهایتان را هدر ندهید. عادات زیان

در  قاضی رینبد خود را بیابید و آنها را از بین ببرید. خودتان بهت
ی این مسیر هستید. تلاش کنید تا اتلاف وقت در همراهی ها

 اقبحداقل برسانید. همیشه هوشیار و مر بیهوده و عبث را به
 باشید. کم صحبت کنید.
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11 
هید، ند همیشه خود را در مقابل تاثیرات بد محافظت کنید. اجازه
در  نچهنقش و انگارهای ذهنی معنوی محو شوند. بازیافتن مجدد ا

ود معنویت از دست رفته مشکل است. ویچارا )جستجوی روح و خ
ن و تشخیص صحیح( را همیشه تمری)قوه تمیز  متعال(، ویوکا

 کنید. اراده خود را در مقابل تاثیرات بد بکارگیرید.
12 

ت، در مسیر معنویتان از مشکلات و شکست ها نهراسید. مشکلا
ای قدرت اراده یتان را افزایش می دهد. شکست ها، سکویی بر

 کارموفقیت اند. عقل، قدرت تمیز، زیرکی و قضاوت درست را ب
 شکلات یک به یک غلبه خواهید کرد.بندید. بر م

13 
وجود دارد.  یزیدر هر چ یمعلم شماست. درس نیبهتر ایدن نیا

و خردمند شو. هر  ریبگ ادیاست. آن را  یدر هر تجربه ا یدرس
امتحان  ،یدیناام ای یاست. هر مشکل تیموفق یبرا یقدم یشکست

 از یشیآزما ،یندیوسوسه ناخوشا ایاست. هر حادثه  مانتانیا
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نشو. گام بردار رو  دیناامهرگز  نیتان است. بنابرا یقدرت درون
 قهرمان. یبه جلو ا
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िैराग्य 

 بیست و ششم حکمت

  ایراگیوا
 )عدم وابستگی( 

 

1 

ماس لذتی که حاصل ت"می خوانیم:  (38، آیه 18)فصل  در گیتا
ن مچواندام حسی با شی بیرونی )آبژه بیرونی( است در ابتدا ه

 مکنونه چشمانتان را ".اما در انتها همچون سم است ،شهد می ماند
ا رند باز کنید. اعمال با فضیلت انجام دهید. همراهی با خردم

گی بجوئید. پروردگار را به یاد آورید. مدیتیشن کنید. زند
 شکوهمندی خواهید داشت. 
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2 
انسانی  ( صرفا حالتی ذهنی و درونی است.وایراگیا)عدم وابستگی 

ا ب ،ندکمیان تجملات، زنان، ثروت ها و ... زندگی ممکن است در 
ر رد. در باینحال در حالت کاملی از عدم وابستگی )وایراگیا( به س

 کهتبه  ،حالیکه مرتاضی که در غارهای هیمالیا زندگی می کند
 پارهای لباس خود چسبیده باشد. 

3 
رت عدم وابستگی بی تفاوتی نسبت به لذت حسی در اینجا و آخ

ی شی مایراگیا از طریق نگریستن به نقائص زندگی حسی ناواست. 
ار شود. لذت حسی، شادی حقیقی نیست؛ توهمی، گذرا و ناپاید

قائص ه ناست. مخلوط با درد است. با نگریستن دوباره و دوباره ب
 ریقزندگی حسی، وایراگیا طلوع می کند. وایراگیا باید از ط

شخیص درست( و مطالعه کتب معنوی، سات سانگ، ویچارا )ت
 جستجوی حقیقت تقویت شود. 

4 
مولود قدرت تشخیص )ویوکا( یا تمیز بین انچه  یعدم وابستگ

واقعی و غیرواقعی، ذات و غیرذات است. این قدرت تمیز حاصل 
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ی در تولدهای بسیار و از از نفس پرست یعارخدمات فداکارانه و 
طریق پرستش و عبادت پروردگار و فیض و فضل پروردگار 

 حاصل می شود.  ویوکا قدرت معنوی را بوجود می آورد. 
5 

نمی توان انتظار هیچ پیشرفت معنوی حقیقی را  یعدم وابستگبدون 
تمرین معنوی پایه و اساسی است.  یعدم وابستگداشت. در ودانته، 

به  گرید لیتمام فضابرسید،  (وایراگیا) یعدم وابستگ اگر به
می گوید: ذهن  1لی ماهاریشی. پاتانجاشوند یخود حاصل م یخود

بوسیله مدیتیشن و وایراگیا کنترل می شود. انها دوبال جوینده 
 برای صعود به قلمرو ابدی است.

6 
می گوید: ذهن با تمرین، عدم هوی و هوس و عدم  2لرد کریشنا

وابستگی شدید کنترل می شود.  با وایراگیا، ذهن وابستگی را رها 
ابستگی حرکت می کند، با کارما می کند. انکه در مسیر عدم و

                                                                                                             

1 - Patanjali Maharshi 
2 - Lord Krishna 
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محدود نمی شود. بنابراین، وظیفه جوینده است تا این فضیلت را 
 پرورش دهد. 

7 
ای ن دنیهیچ کششی به ای (وایراگیا) یعدم وابستگانسان مجهز به 

ای ری برپذیمادی ندارد. از اینرو وایراگیا، ثروت عالی و پایان نا
ل می وز ذهن کمک می کند جوینده معنوی است. وایراگیا به تمرک

 و شوق سوزان جهت رهایی یا رستگاری را بوجود می آورد. 
8 

ی اقعوبرهنگی جسمی به تنهایی نشانه وایراگیا )عدم وابستگی( 
ی نیست. آنچه نشان وایراگیای واقعی است برهنگی ذهنی یعن

 نیتمو  (واساناهاامیال در شکل ذهنی آن )ریشه کن سازی کامل 
 ودهای بیرونی عدم وابستگی فریفته نشوید. است. با وانم

9 
ی ندگسبک ز با توجه بهوایراگیای حقیقی، به حالت درونی ذهنی 

ه یک ن چبیرونی اشاره دارد و می تواند توسط همه افراد به یکسا
ارد، دلی سانیاس )تارک دنیا( یا انسانی که زندگی خانوادگی و شغ

 تمرین شود.  
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10 

ایاست. کل تجلی ها و نمودهای وابستگی نخستین فرزند م
  پروردگار با همین نیروی وابستگی حفظ می شود.

مواد خلوطی از ماده مغذی ذهنی است که همچون م وابستگی
ز . ابدچس نیز به اشیا و موضوعات مانند آنها می چسبنده است. ذهن

 این رو وابستگی بسیار قوی است.
11 

شود.  یم یستگباعث دلب )آهانکارا، نفس پرستی( یخودخواه
 نیاها و مشکلات  یهمه بدبخت یبرا یا شهیها علت ر یوابستگ

 .استیدن

12 

در  وده میل شدید بر اراده ضعیف غلبه می یابد. میل را کاهش دا
 وکاخشنودی و رضایت از خود زندگی کنید. ریشه میل را با وی

)قوه تمیز و تشخیص( و وایراگیا)عدم وابستگی( ریشه کن 
 سازید.
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13 
 کردن ها. با ردیاور یشما آن را به دست م ،یزیبه چ دیشد لیا مب

 کند. یخودش شما را دنبال م زیآن چ ،یلیم نیچن
 یدزاآ ،یقیحق یاز تولد و مرگ است. آزاد یآزاد ،یقیحق یآزاد

 ست.از بند کارماها یآزاد ،یقیحق یاز جسم و ذهن است. آزاد
 ی. است. آزادبه جسم و .. یاز وابستگ یآزاد ،یقیحق یآزاد

 است.    تیو من الیاز ام یآزاد ،یقیحق
14 

 تمایل به فکر کردن در مورد موضوعات حسی، به راستی علت
 ی واسارت و تبعید مان است. شهوت و حرص و آز مانع چشم پوش

ترک علاقه می شوند. شهوت، پول و شهرت سه مانع جهت 
 خداشناسی هستند. 

15 

ت. بی برای زندگی معنوی نیسمرد حریص و شهوت ران فرد مناس
 خشم، شهوت و حرص و آز سه دشمن پایه معنویت هستند. 
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16 
 یمن، کشد یکنار م ییایکه به طور کامل خود را از امور دن یکس

 شتهذارا کنار گ ایدن نیدانست که ا یتوان او را در مجموع فرد
 یم یگندز ایدن نیدر ارتباط با ا یکه به طور واقع ی. اما کساست

زاد آ یسو هو لی. از هر مابدی یکند، خطاها و اشتباهاتش را در م
 یندارد و م یوابستگ زیچ چیه بهشود که  یم یشود و روح یم

 .  را کنار نهاده است ایدن نیا یتوان گفت که به طور واقع
17 

 یها تیمسئول و یاجتماع فیوظا گذاشتن کنار یمعنا به ایراگیوا
وا و انز در یزندگجهت   جهان ترک یمعنا به. ستین یفرد یزندگ

 همه نسبت به یذهن ی و عدم تعلقجدائ ایراگیو. عزلت نیست
 . است یویدن چیزهای

18 
دون ب را ش فیوظا همه و زندگی کند جهاناین  در فرد است ممکن

 با دار خانه کی است ممکن .دهد انجام تعلق و وابستگی به آنها 
عدم تعلقات ذهنی  کاملی  حال نیع در اما ، باشد بزرگای  خانواده
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 یمعنو تمرین خود یویدن یتهایفعال انیم در تواند یم. داشته باشد
  قهرمان ،عدم تعلق ذهنی کامل  در این دنیا دارد که او. دهد انجام را

 . استحقیقی 
19 

که هر  هتر از  سادهو و تارک دنیایی است،چنین قهرمان حقیقی ب
اجه ا وسوسه های بی شمار موبلحظه از زندگیش مجبور است تا 

 شود. 
20 

مره ثا که گیت. وایراوایراگیا عدم میل به لذایذ این دنیا و بهشت اس
ین یز اماندگار و پایا است. این دیدگاه که هر چی ویوکا است، 

ن ای ایت هموجب بی تفاوتی به لذ ،دنیا، غیرواقعی و ناپایدار است
 دنیا  و همچنین بهشت می شود.

21 
ی ی خاکنیادقتی ثمره اعمال خوبش تمام شد، از بهشت به این ادمی و 

ت مرابرخواهد گشت. از اینرو برای جوینده عاشق حقیقت چنین ث
ار و پروردگخوبی ارزش تلاش ندارند و تنها رسیدن به حقیقت 

 است که ارزشمند است. 
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22 
و  دسمق خواندن کتاب های ،با نگاه به نقایص لذایذ و زندگی حسی

ی دیسان، عدم تعلق و وابستگی در وجودتان پرورش مزندگی ق
گی ندادتان به زقیابد. این کارها همچنین میل به رهایی و اعت

ود، ن شاگر وایراگیا در وجودتان ساک معنوی را افزایش می دهد.
 سامادهی به درستی و کامل حاصل می شود. 

23 
آن   م ورزیبدان عشق می و ، که  بایبدن ز نیا: می خوانیم تایدر گ
 محل بدن است. یاریبس یها یماری، در معرض بمیپرست یرا م

 یریدردناک است. مرگ دردناک است. پ تولد ها است. یماریب
د اننم یحس یابتدا لذت ها دردردناک است.  یماریدردناک است. ب

 تایآ نیا بر دیو بارها باها بار ند.امانند سم  انی، اما در پاندشهد
 راقبهم . سپس دیها را تکرار کن آیه نیا صبحهر  .دیمراقبه کن

  .دیخود را شروع کن
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24 

و  دی ام، انتظ ار ،خواس تهان ه زارب ا ، وجود ادمی ب ا ه زارن گ ره
ذر عمرش در حال گ داند که  یخورده است. اما نم پیونداضطراب 

ر نفع شکست، د ای تی. در موفقدیها را رها ساز یهمه وابستگ .است
ه ن . ذدیدرد متع ادل باش  ای شکست، ل ذت  ای یروزیها و ضررها، پ

م رو قل یگش ودن دره ا دیشاه کل نی. ادینظم ده اطیخود را با احت
 .وگاستیدر  تیراز موفق نیباشد. ا یم یبرکت اله

25 
ر . دچسبیدن به این زندگی موهوم را رها کنید. بی باک باشید
 ندواهوایراگیا )عدم وابستگی( پناه گیرید. همه ترس ها رخت خ

من بست. خود را به درگاه الهی پروردگار بچسبانید. به بره
عال مت )روح الهی( دیده نشده و نامرئی بچسبید. امید پروردگار

 شما را در همه فعالیت هایتان راهنمایی کند.
26 

کامل را اعطا کند. باشد  عدم وابستگیشما باشد که پروردگار به 
ین تنها تمرین معنوی که همه شما به مقام عدم وابستگی برسید. ا
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 گاهی آ برای همه مردم جهت رسیدن به سرور واساسی و حیاتی 
 وجوشان است. 



 

46 

 

समाधानम् 

 

 و هفتم بیستم حکمت

 شاد سامپات
 (شش ویژگی کمال) 

 

1 
 یا ششخرد و فرزانگی، شاد سامپات سومین شرط لازم یوگای 

کشا، ییتتفضیلت است. این شش فضیلت شامل ساما، داما، اوپاراتی، 
 سرادها و سامادهانا است. همه این شش خصوصیت یکی درنظر

 رحن طرا همگی با هدف کنترل ذهن و نظم آزی ،گرفته می شوند
 شده اند که بدون تمرکز و مدیتیشن ممکن نیستند. 
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2 
ست به د یالساما، آرامش یا تعادل ذهنی است که با ریشه کن سازی ام

 می آید.
ش ردنتلاش برای برآورده ک ،وانه زدهر وقت میلی در ذهنتان ج

ح آن میلی و پرس و جویی صحیبی نکنید. با تمیز و تشخیص، با 
ست ه دبرا رد کنید. با تمرین مداوم، آرامش ذهنی و قدرت ذهنی 

طر بطور مستقیم بخاآورید.  ذهن نازک می شود. ذهن خواهید 
. تمایلات قرار می گیرد بررسیسرگردانی  بی هدفش مورد 

 کارنی اش محدود می شود. اگر امیال  ریشه کن شوند، افبیرو
ای با مشاهده مداوم نقص های چیزهخودشان خواهند مرد. ذهن 

در  ود.مادی و بیرونی از آنها جدا می شود و بر روح ثابت می ش
زبان و  تمرین ساما پنج اندام کسب آگاهی یعنی گوش، چشم، پوست،

 بینی نیز کنترل می شوند. 
3 

اندام های بیرونی یعنی ارگان های عملکردی یعنی اندام نترل داما، ک
گفتار، دست ها، پاها، اندام تناسلی، مقعد و ابزارهای بیرونی است. 
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این ارگان ها کنترل شده و آگاهانه مورد استفاده قرار می گیرند. 
چشم ها برای دیدن زیبایی های بیرونی به کار می افتند. اگر شما 

دیدن زیبایی تحریک آمیزی بازدارید، در حال زمانی چشم را از 
 تمرین داما هستید.

4 
با  رتباطر ابا تمرین داما شما اجازه نمی دهید اندام ها یا ذهن د 

هن ذچیزی بیرونی تحریک کننده قرار گیرند. اجازه نمی دهید 
یت بوسیله ابزارهای بیرونی  مانند چشم ها شکلی از آن عین

 بیرونی را تصور کنند. 
5 

د خو در نواموز معنوی ذهن هرگز علی رغم تمرین زیاد ساما بر
نی یروبثابت نمی ماند. ذهن تلاش می کند تا به سمت عینیت های 

حرکت کند. اگر داما هم تمرین شود، کمک بزرگی به تحت 
 کنترل درآوردن ذهن می کند. 

 بازیگوشی پاها با دارد یسع او ،بندیدب را یاپسربچه دست گرا
بستن دست  با مااس. ماند یم ساکت ،ببندید زین یش راپاها گرا. کند

 زین داما نیتمر نیبنابرا. دارد مطابقت هاپاها و داما با بستن 
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. هم به لحاظ درونی در ذهن باید بر خواسته های است یضرور
خود کنترل داشته باشید و هم به لحاظ بیرونی بایستی کاری انجام 

 .ها را بسازد ندهید تا ذهن شکلی از عینیت
6 

جهت  یالاوپاراتی، بی نیازی است؛ چرخش قاطعانه ذهن به ورای ام
، یوکاحالت ذهنی که به طور طبیعی وقتی فرد ولذاید حسی است. 

 وایراگیا، ساما و داما را تمرین می کند، حاصل می شود.

ه بهر است. توقف عملکرد ذهنی  برایاوپاراتی خود کناره گیری 
 ی وویشتنداراوپاراتی، خ مادی و دنیوی است.گیری از چیزهای 

ی روی برم عینیت های لذت بخشخودداری شدید است که ذهن از 
 . گرداند

7 
 هرگز است،ثابت قدم شده   یاوپارات در که ممارست کننده ای ذهن

  یا جاذبه ذره ای هم درگیر نمی شود و یحت ، بایز یش کی دنید با
 همان او ند،یب یم رابایی زی  زن یوقت. اشتد نخواهدبرایش 

 یم چوبالوار  ای درختان به یوقت که کند یم تجربه را یاحساس
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 یم نگاه طعم خوش یغذاها ای خوشمزه یها وهیم بهی وقت . نگرد
 هرگز. به انها ندارد حرص و ولعی چیه. شود ینم وسوسه کند،

 یم خود یغذا یبرا را تدارکاتی انچن و نیچن من گفت، نخواهد
. است یراض می گیرد، قرار او برابر در آنچه هر از او .خواهم

 ، ایراگیوا ، وکایو نیتمر با یو که است یذهن قدرت لیدل به نیا
 .است کرده جادیا ادام و مااس

8 
 جربهت را یمتعال یمعنو سعادت و آرامش ،فوق یها روش با ذهن 
مرین با ت. خواهد ینم را یتوهم و کوچک یها لذت نیا و کند یم
وع ، نی توانید با جدا کردن ذهن از آبشخور چیزهای دنیوی م

دهید باو برتر سعادت را بچشید.  اگر دانه کتان جدا شده را به گ
 نینبه سمت یونجه و چمن خشک نمی رود. ذهن نیز همچون این چ

 گاوی است. 
9 

است. جوینده بایستی به طور  تحملتیتیکشا، قدرت صبر و 
 یرهغون گرما و سرما؛ لذت و درد و صبورانه جفت های متضاد چ

 را تحمل کند. 
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ل فردی که به قدرت صبر و تحم. است استقامت قدرت تیتیکشا
التیام  به. است سرما و گرما ن،یتوه درد، تحمل به قادر رسیده، 

 .است اضطراب هرگونه از یعار آنها توجهی ندارد و
10 

ز ار مهمت سرادها، ایمان عمیق به کلام گورو، به متون مقدس و
نین فردی که چ است. خودهمه به خود یگانه ی متعال متعلق به 

 ویژگی دارد ذهنش به طور طبیعی همیشه به سمت خود درونی
نی مبت بلکه ایمانی ،این ایمانی کورکورانه نیستحرکت می کند. 

 یمان،این ابر استدلال، شواهد و تجربه دقیق است. به همین ترتیب، 
ی ستیابه دبقابل انکار است. چنین ایمانی قادر پایدار، کامل و غیر

 هرچیزی است.  به
11 

 به عادت یروین با چشمان ،قدیس به رهایی رسیده کی در یحت
پس  کامل طور به را آنها تواند یم اما. کنند یم حرکت اءیاش سمت
 از خارجاو را  ند،یب یم رای زن یوقت. و از کاربیاندازد براند
. ندیب یم خود درون در را جهان تمام وا. ش تصور نمی کندخود
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. ندارد وجود شذهن در یطانیش فکر چیه. ندارد یجنس دهیا چیه
 را زن ،یویدن مرد که یحال در. نداردبه او  یجنس کشش چیه
 هیچ. شود یم سرگرم  یشهوان افکار با ند؛یب یم خود از رونیب

 نیب تفاوت نیا. شود یم جذب زن سمت به و ندارد خود از یتصور
 . است یویدن مرد وخردمند فرزانه  کی دید

12 
 با افکار دینبا اما ، ندارد وجود یضرر چیه زنان به کردن نگاه در
 الهی مادر مظهر زنان که دیکن احساس. سرگرم شوید یطانیش

 ساساح. است خداوند ییبایز زن ییبایز که دیکن احساس. هستند
 کبارهی به شما ذهن. هستند خداوند ریتصاو ، اشکال همه که دیکن

 .متعال می شود
13 

سامادهانا، ثابت کردن ذهن بر روح یا خود متعال  است بدون انکه  
ذهنی آزاد از تشویش در به سمت موضوعات بیرونی کشیده شود. 

میانه دردها و مشکلات. حالتی از ثبات، توازن ذهنی و بی تفاوتی 
رد و نه چیزی در میان لذت ها است. سالک نه چیزی را دوست دا

را دوست ندارد. از قدرت درونی زیادی برخوردار است و از  
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آرامش خاطر ذهنی وسیعی که حاصل تمرین ساما، داما، اوپاراتی و 
 سرادها است، بهرمند است.

14 
ا بر رن کند و آ یاستوار و محکم م ،، ذهن را را پاکیمعنو نیتمر

دف هه ب دیتوان ینم یمعنو نیسازد. بدون تمر یپروردگار ثابت م
 .دیو سعادت برس تیوجود متعال، قلمرو ابد یعنی شنیتیمد
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मुमुकु्षत्व 

 هشتمبیستم و  حکمت

 موموکشاتوا
 (طلب شدید برای رهایی) 

 

 

1 

یی یا ، میل شدید برای رها(ییرها یبرا دیشد طلب) موموکشاتوا
ک دنانجات از چرخه تولدها و مرگ های بیشمار با پیامدهای در

 امل پیری، بیماری، توهم و غم و اندوه است. ان ش

2 

، طلب آتشینی برای خودشناسی و خداشناسی است.  موموکشاتوا
پروردگار، حقیقت یگانه ای است که هدف همه جویندگان الهی 

ی شدیدترین نوع اشتیاق یا آرزوی پرحرارتی برا ،است. طلب
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و  که شریف، نابآنچه ورای دستاوردهای بشری است، می باشد 
 معنوی است. 

و  عالطلب کردن، داشتن میل شدید، آرزو یا عطشی برای چیزی مت
 رایبخوب است که هنوز به دست نیامده است و معمولا با تلاش 

 دستیابی به آن همراه است. 
3 

، (ویوکاقدرت تمیز و تشخیص )اگر فرد خود را با سه ویژگی 
 ،ندمجهز ک (شاد سامپات) شش فضیلتو (وایراگیاعدم وابستگی )

 ی میو طلب شدید برای رهایی بی هیچ مشکلی رو عطشآنگاه این 
ز اهن ذدهد. وقتی موضوعات و اشیا بیرونی جذابیت شان را برای 

 دست دادند، ذهن به سمت منبع و منشا اش حرکت می کند. 
4 

 کار نیا یوقت سنگ بنای پایه یوگا است. پاکی ذهن و نظم ذهنی 
 . طلوع می کندودش عطش رهایی خ شد، انجام
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ا ن بموموکشتوا بایستی طلبی سوزان باشد.  اگر این طلب سوزا
عدم وابستگی سوزان همراه شود، خودشناسی  در چشم برهم 

 زدنی روی می دهد.
5 

 رینبایستی سه تم ،اگر سالک چنین عطشی را در خود نمی یابد
 رایا بمعنوی دیگر را با جدیت تمرین کند تا آنکه عطش شدیدی ر

 وصول به رهایی یا جاودانگی به دست اورد. 
6 

ر پیزد ن آنگاه به ،جوینده ای که به این چهار ویژگی نائل می شود
خواهد رفت که او را برای کسب دانش  (وروییو مرشد )گ

 خودشناسی یعنی ماهیت حقیقی اش تحت تعلیم قرار دهد.
7 

 رقدس دارد و  دگورو، کسی است که آگاهی کاملی از متون م
یت  تثباملادانش متعال، دانش روح و خود متعال، ک تجربه مستقیم آن

ند کامل تسالک آنگاه بایستی بر خودِ درونی مدیتیشن و شده است. 
 و به جد برای وصول به هدف خودشناسی تلاش کند. 
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8 
 یه ممردان و زنان جسور و شجاع است. آنچ میخواه یانچه ما م

 یعضلان یها چهیاعصاب، ماهدر خون، قدرت در  یانرژ میخواه
از  نرم. فیضع یاحساسات یها دهیاست و نه ا نیو اعصاب پولاد

اب جتنا. از همه راز و رمزها دیاجتناب کن ییها دهیا نیهمه چن
 در مذهب وجود ندارد. یراز و رمز چی. هدیکن

9 
 اوهاگ. ستا یکی یذهن ریاما زبان قلب و تصاوند، اریزبانها بس

 اما ،ندرایبس اءیاست. انب یکی ریاما رنگ ش ،نددار یادیز یرنگها
 یکیدف هاما  ،ندرایبس یاست. مکاتب فلسف یکی یشانآموزه ها اساس

 یکی داخ ای، اما برهمن نداریپرستش بس یو روشها دیاست. عقا
 است.
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10 

 یقیقح ید. بعد از ان تنها شادیکار کن یبخش تیوقفه بدون هو یب 
د جوکرد که مو دی. شما احساس خواهدیداشته باش دیتوان یرا م

 یم ینبرهمبرکت  یگشودن قلمروها دیشاه کل نی. ادیهست یمتفاوت
 باشد.
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विद्या 

 نهمبیست و  حکمت

 چهار منبع دانش
 

1 
 انشدانش عبارتند از: غریزه، عقل، شهود و د کسب چهار منبع

 ات ویا خرد الهی )برهما جنانا(.غریزه در حیوان روحمستقیم 
یا  میرضگان؛ عقل در انسان؛ شهود در اساتید، قدیسان روشن پرند

 یوگی ها وجود دارد. 
2 

وقتی مورچه روی بازوی راستش می خزد، بازوی چپش نیز به 
تا مورچه را به  ،صورت خودکار به سمت بازوی راستش می رود

جلو براند. ذهن اینجا حالت عقلی ندارد. وقتی عقربی نزیک پایتان 
را به صورت خودکار دور می کنید. این حرکت  می بینید، پا
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اتوماتیک و خودکار، حرکات غریزی نامیده می شوند.  وقتی از 
خیابان عبور می کنید، چطور به صورت غریزی بدنتان را حرکت 
می دهید تا به ماشین ها برخورد نکنید! در هنگام انجام چنین اعمال 

 مکانیکی خبری از فکر نیست. 
3 

ن، دگاانات و پرنده ها نیز دیده می شود. در پرنغریزه در حیو
و ینراالهی و آزاد را نمی گیرد. از  حرکات جلوی ،ایگو یا من
ی مایت هد جریان الهی آزاد از طریق غریزه مطابق این اعمالشان 

. یردشود که کاملتر از عملی است که بوسیله انسان صورت می گ
نه لاخت رندگان در ساآیا تاکنون متوجه کارهای پیچیده و نفیس پ

 های زیبایشان شده اید؟
4 

عقل از غریزه بالاتر است و تنها در انسان یافت می شود. عقل است 
که واقعیت ها را جمع آوری می کند، تعمیم می دهد، استدلال و 
دلیل می اورد؛ از معلول به علت و برعکس می رسد؛ از فرضیات 

ه ها به اثبات ها می رسد. به استنتاج ها و نتایج می رسد و از گزار
عقل نتیجه گیری می کند، تصمیم می گیرد و تصمیم و داوری 
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نهایی را اتخاذ می کند. عقل به شکل ایمن و مطمئن شما را به 
 دروازه شهود می رساند و در انجا شما را ترک می کند. 

5 
ابتدا   ند.اعتقاد، عقل، دانش و ایمان چهار فرایند مهم روانی هست

 وشک را باور می کنید. شما برای تشخیص بیماریتان شما پز
ام درمانش به نزدش می روید. دکتر بررسی صحیح و دقیقی انج

ت ورامی دهد و داروهای مشخصی را تجویز می کند. شما این دست
این  را کاملا بجا می اورید. شما چنین استدلال می کنید که:

ال ی مثبرارا ها بیماری چنین و چنان است. دکتر به من این دارو
حریک ث تاهن و ید را داد. آهن  موجب تقویت خون می شود. ید باع

 م.غدد لنفاوی می شود. بنابراین من باید انها را مصرف کن
6 

سپس با یک دوره منظم مصرف این داروها، بیماری در عرض یک 
ماه خوب می شود. آنگاه شما دانشی را به دست می آورید و ایمانتان 

شما . بالا می رودو اثربخشی درمان و مهارت پزشک  به کارایی
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تا  دیکن یم هیرا به دوستان خود توص تجویزهایشپزشک و  نیا
 بهره مند شوند. یاز معالجه و زیآنها ن

7 
شهود، تجربه معنوی فردی است. دانش به دست امده ازعملکرد 

، آن را آگاهی فرا ذهنی یا 1بدن علی، شهود است. سری آیور بیندو
افوق ذهن می نامید. ادراک مستقیمی از حقیقت یا دانش بلاواسطه م

ای از طریق سامادهی یا حالت فرا آگاهی است. به آنی چیزها را 
 می فهمید. 

8 
 ادمی که در شهود در کل هیچکدام از فرایندهای عقلی، فرایندهایی

جهت فکر کردن و استدلال و برهان طی می کند، دیده نمی 
 شهود، بینشی الهی است؛ چشم ستقیم است.شود.شهود درکی م

ی عنومحکمت است. جلوه ها و تشعشع حقیقت، الهام، وحی و بینش 
 از شهود می ایند.

 

 
                                                                                                             

1 - Sri Aurobindo 
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9 

ه ا براما مغایر آن نیست. عقل ادمی  ،شهود فراتر از عقل است
م . هم عقل و هدرهای شهود راهنمایی می کند و برمی گرداند

د. ی کنشهود، شناخت را کامل مشهود قوای ذهنی از یک ذهن اند. 
ا رز کل اتی بلکه پیوسته اند. شهود، شناخ ،انها مجزا از هم نیستند

ه اشتدعرضه می دارد. عقل می تواند تنها دانشی مفهومی از کل 
 ت وباشد. شهود دانشی مستقیمی از کل را می دهد. شهود، حکم

 است.  خرد
10 

 ست؛اکه این شهود ذهن بایستی خالص و پاک باشد تا فرد بفهمد 
 شهودی که در یک لحظه خاص عمل می کند.  چشم شهودی وقتی

د؛ ک شقلب از طریق تمرین یاما )واجبات( و نیاما)پرهیزات( پا
  ود.شوقتی ذهن، عقل و حواس از فعالیت بازایستادند، باز می 

11 
شهود، آگاهی درونی فعالی از خود مسرور جاودانه ی درونی 

مت است که از طریق آن قدیس در هر است. شهود، چشم حک
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چیزی حضور غیب را حس می کند. از طریق شهود، یوگی یا 
قدیس، بینش متعال از حضور همه جاحاضر روح را تجربه می 

 معنوی یوگی است.سوم کند. شهود، چشم 
12 

ر ا درچطور یوگی ذهن را از جهان پدیداری رها می کند و شهود 
دهارنا )تمرکز(، دهیانا  درونش شکوفا می کند! از طریق

 روند)مدیتیشن( و سامادهی )حالت فراآگاهی( یوگی چشم معنوی 
 را می گشاید. 

13 
در  است. سنگ بنای فلسفهتنها  قتی، در حقیشهود صیشهود، تشخ

، شناخت خوداست.  قتیحق صیتنها روش تشخ یروش شهود ،تینها
شت پت بدون شکوفایی شهود، عقل آدمی نسبت به حقیقهدف است. 

 ناقص و کور است. ، نمودها و تجلی ها،ظواهرهمه 
14 

همانند انچه است که  نیا میبه خاطر بسپار دیکه با ینکته مهم
، فلسفه و علم مذهبحل مسئله  قدیسان هیمالیا بدان دست یافتند،

فرزانگان  نیکه ا یهدف از زندگ .توسعه شهود یعنیاست،  یکی
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دانش  ی ازروشندر دید هدف ن ایاست.  قتی، خود حقبیان می کنند
 چیشامل همی شود؛ داده  صیتشخ میو مستق بی واسطهکامل، 

و دشوار  دیجد حوزه های. شهود ستین یاستنباط ایگمان و  ،حدس
 ارزشمندتر و باشکوه تر تلاشی چیکند. ه یباز م ریتسخ یرا برا

 .ستین درونیجنگ  پاداشاز 
15 

 تقیقاست. علم ح تیموفق است. شهود علم برکت ییطلا دیشهود کل
ش و دان یسازد تا سعادت ابد یانسان را قادر م شهود،است. 
 روش ومی گشاید را  مقدسیو  بایز ؛ مناطقکسب کندرا  ینامتناه

 ایده عاقدرت فوق ال ،. به انسانرسیدن به آن مناطق را می آموزد
 له، عقز همرا جابجا کند. مهمتر ابخواهد این دنیا  اگر که دهد یم

قال انت ش را جهتمیرا بشناسد و مفاه تیواقعتا سازد  یرا قادر م
 کند. بنیان

16 
 رایوخرد الهی )برهما جنانا( ورای شهود است. این خرد الهی 

  ست.کالبد علی و متعال ترین شکل اگاهی است؛ تنها واقعیت ا
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شدن  دیلبرهما جنانا، دانش و اگاهی در مورد چیزی نیست بلکه تب
صیفش تو هی مطلق است. امر بی نهایتی است که زبان ازبه خود آگا

در  بلکه تجربه است. ،قاصر است. درک و ادراک از چیزی نیست
ری عا وفراسوی مفاهیم دوگانه و جفت های متضاد، مطلق و یگانه 

ن تریاز هر گونه محدودیت، کامل محض است. متعال ترین و بزرگ
ی دمآو نگون بخت  سرور و برکت، رسیدن به چنین شناختی است

 که می میرد و به چنین شناختی دست نیافته است.
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यम 

 سی ام حکمت

 یاما
 
 

1 
، رعایت و پرهیزات )یاما( خویشتنداری، 1حکیم فرزانه پاتانجالی

 ، نحوه نشست و قرار گیری در تمرین)نیاما( اصول و اخلاق
 ، جدایی از موضوعات حسی)پرانایاما( ، کنترل تنفس)آسانا(

، حالت )دهیانا( ، مدیتیشن)دهارنا(، تمرکزاتیاهارا()پر
 . می داندیوگا  بالهشت  )سامادهی( را فراآگاهی

 ، نوروگایبا از بین بردن ناپاکی ها از طریق تمرین این هشت گام 
 حکمت افزایش یافته و منجر به دانش متعال می شود.

 
 

                                                                                                             

1 - Patanjali Maharshi 
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2 
وق فقی خلابه شما قدرت ااولین گام یوگا، تمرین یاما )پرهیزات( 

 ،یدک شوپزش ،العاده ای می دهد. همانطور که وقتی می خواهید
یز نصیلی را به ترتیب طی می کنید، به همان ترتیب مقاطع تح

 مراحل یوگا را نیز باید طی کنید. 
3 

 عنیی صلحکیم فرزانه پاتانجالی، یاما )پرهیزات( را شامل پنج ا
را  قت)حقی ساتیا تمرین آهیمسا )عدم آزار رساندن، بی آزاری(،

وی ، برهماچاریا )کنترل نیر)پرهیز از دزدی( ، آستیاگفتن(
ما نیا می داند و )پرهیز از حرص و طمع(جنسی( و آپاریگراها

 ،(انتوشساقناعت ) ، (سائوچاپاکی ))واجبات( نیز رعایت پنج اصل 
و  )مطالعه متون مقدس( ، سوادهیایا(تاپاسریاضت )

 است. خود به خدا(  )تسلیمایشواراپرانیدهارا 
4 

فکر و درک درست را در خود پرورش دهید. عشق الهی را در 
خود بپرورانید. خودخواهی را ریشه کن سازید. یاما و نیاما را 
تمرین کنید. صفات متعال را در خود پرورش دهید. به وجود 
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خدای متعال ایمان داشته باشید. هر روز به درگاهش دعا کنید. 
 ا خواهد بارید.برکت الهی بر شم

5 
. با ی کندماک با تمرین یاما و نیاما، ممارست کننده یوگا، ذهنش را پ

ن مریتمرین آسانا، ثبات و  استحکام جسمی حاصل می شود. با ت
ته و ذاش، ممارست کننده، ذهن را کنار گپرانایاما )کنترل تنفس(

 راجاس و تاماس ها را از بین می برد. 
6 

و  ، قدرت(پراتیاهارا) یموضوعات حس از یی ذهنجدابا تمرین 
 تمرکزآرامش ذهنی و حیات درونی کسب می کند. با تمرین 

ین ، ممارست کننده ذهن را کانونی می کند. با تمر(دهارنا)
مرین ت باذهن را مملو از افکار الهی می کند. (دهیانا) شنیتیمد

 و به از بین می رود سامادهی، دانه های تولدها و مرگ ها
 نسانیت انگی و کایوالیا، سعادت فرجامین، نهایت متعال حیاجاودا

 نائل می شود.
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7 
د توان نمی که بدون آن بنای بیرونی یوگایاما پایه و اساس یوگاست 

ر سیم ساخته شود. تمرین یاما، حقیقتا تمرین سلوک صحیح است.
ر هر . دهشتگانه شریف یوگا تنها به همین تمرین یاما برمی گردد

یب دم آسعد: ن اصول مهم را می توانید ببینید. مانو می گویمذهبی ای
ساس این ابه دیگران، گفتن حقیقت، اجتناب از دزدی، کنترل حواس، 

اده تا دتمرین یاما در هر فصل گی بر  یدهارما است. تاکید زیاد
 شده است.

د حدوماین پرهیزات و محدودیت ها، پیمان های جهانی هستند که 
 مان و شرایط خاصی نیستند. به طبقه، مکان، ز

8 
آهیمسا یا بی آزاری به معنای انست که موجب هیچ درد، رنج و 
آلامی در هیچ موجودی به هر شکلی در هیچ زمانی بوسیله فکر، 
کلمه و کردار نشویم. دیگر پرهیزات که در ادامه می آیند ریشه 

ن و منشاشان در این پرهیز است.آنها ابزاری در جهت تحقق کامل ای
بدون تمرین آهیمسا )بی آزاری و عدم کشتن(، محدودیت هستند.

 ترک غذاهای بهره چندانی از تمرین چهارپرهیز دیگر نمی برید.
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تهیه شده از گوشت حیوانات زیرمجموعه اهیمسا است زیرا بدون 
 نوعی از آزار قابل دستیابی نیستند. 

9 
ان گردی اگر به دیگران آسیب برسانید یا موجب شوید که کسی به

زه اندا مانآسیب رساند یا حتی آسیب رساندنشان را تائید کنید به ه
سی کگناهکارید. عمل و عکس العمل برابر و متضادند. اگر به 

ه ینداسیب رسانید، موظف است تا به شما در این لحظه یا در آ
واکنش نشان دهد. در هر صورت در عوض رنج می کشید. اگر 

 د. ید، مرتکب هیچ آسیبی نمی شویاین قانون را بخاطر بسپار
10 

اگر با کشتن یک شریر، جان هزاران  ،1تیلاک فکری بنابر فلسفه
آزار  تن حفظ می شود، این آزار و کشتن درنظر گرفته نمی شود.

انگیزه عامل اصلی و عدم آزار، کشتن و نکشتن، مفاهیمی نسبی اند. 
 انگیزه زیربنای همه چیز است.است. 

 
                                                                                                             

1 - Tilak's school of thought 
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11 
 جودتن و صدمه زدن اجتناب شد، و این ویژگی در ووقتی از کش

. زندیوگی تثبیت شد، تمام خصومت ها در حضور یوگی رنگ می با
 وشی همه موجودات، انسان ها، حیوانات، پرندگان، موجودات وح

و  سمی به ممارست کننده معنوی بی هیچ ترسی نزدیک می شوند
گ ضورش رننباید به او صدمه بزنند. طبیعت متخاصم شان در ح

 یعیبکه دشمن ط گرانیو د میمونموش و گربه ، مار و می بازد. 
 شده است، ساکن مسایکه در آه یوگیند، در حضور رگیکدی

 یو ببرها هرگز نم رهایکنند. ش یاحساس خصم خود را رها م
غه ورباوارد کنند. گرگ و بره، ق یوگی نیبه چن یتوانند صدمه ا

 ها وین یوگی به شیرچنکرد.  خواهند یو کبرا در حضور او باز
ر دسا ببرها دستور می دهد و آنها اطاعت می کنند. تمرین آهیم
د فر ونهایت به تشخیص یگانگی و وحدانیت زندگی تبدیل می شود 

 را قادر می سازد تا به عشق کیهانی دست یابد. 
12 

بعضی می گویند که شخص می تواند از خودش با ابزارهایی دفاع 
خشونت وقتی در خطر است، آزار رساندن نیست.  کند و مقداری
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یک تارک دنیا )سانیاس( حتی وقتی زندگی اش در معرض اما 
 خطر است، نبایستی از خودش دفاع کند. 

13 
 مرهثهنگامیکه در وجود یوگی استقرار یافت،  ،حقیقت را گفتن

مهم  ،)ساتیا( سخن حق را گفتناعمالشان را به یوگی می دهند. 
سخن  فتنیوگی است. خدا حقیقت است. و می تواند با گ ترین کیفیت

. شناخته شود رحق و مشاهده حقیقت در اندیشه، کلام و کردا
ز، رقابت حسادت امیعدم راستگویی، برابری، کنترل خویشتن، 

، رزیبخشش، تواضع، استقامت، عدم حسادت، نیکوکاری، اندیشه و
و  ومساندن مداانسان دوستی بی طرفانه، تسلط بر خود، آسیب نر

 دلسوزانه سیزده شکل حقیقت هستند. 
14 

 ینومع یدستاوردها یو آن را برا دیتان را حفظ کن یهمه انرژ
ر د. خالص شو. منصف باش. راستگو باش. دیریمتعال تر بکارگ

ار. گذباحترام  سانیو قد امبرانیصادق باش. به همه پ تیتلاش ها
 .دیدرخش یخواه ایپو یوگی کیبعنوان 
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15 
مامی ت ،عدم دزدی یا سرقت )آستیا(، وقتی در یوگی استقرار یافت

امل طبیعت دزدی باید به طور ک  ثروت ها نزدش جمع می شوند.
اضی ر ،از بین رود. سالک باید با آنچه از سر صدق حاصل می شود

هر  باشد. علاوه بر تصرف نامشروع دارایی و چیزهای دیگران،
وقتی  به ذهن یوگی راه یابد. فکری در مورد چنین تصرفی نباید

 انسانی، قدرت بسیار و ذهن کنترل نشده ای دارد، چیزهای
ات بسیاری را جهت لذت حسی اش می خواهد. اگر نتواند موضوع

، لذت بخش اش را به دست اورد و خواسته هایش را ارضا کند
ن ه آبش خطور می کند. با تفکر ثابت آنگاه افکار دزدی به ذهن

  زد واقعی می شود.خواسته ها، د
16 

و  علت اصلی دزدی، خواسته های بسیار و عدم کنترل بر حواس
رل ذهن است. بدین منظور فرد باید خواسته هایش را تحت کنت
 که دراورد و حواسش را نظم دهد و ذهن را کنترل کند. آنگاه

 یوگی به طور کامل عادت بد دزدی را کنار گذاشت، چیزهای
 ی خودشان به نزدش می آیند. مطلوب و همه نوع ثروت
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17 
یرو د، نبا استقرار تجر، )برهماچاریا( با کنترل بر نیروی جنسی

ترل با رعایت برهماچاری )کن جنسیبه دست می آید. اگر مایع 
 نیروی جنسی( حفظ شود و به شاکتی )نیرو( بدل شود، قدرت

ده وینعقلی و معنوی افزایش می یابد. این شایستگی اساسی یک ج
 ست.ا. برهماچاریا، مهم ترین فضیلت برای تحقق خودشناسی است

ه برهماچاریا عبارت است از پاکی در فکر، سخن و عمل. اید
ت . هیچ پیشرفاین بسیار مهم است شهوت نباید وارد ذهن شود

 د.ی آیبه دست نم پاکدامنی و خویشتنداریمعنوی و یوگایی بدون  
18 

در وجود یوگی ا( پرهیز از حرص و طمع )آپاریگراهوقتی 
 آید. می تثبیت شد، دانش و آگاهی از نحوه وجود و تولدها به دست

آپارایگراها آزادی از حرص و آز و طمع است. یوگی نباید تلاش  
کند تا ورای آنچه برای زندگی نیاز دارد، چیزی را نگه دارد یا 

آزادی از دل بستگی ها منتج به تلاش کند تا چیزی را تصاحب کند. 
شی از کل مسیر سفر می شود. من که بوده ام؟ چطور این وجود دان
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کنونی شدم؟  آنچه باید شوم چیست؟ و بدین شکل دانش وجود خود 
را در گذشته، حال و آینده درک می کند. مستقل و آزاد می شود. 
ذهنش خالص می شود. همه چیز برایش کاملا آشکار می شود و 

 ورد. ی آه زندگی های گذشته را به دست مخاطر
19 

بت سخن حق را با همه هزینه های آن گفتن، با عشق شیرین صح
 کردن ، تمرین عدم خشونت کردن، تجرد، دیدن پروردگار در

 همه صورت ها، زندگی الهی است.
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वनयम 

 سی و یکم حکمت

 اماین
 

1 
تمرین  جالی،بنا به گفته ماهاریشی پاتان. وگاستیگام  نیدوم ،نیاما

 ، ریاضت)سانتوشا( ، قناعت)سائوچا( رونیپاکی درونی و بی
یا  گارو پرستش پرورد )سوادهیایا( ، مطالعه متون مقدس)تاپاس(

 ما یایا، پنج اصل ن)ایشواراپرانیدهارا( تسلیم خود به پروردگار
 واجبات را در بر می گیرد. 

2 
.  اسات را بشن یکوتاه است. زمان زودگذر است. خودواقع یزندگ

ن، به خداوند است. الهام ببخش، رها ک یا خلوص قلب دروازه
 اش،خوب انجام بده، مهربان ب یکن. خوب باش، کارها شنیتیمد

 دلسوز باش، کنکاش کن، خودت را بشناس.
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3 
پاکسازی دو نوع است. پاکسازی درونی )ذهنی( و بیرونی 

ر د)فیزیکی(. پاکی ذهن، اهمیت بیشتری دارد. پاکی فیزیکی 
 زشیکی بیرونی و فیزیکی به تنهایی ارکنار عبادت خداست. پا

د ندارد. با تنها رسیدن به ظاهر و بیرون، روح خالص جاوی
 فراموش می شود. 

4 
تن رف با غلبه بر حواس، ذهن در خود آرام می گیرد. با از بین

ت پراکندگی ذهنی، تمرکز ذهنی حاصل می شود. آنگاه ذهن جه
کی با افزایش پاکسب دانش خود، شرایط لازم را کسب می کند. 

م و غی( )ساتوا(، شادی افزایش می یابد. تاماس )تاریکی و ناپاک
انه نش ایناندوه را سبب می شود. اگر شادی همیشه همراه شماست، 

 . مهمی از پیشرفت در تمارین یوگاست
5 

و  دیزدا یها را م یخدمت فارغ از خود، گناهان و ناپاک نیتمر
پاک  یدانشِ خود در ذهن شود. یمو ذهنی  یدرون یموجب پاک

است. پختن  یبه آزاد میکند. دانش خود تنها ابزار مستق یطلوع م
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ممکن  زیبدون دانش خود ن ییرها نیبنابرا ست،یبدون آتش ممکن ن
 ظیکه غل یبرد همچون نور یم نیدانش، غفلت را از ب انا. همستین

 .دیزدا یها را م یکیتار نیتر
6 

ق قناعت به دست می آید خوشبختی و شادی متعال از طری
 الک)سانتوشا(. قناعت )سانتوشا(، یکی از فضایل مهم برای س

ود. ی شاست. ثروت و فقر با توجه به میزان ثروت فرد سنجیده نم
 ر وپادشاهی که تمایل و خواسته های بسیار دارد و اگر بیشت

ضی را بیشتر بخواهد، مانند یک گداست. گدایی که از انچه دارد
عی تا پادشاه است. از قناعت است که خوشبختی واقاست، حقیق

سرچشمه می گیرد. اگر فردی قناعت ندارد، ذهنش همیشه 
 رینسرگردان است. امکان ندارد که بتواند تمرکز و دیگر تما

 انجام دهد.یوگا را 
7 

ا تنه نیراو خواسته ها وجود ندارد.  بناب الیام یبرا یانیپا چیه
 ن.کقناعت کسب  ن،یاست. بنابرا یشاد یروش برا نیقناعت بهتر
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8 
ا ر به خدا مانی. اول امیکن ادیچطور عشق را در درون خود  ز

 نیو ا او به دنبال خود جذبه و کشش به سمت مانیا نیا د،یکن ادیز
ه ر بو پرستش خداوند را بدنبال دارد. پرستش منج شیکشش، ستا

 و تیآن رضا جهیشود.  نت یم یویدن یفرونشاندن خواسته ها
 یمتعال م یخدا یعنیهدف  کیبه  دنیشدن ذهن در رس هیکسوی

 کند. یشود. سپس اتصال و عشق متعال به خدا رشد م
9 

ای با تاپاس)ریاضت( بخاطر از بین رفتن ناپاکی ها، قدرت ه
ر و فتاگروانی در بدن و حواس افزایش می یابد. با تاپاس، ذهن، 

آسانا  ما،د یاما و نیاحواس پاک می شوند. روزه و رعایت همه قواع
س اپات)حرکات بدنی( و پرانایاما )کنترل تنفس( همگی به نوعی 

 )ریاضت( هستند. 
10 

، اوپانیشاد، رامایانا، همچون گیتا مطالعه متون مقدسی، سوادهیایا
اید با تمرکز انجام . این مطالعه باست بهاگاواتا و سایر کتب مقدس

ید و تلاش کنید در زندگی نچه می خوانید را بفهمشود. بایستی آ
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در  عملی آنهاو تمرین  یمطالعه ثابتچنین روزمره بکار بندید. 
 زندگی روزمره، منجر به ارتباط با خدا در فرد می شود. 

11 
 ریدر مس یکار یارزشمند معنو یها یصرف سخنران دنیشن

. دیل کنعم مطابق با آنها دیدهد. شما با یانجام نم تانیبرا یمعنو
ر دارست مم قلب، ذهن و روح تان را به طور تام و تمام در دیشما با

 دیواهخ تشرفیپ ریمس نی. بعد از آن تنها در ادیقرار ده ریمس نیا
 کرد.

12 
فحات ه صوقتی کتابی می خوانید ان را با تمرکز بخوانید. با عجل

ا راب را پشت هم ورق نزنید. یک صفحه از گیتا را بخوانید. کت
ا م رتمرکز کنید. خطوط موازی ه ،انده ایدببندید. برآنچه خو

و تفاوت  کنید یسهدر مهابهاراتا، اوپانیشادها و بهاگاواتا بیابید.  مقا
 ها را بیابید.
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13 
سات  .دیو مطالعه کن هیرا ته سانیقد یمربوط به زندگ یکتابها

، نوادهخا یرا برا سانیقد یو زندگ دیبپادار تانیسانگ را در خانه 
 صرف دیخواه یکه م ی. پولدیکن تیستانتان حکابچه ها و دو

 کرده و با آن به طور گسترده یرا صرفه جوئ دیتجملات کن
 یگندزاساس  نی. برادیده نتشاررا ا سانیقد نامهیجزوات و زندگ

 یم سیقد سان،یبه قد  مداومبا فکر  یرو نی. از اکندیم رییشما تغ
ود. ش یو سار یارکنند تا اراده خداوند ج یتلاش م سانی. قددیشو

شود و قلوب همه  یمنتشر م نیدر کل زم سانیتفکرات قد
 کند.  یموجودات را پر م

14 

 انیها و ز یبد دیبا د،یسرسپرده پروردگار باش دیخواه یاگر م
کند.  یمطمئنا شما را حفظ م نی. ادیرا بدان یرالهیغ اتیح یها

 دیه با آن باکند. اما همرا یپروردگار، ذهن را پاک م یتکرار نامها
ذهن با افکار  یوقت د،یکن نی( را تمرشهی)تفکر و اند چارایو
و  یماریدرد، ب یعنیآن را  یامدهایپ شود، یمشغول م یرروحانیغ

پاک  یزندگ شبردیپ یایبه مزا نی. همچندیاوریمرگ را بخاطر ب
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الهام  شانیو زندگ دیآر ادیرا به  سانیقد یها ی. زندگدیفکر کن
در  شتریو ب  شتریقدرت ب یبه درگاه خداوند برابخش شما باشد. 

 ییبای. زدیرا بخوان تایبهاگاواتا و گ انا،ی. رامادیدعا کن ریمس نیا
و در قلبتان  یاوست ابد ،تنها در خداست یقیسرور حق ،یقیحق

 کند. یم یزندگ
15 

ی ی متسلیم خود به پروردگار منجر به سامادهی، حالت فرااگاه
نگاه . آبی قید و شرط، آزاد و  کامل باشد شود. تسلیم خود باید

 سامادهی خودش می آید.
16 

 یاست. برا رممکنیغ، است یکه از خود راض یاصلاح سالک معنو
و  تیحفظ موقع یبرا شیخو حیتوج یبرا یهر نوع استدلال

منزلتش،آماده است.  اگر سالک عزت نفس را دنبال نکند و دنبال 
سخت شدن  ایبستن چشمانش  یبرا کیتاماس ییستایو ا ییخودرا

تواند به او  ینم یچ کسیاست، ه نگونهیکه ا یقلبش باشد تا زمان
 یمیهمراه باشد. تسل یاله رییتغ یبرا دیکمک کند. کل وجود با
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 ی. آنگاه تنها گورو مزدیر یباشد. آنگاه تنها نور فرو م دیکامل با
 تواند به سالک کمک کند.    

17 
 ادیق ز. به همه با عشدیو فقرعبادت کن یضیخدا را در هنگام مر

. دیکن ذار.  دستان خود را به کار و ذهن را به خدا واگدیخدمت کن
 .افتی دیدست خواه یبه صلح متعال، برکت و جاودانگ

18 
 طربخا د،یشو یمواجه م یزندگ یها و رنج ها شیبا آزما یوقت

ه مله بج نی. ا"بگذرد زین نیا"را که  مانهیپند حک نیا دیداشته باش
دهد. خود را به  یرا م یزیشما قدرت مواجه شدن با هرچ

 یاه ی. زندگدیریو از درونتان الهام گ دیکن میپروردگار تسل
 نیاز اتا  دیو تلاش کن دیکن عهو مردان برجسته را مطال سانیقد

 .دیکن یغلبه م ینیزود بر بدب یلی.  خدیکن یروینمونه ها پ
19 

وست که به بدن، ذهن و حواس اجازه است. ا یخداوند حاکم درون
.  انتظار دیدر دستان پروردگار باش یدهد.  ابزار یکار م ی

. اعمالتان را همچون دینداشته باش تانیکارها یپاداش و تشکر برا
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 شکشیو انها و ثمراتشان را به پروردگار پ دیانجام ده فتانیوظا
پاک  یودشد. قلب تان به ز دیخواه زادکارما آ ی. از بندهادیکن

  خواهد شد.

20 
 دیقرار ده شگاهشی. نفس تان را در پدیاو کن میرا تسل زیهمه چ

کامل شما را بعهده خواهد  تی. پروردگار مسئولدیریو آرام گ
ممارست  تلاش و شما انجام خواهد داد. یرا برا زیگرفت. همه چ

 .دی. از متعال لذت بردی. اعتقاد داشته باشدی. احساس کندیکن
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प्रशान्त 

 حکمت سی و دوم

 درون سکوت
 

1 
آن شاهد خاموش  خاموش شو. وارد سکوت شو. سکوت آتمن،

است. سکوت برهمن است. سکوت مرکز و کانون است. سکوت 
 دروازه قلب است.

 معلم ایند نیاست، ا یبزرگ یمدرسه  ایدن نیبدن شماست. ا ایدن نیا
 ساکت شماست.

2 

از موانع مانند  یاری، بسدیکن یم نیمربرای سامادهی تکه  یهنگام
 ه، وسوس ی، سردرگمو پیوستگی ، شکستن استمرار یخواب ، تنبل

یورش می شما به بودن  یخالحسی ازو  یویبه لذت دن لی، دلهره ، م
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. دیباش محتاطو  اریهوش دی. بادیدر حالت آماده باش باش دی. باآورد
 رانهطریق صبر و تلاش جسوقدم به قدم از بایستی این موانع را

 .دیعبور کن زینو تهی گی خلا  نیاز ا دی. بادیپشت سر بگذار
3 

 همه یوقتخلا و تهی گی به نظر می رسد، آنچه به نظر شما  
حقیقتا دیگر خلا و تهی گی  رفتند، نیاز ب (ها یتیورامواج فکری)

آرام  خود نفس، در دیخلا عبور کن نیاگر از ا به نظر نمی ایند.
ترس ن خلا و تهی گی رودررو می شوید، با ای ید. وقتمی گیری
حاصل احساس تنهایی که در آن لحظه دارید، تلاش می  یوحشتناک

کند تا بر شما غلبه کند. چیزی برای دیدن ندارید، چیزی برای 
شنیدن ندارید. چیزی شما را تشویق و ترغیب نمی کند. شما تنها 

تگی پیوس نیذهن در ابه خودتان متکی هستید. تنها به حضور 
. دیبکشبیرون  ،شجاعت و قدرت را از درون نیاز دارید. حساس 

روشن ضمیران بسیاری نیز با چنین مشکلاتی در عبور از این 
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 یتواند در مقابل مرد ینم یمانع چی. هندروبرو شد خلا و تهی گی
 .ستدیبا نیو اراده آهن نیبا عزم آتش

4 

 نوسایدر اق .دیها و اضطراب ها را رها کن یهمه ترس ها، نگران
 صیو تشخ زیتم یروی. همه ترس ها را با ندیریسکوت آرام بگ

 .دیببر نی( از بایراگی)وایعدم وابستگ ری( و شمشوکای)و
5 

ا ر ا شدن  به خد میراه غلبه بر ترس آنست که به طور ثابت تسل
 یمهر آنچه که اتفاق  دی. احساس کندیدر درونتان گسترش ده

 افتد. یم شکل اتفاق نیافتد به بهتر
6 

 ا وهگرداب  ساکت باشید و حقیقت را بشناسید. هوشیار باشید و
 ل درامیا( را نابود کنید. هر چه وریتی ها)آشفتگی های ذهنی 

(  اها، منیت و هویت خود با بدن فیزیکی)دهادهیاسشکل لطیف آن
 نازک تر شوند، سعادت بزرگتر خود را به همراه دارد.
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7 
 وشخام ایتمام دن یشود، تجربه شخص یچشم و گوش بسته م یوقت

،  ندستین آنها یدهند. وقت یم لیاست. صدا و رنگ کل جهان را تشک
 .ستین زیچ چیه

8 

یشن دیتبر آتمن )روح( همیشه آرام درون که تغییرناپذیر است، م
رام آنی کنید. به آرامش دست خواهید یافت. نور الهی تنها بر ذه

تیشن مدی آرام تنها می تواند بهفرود می آید. جوینده ای با ذهن 
 عمیق و نیرواکالپا سامادهی وارد شود.

9 

یش شجاعت و دلیری تان را با احساس اینکه شما روحید، افزا
نید. ی کدهید. این ایده که شما تنها جسمید را انکار کنید و نف

 وچهار پند همراه با تکرار را همیشه مدیتیشن عمیق و ژرف 
 تمرین کنید: شادهایحکمت بزرگ اوپان

 برهمن است. یآگاه
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 .برهمن هستم من
 یی.او تو

 (، برهمن )روح متعال و اعظم( است.یاتمن )روح فرد نیا
رمند به همه مشکلات، آشفتگی ها به پایان می رسد. از سعادت ناب

 خواهید شد.

10 

در حالت  تجاربی را و به نقش آفرینی می پردازدذهن با پنج حس 
 یعلّ کالبددر  نشانه، اثرات و خاطرات. به دست می اورد داریب

که در آن همه  است یسیاهپارچه تکه مانند  یبدن عل لانه می کنند.
در آن جای شما  یقبل یتولدها (1ساماسکارهای)نقش و انگاره های 

دارد. ذهن همچون چرخ همیشه در حال چرخش است و اثرات 
 حسی مختلف را از طریق مجاری حواس دریافت می دارد.

 

 

  

                                                                                                             

1 - Samskaras 
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11 

 جودودر حالت رویا، درها یا پنجره های حواس بسته اند. ذهن 
 ل ودارد و بس. ذهن به نقش آفرینی می پردازد؛ هم خودش فاع

ی مده هم آنچه مشاه ،هم مفعول است. هم خود مشاهده کننده است
ف شود )سابژه و هم آبژه( است. انواع اشیا و چیزهای مختل

رون ز د، وسایل و غیره را ذهن اهمچون کوه ها، دریاها، باغ ها
خودش از موادی که در طول دوره بیداری جمع اوری کرده، 

ا ی رطرح می ریزد. این امر ترکیب شگفت انگیز و مخلوط کمیاب
ه کست ای می سازد. گاهی اوقات تجارب تولدهای قبلی در بدن علّ

 خود را در حالت رویا نمایان می سازند. 

12 

بر روح )آتمن(  مراقبه قیا از طرذهن ر ینرنگاین بازی 
وارد  یحس عادات زندگیذهن به درون  دیاجازه ندهبزدایید. 
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تامل، غور و  قیاز طر 1عقل یا کالبد عقلی شود. با توسعه
. کالبد دیکن تیتقو خودتان را،جستجوی برهمن ای (چارایوتفکر)

عقلی )ویجنانامایا کوشا( که یکی از پنج غلافی است که آتمن یا 
ح را پوشانده، پوسته و حجابی است که عقل و اندیشیدن را در رو

ی است و همچون قلعه و دژ برمی گیرد و اولین لایه ذهن علّ
مستحکمی به جوینده حقیقت جهت شناخت حقیقی از غیرحقیقی می 

ه تواند خدمت کند. در صورت تقویت این دژ مستحکم، اجازه داد
ه نمی گیرند. اجازه داد اثرات حسی در بدن علی جای نمی شود که

ی به منصه ظهور برسند. اثرات و نقش های نهفته در بدن علّ شود،
بدین صورت با کارکرد دوگانه ای در خدمت جوینده حقیقت عمل 

 می کند. 
13 

بر  شنیتیمد طریق ، ازرفت نیذهن از ب ینرنگ این بازی که یهنگام
یا یک  قدیس .وجود متعال یا برهمن، آزاد و رها خواهید شد

                                                                                                             

1 - Vijnanamaya Kosa 
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برهمن جنانی )انکه به دانش برهمنی دست یافته(، هیچ رویایی 
 ندارد.

14 

د. رویبهر فکری باید سازنده و نجیب باشد. به درون نور نورها 
ه هاناحساسات را کنترل کنید و پاک سازید. در زیر زندگی آگا
همه  شما، منطقه بسیار گسترده زندگی ناخود آگاه وجود دارد.

اه دآگناخوداگاهتان ریشه می گیرد. زندگی ناخو عادات از صفحه
ر تند از زندگی معمولتان یعنی زندگی عینی  خودآگاهتان قدرتم

 است.
15 

از طریق تمرین یوگا می توانید، اعماق ناخوداگاه را اصلاح،  
کنترل و تحت تاثیر قرار دهید. عادات بد و زیان آور را کنار 

بدی هر صبح مدیتیشن کنید. بگذارید. بر سوی مخالف چنین عادات 
در طول روز نیز آن را تمرین کنید. ویژگی بد خیلی زود رخت 
می بندد. بر رحمت و شفقت در صبح مدیتیشن کنید و آن را در 
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طول روز تمرین کنید. به زودی رحمت و شفقت در شما بیشتر می 
 شود.

16 

و ید کن افکار و ذهن تان را مشاهده کنید. خود تحلیلی را تمرین
ز . اسی قرار دهیدخود را و احساسات و افکارتان را مورد برر

 اسید.بشن های بد دوری کنید. مسیر و راه مایا راهمراهی با گروه
 لحظه هر آگاه و هوشیار باشید. متواضع و ساده باشید. خدا را در

 به یاد داشته باشید.

17 

 است. تنها یشرط لازم ضرور  ،خود یروزانه خود، بررس لیتحل
و به سرعت در  دینواقص خود را برطرف کن دیتوان یآنزمان م

 یجوان را به دقت مشاهده م اهانیباغبان گ کی. دیرشد کن تیمعنو
را  ی. حصار مستحکمندیچ یهرز را هر روز م یکند. او علف ها

دهد. تنها آنموقع  یآب م ناسبکشد. به آنها در زمان م یدور آنها م
دهند. به همان  یکنند و ثمر م ید مبه سرعت رش ییبایآنها به ز

و  یدرون نگر قینواقص تان را از طر  یستیشکل، شما با
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مناسب  یروش ها قیاز طررا و آنگاه آنها  دیابیب یلیتحل_خود
 .دیکن کن شهیر

18 

 یگندز یافکار راهنما نیا د؛یریافکار عامه قرار نگ ریتحت تاث
 .  بهدیگام بردار قتیحق ریتان نباشد. با شکوه و شادمانه در مس

 یو صوت درون دیوجدان درونتان گوش فرا ده یها حتینص
 .دیروح را بشنو رکشانیو صف فیخوش اهنگ، ظر ن،یریش

19 

درخشش، شکوه و قدرت خود را که پشت ذهن، فکر، اراده و 
 ،زانهرو حافظه یتان است را درک کنید. بدنتان را با تمرین منظم

 نی معنوی شوید.سالم و قوی نگه دارید. قهرما

20 
بر پروردگار که تجسم نور، صلح، برکت و دانش است، مدیتیشن 
کنید. وقت خود را صرف حرف های معمولی، خوردن، نوشیدن و 
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خوابیدن نکنید. زندگی هدف بزرگتری در خود دارد. بیایید، 
 بیایید و به ابدیت بپیوندید.

21 
در  یتدو ح نی. انددشمنان مراقبه، شهوت و خشم ا نیوحشتناک تر

ین از طریق تمر یمدت طولان یدر طفردی که انرژی بسیاری را 
دو  نیه اب نسبت دیبا فرد رو نیبرند. از ا یم نی، از باند انباشته

 .محتاط باشد کاملاً یمنف یروین

22 

با  ارهتحت هر شرایطی آرام باشید. این فضیلت را دوباره و دوب
 ست.رامش همچون صخره اتلاش های مداوم و شدید بپرورانید. آ

ن نند اواتاما نمی  ،امواج التهاب ممکن است بر روی آن قرار گیرند
 را تحت تاثیر قرار دهند.

23 

فریب مایا را نخورید. همچون امواج اقیانوس آرام باشید. همچون 
آسمان، دارای فکری روشن و وسیع باشید. همچون کریستال 
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وقفه تلاش کنید.  خالص باشید. برای شناخت آتمن )روح( بی
همچون زمین صبور باشید. شما محکوم به موفقیتید. شما حتما به 

 موفقیت دست می یابید. مطمئن باشید.

24 

 جستجو و. دیده شیصبر، تحمل، رحمت و عشق را در خود افرا
 ا کنکاش حقیقی یعنی آتمن یعنی برهمن)روح( از غیرحقیقی ر

 ستمیکه من کسوال  نیا ی. به جستجودیکن نیتمرهمیشه 
 .دینکخدمت  (آتما بهاوا)همچون خودتان  گرانی! به دد؟یبپرداز

25 

 ی. با افکار مربوط به عشق الهدیرا محکم نگه دار 1چراغ دارما
و شکست، متانت و وقار خود  تی. در موفقدیخود را سرگرم ساز

و آنها را  دی. بر حواس خود کنترل داشته باشدیرا حفظ کن
. به اوج دی. آن را بر خدا ثابت کندیآرام کن. ذهن را دیمهارکن

                                                                                                             

 شیوه صحیح زیستن در تطابق با قانون کائنات و طبیعت - 1



 درون سکوت

98 

 نشی. بدینیرا بب حدتو و یگانگی. دیقلمرو برکت صعود کن
 داشت. دیخواه یهانیک

26 

هن ، ذ نیریش ی، صداآرام ذهنی، صبر، حالت یاگر قناعت، شاد
 یزهایبه چ و بی توجه لیم ی، ب یترس یب ،، بدن سبکمتمرکز

 به و دیکن یم شرفتیپ یمعنو ریکه در مس بدانید، دیدار یویدن
 .دیشو یم کیخدا نزد

او  .شدنباید در وجود مراقبه گر با تینهایجز ب یزیبه چ لیتما
ز ا تربالا نیا. تأمل کند تینها یب سرشاریدر مورد  شهیهم دیبا

 تمام دستورالعمل ها است.

گر  بهمراق نهیگنج نیبزرگتر ینسبت به اتفاقات خارج یتفاوت یب
ریان جال حی در خوشا جهان ب ایباشد که آ نینگران ا دیاست. او نبا

 .است یا غیرآن
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27 

ست. ی اتمرکز تنها راه خلاصی از شر بدبختی و ناملایمات دنیای
ن تنها وظیفه شما، تمرین تمرکز است. وجودتان را به تمری

 تمرکز اختصاص دهید و از طریق تمرکز، خود را بشناسید.
28 

ین ر اه موضوع دیگر می رود، حالتی که دوقتی ذهن از موضوعی ب
ند زشمبین برای لحظات کوتاهی بی فکر و ذهن می شوید، حالت ار

 یگانگی است. 
29 

 ن ودرهای حواس را ببندید. افکار، عواطف و احساسات را ساک
د. ینیخاموش کنید. بی حرکت و آرام صبح زود برای ساعت ها بنش

از و نی راز همراه شوید. با اوحالتی پذیرنده داشته باشید. با خدا 
 کنید. از صلح پایدار در سکوت مسرور شوید.
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30 
با پس راندن ذهن از موضوعات حسی و ثابت کردن آن بر پاهای 
نیلوفرگون پروردگار، او که همیشه در زهدان قلب تان در حال 
درخشش است، آگاهی معنوی را بچشید. با تمرین مدیتیشن ساکت 

ی شوید. عمیقا فرو روید. رها در اقیانوس سات عمیق، با درون یک
چیت آناندا شنا کنید. در رودخانه الهی سرورغوطه ور شوید. از 
منبع سرشار شوید. مستقیما به سوی چشمه آگاهی الهی گام 
بردارید و شهد را بنوشید. تپش آغوش الهی را حس کنید و از 

رخش. خلسه الهی مسرور شوید. ای شهد، ای نکتار، نترس. بد
 نورتان فرارسیده است.
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अविध्यान 

 سی و سوم حکمت

 مدیتیشن
 

1 
 یوسبه  یسلطنت یجاده ها )دهیانا( و مراقبه)دهارنا( تمرکز 

 کی یشود. ذهن را رو یم شنیتی. تمرکز منجر به مدندکمال ا
 .دیارگه دآن را ثابت ن ی. مدتدیثابت کنچیز چه بیرونی یا درونی 

. دیم دهکار را انجا نیروزانه ا دیبا است. تمرکز )دهارنا( نیا
ر، محوعضی افراد خودندارد. ب یا دهیفا ،ذهن یتمرکز بدون پاک

ه ک است لیدل نیندارند. به هم یخوب تیاما شخص ،تمرکز دارند
 ندارند. یمعنو سیردر  یشرفتیپ چیآنها ه

2 
 تلفانسانی که مملو از شهوت و انواع خواسته های رویایی مخ

د. می تواند روی هر موضوع یا چیزی تمرکز کن است، به سختی
 ذهنش همچون میمون پیر از این سو به آن سو می پرد. 
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3 
در ذهنش تمرکز می کند و چیزهای مختلفی را  یک دانشمند

 از میا باختراع می کند. از طریق تمرکز، او لایه های خام ذهن ر
تری  یقمکند و عمیقا بر مناطق بالای ذهن نفوذ می کند و دانش ع

 را کسب می کند. 
4 

 وانستتنی آنکه توانایی انتزاع و تجرید ذهنی را به دست آورد، یع
حواس را از موضوعات بیرونی و دنیای اطراف جدا کند 

 نوی)پراتیاهارا(، تمرکز خوبی خواهد داشت. شما در مسیر مع
ر رفتا ووک . ابتدا پایه ها را که سلبایستی گام به گام حرکت کنید

سبی منا را بنیان نهید؛ سپس بایستی بتوانید برای مدت است درست
ا رس ؛ تنف)آسانا( خود را در وضعیت و نشست مناسبی قرار دهید

ی ماز و انتزاع و تجرید ذهنی سپس آغ )پرانایاما( تنظیم کنید
ن تیش. روبناها یعنی تمرکز )دهارنا( و مدی)پراتیاهارا( شود

 .نندکوفقیت امیزی عمل می )دهیانا( تنها بعد از آن به طور م
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5 
تان  فیتاگر مدیتیشن تان را مصرانه ادامه دهید و به فراسوی ظر

 ود.ربروید، ماهیت تنبلی و بی تحرکی خود به خود از بین می 
ون مدیتیشن بایستی به صورت طبیعی در حالتی از آرامش و سک

 سیحای هذهنی که بوسیله تمرین  ساما، داما، دست کشیدن از لذت 
 خته)اوپاراتی( وبستن دروازه های حواس)پراتیاهارا( برانگی

 شده، روی دهد.
6 

به  نهاآشما بایستی بتوانید موضوع مورد تمرکز را حتی در غیاب 
ظه طور کاملا واضحی تصور کنید. باید تصویر ذهنی را در لح

یچ ن هتوجه فراخوانید. اگر تمرکز خوبی دارید، اینکار را بدو
 دهید.  مشکلی انجام می

7 
در مرحله شروع تمرین، می توانید بر صدای تیک تاک ساعت یا 
شعله شمع یا هر شی ای که برای ذهن خوشایند است، تمرکز 
کنید. به این نوع تمرکز، تمرکز بر شی واقعی و بیرونی می 
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گویند. در این حالت تمرکز، شی ای جهت تمرکز وجود دارد و 
از هیچ چیزی که ذهن بدان تمرکز صرفا ذهنی و بدون استفاده 

تکیه کند، نیست.  در آغاز ذهن بر هر چیزی که خوشایند ذهن 
 است، می تواند تمرکز کند. 

8 
 یدئالز امدیتیشن، کانونی کردن نیروی فکر بر متعالترین مفهوم ا
یتی اقعوجهت وصول به آن است. از اینرو مدیتیشن با اعتقادی به 

که  نگاه( آغاز می شود. آهشونددوگانه )مشاهده کننده و مشاهده 
ز مرکذهن فرد بعنوان مشاهده کننده، بر موضوع مورد مشاهده ت

ن می کند.  بدان خاطر که بدون وجود چنین دوئیتی، مدیتیش
ه کود شمنحرف شده و وارد حالتی از قوه ذهنی فکری و تاملی می 

 می مدیتیشن را غیرممکن می سازد. مدیتیشن با دوگانگی شروع
ی مدر آگاهی شکوهمندانه وحدت و یگانگی حیات پایان  شود و

 یابد. 
9 

اعتقاد به درجات حقیقت و واقعیت در هستی برمبنای این واقعیت 
ضروری است که کل جهان هستی ماتریالیزه شده )مادی شدن( 
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تدریجی خود برهمن متعال است. اگر هستی متعال به طور کامل بی 
رسیدن به آن غیرممکن است.  ارتباط با مدیتیشن کننده  باشد،

حقیقت همه جا حاضر است. موضوع مدیتیشن ارتباط نزدیکی با 
مدیتیشن کننده دارد و بعنوان جوهر و ماهیت مدیتیشن کننده وجود 
دارد و بدین خاطر است که شناخت بی نهایت ممکن می شود. این 

وی جهان ساخته شده تا از ان بعنوان پله ای در نرده بان تعالی به س
 جلال و شکوه کمال معنوی استفاده شود. 

10 
از اینرو، جوینده به این حقیقت روشن هدایت می شود که نیروهای 
موجود در طبیعت ، بعنوان کمک کننده هایی در مدیتیشن معنوی 
دوست و همراه مدیتیشن کننده شده و از انها استفاده می شود. فرد 

ثرت ها قرار دارد، نمی تا زمانیکه آگاهیش در ارتباط با جهان ک
تواند به راحتی منکر تفاوت های موجود میان زمین سخت، آب مایع، 
اتش گرم، باد وزنده و فضای خالی شود. چالش های مربوط به آب 
و هوا، درجات هوشیاری در آدمی، خواست های مربوط به غلاف 
های مختلف که در آگاهی فردی نمود می یابند، تلاش های ذهنی و 
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ی، احساسات، اراده، عشق  و هوای نفس، شادی ها، غم ها و فیزیک
بیماری های زندگی به تفاوت هایی اشاره دارند که در فرایند 

 تجلی حقیقت وجود دارند. 
11 

ه بد؛ برهمن خود را به طور مساوی در همه چیزها متجلی نمی کن
ن یسیشکل عالی خود را در موجودات الهی، در اشخاص مقدس و قد

ن یجابی کند و کمتر در انسان های عادی و در موجودات متجلی م
ار بسیار کمتر متجلی می کند. دانش کاملی از شیوه و روش ک

طبیعت، فرایند شناخت آگاهی برهمی )روح( را از طریق 
 مدیتیشن شدید تسریع می کند. 

12 
 یرونیبمدیتیشن بر شی ) مدیتیشنساگونا  ت: دو نوع اس شنیتیمد

در  (.ی و ذهنیانتزاع مدیتیشن) مدیتیشن گوناری( و نو واقعی
نند ال مایوگی بر شکل بیرونی  مفهوم متع، بر شی بیرونی شنیتیمد

 مدیت یگریدیا هر الهه ،  واشی، شنوی، و تای، راما ، س شنایلرد کر
ح یوگی بر خودش یا آتمن )رو، یدر مراقبه انتزاعمی کند. 

 کند. یم درونش( مدیت
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13 
را جلوی خودتان قرار دهید. به  1انند لرد هاریتصویر یک الهه م

مدت پنج دقیقه به طور مداوم به این تصویر نگاه کنید و سپس چشم 
تجسم، ذهن را در  نیدر حها را ببندید و تصویر را تجسم کنید. 

سپس بارها و بارها این   .دیحرکت ده تصویر مختلف یقسمت ها
روی پاها یا صورت روند را تکرار کنید. در نهایت ذهن را بر 

متمرکز کنید. همزمان مانترا )ذکر( مربوط به این الهه را ذهنا 
گی های این الهه همچون قادر ژ. به وی2تکرار کنید، هاری اوم

این نمونه مطلق، حضور همه جا حاضر، پاکی و غیره فکر کنید. 
 ای از مدیتیشن ساگونا یا مدیتیشن بر شی بیرونی و واقعی است. 

14 
اس بر روی اوم و معنایش مدیتیشن کنید. این نیراگونا با احس

مدیتیشن )مدیتیشن بی شکل( است. ذهنا مانترای اوم را تکرار 
کنید. خودتان را با  آتمن )روح( یکی بدانید. احساس کنید، من آن 
                                                                                                             

( نامی برای متعال مطلق در وداها )کتاب مقدس هنددوها( اسدت. هداری بده Lord Hariلرد هاری ) - 1
 غم ها را از معتقدانش دور می کند. خدایی اشاره دارد که همه 

2 - Hari Om 
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روح همه جا حاضر ابدی، آتمن هستم. من شاهد خاموش سه حالت 
اگاهی نابم. من متفاوت و بیداری، رویا و خواب عمیق هستم. من 

و حواسم؛ من نور  جدای از این جسم، ذهن، پرانا )نیروی حیات(
 ، نورها هستم. من روح متعال جاودانم.مشعشع_خود

15 
. ستا یابیمداوم قابل دست نیتمر تنها با جاودانه روح )اتمن( نیا

 دیبرسد، با یو آزاد یخواهد به جاودانگ یکه م ی، کس نیبنابرا
مدیتیشن کند.این برهمن بر این خود متعال یا   یطولان مدت یبرا

ممکن است. مدیتیشن  1هدف فقط با مدیتیشن بر این نماد عرفانی، اوم
 به نجات است. دنیرس یبرا خسروانیو  یتنها راه واقعبر اوم 

تمام  را می کشد. مدیتیشن رنجها و اندوه هامدیتیشن تمام دردها، 
و یگانگی وحدت  نشیبرد. مراقبه، ب یم نیغم و اندوه را از ب لیدلا
 شنیتی. مدرا برمی انگیزد ییکتای. مراقبه حس سبب می شود را

کند تا  یکمک م جویندهاست که به  ییمایهواپ ایچتر نجات  ایبالون 
 .فرود آید  انیپا یب یو شاد یدر قلمرو سعادت جاودان ، صلح ابد

 
                                                                                                             

1 - OM (AUM) 
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16 
نه  ست ونه شگفت آور ااست؛  یهمه ذات یتمرکز برا یذهن ییتوانا

شما  بدهد؛ ادیبه شما  یوگی کیکه  ستین یزیچ شنیتیمرموز. مد
  .دیخاموش کردن افکارتان را دار ییاز قبل توانا

17 
 دیهخوا یدرون یمعنو یزندگ شتری، بدیکن شنیتیمد شتریهرچه ب

ح ، روکنند. شما به منبع ینم یباز حواسکه ذهن و  ییداشت، جا
ش رامسعادت و آ یبود. از موجها دیخواه کیزدن اریبسدرونتان، 
ان یبتاگر امیال و هوس های قدیمی سعی در فر برد. دیلذت خواه

م دارند، همه انها را با قدرت تشخیص )ویوکا( و شمشیر عد
 وابستگی )وایراگیا( از بین ببرید. 
18 

ن مچوههیچ موضوع حسی برایتان جذابیت نخواهد داشت. این دنیا 
ا بی( نی به نظرتان می رسد. جنانا )خرد و فرزانگرویایی طولا

 مدیتیشن عمیق و ثابت در شما طلوع می کند. 
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19 
رود. غلاف ها  یم کنار. پرده جهل می شویدروشن  بطور کامل

چهار پند  تیرود. به اهم یم نیاز ب مادی بدن دهیشوند. ا یپاره م
 من ت.برهمن اس یآگاه _یعنی (1)ماهاواکیا اعظم اوپانیشادها

روح متعال و اعظم  ،یروح فرد نیایی. او تو. برهمن هستم
 نیاز ب تیافی، کزهایبرد. همه اختلافات، تما دیخواه یپ _است.

 رقابلی، غینامتناه آتمن )روح( کیروند. شما در همه جا  یم
 ای تجربه نی. ادید دیخواهرا  آگاهی، نور و عادتتصور، پر از س

 جسور باش. شجاع و نادر است.
20 

ید. ت یابدس حالت چهارم یا توریا حالت سعادت ابدی هامید همه شما ب
 آنچه ورای سه حالت بیداری، رویا و خواب عمیق است.

 

                                                                                                             

1 - Mahavakya 
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प्रणि 

 سی و چهارم حکمت

 پراناوا
 

1 
به چشم برهم زدنی می توانید وارد قلمرو غیر قابل توصیف روح 

رین شوید! کلید ان در دستانتان است: آن اوم است، مقدست
 )صوت کیهانی(1پراناوا

2 
برهمن، آن وجود متعال ابدی، در برگیرنده همه چیز، فراسوی نام 
و تعریف است. همچون بچه ای که هنگام به دنیا آمدن هیچ اسمی 

اما بعد از آن اسمی بر او می گذارند، به منظور آنکه انسان  ،ندارد
اسمی بر  بتواند برهمن را بشناسد و صدا کند، وداها تلاش کردند

آن بگذارند. انسان ها در گیر و دار این زندگی پر از رنج و محنت 
                                                                                                             

1 - Pranava 
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به خدا پناه می برند و او را با نامی صدا می زنند. وقتی برهمن با 
 نامی فراخوانده شد، آنچه پنهان است، آشکار می شود. 

3 

وم ست. ااکل اوم نام بی نام است. شکل این پراناوا )اوم(، شکل بی ش
نوی مع ا برهمن )صوت و ارتعاش برهمن( است. اوم، سالکنماد ناد

 را مستقیما به سمت سامادهی راهنمایی می کند. 
4 

مام تیه اوم تمام تجربه سه گانه آدمی را در برمی گیرد. اوم پا
لق خسی کلمات محسوس است. از اوم بود که این کائنات و دنیای ح

ز ام ی شود. اوشد. این جهان در اوم وجود دارد و در اوم حل م
 .A,U,Mترکیب سه حرف ساخته شده است یعنی 

A  ،نمایانگر سطح فیزیکی استU هنی، نماینده سطوح اختری و ذ
ه حالت نمایند Mدنیای ارواح، تمامی آسمانها و بهشت ها است. و 

 وخواب عمیق و همه انچه ناشناخته و فراسوی دستیابی عقل 
 هوش حتی هنگام بیداری است، می باشد.
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5 
و  ش  هی، اند یاس  اس زن  دگ OMهم  ه اس  ت.  ن  دهینما OM نیبن  ابرا

 ح وربر مهستند  اءیکه نشان دهنده اش یشعور شماست. تمام کلمات
OM رو تمام جهان از  نیهستند. از اOM  آمده است، درOM قرار 

هم  ه  ی. تم  ام ح  روف الفب  ام  ی ش  ودح  ل  OMو در  و آرام گرفت  ه
ز و مق  دس وج  ود دارد. مرم  وت  ک هج  ایی  OM نی  زبانه  ا در ا

املاً نام ب رهمن ک  ایبه عنوان سمبل  OMدر نظرگرفتن ،  نیبنابرا
 س شماست.فَروح نَ OMمحکم است.  تیواقع تنها OMمناسب است. 

6 
OM  ، ان ل جهک ،نماد نیبخشد. ا یم سکون توازن و،  متانتآرامش

ه شامل هم OM وجود می آورد.و تمام آنچه در آن است را به 
ه ب. حتی بیشتر استو  میتصور کن میتوان یاست که م ییزهایچ

 رگید ینماد چیاست. ه شنیتیمد یبرا ی، نماد مناسببیترت نیهم
 به این اندازه وسیع و جهانشمول باشد.تواند  ینم

 

 



 حکمت سی و چهارم

114 

7 
صله فا صوت تولید شده در رودخانه، صدای که از انبوه جمعیت از

ی خ پرواز برادور شنیده می شود، صدایی که هنگام تنظیم چر
د، حرکت شنیده می شود، صدایی که هنگام باران تولید می شو

مه هصوتی که  هنگام اتش سوزی یا رعد و برق شنیده می شود، 
 ابید.ی یماوم هستند. هر کلمه ای را از هم جدا می کنید، اوم را 

 اوم همچون اتر، همچون برهمن همه جا حاضر است. 
8 

. رت است. تک هجایی مقدس استاوم نماد برهمن است.کلام قد
دون ا بجوهره وداها است. قایقی است که با آن می توانید خود ر

 ادیشهیچ ترسی به ساحل ابدیت برسانید. بر اوم با سرخوشی و 
ر بتی روح گونه و به منظور رسیدن به رهایی مدیتیشن کنید. وق
ید، کن اوم تامل  یا مدیتیشن می کنید، بر برهمن )روح( فکر می

 آنچه بوسیله این نماد به آن اشاره می شود. 
9 

در اوپانیشادها این آوای مقدس )پراناوای( اوم به کمانی تشبیه 
شده که بوسیله آن  آتمن )روح فردی( همچون پیکان به سمت 
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هدف یعنی برهمن )روح متعال( نشانه گرفته شده است. وقتی 
م و انظباط یوگی کنترل کاملی بر حواسش داشت، و اصول اولیه نظ

فردی یعنی یاما )پرهیزات( نیاما )واجبات(، آسانا، پرانایاما، 
پراتیاهارا، دهارنا )مدیتیشن( را تمرین کرده بود، پیکان آتمنش با 
کمک این آوای الهی با هدف یکی می شود. خود را در نیرواکالپا 

 سامادهی مستغرق می بیند و هدف فرجامین رهایی را در می یابد.
10 

مناسبترین نام برهمن، روح اعظم است. همانطور که وقتی  اوم،
کلمه درخت را می شنوید، می دانید که دارای ریشه، ساقه و شاخ 
و برگ است، به همان ترتیب نیز وقتی اوم را می شنوید، نشانگر 

برکت و سرور( برهمن  _آگاهی_اناندای )وجود _چیت_سات
 اوم. :ابندی یا خاتمه مصد کیکلمات با  ایتمام مجموع گفتار است. 

 یادغام م اومبا صدا مشخص شده اند و همه صداها در  اءیهمه اش
شود.  یجذب م OMشود و در  یخارج م OMشوند. کل جهان از 

 یبا صدا دیپرستش شود. با دیمهم است. با اریبس OMرو  نیاز ا



 حکمت سی و چهارم

116 

با معنا و احساس تکرار شود.  بطور ذهنی دی. باآن را سرودبلند 
 شود. بر روی آن مدیتیشنیستی با

11 
 یمن ایگرفته شده است؟ آدر نظر به عنوان سمبل برهمن OM چرا
 اینبرهمن،  نشان دادن یبرا اوم به جز یگریحرف د میتوان
 سیلاب کی OM م؟یزنده داشته باش قتیحقاین ، خالص تیواقع

 .و مقدس است زیاسرارآم
دت ه مب زیا نر یگری. هر کلمه دبخوانید ساعت کیبه مدت  اوم را

 کرد. دی. تفاوت را احساس خواهبخوانیدساعت  کی
12 

 باه ک یزیوجود دارد، چ برهمن، نماد و  اوم نیب یارتباط واقع
وم و اد. نریناپذ کیفکر و کلمه تفکاوم بدان اشاره می شود. نماد 

، دیکن یفکر م اوم ریکه به تصو ی. هنگامناپذیرندجدا برهمن
ارد دره می بندد برهمن، آنچه بدان اشا آنچه در حافظه یتان نقش

 ارد،اره د، انچه بدان اشو برهمن اومنماد  نیب یمیصماست. رابطه 
 وجود دارد.

 



 پراناوا

117 

 

13 
 لسمب. تمام نمادهای خداست نمایانگر مشترک است. سمبل اوم

مام تنشان دهنده ، اساس همه صداها و همه زبانها، اوممشترک 
. دیش کنرا پرست اوم نینابراب . استخدا  یمه نامهاه رسو  مهااس

ر دوید. شبا اوم یکی  .بر اوم مدیتیشن کنید. دیکن یزندگ اومدر 
 .اوم شاد باشید

14 
 ثار ون ای، همه مشاهدات، تمریتمارین معنوی ، همهریاضت هاتمامی 

ک یها فداکاری، ریاضت ها، عهد تجرد، صدق و بی آزاری همه این
 ه این، بار کهن، قدیسان هندهدف دارند: خودشناسی. از دوران بسی

دف ه هبآوای الهی )پراناوا( اوم بسان سلاح عالی جهت دستیابی 
ف، خودشناسی متوسل شده اند. روشن ضمیران اوپانیشادی مختل

 جلال و شکوه این آوای الهی را سروده اند.
15 

با آوای الهی همه محدودیت ها رخت می بندند. همه گره های قلبی  
حقیقت سوراخ می شود.   می روند. حجاب نازکو غفلت از بین 
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تمام آنچه بر خود واقعی تحمیل کرده ایم کنار می رود. بدون هیچ 
قرار می گیریم. به و شک و تردیدی در سات چیت آناندا آرام 

بالاترین دانش، بالاترین سعادت، بالاترین شناخت، و فرجام پایانی 
 زندگی نائل می شویم. 

16 
دا ا خبنجیل می خوانیم: اول کلمه بود و کلمه در کتاب مقدس، ا

ست. س ابود و کلمه خدا بود. اوم همان کلمه است. اوم روح القد
 یکیاوم صدای خلقت است. ارتعاش تولید شده اوم در جهان فیز

ولیه ی امتناظر با همان ارتعاش اصلی خلقت این دنیاست. اوم صدا
ست. اا یه همه صداهکائنات است. اوم صدای همه خلقت است. اوم پا

گای یو اوم صدای کیهانی است. اوم جواهر بی بهای سالک در مسیر
اوم  خرد و فرزانگی )جنانا یوگا( است. اوم رمز ودانته است.

دن سیجهت ر متعال اجازه عبور کسانی است که در قایق دانش خود
 به ساحل دیگر ابدیت، روح اعظم در تلاشند. 

17 
صوت کیهانی(  نامیده می شود که در پرانا اوم از آن جهت پراناوا )

)نیروی حیات( جاریست و زندگی را فراگرفته است. معنای 
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اصلی پراناوا، وجود یگانه است که با وجودِ مطلقِ آگاهِ سعادتمند 
آناندا(.  این پراناوا سالک را قادر _چیت_شناخته می شود )سات

 می سازد تا از اقیانوس سامسارا بگذرد. 
18 

ا رمقدس کل جهان  یکتاب هاگویی  ،اوم را می خوانده ک یکس
 دستون مقممذاهب و  هیکل زهدان ایمنبع  اومکند.  یتکرار محقیقتا 

 ،، برهمن قتیحق اوم نشان دهندهمختلف جهان است.  یها بخش
 وجود یکتاست.

19 
اوم هم  ه ش  کل ه  ای پرس  تش را در برم  ی گی  رد. اوم ه  م س  اگونا 

نیراگون  ا )ب  دون ص  فت و ویژگ  ی(  )دارای ص  فت و ویژگ  ی( ه  م
 است؛ هم ساکارا )با شکل( هم بی شکل )بی شکل( است.

20 

دی را آوای الهی )پراناوا( یا اوم ب الاترین مانتراس ت. مس تقیما آزا
وای ازلی توسط ه ر کس ی نم ی توان د توص یف اعطا می کند. این آ



 حکمت سی و چهارم

120 

شود، حتی قدیسان بزرگ نیز در توصیف کامل بزرگترین پراناوا 
 توانند. در هر صوتی اوم وجود دارد. نا

21 
رنده بین اوم، روح روح ها است. نور نورها است. اوم  اکسیر از ب

 که گناهان و بیماری  ترسناک مرگ است. اوم شهد آسمانی است
لا و نگاجاودانگی را می دهد. اوم  محل تلاقی سه نادی آیدا، پی
ابروان سوشومنا در آجنا چاکرا )چشم سوم( در فضای بین 

 )تریکوتی( است.
22 

اوم  ست.اروح، بنیاد یا ذات است. اوم روح جاودانه روح ها  ،اوم
 روح القدس است. اوم موسیقی درونی روح است. اوم موسیقی
 سکوت است. اوم خامه و سرشیر اوپانیشادها است. اوم نوش

 داروی اعظم قله شکوهمند ودانته است.

23 
بهم  ر کل وجود ندارد. در چشمبه خود د هیچ مشکلی در نگریستن

زدنی حقیقت دست یافتنی است. پراناوا این آوای الهی را دریابید. 
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باید تمرین جدی، مداوم و شدید داشته باشید. در دو یا سه سال 
 موفق خواهید شد.

24 
 ود.شامروزه صحبت های زیادی در مورد برهمن )روح متعال( می 

ن رهمی تواند آدمی را باما هیچ صحبت شیرین یا گزاف گویی نم
د وانسازد. تمرین شدید، مداوم و جدی است که به تنهایی می ت

که  طورشناخت مستقیم برهمن را سبب شود. آنهنگام که آدمی همان
می  را به وضوح می بیند وحس کاملا قابل لمس دیوار سفیدیک 

ساس اح کند، به همان شکل نیز برهمن ناب و خالص را می شناسد و
  می کند.
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ॐ 

 سی و پنجم حکمت

 مدیتیشن بر اوم
 

1 
اوم بهترین همراه زندگی است، زیرا به شما سرور و سعادت ابدی 
و جاودان می بخشد. اوم سادگوروی )پیر و مرشد بزرگ( 
شماست. اوم راهنما، معلم و پیر شماست.  از اینرو سات سانگ 

د. همیشگی )همراهی با فرزانه و خردمند( با اوم داشته باشی1
 2همراهی همیشگی تان را با اوم بوسیله تمرین ذکر اوم )جاپای

اوم(، به یاد آوردن  3اوم(،  بصورت آواز اوم را خواندن )چنت
اوم، تامل و تفکر پیوسته بر اوم، تامل و غور در مورد ماهیت اوم و 

 مدیتیشن بر اوم حفظ کنید. 
                                                                                                             

1 - satsanga 
2 - japa 
3 - chanting 
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2 
ا ررانا ا پواواتو بهاگ تایگ، دیکن شنیتیو مد چنت بطور منظم جاپا، 

ت. هم اسه منظم و انظباط فوق العاد ،یمعنو نی. در تمردیمطالعه کن
 .دیاصل را فراموش نکن نیهرگز ا

3 
 شخصجاپا و مدیتیشن را به شکل منظم و سیستماتیک در ساعت م

 دیهمراقبه را به دست خوا هیروح ی. شما به راحتدیکن نیتمر
می وزانه، شما را کحتی مقدار کمی جاپا و مدیتیشن ر آورد.

ای متعالتر و خالص تر و به خدا کمی نزدیکتر می کند. غذاه
 .نندساتویک بخورید. میوه ها و شیر به تمرکز ذهنی کمک می ک

4 
 مارینر تحتی برای یک روز نیز جاپا و مدیتیشن را کنار مگذار. د
وایل ر ادمعنوی تان منظم و سیستماتیک باشید. به تمرین مدیتیشن 

و  مرین جاپاصبح بپردازید. این بهترین زمان برای ت 6تا  4ن صبح بی
 مدیتیشن است. 
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5 

ای دوست من! برخیز. بیش از این نخواب. مراقبه کن. یک ساعت 
( است. دروازه معبد 1برهماموهرتاو نیم پیش از طلوع آفتاب )

پروردگار با کلید عشق به روی قلب هایتان باز است. موسیقی 
ود عشق محبوب را آواز سر ده. ملودی ابدیت روح را بشنو. سر

را بنواز. ذهن را در خلسه اش ذوب کن. با او یکی شو. در 
 اقیانوس عشق و برکتش غرقه شو.

6 

 یبرا خوبی زمان صبح نیز 4شب تا  مهین 12ساعت  ازهمچنین 
 ، آرامش و ارتعاشنکی، خ سکوتاست. در آن زمان  شنیتیمد

، اندماینهستی را به سان یک کل می  ،یکیوجود دارد. تار کپارچهی
 . نورمی بیندتکثر دنیای پیرامون را  فرد ،نوردر که  یدر حال
مناسب  شنیتیمد یبرای دیگر مصنوع هر روشنایی ای دیخورش

مکان  نند.ک یمپراکنده و پریشان  اریآنها ذهن را بس رای، زستندین
 یراب نیزمهتاب نور . مناسب ترند شنیتیمد یبرا کیتار های

 است. دیمف شنیتیمد
                                                                                                             

1 - Brahmamuhurta 
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7 
 ادبعه نسودمند است. الان و  اریبسهر روز در یکجا تمرین کردن 

 ل و، به طور خودکار حادینینش یآنجا م یوقت ید.نده رشییتغ
ر مانطوه. درست می گیریدرا انجام تمرین معنوی مانند جاپا  یهوا
 و اندنخو وقتی به کتابخانه یا معبد می روید حال و هوای کتاب که

ن را یتیشی جاپا یا مدحال و هوادعا را می گیرید به همان ترتیب 
ی ماص در یک مکان خجاپا و مدیتیشن  الت همیشگیهنگامیکه در ح

  نشینید به خود خواهید گرفت.
8 

و  ها بالای کوه ها، آب و هوای ابری و مکان های نزدیک  زمین
د هستن شنیتیدریاهای وسیع، از اینرو بهترین مکان ها به منظور مد

ل به وامکه الکتریسیته اتمسفری را تولید و جذب می کنند. این ع
 انرژی تولید شده در طول مدیتیشن می افزایند.

9 
وضعیت و نشست ثابت، جوینده را جهت تمرکز کمک می کند. 
تمرکز بدون حالت و وضعیت ثابت نشستن نمی تواند به دست آید. 
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دارید. اگر هنگام نشستن همیشه ستون فقرات را شق و رق نگه 
برای جاپا و مدیتیشن مانند پیرمردها خم شده باشید، ذهنتان 

 زماندر کل ، پریشان و سرگردان می شود. نشست و وضعیتی ثابت
 جاپا و مدیتیشن داشته باشید.

10 
 ریامکان پذ تمرکزی چیدر صورت خم شدن ستون فقرات ، ه

. از شود یم گرفتهپرانا  انیجرآن جلوی  جهیدر نت رای، زستین
 ای فرد بایستی .ندیدرست بنش شنیتیمد یبرا دیرو شخص با نیا

 . اگرشدداشته با سرسختانه مانیا اعقل و هوشیاری روشن و بالا ی
کز تمر واقعیت متعالتواند بر  یباشد، نم نهایا یهردو فرد فاقد

 کند. دایپ
11 

ن شدیتیم یبرامحل استقرار  نیشرق بهتر ایشمال  ه سمتبرو 
 وجود دارد. یدر جهت شمال یقدرتمند یسیمغناط یرویاست. ن

  .تمام نعمت ها در جهت شمال است
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12 
، یداها، سبه اتاق مراقبه یتان بروید. برای شروع در وضعیت پادما

د. سواستیکا یا سوکا آسانا بشینید. عضلات تان را رها کنی
ی( وتریکچشمانتان را ببندید. نگاه را بر فضای بین ابروان )ت

 بدوزید )متمرکز کنید(.
13 

 یم دیدر بدن تول یقدرتمند یکیالکتر انیجر شنیتیدر طول مد
 دیتول انیشود، جر دهی، دست و پا کش شنیتیمد نیشود. اگر در ح

 دیرود. با یم نیو پا در هوا از ب دست نوک انگشتان قیشده از طر
،  دایادما، سزانوها را لمس کرد و در پ ایرا قفل کرد  دست انگشتان

بدن  خوددر ممکن تا جای انی، تا جر1نشست ساناآ کایسواست ایسوکا 
 گردش کند.

 
 

                                                                                                             

بعضی وضعیت هدای نشسدتن در هنگدام مدیتیشدن شدامم پادمدا، سدیدا ، سدوکا یدا سواسدتیکا آسدانا  - 1
Padma, Siddha, Sukha or Svastika Asana 
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14 
و، ر نیرا دارد. از ا یکیالکتر یانرژ هیقدرت جذب و تخل نیمز

 شمیپپوستی طبیعی یا زیراندازی  یرو دی، با شنیتیدر طول مد
 یشود و انرژ یریجلوگ جذب و تخلیه نیتا از ا دیریقرار گ

 .شود دیتولدر طول مدیتیشن  یشتریب
15 

را  خشیبدعاهایی متعالی کنید: دعا، حالت روحی مناسب و انگیزه 
است رخودر وجود جوینده بیدار می کند. در همه تمارین معنوی، د

فت امداد و کمک الهی یک پیش نیاز است. بدون دعا هیچ پیشر
 .ستمعنوی ممکن نیست و کنترل ذهن سرگردان و شرور ممکن نی

 را به صورت کاملا مشخص و واضح ابتدا مانترایتان )ذکرتان(
 د وتکرار کنید. نیروی مانترا به سرعت در ذهن بیدار می شو

مرکز مت اگر بیان تان واضح و روشن باشد به آسانی ذهن متعالی و
 می شود.

16 
هوشیاری و توجه بسیار مهم است. وقتی ذکر گفتن تان را شروع 

حال وهوشیار باشید. بعد از مدتی به طور می کنید، باید سر
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می ناخوداگاه ذهن خسته می شود، و شروع به سرگردان شدن 
کند. جلوی این حالت را بگیرید. بعضی در طول ذکر گفتن )جاپا( 
و مدیتیشن به خواب می روند و تصور می کنند  که به سرور 

 معنوی دست یافته اند. این توهمی بیش نیست.
17 

کی ( به حفظ هوشیاری کمک می کند و بعنوان محرمالا )تسبیح
تعداد دورهای  نیت کنید کهجهت حفظ آگاهی عمل می کند. 

هید، یان دانکه نشست خود را پاقبل از  مشخصی از مالا )تسبیح( را
م انجا الامانجام می دهید. ذهن شما را می فریبد تا جاپا را بدون 

ی لانبرای مدت طو دهید. آنگاه شما تصور می کنید که جاپا را
 د. انجام داده اید و بیش از آنچه لازم بوده، ذکر گفته ای

18 
ی ربرای حفظ علاقه، جلوگیری از خستگی و یکنواختی ضرو

برای  را به شکل های مختلف انجام دهید. ذکر گفتن )جاپا(است تا 
بگویید. سپس مانترایتان )ذکرتان( را  ذکرمدتی به شکل بلند 

وقتی مزه و ای مدتی آن را ذهنا تکرار کنید. زمزمه کنید و بر
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ایند شده و دلپذیر و خوش ذکرحس شد، آنوقت  ذکرسرور واقعی 
به آن معتاد می شوید و یکنواختی در کار نخواهد بود.  تنوع در 
شکل های مختلف جاپا تنها برای مبتدیان و در آغاز است؛  جاپای 

قیم، امواج فکری ی، قدرتمندترین شکل آن است و به طور مستذهن
 بد را از بین برده و ذهن را پاک می کند.

19 
 انتیده راا یرویاگر از ن د،یکن یم شنیتیکه شما جاپا و مد یهنگام

تنها  د،یکنن استفاده ،دیآ یبه ذهنتان م کهیدر راندن افکار بد هنگام
 د. باکر دی. خودتان را خسته خواهدیبسته ا اتیمال تانیبر اراده 

 یمربدو برابر  یرویافکار بد با ن شتریب شتر،یب تلاش هر چه
ند واهگردند. افکار قدرتمندتر خ یبر م عتریرس نیگردند. همچن

هند واعبور خ ی.  آنها به زوددی. آرام باشدیتفاوت باش یشد. ب
ور د. تصاشیبه یاد خدا ب دیکن نیگزیکرد. با افکار خوب آنها را جا

 .دیندعا ک شتریب یرویا ن. بکنید در پیشگاه الهی حضور دارید
20 

در کنار و همراه با جاپا، احساس کنید که نزد پروردگار هستید 
و  حضور متعالش را تصور و حس کنید. این کار به اثربخشی و 
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قدرت تمرین معنوی تان به شکل فوق العاده ای می افزاید. وقتی 
انگاه ذهن این  ،حضور پروردگار را حس کنید و تصویر کنید

را ندارد تا  مشغول موضوعات دنیوی شود که همچون فرصت 
 حضوردر نزد پروردگارند.   پوشالی پیش سرورِ

21 
احت استر گاهبعد از اتمام تمرین تان، دعای پایانی را بخوانید و آن

محل  ورافکنید. این بسیار مهم است. بعد از آنکه جاپا تمام شد، 
به  روع نکنید.تمرین را ترک نکرده و فعالیت دنیوی تان را ش

 دا راخد، آرامی حدود ده دقیقه بنشینید و زمزمه کنان دعا بخوانی
جده بعد از آنکه سیاد کنید یا به عشق بیکرانش تامل کنید. 

شکرگزاری و سرسپردگی به درگاهش را بجا آوردید، مکان 
 کارتمرین تان را ترک کنید و کارتان را شروع کنید. با این

ن ا بودخد می بینند. هنگام کار نیز به یادارتعاشات معنوی صدمه ن
عمول مای برایتان آسان خواهد بود. خواندن دعا را با انجام کاره

 پرودگار را به یاد آورید. گاهیگاه و بتان بیامیزید و 
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22 
 و دیشد یو سرسپردگ یوفادار شکشیپ یبرا یسالک به درگاه اله

مهربانه  ضیکند. او آرزومند ف یبرداشتن حجاب جهل دعا م
 یواورد.  یم ادیباشد. او دائما نامش را به  یم ردگارشپرو

ش را النام متع شیکند. ستا ینام پروردگارش را تکرار م یمانترا
ود شن یمرا   یاله شی. نماسرودهای الهی را می خواند.  دیسرا یم

ر د سالکانه با او  یخواند. در همراه یموزون م ییو با صدا
فات ص، متعالش تیماه الش،. بر شکل متعدیز یاش م یاله  یدهارما

شکل  یکند. و یپروردگارش مراقبه م یها یاش و تجل یاله
 رکتبکند و از صلح و  یم ریپروردگارش را با چشمان بسته تصو

 شود. یمتعال مسرور م
23 

ش اگاو ماده وقتی در حال چرا در مرتعی است که از گوساله 
ین هم ساله متمرکز است. بهجداست، باز ذهنش همیشه تنها به گو

به  غولشکل نیز شما باید ذهنتان در هنگام جاپا و هنگامیکه مش
 . باشدکارید بر خدا متمرکز 
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24 
و ن، تپروردگارا، م د،یرا هر روز تکرار کن (مانتراذکر ) نیا

مام ت. یده یکه انجام م یی. توییتو زیهستم اوم اوم اوم، همه چ
 چیا هبا ر. ذهن خود دیو راحت باش دیزاندایبارها را به گردن او ب

ا و ه خواسته نیو آن را به گورستان حفظ ا دیپر نکن یخواسته ا
و  دیق یب میرا بطور کامل، با تسل تی. مندینکن لیخاطرات تبد

 نینچ. اگر دیبر نیشرط و به طور کامل خود به پروردگار، از ب
 یم یور یلهآزادانه برکت ا انیکامل و صادقانه باشد، جر یمیتسل

 دهد.
25 

 یها نه. دادی. نام پروردگار را بخواندیذهن را کاملا مشغول کن
 دیکن کرف. به خدا دی. متون مقدس را مطالعه کندیرا بگردان حیتسب

. دیوش یکیو با او  دیکن شنیتیمد یقیحق یو بر او با عشق و احساس
 است. یهدف زندگ نیا
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26 
مان مام زتر دو  شهی. نام او را همدیاش اعتماد کن یبه خدا و نام اله

 یان  مت ینو قدرت تمام نشد داری. نام او، پناهگاه پادیها ذکر کن
 .دیشکست بخور یزمان چیباشد که هرگز نخواهد گذاشت در ه

 ملابه ایده پاکی، ابدیت، جاودانگی، حضور همه جا حاضر، کا
، وجود متعالِ آگاهِ مسرورش، همیشگی اش، یگانه اش روشن،

 وشیارش و غیره با تکرار اوم وصل شوید. ه

27 

جاپای اوم، تکرار ثابت اوم چه به صورت کلامی، ذهنی یا به شکل 
زمزمه وار است. با آواز خواندن اوم )چنَت اوم(، تکرار با صدای 

اوم به معنای به یاد اوردن و به  1اوم است. سامارانای و آهنگین بلند
م به معنای فکر کردن به اوم است. او 2تانای یاد اوم بودن است. چین

اوم  4اوم به معنای تامل و غور در مورد اوم است. ویچارای 3مانانای
به معنای جستجو و تفحص در مورد ماهیت اوم است. مدیتیشن اوم، 

                                                                                                             

1 - Smarana  
2 - Chintana 
3 - Manana 
4 - Vichara 
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تمرکز عمیق و ژرف بر خود جاودان و نامرئی، یگانه بدون دومی 
 وم، اوم، اوم. است: من آگاهی نابم، ااز ته قلب و با تمام وجود 

28 
 یم یانها را ارز تیموفق یشما تمام یخود برا یبه خود یاله نام

. ودش یسبب م تانیرا برا یمعنو یدست آوردها نیدارد و بالاتر
ام نار تکر ایهدف جاپا  نیشناخت، تنها بالاتر نیسالک بعد از ا

 د وهد.  به لطف رستگار کننده خداون یم صیپروردگار را تشخ
 یلاجد، ع. تکرار نام خداوندیاوریب مانینام پروردگار ابه قدرت 

 تولد و مرگ است. یماریب یمطمئن برا
29 

ساس اح این احساس بایستی به عمق و هسته قلب تان برود. با این
 ن، هرنتامقدس، روح بخشنده و متعالی، هر سلولی، هر منفذی از بد

ر ، هاتمی، هر مولکولی، هر عصبی، هر فیبری، هر قطره خونی
 .تپدبشریانی، هر رگی باید به صورت قدرتمند ارتعاش یابد یا 
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30 
 شن میدیتیبر اوم م ای اوم را با صدای بلند می خوانید )چنت( یوقت

کی یظم خود اعکه با  دی، احساس کنکنید یا اوم را آواز می کنید
 یگاها آنامها و اشکال فراتر رفته و خود را ب یای. از دنهستید
  .حاضر یکی بدانید همه جاب و ناخالص 

31 
نت ید )چواناوم را با صدای بلند از عمق قلبتان با احساسی عمیق بخ

 اوم(. وقتی اوم را چنت می کنید، با شناخت حضور همه جا
 از حاضرش، قادریتش و علم لایتناهی اش، احساس کنید که اوم

، هر ی، هر مولکولی، هر اتمی، هر سلول ی، هر رگیعصب هر
اوم  شاتی و هر گلبول خونی بدنتان فواره می زند. ارتعاونالکتر

رای بلا را به این جهان با نیرو و قدرت و انرژی وارد کنید. حا
 وید شارژ وجودتان آماده شوید. همین حالا همچون شیر غرش کن

 اوم را آواز سر دهید. 
32 

ذهن را  ،چنت اوم حاصل می شودکه با  زیارتعاشات اسرارآم
کند و در غلاف غذایی،  غلاف نیروی حیات و غلاف  کانونی می



 حکمت سی و پنجم

137 

 

 تینها یبا ب یو ذهن را در هماهنگ ذهنی هماهنگی ایجاد می کند
 دهد. یقرار م

33 
الهام  ،اوم. با خواندن دیرا دور کن یطانیافکار شچنت اوم، با 

هن جاپای اوم ذ. با انجام گیرید، قدرت بگیرید و قوی شویدب
ن رهمبذهن را در  ی اوم،بر رو شنیتیمد. با دیدست آورمتمرکز ب

 اوم. باشد که دیقرار دهسات چیت آناندا و در  ذوب کنید
ا به رما شبرد،  یتانبالا کند، از شما محافظت کند ، یی تانراهنما

 کند. تانسمت هدف ببرد و آزاد
34 

 ،داشتیدسردرد  ی، هر وقت کمدیکرد یهر وقت احساس افسردگ
 اوم هک ی. در حالاوم را سر دهید ه رفتنرا نیو در ح دیبزن یقدم

 یلها یژپر از انر تانکه تمام وجود دیکن احساسرا چنت می کنید، 
 کینزد برهمن، آتمن با اوم یکی هستند. چنت اوم به معنایاست. 

 . ستا یانهیکپایان ناپذیر   یاز انرژ یبهره بردار وشدن به منبع 
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35 
سترس و مخصوص همه در د یبه راحت ،یقو یمقو کیچنت اوم 

 نیا. ها است یماریهمه ب یبرا ییها است. اوم نوش دارو یماریب
 یاله یودار نیو اثرات معجزه آسا ا دینسخه را خودتان امتحان کن

من  وقتی اوم را چنت می کنید، احساس کنید: .دیرا احساس کن
ط زا توس یماریب و باکتری های ها کروبیتمام مسلامتی ام. 

 سوزند. یم ایروند  یم نیب از اوم لرزش 
36 

ن ذه مدیتیشن حفظ جریان پیوسته ای از ایده یگانگی برهمن در
همچون جریان روغن از ظرفی به ظرف دیگر است. وقتی شما 

 وب مین ذاوم را می خوانید و چنت می کنید، ذهن را در خود جاودا
 کنید. 

37 
بدل می به ژنراتور روحانی  ،وقتی کسی بر اوم مدیتیشن می کند

شود. فرد، سرور، شادی و قدرت به کسانیکه در ارتباط با اویند 
می پراکند. فرد جهان را با ارتعاش معنوی پر می کند؛ به کانالی 
برای ورود نیروی معنوی یا انرژی الهی بدل می شود. ارتباط بین 



 حکمت سی و پنجم

139 

 

کائنات و بشر، بین انسان ها با هم و بین انسان با برهمن را می 
ام خود را در همه موجودات می بیند و همه شناسد؛ سرانج

عالم  یتمام رمز و راز خلقت و معما موجودات را در خود می بیند.
 یقهرمان به معنوینبرد  دانیشود، فرد در م یآشکار م آدمیبر 

این بر ذهن و حواس،  یروزیشود که با پ یم لیتبد یروحان
 ست. ده ابه دست آوردانشِ خود را و صلح ،  آگاهیدشمنان 

38 
بی یرلمدیتیشن بر این پراناوا می تواند به شکل ذکر آرام و ز

 وبع )جاپا( جهت رهایی انجام شود. اما این شکل ذکر گفتن تا
ین وابسته شکل انتزاعی است. مدیتیشن انتزاعی و ذهنی بر ا

ده شده پراناوا بهترین شکل آن است. معانی نام های دیگر استفا
 راناوا جای دارند. در معنای پ ،بوسیله سالک

39 
آوای الهی اوم )پراناوا(، رهجو را در تمام مراحل هدایت می کند و 

در مدیتیشن اوم  وجود دارد! به به یکباره افسون شگفت انگیزی 
طور معمول، وجود انسان با گرداب و امواج ذهنی دنیوی پر شده 
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او  است. او در میان لذت های بیرونی از این سو به آن سو می رود.
ناراضی، گیج و متحیر است؛ قادر نیست تا عطش اش را 
فرونشاند. ناآگاه است که منشا سعادت و سرور درون خودش 
است. آوای الهی اوم )پراناوا( او را به این مسیر راهنمایی می 
کند. اوم! به او منبع شادی و سرور، سعادت، آرامش و جاودانگی 

به سوی حالت  A, U, Mرا نشان می دهد. از طریق سه آوای 
چهارم، توریا هدایت می شود. و در انجا در آن سکوت، خود واقعی 

 اش را می یابد! هدف این است.
40 

 ود.شمدیتیشن بر اوم با احساس و هدف منجر به شناخت خود می 
گی زاناین تمرین ودایی است. این جنانا یوگا، یوگای خرد و فر

 است. 
41 

برای شروع در وضعیت پادما، سیداها، به اتاق مراقبه یتان بروید. 
سواستیکا یا سوکا آسانا بشینید. عضلات تان را رها کنید. 
چشمانتان را ببندید. نگاه را بر فضای بین ابروان )تریکوتی( 

 تمام وجود و از ته قلب بدوزید )متمرکز کنید(. ذهناً اوم را با 
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روحی  این حالت شادی و سرخوشی ،قلبی تکرار کنید. این احساس
امر لازم و ضروری بسیار بسیار مهمی است. ذهن آگاه را خاموش 

 کنید. 
 : دیمرتباً احساس کن و دیتکرار کن اًذهن

 _ور، آن وجود همه جا حاضر من هستمن  اقیانوس
 Om Om Omاوم اوم اوم 

 _آن بی نهایت من هستم
 Om Om Omاوم اوم اوم 

 _من هستم نور نامتناهی همه جا حاضر آن
 Om Om Omاوم اوم اوم 

 _من هستم برهمن آن روح متعال، 
 Om Om Omاوم اوم اوم 

 _من هستممطلق  قادرآن 
 Om Om Omاوم اوم اوم 

 _من هستم آگاه به همه چیز آن 
 Om Om Omاوم اوم اوم 
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 _محض من هستم سعادت آن
 Om Om Omاوم اوم اوم 

 _من هستم آناندا_چیت_سات آن
 Om Om Omاوم اوم اوم 

 محض، من هستم اکیپ آن
 Om Om Omاوم اوم اوم 

 _محض، من هستمو عظمت شکوه  آن
 Om Om Omاوم اوم اوم 
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वनगुुण 

 سی و ششم حکمت

 نیرگونا مدیتیشن
 

1 

حم صل بر اوم با این احساس مدیتیشن کنید که: من تجسم سکوت و
ی بر بتنماوم اوم اوم. این نیراگونا مدیتیشن است. مدیتیشنی که 

 نانداا آا خود متعال است. بر اوم بعنوان تجسم سعادت ییگانگی ب
 مدیتیشن کنید. این مدیتیشن انتزاعی است. 

2 
، مدیتیشن خرد و فرزانگی سه نوع است. 1بنابر یوگا واشیشتا

روح یا این احساس که همه چیز  است 2نخستین آن برهما بهاوانا

                                                                                                             

( که در فارسی به جوگ باسشدت معدروا اسدت نوشدته والمیکدی Yoga Vasisthaیوگا واشیشتا ) - 1
نویسنده معروا رامایانا است. این کتاب صحبت های حکیم باسشت با راما است کده در ان بده چگدونگی 

 شود و از متون اصلی یوگاست.وصول به حقیقت و رستگاری صحبت می 
2 - Brahma-bhavana 
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تنها  . هیچ چیز دیگری به جز برهمن وجود ندارد،است (برهمن)
برهمن آن برهمن )روح( وجود دارد؛ و از اینرو آن یگانه، 

 1تیاگا _بهاوانا _جاودان، وجود نامتناهی است. شیوه دوم، پادارتها
اشیا مادی صرف  ،یا ترک این ایده که چیزهایی که می بینیم ،است

اند؛ تائید و تصدیق این واقعیت که آنچه به نظر دنیا و کالبدهای 
و از  اند برهمن یقتا روح اعظم است و تنها تجلیفیزیکی است، حق

خود برهمن است. شیوه سوم،  بدون دومی، یگانه تنهااینرو 
یا احساس اینکه مشاهده کننده و مشاهده  است، 2بهاوا_کیوالا

و مشاهده  چیزی بعنوان مشاهده کننده اینکهشونده یکی هستند. 
که مشاهده آنآنچیزی که مشاهده می شود و  وجود ندارد؛ ،شونده

و از  ،جز با کل یکی است ؛فرد با متعال یکی استمی کند، همسانند؛ 
 اینرو آن یگانه، برهمن اعظم مطلق است. 

3 
 رونیرا  همکنون با بستن چشم ها، با ب یجلال و شکوه برهمن

حواس، با آرام کردن ذهن، با خاموش کردن افکار، با  دنیکش

                                                                                                             

1 - Padartha-bhavana-tyaga 
2 - Kevala-bhava 
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بر اوم، با تکرار  شنیتیبا مد)ذهن(،  تایچ هیشدن، با تصف اریهوش
 ی. در ارتباط مستمر با آگاهدیاوم با بهاوا)احساس( حس کن

 یاز آگاه یوقفه ا یب انی.جردیلحظات باش یدر تمام یبرهمن
 یخواسته ا نیمهم است. ا اریبس اریبس نی. ادیداشته باش یروح

 بزرگ است.

 وم. ام بر اوم با احساس مدیتیشن کنید: من تجسم سعادتم اوم او

 

 بی نیازم اوم اوم اوممن 
 ورای تصورم اوم اوم اوم
 زاده نشده ام اوم اوم اوم
 فساد ناپذیرم اوم اوم اوم
 فنا ناپذیرم  اوم اوم اوم

 اوم اوم اوم دسترس ناپذیرم
 م اوم اوم اومیررناپذییتغ

 م اوم اوم اوما تینهایمن ب
 هستم اوم اوم اومیگانه بدون دومی من 
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 اوم م اوم اوممن حق
 م اوم اوم اوما یماریب یمن ب

 اوم اوم اوم من فراتر از حواسم
 م اوم اوم اوماجاودانه 
 م اوم اوم اومریوصف ناپذ

 اوم اوم اومتمام نشدنی ام 
 اوم اوم اوم غیرقابل توصیفم

 اوم اوم اومبیکرانم 
 اوم اوم اومقابل دستیابی نیستم  و ذهن گفتاربا 

 اهی یکتایم اوم اوم اومآگ م،یگانه ذات تقسیم ناپذیر
 اوم اوم اومخود درونی ام 

 هستم اوم اوم اوم اعظمخود 
 اوم اوم اومکاملم من 

 اوم اوم اوم یمابد
 اوم اوم اوم مخالص

 اوم اوم اومبی عیب و نقصم 
 م اوم اوم اومداریب
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 آزاد و رها هستم اوم اوم اوم
 اوم اوم اومدانش ابدیم 

 اوم اوم اومیم ابد تیرضا
 اوم اوم اوم ابدیم حکمت 

 اوم اوم اومآزادی ابدیم 
 اوم اوم اومم تینها یب سعادت

 اوم اوم اوم حامی ندارم و بی نیازم
 اوم اوم اوم ر و تبدیلمیبی تغی

 اوم اوم اوم صفت و ویژگی ندارم
 اوم اوم اوم ترس به من راهی ندارد

 اوم اوم اوم نه عاملم و نه عمل
 اوم اوم اوم صفتی به من راه ندارد

 اوم اوم اوم بی شکلم
 اوم اوم اوم به من راهی ندارد یناخالص

 اوم اوم اوم بی عیبم
 اوم اوم اوم اگاهی محضم
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 اوم اوم اوم بخش ناپذیرم
 اوم اوم اوم ر و تبدیل ذهنی به من راه نداردیتغی

 اوم اوم اوم تقسیم ناپذیر و بدون اجزایم
 اوم اوم اومورای فضایم 
 اوم اوم اوم ورای زمانم

 اوم اوم اوم متیفردفضا ، زمان و اتزیتماورای 
 اوم اوم اوم ورای سه کیفیت طبیعتم
 اوم اوم اوم ورای جفت های متضادم

 هستم اوم اوم اوم ایماورای 
 ورای داننده، دانش و شناختم اوم اوم اوم

 اوم اوم اوم ورای توریا حالت چهارم هستم
 مم اوم اوم اوزیبالاتر از همه چ

 اوم اوم اومیگانه بدون دومی ام 
 اوم اوم اوم بی بند و اسارت و رهایم 

 ،اوم اوم اوم  نه آغازی، نه میانه ای و نه پایانی دارم
 اوم اوم اومم و معلول علتورای 

 اوم اوم اومرها از نامها و اشکالم 



 نیرگونا مدیتیشن

149 

 

 اوم اوم اوم تفاوت درونی و بیرونی ندارم
 اوم اوم اوم یتمدبدون محدو

 همه جا حاضرم اوم اوم اوم سمانآ مثل
 اوم اوم اوممطلق، خالص و کاملم 

 اوم اوم اوموجود محضم 
 اوم اوم اوم خود آگاهیم
 اوم اوم اوم خود خردم

 اوم اوم اومخود دانشم 
 اوم اوم اوم خود هشیاری و ادراکم

 اوم اوم اوم مسعادت خود
 خودحقم اوم اوم اوم

 ومبه تنهایی  من وجود دارم اوم اوم ا
 در کل من وجود دارم اوم اوم اوم

 من او هستم اوم اوم اوم _ سوهام
 وماهستم اوم اوم  )فرخنده و سعادتمند( وایمن س _ ووهامیس

 اوم اوم اوم مشعشعم _ خود
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 اوم اوم اوم خود درخشانم
 اوم اوم اومتجسم نور و درخشندگیم 

 اوم اوم اوم ابدیم
 اوم اوم اومخود پادشاهم 

 وم اوم اوما ام جاودانه 
 آنچه باید شناخته شوم هستم اوم اوم اوم

 اوم اوم اوم برکت تقسیم ناپذیرم
 اوم اوم اوم خود درونی ام

 اوم اوم اوم درونی ام تیواقع
 اوم اوم اوم برهمن متعالم

 هستم اوم اوم اوم اعظمسعادت 
 اوم اوم اوم ذات اعلی هم ذات هایم

 اوم اوم اومم زیهمه چ بنیان
 اوم اوم اوم مزیه چاز هم یعار

 م اوم اوم اومپر  زیمن از همه چ
 از نیروانام اوم اوم اومتجسمی  م،تجسمی از سعادت

 اوم اوم اوم پایان تجلی کائناتم
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 عمیقم اوم اوم اومسه حالت خواب، رویا و خواب  من شاهد
 من شاهدم اوم اوم اوم

 من خود حقم اوم اوم اوم
 وماوم اوم ا _ی وسعادتمآگاه _تجسم وجود_سات چیت آناندام 

 

4 

ور ه نکباشد که شعله الهی )اوم(  در همه شما روشن شود! باشد 
اوم( ه )الهی مسیر معنوی تان را روشن کند. باشد که جلال و شکو

، قلب ،برای همیشه بر شما بدرخشد. باشد که صلح و هماهنگی
 ذهن و سلول های تمام وجودتان را پر کند.
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अनाहत 

 فتمسی و هحکمت 

او در آناهاتا )قلب( منتظر 

 شماست
 

1 

ن ر دروا دخدا در قلبتان است. او در شماست و شما در اوئید. او ر
یز ر نقلبتان بجوئید. اگر او را نیافتید او را هیچ کجای دیگ

 نخواهید یافت.
2 

برکت  گانهیمحض، آتمن ساکن در قلب شماست.  او  یبرهمن آگاه
آناندا. او وجود اعظم است.  تیسات چ_است ریبزرگ بخش ناپذ

عمل  یاست. او ناظر ب داریکه مردم در شب در خوابند، ب یهنگام
کامل و  ی. سالک خشنودیهانیک نیدورب ایمظهر _جهان است نیا
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 ایهمچون غبار  شیخواست ها ام. تمابدی یجاودان را در برهمن م
 شود. یطلوع آفتاب آب م یرو شیدر پ یبرف

3 
 لبتانق گوشه نیتر قی. در عمدیکن شنیتیو مد دیقلبتان را پاک کن

ب ق آکرد. اگر در عم دیخواه دایروح را پ دی. مرواردیفرو رو
ا تنه ،دینک. اگر فقط به ساحل نگاه دیکن یم دایپ دیمروار د،یبگرد

 .افتی دیصدف را خواه یتکه ها و پوسته ها
4 

در  دیساتاستاد بزرگ ا ست؟یچ ایمالیه دیدر مورد اسات تانی دهیا
 )حواس اهایندریا د،یقلبتان ساکن است. درون خود را بنگر

. دیریگ. در او آرام دیو از او مدد جوئ دی( را پس برانیرونیب
د ر موردن م. با دی. او را در قلبتان بجوئدیبخش تیخود را با او هو

 .دیورخ یم بی. شما فردیحرف نزن ندهیدر آ ایمالید هیاسات نیا
5 

 یوجود ندارد. تنها در ب ریفناپذ یزهایچدر  یبرکت ابد چیه
 یراه ،از خود یاست. عشق و خدمت عار یقیبرکت حق ت،ینها
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سازد و ذهن را ثابت  یقلب را پاک م ؛است تینها یبه ب دنیرس یبرا
 فیها را لط زهیدهد و خواسته و انگ یعواطف را ارتقا م ؛کند یم
 یو قو قیعم هزیرا به انگ یا هیپا یها خواستهو  الیام ؛کند یم

 یاله یدرون بشر را به موجود وانیح ؛دهد یم رییتغ  یروحان
 یجهان به پا یها یذهن شخص را از بدبخت ؛دهد یشکل م رییتغ

 کند. یکننده پروردگار معطوف م تیحما
6 

 .دیزی( را برایراگی)وا یدر چراغ قلبتان، روغن عدم وابستگ
 نشیتیدم دانش را با . آنگاه نوردیده یرا جا یاز خودگذشتگ لهیفت

و  ت.خواهد رف نیجهل از ب یکی. تاردیو مشاهده مداوم روشن کن
 .دیشو یشما کاملا روشن م

7 
او در قلب شماست. هر انچه را که  گاهیخداوند درون شماست، جا

خداوند  است.  د،یکنیو لمس م  دیچشیم د،یشنو یم د،ینیب یم
 ی، به کسدینزنرا گول  ی، کس دینفرت نورز یبه کس نیبنابرا

.  شما به دیباش یکیو با همه  دی. به همه عشق بورزدینرسان بیاس
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 دینائل خواه یشگیسرورهم و یجاودانگ ،یبه برکت ابد یزود
 شد.

8 

 یانموجود در قلب آزاد شوند، ف یکه تمام خواسته ها یهنگام
 شدن لیبدرسد. حالت ت یاو به برهمن م نجایشود. در ا یجاودانه م
 یمعشق  از دست دادن همه انچه بدان یبه معنا گانه،یو به مطلق 

وها رزآ یبلکه تحقق کامل  تمام ست،ین م،یدار یو دوست م میورز
 نمایرود؛ نقص ها یت مان کنار میماست. محدود یو خواهش ها

 یم ارجاودان قر تیرضا زیشوند و ما در حالت سرورانگ ینابود م
 یم و همزمان برآورده کبارهیبه  مانی. تمام خواست هامیریگ

 شی. عدم زامیشو یاز سرور و برکت م یتینها یشوند. منبع ب
 وقبرتر و ماف یزیچ چی. همیکن یرا تجربه م یمرگ یمجدد و ب

 . ستینمان 
9 

شده  یمذهب اتیمذهب و ح یزشیقدرت انگ نیتر یمرگ قو دهیا
 ی. او مردیخواهد بم یترسد. انسان نم یاست. انسان از مرگ م
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فلسفه  یبرا ینقطه شروع نیکند. ا یزندگ شهیهم یبرا خواهد
 یکند: ا یکند. شجاعانه اعلام م یو کنکاش م یاست. فلسفه بررس

در برهمن وجود دارد.  یا هجاودان گاهیانسان از مرگ نترس. جا
توست که در درون قلبت ساکن است.  یخود وجود ایکه آن آتمن 

مراقبه  رییو عدم تغ یجاودانگ ،یپاک نیقلبت را پاک کن و بر ا
به گذار از  یانی.  مرگ نقطه پاافتی یدست خواه تیکن. تو به ابد

 است. نیفرجام تیو وجود واقع زهایهمه چ

10 

ه اشتتواند با اخلاص قلب دوست د یم ،شناسد یآنکه آتمن را م
 تیوجز و یبر قرابت روان یمبتن یمعنو ندهیدو جو نیباشد. عشق ب

. دیرها شو یاست. از شر خودخواه داریو پا یقیحق ،یعقل
آن  کند. یو تار م رهیاست. فهم را ت یبزرگ یرگیت ،یخودخواه

نگ سات سمتون مقدس و  لعهمطا ،یکوکاریرا با خدمت فداکارانه، ن
 .دیببر نیاز ب

11 

قلب تان  یحرص، طمع و شهوت، دروازه ها ،یبا زدودن خودخواه
و  دیایتواند ب یمتعال م. در آن صورت پروردگار دیرا باز نگه دار
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را رها  یرضروریغ ی. همه بحث هاندیدر قلبتان سکونت گز
. دیخدا گام بردار ایطلب شناخت خود  میمستق ریو در مس دیکن

 یآورد. تمام دیخواه ترا به دس یکرانیب یدرون یقدرت معنو
را  ی. اراده سرسختانه و رام نشدندیخرافات و شک ها را رها کن

شناخت خود تلاش  یوقفه برا ی. بدیافروزیخود بمنظور در  نیبد
 .افتی دیدست خواه ی. به صلح متعال، برکت و جاودانگدیکن

12 
به  یقیعم مانیسر. ا یبالا ییدر درون و خدا یبا قلب دیکار کن

 ینعیپروردگار  یاله یها یژگی. بر ودیداشته باش یاله تیمش
ش اضرهمه جا حها و وجود  ییبایز نیبالاتر ،یهانیرحمت، عشق ک

 یم و شناخت خدا را به دست یدر زندگ تی. موفقدیکن شنیتیمد
 . دیاور

13 
. دینباش داریو ناپا یفان یزهای. دلواپس چدیدر قلبتان صادق باش

 ،یطولان ی. بحث هادیجاودان باش شهیهم قتیتنها دل نگران حق
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. ساکت دیسر و ته را رها کن یب یو حرف ها هودهیب یبحث ها
 .دیباش

14 
 نیا در درون شماست. از یزیتر از هر چ یدرون تان قو تیالوه

 اندرونت تیالوه_تان ی. بر خود دروندینترس زیچ چیرو، از ه
. به دینکمنبع استفاده  نیمشاهده درون از ا قی. از طردیکن هیتک

اک پا ر. قلب تان دیتان را بساز تی. شخصدیبهبود خودتان بپرداز
. دینککن  شهی. صفات بد را ردیده سعهرا تو ی. فضائل الهدیساز

ل ائ. در جهت ندیدر شماست غلبه کن یگیو فرما یبر هر چه پست
 .دیاست تلاش کن ستهیشدن بر هر آنچه ارزشمند و شا

15 
ر دت دتنها آنزمان کمال و وح ،شوند یکیبا هم  دیسر و قلب با

ت داقص و یعدم وابستگ ،ییتقوا، پارسا مان،یدهد. ا یم یانسان رو
 یئلضاف نیچن دیبا یاست. هر انسان یانسان یها نهیگنج نیبزرگتر

 د وخود را  پاک سازد، مراقبه کن اورد،یرا در خود بوجود ب
 خود اعلام دارد. یرا برا یآزاد
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16 
شق ع ی. گرماردیامواج عشق دائما در قلبتان اوج گ ،دیاجازه ده

 .دیریبگحمام نور  یانوار عشق اله ری. زدیرا احساس کن یاله
 .دیرا بچش یابد اتیبرکت ح

17 
ار روردگا پقلبتان را ب مانه،یخالصانه و صم یبا انجام روزانه دعا

ر دل د را یراز چی. هدییاو بگشا ی. قلبتان را به رودیهمنوا کن
ده . فروتن و سادیبچه با او صحبت کن کی. همچون دینگه ندار

تا  دینستغاثه کبه درگاهش ا مانیتوبه کار و پش ی. با قلبدیباش
ا ر تا فضلش دی. به درگاهش التماس کندیاگناهان شما را ببخش

 هیتک دا. به خدینباش یبه انسان ها متک ،کمک یدارد. برا یارزان
. آورد دیبه دست خواه زی. شما همه چدیباش یتنها به او متک .دیکن

 .دیکن یم افتیرا در (درشن) رتشیو بص نشیب
18 

پرورگار من! با  ی: ادیوند متعال دعا کنخدا شگاهیدر پ نگونهیا
 وانهیعبث و د الاتیگوناگون، با خ هودهیسرگرم شدن به افکار ب
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و  یفاتیتشر یها مانیبا سرگرم کردن خود به هزاران پ ،وار
رنجور شده اند. بس  یدیشد یقلبم و ذهنم از زخم ها ،یرسم

 تیاست! بار پروردگارا مرا محافظت فرما. توجهم را به سو
 یدعا نی. اردیآرام گ شهیهم یگردان. بگذار تا در انجا برا

 یاست که م یزیهمه انچ نیپرحرارت و مشتاقانه من است. ا
 به قلب من.  نیآگاه تر یخواهم. ا

 خواهد کرد. ییراهنما تانیها تیخدا شما را در همه فعال 
 



 

161 

 

िक्ति 

 حکمت سی و هشتم

  باکتی

 )سرسپردگی و عشق(
 

1 
. دیآ یاتصال به خدا م یبهاج به معنا شهیاز ر ،یاصطلاح باکت

 وجستجوگر عشق، عشق است. سرسپرده، تنها خدا  یبرا یباکت
 دارد.ن وجود نجایا یانتظار خودخواهانه ا چیخواهد. ه یخدا را م

 یم دهینام "روپا میپراما پر"خاطر  نیدوجود ندارد. ب یترس چیه
 شقع انوسی(، اقاش یحام ی)خداشیخدا نکهیشود. سرسپرده به ا

 د.کن یاست باور دارد، ان را احساس، درک و تصور م میپر ای
2 

 یعشق است که قلب سرسپرده را به پا ای میاز پر یکینخ بار یباکت
و اتصال متعال به  دیشد یجانسپار ،یکند. باکت یپروردگار وصل م
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 یعشق متعال به پروردگار است. باکت یپروردگار است. باکت
عاشق به معشوق است و عشق خالص،  تهخیکشش خودانگ

داد و ستد و  یا رهاست. ذ میسودا پر ای یاله رخودخواهانه،یغ
 یکه در قالب کلمات نم یانتظار در ان وجود ندارد. احساس متعال

شور  ،یشود. باکت یسرسپرده مخلص تجربه م لهیگنجد و بوس
که سرسپرده را با  ییاست با احساسات والا یمتعال و روحان

 کند. یم یکیروردگار پ
3 

 یم یندارد. عشق اله یعشق انتظار پاداش ندارد. عشق ترس
 ر وشدهد. عشق به کار  یبدون تقاضا و خواسته انجام م _بخشد

ندارد. عشق  یو خواسته ا زهیکند؛ انگ یاور فکر نم انیز
 کردن است. میخدمت کردن و سه ،دنیورز

4 
خداوند است؛  احترام و عشق به ،یسرسپردگ  انیپرستش ب

 یمعنو یمتحد شدن با اوست و تشنگ یبرا یمشتاقانه ا یآرزو
 گاهانه با اوست.آ یو همدل تیمیحفظ صم یبرا

5 
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هوای  عشق انسانی، پوچ و توخالی است. تنها کششی حیوانی است.
ال نفس است. عشق جسمانی است. خودخواهانه است. همیشه در ح

ر . وقتی شوهر بیکاظاهرسازی و نمایش صرف استتغییر است. 
 هد.است، زن به شوهرش توجهی ندارد. به همسرش اهمیتی نمی د

 هد،ر بیماری مزمنی از دست می دطخاش را با زیبای ،وقتی زن
 را تنها عشق جاوید واقعی دیگر شوهرش از او خوشش نمی آید.

 در خدا خواهید یافت. عشقش تغییر را نمی شناسد. 
6 

ور سر ت زیرا از آناندا یا خوشی وذهن همیشه در تعقیب لذت اس
ما شه بچون  ،)برهمن( زاییده شده است. شما انبه را دوست دارید

ین اد. لذت می دهد. در میان تمام چیزها، عشق به خود وجود دار
ت طبیع ایدعشق به خود، کلید این واقعیت است که آناندا یا برکت ب

 باشد. حقیقی  "خود"
7 

یه حیات مذهبی است. این عشق و عشق و سرسپردگی )باکتی( پا
سرسپردگی به پروردگار است که منیت و همه امیال ذهنی را از 
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، هدردادن زندگی بدون ایمان، عشق و سرسپردگی  بین می برد.
زندگی به شکل تاسف برانگیز است. باکتی، قلب را نرم می کند و 

 برد وحسادت، نفرت، شهوت، خشم، منیت، غرور را از بین می 
 غمتمام ، خلسه الهی، سعادت، آرامش و دانش را می افروزد. سرور

و مصائب  یروح یها ، اضطراب ها ، ترس ها ، عذابها یها ، نگران
 یآزاد م مرگاز چرخه تولد و  سرسپردهروند.  یم نیکاملاً از ب

 .رسد یم آگاهیبه منطقه جاودانه آرامش ، سعادت و  و شود
8 

 قیقتا؟ حیا تشنه فیض الهی هستیدآیا واقعا خدا را می خواهید؟ آ
اشتیاق معنوی دارید؟ انکه تشنه فیض الهی است، عشق و 
 سرسپردگی را می افروزد. اگر خواهش و تقاضای صمیمانه و

مرین ا تبصادقانه ای برای خدا باشد، آنوقت عرضه انجام می شود. 
و  مالکمعنوی ثابت و منظم، باشد که به آرامش، سعادت، آگاهی، 

 اسی برسید.  خداشن
9 

پاک،  یاز عشق ینیاست. جوهرع یبلکه دادن ستین یعشق گرفتن
 گرانید ریخ یاز خود  است در رنج بردن برا یو خدمت عار ثاریا
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است.  گرانید یمتعلق به خود در شاد یاست، در قرار دادن شاد
از هوس است.  یندارد. تنها نوع یدوام یو جسمان یکیزیعشق ف

 است. یهوس است. عشق خدا اله یجسمان است. عشق یخام و حس
ق به خدا و عش دنیاست ،عشق ورز دنیدر عشق ورز یراز زندگ

 . تیبه انسان دنیورز
10 

 ا وه تیتمام جذاب ،سرسپردگی به پروردگارحالت  نیدر بالاتر
. ابدی یم رییخدا تغ یعنی زیچ کیبه تنها  ییایدن نیا ییها یوابستگ

 دنیرس یگانگیحد  نیق و بالاترو منجر به وحدت عاشق و معشو
 شود. یم

11 
نام پروردگار به هر شکلی که سروده شود، نتیجه مطلوب را 
خواهد داد. جلال و شکوه نام پروردگار را نمی توان با منطق و 
استدلال نشان داد. یقینا بوسیله عشق، سرسپردگی و ایمان و 

رشار از هر ذکر نام او س تکرار مداوم نام او قابل تجربه است.
نیروی خفته بیکران است. قدرت نامش غیرقابل توصیف است. 
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جلال و شکوهش وصف ناپذیر است. نیروی ذاتی و اثربخشی نام 
 پروردگار، در وصف نمی گنجد. 

12 
ا ر یاله یو آوازها یقیموس یبعض .آوازهای الهی را بسرائید

 تانانستگآنها را در طول شب همراه با دوستان و ب  ،دیانتخاب کن
ر دگانام پرور انجام کار نیدر طول روز در ح یحت. دیتکرار کن

. دیوانا بخر  ذکر الهی تانی، اله   یآوازها دیتوان ی. مدیبخوان را
 .داشت دیخواه  یافکار اله وستهیشما  پ نکاریبا انجام  ا

13 
عال قابل اشت یزهایسوزاندن چ یعیطب تیخاص، همانطور که آتش 

نی و ذه خاطرات بدقدرت سوزاندن گناهان ،  زیرا دارد، نام خدا ن
 یانکس هرا ب آرامش جاودانو  یرا دارد و سعادت ابد امیال ذهنی

ه کهمانطور عطا می کند.  کنند، یکه نام خداوند را تکرار م
 رنطویهم ،در آتش است یو ذات یعیطب به شکل سوزاندن تیفیک

دن یز برنو  هایش و شاخه شهیبردن گناهان با ر نیقدرت از ب
 .است رپروردگانام  رددر اتحاد سعادتمندانه با خداوند جوینده 
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14 
 ان راشقتنگاهتان را به درون بدوزید. به قلب تان توجه کنید. ع 

ن نه  ااهاخواهید یافت. در این عشق ثابت قدم باشید. سنجیده و اگ
ش رو را پرورش دهید. بوته ها و علف های هرز را بیابید و با

باغ  در نه انها را از قلب تان پاک کنید؛ انها جایگاهیهوشمندا
 زیبای قلب تان که پروردگار در آن سکونت دارد، ندارند.

15 
. دیش. با همه مهربان بادیصدمه نزن گرانیهرگز به احساسات د

ا ب ندی. عشق ورز دیعشق بورز واناتیو به همه ح دیمهربان باش
 یدر عشق رستگار شود. یکردن و خدمت کردن انجام م میتقس

 عشق است. یانرژ نیهمه موجودات قرار دارد. بخشش، بزرگتر
 کیحکمت و عشق وجود ندارد. تنها  ،یاله یروین نیب یزیتما

 ییبایاز ز جیمذهب وجود دارد و آن مذهب عشق است. عشق به تدر
 ییابیدانش و ز ییبایرفتار، ز ییبایبه ز یدوست داشتن یبدن ها
 .ابدی ی( گسترش مییبایو ز یخوب قت،یق)حیو ابد یکیمطلق، 
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16 
 ردهذایل و شرارت هایی که درونتان را تیره و تار کوقتی ر 

ا ران تزدودید و فضایل را پرورش دادید، آن عشق پنهان در قلب 
؛ عشق به پروردگار، رهایی بخش استبیشتر متجلی می کنید. 

اد تحا منجر به سعادت ابدی و جاودان می شود. این عشق است که
ست ق اابدی بین شما و پروردگار متعال را سبب می شود. این عش

 که شما را قادر می سازد تا بفهمید با او یکی هستید.
17 

ئید. بسرا قفهای انسان! در نام او پناه بگیر. نام پروردگار را بی و
هن، آصر با هر امدن و رفتن تنفسی او را به یاد آرید. در این ع

رین ن تام پروردگار( آسانترین، سریعترین، امجاپا )ذکر کردن ن
 و مطمئن ترین مسیر رسیدن به پروردگار و رسیدن به سرور

 ابدی و همیشگی است. 
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कमुमागु 

 حکمت سی و نهم

  کارما مارگا
 )راه خدمت(

 
1 

 قتیخدمت کن، عشق بورز، ببخش، خالص شو، مراقبه کن، حق
 بده.   صیرا تشخ نیراست

2 
مت ع خدخدمت باشید. با عشق خالص، مهربانی و تواضهمیشه آماده 

 یا کنید. وقتی در حال خدمت هستید، هرگز چهره ای غم انگیز
، اشتدخسته به خود نگیرید. با وقف کامل خود به خدمت بی چشم 

 زندگی کنید.
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3 
ند. ی کانسانی که به دیگران کمک می کند در واقع به خود کمک م

ی رصتفخدا به شما  ،د، احساس کنیدوقتی به انسانی کمک می کنی
نید. کح داده است تا خودتان را ارتقا بخشید، بهبود دهید و اصلا

ه او ا بتسپاسگزار انسانی باشید که این فرصت را به شما می دهد 
 خدمت کنید. 

4 

ا ارمکمردم انگیزه های مختلفی برای کارکردن دارند. انکه به 
ه و بدون چشمداشت(، بیوگا می پردازد )خدمت فارغ از خود 

یوگی قدرتمندی بدل می شود. یک کارما یوگی، راز و رمز 
در هکارکردن را می داند. اجازه نمی دهد هیچ انرژی بیهوده 

 می رود. انرژی را حفظ و تنظیم می کند. علم خویشتنداری را
بی خو داند. انرژی را برای اهداف خوب بکار می برد که حداکثر

 بخشد.را به همه مردم می 
5 

کارما یوگی که ثمره عمل خود را رها کرده، صلح و رهایی ابدی 
را کسب می کند که به نوبه خود حکمت و فرزانگی )جنانا( را 
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سبب می شود اما انکه در بند خواسته های خویش است  به ان 
 خواسته ها و امیال وابسته می شود  و به انها محدود می شود.

6 

 چرا به انسان های فقیر کمک میهدف از خدمت کردن چیست؟ 
، فرتکنید؟ با خدمت کردن، قلب تان را پاک می کنید. منیت، ن

. وندحسادت، ایده برتری و همه انواع کیفیات بد از بین می ر
مهربانی، عشق پاک، همدردی، تحمل و سپاسگزاری در وجود 

 یشهرآدمی توسعه می یابد. حس جدایی رنگ می بازد. خودخواهی 
 شت.د. به زندگی دیدی وسیع تر و رها تر خواهید داکن می شو

 را احساس یگانگی و وحدت می کنید. وحدت را در کثرت و کثرت
 در وحدت می یابید. سرور بیکرانی را احساس می کنید. 

7 
در کل جامعه چیست؟ چیزی به جز مجموعه ای افراد نیست. 

ع جهان چیزی بجز تجلی خدا نیست. خدمت به انسانیت در واق
چیزی جز خدمت به خدا نیست. خدمت کردن، نوعی پرستش است. 
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تنها زمانیکه که فرد با قلب و جان خدمت می ورزد، تنها انزمان به 
 شناخت سریع و پاکی قلب دست می یابد. 

8 
 لب را. قکارما یوگا ذهن را برای دریافت نور دانش آماده می کند

جود وی اد با یگانگبسط می دهد و همه موانعی را که در مسیر اتح
خود  وبهدارد را از میان برمی دارد. باکتی و مدیتیشن نیز به ن

 اجانوعی عمل )کارما( هستند. جنانا )دانش و آگاهی( بدون ر
 انایوگا و مدیتیشن به دست نمی آید. ثمره باکتی و عشق، جن

رید، بب )آگاهی( است. اگر گرسنگی ادمی را با خوردن غذا از بین
 جددزیکی موقتی است و بعد از چند ساعت گرسنگی ماین کمک فی

خش آغاز می شود. ساختن بیمارستانها، انجمن های خیریه و پ
ن ه کرایگان غذا همه کمک های موقتی هستند که بدبختی را ریش

انش دین نمیسازند. دانش الهی یا آگاهی روح را به دست آرید و ا
رید، ردابا از میان جهل در انسان ررا همه جا پخش کنید و غفلت و 

کن  یشهتنها انگاه بدبختی، بیچارگی و شرارت ها به طور کامل ر
 می شوند. 

 



 کارما مارگا

173 

 

9 
ردن کپا با متوقف کردن تنفس با کومباهاکا برای دو ساعت، با جا

... .و  بیست و چهار ساعته، با رفتن در سامادهی برای چهار روز
 ه او بنی سوزامگر آنکه سالک عشق  ،همه اینها هیچ فایده ای ندارد

د؛ ند دهیگانه را با عشق به همه موجودات به هم پیووجود به آن 
 در مگر آنکه روحیه اتشینی از خدمت  بی چشم داشت به او را

 خدمت به همه موجودات بهم پیوند دهد. 
10 

چه تاسف آور است که سالکان، امروزه در این دو ویژگی 
 به ه خدا و خدمتخدمت ب _عشق به خدا و عشق به همه_ارزشمند

ر دان کمبود دارند؛ این دلیل اصلی است که در مدیتیشن ش _همه
هن ند. ذاده انزوا پیشرفت چندانی ندارند. انها زمینه را اماده نکر

 را با تمرین عشق و خدمت در آغاز آماده نکرده اند. 

11 
، راجا و جنانا یوگا کاملا از )عشق( کارما )خدمت و عمل(، باکتی

( به کارما یوگا)یوگای خدمت بی چشمداشت یستند. هم جدا ن
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( منجر می شود که به نوبه خود فرد را باکتی یوگا)یوگای عشق 
است،  راجا یوگا )یوگای خسروانی(مدیتیشن که اساس به سمت 

را به ارمغان می آگاهی  یعنی جنانا هدایت می کند. راجا یوگا، 
( باکتی)شق عاست. محض آورد. عشق اعظم،  اگاهی )جنانا( 

عشق (، جنانا)آگاهی در مقابل، جدای از اگاهی )جنانا( نیست. 
( قلب را پاک می کارما)خدمت کردن ( را تشدید می کند. باکتی)

(، تیرگی و مشغله های ذهنی را از بین می برد. باکتی)عشق کند. 
راجا یوگا، ذهن را کانونی و متمرکز می کند و سانکالپاهای ذهنی 

 برد.  را از بین می
12 

یوگای عشق و تحقق یوگای قبل خود است.  هر یوگایی 
یوگای خدمت  تحقق (،باکتی یوگا)سرسپردگی به پروردگار 

راجا یوگا )یوگای  است. (کارما یوگا)بدون چشم داشت 
ست ا عشقیخسروانی که بیشتر بر مدیتیشن تاکید دارد(، تحقق 

ی وگایوگا )ی است و جنانا ،خدمت بدون چشم داشتکه حاصل تحقق 
 خرد و فرزانگی( حاصل تحقق سه یوگای قبلی است. 
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13 
اه ر ردهیچ کدام از این مسیرها جدا از هم نیستند. مسیر خدمت 

ا بانی )کارما یوگا( برای انسرضای خدا و بدون هیچ چشم داشتی 
خلق و خوی خدمت کردن و عمل کردن مناسب است. مسیر عشق 

ر وخویی عاطفی خوب است. مسی)باکتی( برای انسانی با خلق 
 سیرراجا یوگا برای انسانی با روحیه عرفانی تناسب دارد. م

نطقی م نی ودایی یا جنانا یوگا )یوگای خرد و فرزانگی( برای انسا
می  با اراده مناسب است. هر مسیر با مسیرهای دیگر ترکیبو 

وند. ی ششود. در نهایت همه این مسیرها بهم می پیوندند و یکی م
و  خیلی سخت است بگوییم چه جایی راجا یوگا پایان می یابد

ه قطن، در جنانایوگا آغاز می شود. همه سالکان مسیرهای مختلف
 اتصال مشترکی بهم می پیوندند.

14 
تمرین کارما یوگا، جوینده را برای دریافت دانش خود اماده می 

نسان کند. و او را جوینده ای مناسب جهت مطالعه وداها می کند. ا
بدون آنکه ابتدا تمارین اولیه  ،غافل به یکباره به جنانایوگا می پرد
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را در کارما یوگا )یوگای خدمت بدون چشم داشت( انجام داده 
 باشد. این دلیل انست که چرا در شناخت حقیقت شکست می خورد.

15 
ها رکار کردن بدون چشم داشت و انجام عمل بخاطر خود عمل و 

د فر اما در عمل هنگامیکه ،ار زیبایی استاز خود، کلمات بسی
گام  هر تلاش می کند تا آن را عملی کند، با مشکلات بیشماری در

 مواجه می شود.
16 

ا رایجی نت ذهن ادمی پر از خواسته ها و امیال بسیار است و انتظار
اداش پ رایبه وذهن خود را  از عمل خود دارد. اما بتدریج می تواند

اط برد؛ این موضوع تماما به نظم و انظبهای مورد انتظار ب
ه دراوردن ذهن مربوط است که بدین وسیله ماهیت خودخواهان

 ذهن از بین خواهد رفت و شکوه و جلال خدمت فارغ از خود
م انجا ا بهدرک می شود. انگاه فرد قادر خواهد بود ت )کارما یوگا(

مان زر معمل بدون هیچ انگیزه و چشمداشتی بپردازد. البته این ا
 می برد و سالک بایستی صبور و باپشتکار باشد.
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17 
ی بزارو راجا یوگا ا (عشقباکتی )، )خدمت بی چشم داشت( کارما

مچون . هبرای یک فرجام اند. جنانا )آگاهی( آن فرجام نهایی است
 وشق عبه همان ترتیب کارما،  ،رودخانه که به دریا می پیوندد

 پیوندند.  راجا یوگا به اقیانوس جنانا می
18 

تنها انسانی که با دانش و عشق مجهز شده حقیقتا می تواند به خدمت 
کردن موثر به مردم بپردازد. جنانا )دانش( و باکتی )عشق( سنگ 
بنای پایه کارما یوگا باید باشند. در آغاز جنانا یوگا  می تواند با 
کارما یوگا ترکیب شود یا باکتی یوگا می تواند با مزیت های 

کارما یوگی این فکر و _سیاری با کارما یوگا پیوند یابد. جناناب
احساس را دارد که او به اتمن متعلق به خودش خدمت می کند و به 

کارما یوگی این _درک آگاهی یگانه و یکسان نائل می شود. باکتی
فکر و احساس را دارد که او با خدمت به همه به خدایش خدمت می 

دایی نائل می شود و بخاطر خدمت فارغ کند و به شناخت اگاهی خ
از خودش، فیض پروردگارش را به دست می اورد. عمل و خدمت 
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محض بدون همدردی، بدون عشق و دانش چیزی  بشردوستانه
بجز رُفتگِری اجتماعی نیست. چنین کاری، یوگا یا پرستش نیست. 
اینکار باعث ارتقا معنوی هیچ کسی نمی شود. بخاطر داشته باشید 

 لت ذهنی یا نیت است که ارزش بسیار دارد.حا
19 

 از یک کارما یوگی که اول از هر چیزی همه کارهایش را شکلی
 پرستش پروردگار می پندارد، او که بدن، ذهن، روح و همه

ی م ماعمالش را همچون گل و پیشکشی به پیشگاه پروردگار تقدی
ود، ی شم جذبکر ثابت به پروردگار در او کند، او که همیشه با تف
و که ا. رها می کند با تسلیم کاملش به او خود را در اگاهی الهی

هان جین ا، همه انچیزی که در اراده اش با اراده کیهانی یکی شده
 ردگاراو احساس می کند با پرومی داند. بازی الهی  جاریست را

نها ش تیکی است و تنها بخاطر او زندگی می کند. اعمال و افکار
 ل ازحجاب ها افتاده اند. حس جدایی به طور کامبرای خداست. 
 بین رفته است.
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20 
دکتری که در بیمارستان کار می کند بایستی معتقد باشد که همه 
بیمارانش، تجلی از پروردگارند. بایستی فکر کند که این جسم 
معبد متحرک پروردگار است و بیمارستان، معبد بزرگ اوست. 

همه اینکارها را انجام می دهم تا  بایستی باور داشته باشد: من
پروردگار را خشنود سازم. بایستی باور داشته باشد که 
پروردگار حاکم درونی است که همه ارگان ها و اندام تحت قدرت 

در او کار می کنند. بایستی باور داشته باشد که تحت اراده الهی 
همه اعمالش را چه خوب یا بد  طرحی بزرگ مشغول به کار است.

ایستی به پیشگاه پروردگار تقدیم کند. شب هنگام پیش از خواب ب
ضمن تقدیم تمام کارهایش به درگاه الهی، با گفتن اوم تات سات 

این آتش حکمت یا آتش به رختخواب می رود.  1برهمارپاناماستو
و دانش خود و  عشق است که میوه و ثمره اعمال را از بین می برد

هرگز این رویا را در  ان می آورد.رستگاری فرجامین را به ارمغ
سر نمی پروراند که من چنین اعمال پرفضیلتی را انجام دادم و 
                                                                                                             

1 - Om Tat Sat Brahmarpanamastu 
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بدین خاطر جایگاه والایی در بهشت خواهم داشت. در زندگی 
با تمرین ثابت این هدف به تدریج بعدی، مردی ثروتمند خواهم بود. 

ابد. عدم وابستگی به نتیجه عمل و خدمت در ذهن فرد پرورش می ی
بدین شکل همه اعمال می تواند معنوی شود. تمام اعمال پرستشی از 
پروردگار خواهد بود. فرد خدا را در هر وضعیتی پیش روی 

 خود خواهد دید.
21 

شما بایستی خود را به طور کامل وقف خدمت کنید. فایده ای در 
نشستن در اتاق و مدیتیشن برای ساعت های طولانی وجود ندارد. 

برای چه مدتی می توانید مدیتیشن کنید؟ از خودتان این حقیقتا 
سپس سوال را بپرسید. برای یک و نیم ساعت یا یکساعت حداکثر. 

ذهنتان سرگردان می شود و از حالت مدیتیشن بیرون می آئید، 
افکار بسیار به ذهنتان یورش می اورند، و قادر به کنترل افکارتان 

ی مدیتیشن تان نیستید. این یا تمرکز بر شی مورد استفاده برا
بخاطر چیست؟ بخاطر ساماسکاراهای بد شماست. بخاطر عدم 
آرامش و سکون و ذهنی است که همیشه در تب و تاب افکار دنیوی 
است و قلبتان بوسیله خدمت فارق از خود پاک نشده است. می 
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توانید این ساماسکاراهای بد را تنها با خدمت فارغ از خود و بدون 
شت شدید از بین ببرید. سپس صلح و آرامش و سکون چشم دا

 خواهد آمد و مدیتیشنی قوی و کامل خواهید داشت.
22 

بارها شنیده ام که جویندگان معنوی از این شکایت دارند که بخاطر 
آنکه همیشه درگیر خدمت کردن هستند، جاپا، مدیتیشن و دیگر 

ا به گوشه ی تمارین معنوی کافی ندارند. من از انان می خواهم ت
تنهایی پناه برند یا خودشان را در اتاق برای یک روز یا دو روز 
حبس کنند و ببینند واقعا چقدر می توانند مدیتیشن کنند. برای یک 

ی معنوی تازه کار، مدیتیشن در طول بیست و چهار ساعت ه جویند
یا آروز غیر ممکن است. ذهن تمایل دارد تا با چیزی مشغول شود. 

حال مدیتیشن را مشاهده کرده اید؟ برای مدتی او را فرد در 
ببینید. شاید قادر باشد تا به آرامی برای یک ساعت حداکثر 
مدیتیشن کند، سپس خواهید دید که با چیزی خود را مشغول و 
سرگرم می کند و افکارش به راه می افتند. بدین خاطر است که می 

)کارما یوگا( ود گویم خدمت کردن بدون چشم داشت و فارغ از خ
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 زیرا ذهن، تنوع می خواهد. در اغاز بسیار اساسی و پایه ای است.
بایستی ذهن را با کار و اعمال شریف که سبب خیر به دیگران می 

تنها با خدمت است که هر چیزی در مقابل شما  شود مشغول ساخت.
تعظیم می کند. تنها از طریق خدمت است که می توانید به شناخت 

ائل شوید. در کنار خدمت بی چشم داشت، باید به انجام جاپا، حقیقت ن
تمرینی مدیتیشن و دیگر تمارین معنوی اولیه تان بپردازید. 

 ترکیبی تنها کمال را برایتان به ارمغان می اورد. 
23 

ر ب دهیکه کلمات سنج ی.  به انسانشیاندیو وضوح ب یبه درست
ا به رلت . ثمرات اعماخدمت کن یراند بدل شو. با فداکار یزبان م

 یلهاور نمورد رحمتش،  نکهیا یبرا یکن. به درگاه اله میخدا تسل
ست ددعا کن. به متعال  ،یریاش قرار گ ییو راهنما یاش، پاک

 .افتی یخواه
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त्याग 

 حکمت چهلم

 یقربان
 

1 
و مشکل  نی. سخت ترستین یباز ست،ین یکلام قت،یشناخت حق

 دارد که شخص یبه ارزش یتگامر بس نیهاست. ا فهیوظ نیتر
ن ا یحاضر به پرداخت بها قتایحق ایخودش قائل است. آ یبرا

اخت شند. بریآنرا به قربانگاه الهی ب طلبد. یشما را م تیمن د؟یهست
 د.لبط یم یخود شناس یبرا یا نهیوجودتان را بعنوان هز قت،یحق

2 
د و به دنبال زندگی و حیاتی ورای جسم تان باشید. کنار بنشینی

فعالیت های ذهن و بدنتان را مشاهده کنید. این جنانا )آگاهی( 
است. بدن فیزیکی تان را به گونه ای اموزش دهید که همیشه 

شیفته بدنتان   فرمانبردارتان باشد. آن را قوی و سالم نگه دارید. 
نباشید. آماده باشید تا هر وقت لازم باشد آن را قربانی کنید. وقتی 



 حکمت چهلم

184 

انی این جسم آمد، ان را برای هدفی شریف قربانی ندای الهی قرب
کنید. این جسم همچون قایق و اسبی است تا شما را به هدفتان 

 برساند یا از اقیانوس سامسارا عبور دهد. 
3 

 لهیاهر روحی باید خودش این قانون الهی کسب خرد و فرزانگی 
زه را کامل کند. هر روحی باید خودش به تنهایی بر در دروا

ی شارفینید. هیچ کس نمی تواند او را مجبور کند یا به او بنش
دایت هزه وارد کند. هیچ استاد حقی نمی تواند او را به این دروا

ازی اکسکند. هر کسی باید خودش این مبارزه تصفیه درونی، این پ
 خود، تمرکز و کنترل ذهن را انجام دهد. 

4 
ی م ه چوب رایوگی، منیت و ریشه امیال ذهنی را همچون آتشی ک

 نی میرباقسوزاند از بین می برد. همه چیز را در مقابل آن متعال 
ی ل مکند و خود را بدون قید و شرط تسلیم کامل آن وجود متعا

 کند. 
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5 
 ید،عشق را در باغ قلب تان با حذف چوب های نفرت، شک و ترد

، انتقام، حسادت، غرور، خودخواهی  پرورش دهید. قدرت عشق
ند؛  شو ت. تنها از طریق عشق، ملت ها می توانند متحدبیکران اس

ریق ز طتنها از طریق عشق، می توانند بهم پیوند خورند؛ تنها ا
ق عش دست یافت. بنابراین در حاکمیت بر خود عشق، می توان به

ق را ی عشبیافشانید. ماهیت حقیقثروتمند باشید و عشق را به همه 
 ر را به پیش رانید. درک کنید و مذهب حقیقی عشق و ایثا

6 
ایی ، زیبروتاگر عشقتان را تماما به خدا نثار کنید، عشق به لذت، ث

و قدرت به تدریج رنگ می بازد. عشق خالص، خودخواهی و 
نی قربا ر ووابستگی به این بدن فانی را از بین می برد و روح ایثا

 را برمی افروزد. 
7 

د. تواضع را به منتهای جهل، خود برتربینی و تنبلی را کنار بگذاری
درجه خود برسانید. صادق باشید. به همه با عشق خدمت کنید. به 
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بزرگان و والدین تان احترام کنید. زندگی سخت کوشانه و ساده 
 ای را پیش گیرید.

8 
نیت، . محجابِ غفلتی که شکل حقیقی تان را پوشانده، کنار بزنید

ات حقیقی تان سحس دوگانگی، حس جدایی را براندازید. ماهیت 
یت هو چیت آناندا )اگاهی، سرور، برکت( است. خود را با برهمن

 دهید. هرگز و هرگز این را فراموش نکنید.
9 

ی سانانسان بزرگ کسی نیست که دارایی و ثروت بسیار دارد. ان
 ست.اکه این دنیا برایش مرده است، تنها بزرگترین مرد جهان 

ان ممکن است در ذهن انسممکن است در ظاهر ژنده پوش باشد. 
ال حین ازشت و نازیبا بنماید. اما با  ،های با ذهن تیره و تار

هیچ  شادترین، بزرگترین و ثروتمندترین انسان در کل دنیاست.
 ست.نگرانی و دغدغه ای ندارد. وارث پادشاهی صلح و آرامش ا

10 
که  یهر فکر بد ؛شود یکه مقاومت م یدر مقابل هر وسوسه ا

از  ؛شود یکه غلبه م یو خواسته ا لیبر هر م ؛شود یمحدود م
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که   یفیشر یهر آرزو ؛شود یم یکه خوددار یهر کلمه بد
 یروین ؛شود یم دهیکه پرور یهر فکر متعال ؛ابدی یپرورش م

 یرا م ینگو جاودا یبه سعادت ابد یابیخوب و دست تیاراده، شخص
 گستراند.  

11 
 تمرکز و نیاست، تمر به نسبت سخت یتحتان عتیپاک کردن طب

 نیمرپشتکار، ت ،یاریمشکل است. اما هوش یبه قدر کاف شنیتیمد
و  مصمم دهارا سان،یبا قد یو همراه اریمداوم، ثبات قدم و تلاش بس

را آسان،  ریکند و مس یعزم راسخ همه مشکلات را برطرف م
 یب یبا قل. بدیبا ذهن مبارزه کن نه. شجاعاکند یمو جذاب  ندیخوشا

 ،یابد دتسعا یجنگ، به قلمرو ابد انی. در پادیبه مبارزه برو باک
 ائلنبرهمن  ای یریخود فناناپذ ،یپاک ،یجاودانگ نیریقلمرو ش

 آمد. دیخواه
12 

. به همه پیش رانیدبه جهت خدمت را  دیشد تیفعالکار و با  یزندگ
ذهن خود  شهیهم )آتما بهاوا(.دیهمچون خودتان خدمت کن گرانید
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. با همه دیرا تکرار کن)ذکرتان(  تانی.مانترادیگه داررا ارام ن
 .دینی. خدا را در همه بببیامیزید و مردم مدار باشید

13 
ه هم رودخانه همیشه آب شیرین، گوارا و قابل آشامیدن را به 

ی میم عرضه می کند. درختان، میوه و سایه یشان را به همه تقد
مین ر زمه می دهد. دکنند. خورشید، نور، گرما و انرژی را به ه

 نافع ی وهمه انواع گیاهان و دانه رشد می کنند. گاوها، شیر مغذ
ا یزهچرا می دهند. به جز انسان که شدیدا خودخواه است، سایر 

 کارهای ایثارگرانه بسیاری انجام می دهند. 
14 

. دیربب نیمقدس از ب یخواست ها لهینامقدس را بوس یخواسته ها
هل جرت . شرادیدر حال انجام کار و عمل باش شهی. همدیتنبل نباش
 .دیو آزاد باش دی. خود را بشناسدیرا بشکن

15 
 عفضو حلم نشان  ی. بردبارستین یو بزدل یینشان ترسو یفروتن

 یقیحق یروحان یقدرت ها ،یو بردبار یفروتن ی. به راستستین
 هستند.
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16 
را  خصش. آن دیریبگ دهیزد، آن را ناد ییبه شما صدمه ا یاگر کس

ح به صل رود. شما در یم رونی. آنگاه موضوع از ذهن تان بدیببخش
ست. اام در تضاد با انتق یمی. مذهب عشق به طور مستقدیبر یسر م

شجاعت  ب،یو آس نی. تحمل توهستین یشجاعت چیدر انتقام ه
ا ر یاحساس نیکه چن یو به شخص دگرد یاست. انتقام بر م یواقع

 ساند.ر یم بیبا خود دارد، آس
17 

انه جاعشپایدار باشید. شاد باشید. ترس و اضطراب را رها کنید. 
و  در مسیر معنوی گام بردارید. دلسرد نشوید. شجاعت، قدرت

ی. ذیرنیرو را از درونتان بگیرید. محتاط باشید. تو شکست ناپ
شید. با هیچ چیز نمی تواند به تو صدمه زند. همیشه ساکت و متین

 و به وجد آیید.در روح لبخند زنید 
18 

با خدمت به فقرا و بیماران، احساس حضور روح الهی در همه جا، 
در همه زمان ها و در همه چهره ها، پخش شادی و آرامش به همه 
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کسانیکه در ارتباط با شمایند، به صلح جاودان و رهایی می توانید 
 دست یابید.

19 
و  یاش، نگران یریاست. بکارگ زیچ نیارزان تر یمهربان

 را یو شاد دیخدمت کن د،یطلبد. بخند ینم یچندان یفداکار
و دوست  نیریکلمات ش د،یصحبت کن ی. با مهرباندیبگستران

 ا بازر یشانیافراد در اندوه و پر ی. اخم هادیرا بکار بر یداشتن
 یم نیرا تسک وندهو نوع دوستانه شن ی. کلمات دوست داشتندیکن

 بیترغ و قیبا هنر تشو یمهربان دهد. یم یکند و تسل یدهد، آرام م
 در ارتباط است. گرانید

20 
ه باحساس نسبت  یتواضع، کم یکم ،یمهربان یکم ح،یمل یلبخند

هد. د یشما م تیبه شخص یادیز تیتمام وقت، جذاب نیتمر گران،ید
ر دخوب و آراسته دارد. تواضع  یکه متواضع است رفتار یشخص

 کند. ینگاه افسون م نیاول
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21 
دی، خیرخواهی، مهربانی، تحمل و فروتنی را در خود همدر

بی افزایش دهید. مکانی را برای دیدن همه اختصاص دهید. قل
الی عام بسیار بزرگ و زندگی بسیار ویژه ای خواهید داشت. به مق

 بودا دست خواهید یافت.
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शौच 

 حکمت چهل و یکم

 سائوچا 
 )پاکی(

 

1 

ن دارای میل دو نوع ذهن غریزی یا ذه ،ذهن  پاک و ذهن ناپاک
براساس تعالیم اوپانیشادها است. ذهن  پایینی یا همان ذهن غریزی 

پر است. ذهن بالاتر با پاکی و  ،با شهوت و هوای نفس ،دارای امیال
خلوص پر شده است. دو نوع ذهن وجود دارد و  اگر می خواهید 

ساتویک  بالایی یا مدیتیشن کنید، بایستی تنها به یک ذهن یعنی ذهن
 می توانید بدل شود. تنها از طریق ذهن متعالتر یا ساتویک است که

از هوای نفس و احساسات را ذهن پایینتر یا ذهن غریزی مملو 
 کنید.کنترل 
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2 
دو نوع  عقل دنیایی و عقل ناب.دو نوع عقل )بودهی( وجود دارد. 

 ود راه خمن یا آهانکارا وجود دارد یعنی سودها آهام یا وجودی ک
ودها و آس اندبا متعال با روح با برهمن با سات چیت آناندا یکی می د

 و نوع. دآهام یا منی که خود را با این جسم مادی یکی می پندارد
 کار واف فکر در ذهن شکل می گیرد، یعنی افکار و نیت های الهی و

 نیت های مربوط به این جسم و این دنیا.
3 

افکار دنیوی، عقل دنیایی و  ذهن )ماناس( ناپاک است که نیت ها و
دایره و چرخه شرارت این سه، را بوجود می آورد و  این من مادی

این سه با هم به ایفای نقش می پردازند.  را شکل می دهند. انگیز
جدا از  فردیبعنوان  یعنی آهانکار یا احساس من ،دانه و پایه ذهن

فکار، م این ادیگران است. ذهن تنها دسته ای از افکار است و در تما
است؛ و این اولین فکری است که از  و پایه ریشهفکر من، فکر 

است.   "من" متعلق به ذهن نشات گرفته است. بنابراین ذهن تنها فکر
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است. این عقل است که این نیرو  (آهانکارامن )عقل )بودهی( پایه 
را به شما می دهد تا خود را با این بدن فیزیکی یکی بپندارید. عقل 

ران مختلف را ات که تفاوت ها و تمایزگذاری ها بین اشیا و جانداس
 موجب می شود و سبب می شود ایده تکثر در دنیا شکل بگیرد. 

4 
ر از طریق پاکی ذهن، شادی و سرخوشی ذهنی، تمرکز، غلبه ب

 حواس حاصل شده و فرد شایستگی شناخت خویشتن را پیدا می
 کند. 

5 
ی و  افکار متعال را دوست دارد. ذهن پاک است که سکوت و تنهای

زندگی ساده را می پسندد. کتاب های مقدس را مطالعه می کند، 
بحث های فلسفی، تمرکز ذهن و همراهی با انسان های متعال را 
دوست دارد. ذهن صاف و بی آلایش را می توان از طریق صحبت، 

تشخیص داد. خواسته های متعال، آرمان های چهره و چشمان 
رحم، ایدئال های رفیع، حس مذهبی درست )مذهب عشق(، تشریف، 
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جستجوی خویشتن، الهامات و نبوغ همدردی، عشق پاک، فداکاری، 
 همه از ذهن پاک و متعال برمی خیزد.

6 
ن مچوبایستی از نوسانات و بهم ریختگی ذهنی رها شوید. ذهن ه

کودکی بازیگوش می ماند. انرژی های پرجنب و جوش و 
دل بت حقیق به سمت ،تعالی بایستی به کانال آرام سرگردان ذهنی

 یوستهپ بایستی د. ذهن باید با ساتوا )پاکی و خلوص( پر شود.نشو
 به حقیقت یا خدا فکر کرد.

7 
 تیبهمانطور که یک گل را در باغ پرورش می دهید به همان تر

 ر باغا دبایستی گل های افکار صلح آمیز، عشق، پاکی و مهربانی ر
از طریق  تان پرورش دهید. از طریق خود بینی وسیع ذهن

بی  زونمدیتیشن و تفکر والا و چیدن علف های هرز و افکار نامو
 باغ ذهن تان را آبیاری کنید. فایده،
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8 
از  ورد اری)اتحاد با خداوندگار( بسیو ساماده شنیتیتمرکز، مد

 یاه لتیاست که هنوز خود را پاک نکرده اند و از شر رذ یکسان
 لیبدتدر بشر  یبه آنچنان عادت یخلاص نشده اند. گناه و بدبد 

ر ولو روز و شب به طو ،کند یاحساس نمآن را شده که هرگز 
 ثابت در حال انجام آن باشد.

9 
لذت حسی وسوسه کننده است. تا زمانی که شخص به خواسته و 
مقصودش نرسیده، مسحور کننده است. بعد از بدست آوردن 

در می یابد که گرفتارش شده است. ادم مجرد  خواسته و مقصود، 
تمام مدت به روز ازدواجش فکر می کند، اما این لذت هیچگاه 
برایش رضایت خاطر به همراه نمی آورد و نه می تواند بیاورد. و 
نه تنها رضایت به همراه ندارد، بلکه خواست و میل را شدیدتر می 

ی سازد. آدمی می کند و بواسطه هوای نفس، ذهن را بی قرارتر م
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فهمد که در زندان گرفتار شده است. این تردستی و شعبده بازی 
 مایاست. این جهان پر از وسوسه است.

10 
 یفختلمشود. با انواع  یمختلف مرتبط م یبه نقص ها یلذت جسمان

ضعف  ر،برده وا تیها، ذهن یاز گناهان، درد ها، ضعف ها، دلبستگ
و  یزیچبه  دیشد لیبد، م یدت هاعا د،یشد یاراده، کشمکش و تقلا

از . ستادر ارتباط  یبد و عدم قرار ذهن یها و جنبه ها تیفیبه ک
 را خاموش کن. ینفسان یتمام انواع لذت هااینرو 

11 
 نیاند. همه اسارت ا یریادگیقدرت،  ،یکه ثروت، لذت جنس دیبدان

 است.  ییآغاز دانا
رذایل غیرقابل در زندگی روزمره اعمال گناه اور، دردناک و 

تصوری که قابل عفو نیستند را به نمایش می گذاریم. در جوانی 
در گیر جهل خود هستیم و جوانیم و جاهل؛ در سن بلوغ در شبکه 
ای از لذایذ حسی درگیریم؛ در پیری نیز بار سنگین سامسارا و 
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وابستگی دلخوش کننده ای به خانواده و فرزندان را حتی هنگام 
نزاری بزرگ کرده ایم. در نهایت در مرگی  ی وناتوان، ضعف

اندوهناک می میریم.از اینرو همیشه در باتلاق وهَم، در حال دست 
و پا زدنیم؛ وقتی را برای اقدامات با فضیلت خواهیم یافت؟ چگونه 
مایا در این دنیا به بازی می پردازد و می رقصد؟ این شبح 

ی ارگان ها می وحشتناک ذهن تان در تئاتر این دنیا با موسیق
رقصد. اگر در باز و بسته کردن پلک هایتان، دنیاها و تجلی های 
بسیاری خلق می شوند و از بین می روند، شما چیستید، موجود 

 ضعیف و کوچکی که به کثافات زمینی خوش است؟
12 

ذهن دانش خود  ،چگونه می توان بدون کسب پاکی انتظار داشت
 گرانید یبه دنبال خطاها نکهیدر عوض امتعال را کسب کند.

 یخطاها افتنیاز آن زمان را صرف  یکسر یاگر حت د،یباش
شد. چرا در  دیبزرگ خواه یسیکوتاه قد یدر زمان د،یخودتان کن
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 ی. ناپاکدیخودتان را اول پاک کن د؟ینگران گرانید یمورد نقص ها
 است. نیحکمت راست نی. ادیذهن تان را اول بشور یها

13 
سیر ر مدها و اضطراب هایتان را کنار بگذارید.  همه غم ها، ترس

ش رایآنچه در متون مقدس بیان شده گام بردارید. تمایلات و گ
 در رفتاری ناپاک را رها کنید، بذر تمایلات پاک و خالص را

ا وجودتان بکارید و بطور منظم بر این خلوص و حضور همه ج
 حاضر آتمن مدیتیشن کنید.

14 
ود ش یبه تو وارد م گرانید لهیکه بوس یبیهمچون کودک هر آس

ا ر ، آندیفراموش کن. هرگز آن را در قلبتان نگه ندار عایسر
  افروزد. ینفرت را م نی. اتیره و تار نکنید

15 
پاکی ذهن منجر به سلامتی بدنی نیز می شود. پس مراقب افکارتان 
باشید. مراقب افکاری که برمی گزینید باشید. همیشه ذهن را 
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افکار شریف کنید. هارمونی، سلامت و زیبایی خواهید مشغول 
 است. شیخو یماریو ب یسلامت سندهینو یهر انسانداشت. 

16 
ه و فظحا عت،یطب ینهفته است. در پاک عتیطب یپاک، پاک یدر غذا

، لبق یگره ها یاز تمام ییگرفته است. رها یمثبت جا یخاطره ا
 است. یحافظه و خاطره مثبت نیحاصل چن

17 
هولت ا سبخندد. شاد و خوشحال است.  یزند و م یسالم لبخند م مآد

به  ادرقانسان سالم  دهد. یروزمره اش را انجام م فیوظا یو راحت
 رشتیاست. ادم سالم از عهده ب یمدت طولان یانجام کار برا

 ندوات یم یمدت طولان ی. برادیآ یبر م یو ذهن یکیزیف یکارها
 یوریاست که ن عتیاز مادر طب یا هیهد یکند. سلامت شنیتیمد

 نیا ه.ن یماریتان است اما ب یعیاست. سلامت حق طب اتیح بانیپشت
  شدن. ولدخوب باشد که مت دیبا یعیامر به همان اندازه به طور طب
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نگ بزرگ سات سا ی. با روح هادیبگوئ نیریسخنان مهربان و ش
ب قا. مردیکن تی. در غذا خوردن حد تعادل را رعادیداشته باش

ود ر خرا د یجهان یو هم نوع ی. احساس برادردیباش تانی یسلامت
 .دیپرورش ده

18 
را  تاندوست و همراه آدم های ساتویک شوید. هر ثانیه از زندگی

 یر بهفق به شکل پربار سپری کنید. انچه که دارید را با ادم های
 یید. گشااشتراک گذارید. الوهیت پنهان شده در قفسه قلبتان را ب

19 
معطوف  د،یکه در حال انجامش هست یتمام توجه خود را به کار

 وستهیبه گذشته کهنسال پ روزی. ددی. با تمام وجود خدمت کندیکن
. دیبه آن ندار یشتریبه توجه ب یازیکه شما ن ییاست، محصول نها

 یبرا یمانده است؛ و فردا با خود، زمان کاف یتا فردا راه دراز
از  د؛ی. گذشته را فراموش کنوردآکارش را به همراه خواهد 
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و حداکثر استفاده را  دیکن یدر حال زندگ د؛یکن یچشم پوش ندهیآ
 .دیببر یاز زندگ

20 
 رخشاندده بخاطر چیزهای بالاتر و متعالی تری متولد شده اید. آین

 الصباشکوهی انتظار شما را می کشد. به گذشته فکر نکنید. خ
لو ه جبکنید. مراقبه کنید.  شوید. تمرکز کنید. تامل و اندیشه

 .بیدگام بردارید. آرام و قرار خودتان را در روح متعال بیا
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विचार 

 حکمت چهل و دوم

 ویچارا
 )جستجوی خویشتن( 

 

1 
ی در ی، جستجوجستجوی آتمن _ویچارا شمشیری تیز تر از

ه دیرین وبرای قطع  این دشمن پیر   _من کیستمماهیت من یا مورد 
 ود ندارد.یعنی منیت وج

2 
ظم از طریق جستجو و فهم درست مفهوم حقیقی جملات اع آگاهی

 چهآن یعنی من او هستم، برمی خیزد؛ اوپانیشادها )ماهاواکیا(
 همسانی روح فردی با روح متعال را نشان می دهد. 
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3 
 بخود آیید. به درونتان بنگرید. تلاش کنید تا نقص ها و

مع ا جفکار پراکنده یتان رکمبودهایتان را برطرف کنید. همه ا
ضع توامکنید و در به یادآوردن خدا بکار بندید. بسیار، بسیار 

 جامشوید. تصویری از طبیعت خوب باشید. همیشه اعمال خوب ان
 .نیدکدهید. خدمت کنید، عشق بورزید، ببخشید. دیگران را شاد 

4 
 که ییاز کارها ی. خطدیدرک کن یرا به روشن تانیهدف زندگ

ت شناخ ی. برادیکن میخود ترس یبرا، ا هدف تان است همسو ب
ضور ن حجلو چشمانتا شهیهم دئالتانی. ادیسخت کار کن دئالتانیا

 . دیبه ان تلاش کن دنیرس یبرا هیداشته باشد و هر ثان
5 

 کنید تاجایمان کورکورانه نداشته باشید. به دقت هر چیز را استن
. را نابود سازیدو سپس آن را بپذیرید. شهوت، خشم و حرص 

 هیمسآنچه به لحاظ ذهنی، فیزیکی و اخلاقی دارید با دیگران 
 ز بیناان تکنید. از خدمت به دیگران لذت ببرید. تمام منیت و جهل 

 می رود.
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6 
 لیگرا تبد ریتقد کیشو. هرگز به  داریجهل ب قیاز خواب عم

 یعمل کن. زندگ یفکر کن. به درست ینشو.  به درست
 بیآس گرانیکن. هرگز به احساسات د شهیپ یا زکارانهیپره

کز خود را  شکل بده. ذهن ات را پاک کن. تمر تیمرسان. شخص
 کن. ذهنت را بر پروردگار ثابت کن.

7 
شن یتیآتش مرگ را می توان با آب دانش خاموش کرد. دانش با مد

 ود،شبر اتمن به دست می آید. دانش آتمن، موجب رستگاری نمی 
 و رستگاری است.  بلکه خود آزادی

8 
. دینخور بی. فردیرا با نور مناسب آن درک کن یزیهر چ

 شپر د؛یریاشتباه نگ یاحساس و عواطف را با عشق و سرسپردگ
 خلسهرا با هنگام اجرای سرودهای الهی در هوا در  یناگهان یها
 تیرا با فعال کیو حرکات راجاس یقرار ی. بدیریاشتباه نگ یاله
را با  کیتاماس یانسان ها د؛یریاشتباه نگ وگایو کارما  یاله یها
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 یقلعه ها ؛یرا با حالت ساماده قیخواب عم ک؛یافراد ساتو
را با  یکیزیف یو برهنگ شن؛یتیمد قیحالت عم یرا به جا یآسمان

 .دیری( اشتباه نگیموکت وای)ج یروح فرد یقیحق ییحالت رها
9 

ت عاند موضوشود که  در آنجا بتوا یم دهیکش ییانسان به جاها
ب اسمن یها طیرا ارضا کند. پروردگار، مح لشیمورد خواست و م
ش رشد و تکامل یبشر برا یخواسته ها نیا تیرا براساس ماه

 است. عتیقانون طب نیبزرگتر نیدارد. ا یعرضه م
10 

 رککند، د یم تیو عمل شما را هدا یکه زندگ یقانون یاگر کس
ن قانو نیکه ا دیعمل کن یه ابود تا به گون دیکند، شما قادر خواه

تان مراهو ه اوریو  اریبا شما باشد،  تیانکه در تضاد و ضد یبجا
 قیقانون بطور دق کیمقرر در  طیکه شرا زمانیکهباشد. 

 تیفقمو کامل به نانیاطم دیتوان یم آنگاهشود،  تیبرآورده و رعا
. دیک کنقانون را به دقت در نیا .دیداشته باش یتتان در هر جهت

 ستد یاله یزود به اگاه یلی. خدیرا به دقت ادا کن فتانیوظا
 .دیشو یم یکیو با قانونگذار  افتی دیخواه
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11 
. دیرگام بردا ایدن نیدر ا دهی. سنجدیعالم را درک کن نیقوان
 و دیریبگ ادیرا  صیو تشخ زی. تمدیریبگ ادیرا  عتیطب نیقوان

 وو سربلند  دیرا آغاز کن ی. مجددا نبرد دروندیخردمند شو
 .دییآ رونیب روزیپ

12 
د در خو یو فراموش یدقت یبردن ب نیرا جهت از ب یدیشد لیم

ته اشداعتماد  تانیها یی. به قدرت درونتان و توانادیپرورش ده
 .دیباش

13 
. به دیکن میتنظ د،یکن یتعامل م گرانیبا د یرفتارتان را وقت

 یبرا یا مشتاقانه ی. آرزودیفروتن باش یهرکس شیپ یطورذهن
. دیرا در خود بپرور دی( شدایراگی)وا یو عدم وابستگ یآزاد

همه  ی. جلودیده شیرا افزا تانی. قدرت اراده دیباش یصادق و جد
را  یمنظم ی. برنامه روزانه دیریتان را بگ یانرژ یهدر رفت ها
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. دی. خود را بسط دهدی. رشد کندیباش بندیو به آن کاملا پا دینیبچ
 . دی. خدا را بشناسدیبه دست آر تیموفق یدر زندگ

14 
 د،یزنب یاز آنکه حرف شی. پدیباش دیران یمراقب آنچه بر زبان م

ر ه . از قدرتدیدو بار فکر کن د،یاز آنکه کلمه را بگوئ شیپ
هد واخ گرانید یکه بر رو یریو تاث دیبر یکه بکار م ییکلمه ا
ت لمابا کزبانتان برآشوبد.  دی. اجازه ندهدیآگاه باش ،گذاشت

 ازب گری. کلمه که گفته شد ددیزنحرف ب یو دوست داشتن نیریش
 باشد. یاز عمل م شیگردد. زخم زبان ب ینم

15 
این  وقت گرانبهایتان را در حرف های بی سر و ته هدر ندهید.

 ا با رزی نوع مکالمات را کوتاه کنید. فروتن و ساده باشید. هرچی
رای بو  را آزادانه بپذیرید عشق الهی انجام دهید. شکست هایتان

ای خد اصلاح خودتان در آینده تلاش کنید. با قاطعیت به درگاه
 متعال دعا کنید. به سرعت به شناخت او نائل خواهید شد.
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16 
 یبا تکرار شکست ها. همه انسان ها  یهرگز دلسرد نشو حت

، انسان صبور کیرا دارا هستند.  یاستثنائ یژگیو نیبزرگ ا
د.  اسهر یاست. از شکست ها و عقب گردها نم نیم و متآرا شهیهم

 دیروزانه، کل یکند. دعا یم دایخودش پ تیتقو یرا برا یروش
 است.     یبسط آرامش و  سکوت ذهن

17 
ا را  هها و اضطراب  یهمه انواع ترس ها، خشمها، غم ها، نگران

در  زیچ نی. قلب تان بخاطر شکست ها نشکند.  درد بهتردیرها کن
 را فراموش نی.  درد باز کننده چشم هاست.  هرگز ااستیند

 .دینکن
 

ها از مشکلات، سختی ها و غم ها آشفته و ناراحت نشوید. آن
نها آد. آهسته و کم کم  رحمت و شفقت را به قلبتان وارد می کنن

ما نها ش. آکمک می کنند تا اراده و قدرت استقامت تان افزایش یابد
 د.به شما در تکامل تان کمک می کننرا سر عقل می اورند و 
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18 
 و لندغر موقع مواجهه با مشکلات، سختی ها، بیماری و غم و اندوه

مت به س را نکنید. شجاع باشید. آنها را با صبر تحمل کنید. ذهنتان
ان یت خدا معطوف کنید. آرامش و صفای ذهنی را بپرورید. اراده

هید واخی برخوردار را تربیت کنید. از قدرت معنوی فوق العاده ا
 شد. پیشرفت معنوی سریعی خواهید داشت.

19 
 اری، ز دیگذشته خود فرو نرو یدر فکر اشتباهات و شکست ها

ند. ک یمپر  یو افسردگ یمانیتنها ذهن شما را با غم و اندوه، پش
 .دیتکرار نکن ندهیآنها را در آ

20 
یده ا. دبر مشکلاتتان یک به یک فائق آئید. هر روز مدیتیشن کنی

آل زندگی را درک کنید. روحی سخاوتمند شوید. از برکت 
 متعالی مسرور خواهید شد.
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21 
ون نهفته است. شما همکن یخوب زیهمه به ظاهر شکست ها چ در

 .دیاش. زمان آن را آشکار خواهد کرد. صبور بدینیب یآن را نم
22 

 .اندنگرانی، بزرگترین آسیب را به کالبد اختری و ذهن می رس
نسان اات انرژی با نگرانی هدر می رود. التهاب و تخلیه نیروی حی

می ت نرا سبب می شود. هیچ چیزی با این عادت به نگرانی به دس
ادت عین اآید. هوشیار باشید. ذهن را به طور کامل مشغول سازید. 

د. ریشه کن خواهد شد. شعله الهی همیشه سوزان را برافروزی
دگی ه باشید. تعریفی از مفهوم زنقوی و اراده قوی داشت عزم

 ید.باشنداشته باشید، ثبات ذهن و شجاعت داشته باشید. سرگردان 
 . مضطربدی. آشفته نشودیکن یضرور دور ریغ یها ینگران از

 رفتشیپدر  یری. اگر تاخدی. وقت را هدر ندهدی. تنبل نباشدینشو
بر صرد . آرام و خونسدیوجود دارد، نگران نباش تانی ندهیآ یها
 .دیتیمحکوم به موفق رای. زدیکن
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23 
 ودتانخ یذهن یایها و  دن طی. محدیبد گله مند نباش یها طیاز مح

. دیشکل ده یتان را به شکل درست تی. شخصدیرا بوجود آور
 .دیرا در خود بوجود آور یلتیعادات سالم پرفض

24 
 یمر بشما را  لاتتان،یبه اغراق دارد. تصورات و تخ لیذهن تما

ما ش کند تا به یتلاش م کسیکه شخص ا دیکن یوبد. شما فکر مآش
 ریخو  گناه است. او دوست یاو کاملا ب قتیبرساند. در حق بیآس

 لهیوسرا ب یو خراب یرانیذهن است که نقش و نیخواه تان است. ا
 .دیاشبل و عاق دیرا بشناس شیکند. ترفندها یم فایا لیاغراق و تخ

 .دیکن ذهن تان را با دقت مشاهده
25 

ر اثیتحت تاثیر تکانه های ناگهانی دست به عمل نزنید. تحت ت
د، نیروی عواطف هرچقدر که به نظر شریف و اصیل به نظر آین

 هدایت نشوید. همیشه مراقب و سختگیر باشید.
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26 
ر هر د زی. خدا را در هر چدیداشته باش یبه زندگ یگسترده ا دید

. دیرا رها کن یقیرحقیغ کاذب و یزهای. همه چدینیبب یصورت
 .دیکن یرا رهبر یو شاد لتیاز فض ی. زندگدیمشتاقانه دعا کن
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शाक्तन्त 

 حکمت چهل و سوم

  شانتی

 )صلح(
 

1 
ای هطم ناآگاهی و عدم دانش، ذهن ها را از طریق نوسانات و تلا

و  بی ثبات و دمدمی، افکار بسیاری که در ذهن شکل می گیرد
ل تعامیک یوگی به دانش و آگاهی  _نی. اما یک جنامشوش می کند

از همه افکار و خواست ها رهاست. همیشه در  _دست یافته
و  آگاهی آتمن )روح( غوطه ور است که موجب بالاترین رضایت

 صلح و آرامش اعظم می شود.
2 

سادهارانا شانتی )صلح  _شانتی یا صلح و آرامش ذهنی دو نوع است
)صلح و آرامش متعال(. صلح و و آرامش معمولی( و پاراما شانتی 
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و  آرامش عادی هنگامیکه تغییر و تبدیل های ذهنی آرام می گیرند
کنترل می شوند و تلاطم ذهنی از بین می رود، حاصل می شود. 

شانتی اعظم )صلح و آرامش اعظم( وقتی  داتش برهمن یا متعال  
 طلوع کرد، حاصل می شود. 

3 
یت، نها رضایت ابدی، شادی بیسرور جاودان، صلح و آرامش متعال، 

ناخت ا شیشادی همیشگی تنها در خدا می تواند باشد. آگاهی خدایی 
 (ویچاراجستحوی خویشتن )خویشتن را از طریق عشق به او و 

است. شم به دست اورید. این هدف زندگی است. این بالاترین وظیفه
 تمام وظایف دیگر ثانوی اند.

4 
 لیوسا یشتریو تعداد ب یکاف یداقتصا ییتوانا ایآ ز،یدوست عز

رهایی معنوی و  (1یشانتصلح ) ،یقیحق یبه شما صلح و آزاد یراحت

                                                                                                             

1 - Shanti 



 شانتی 

216 

. دیده صیو تشخ دیبفهم د،یدهد؟ مسلما نه. بجوئ یرا م (1یموکت)
 شما امده است. یراهنما

5 
تون م ریو در مس دیتمام غم ها، ترس ها و اضطراب ها را رها کن

 دیاهعال و برکت جاودان دست خو. به صلح متدیمقدس گام بردار
 .افتی

6 
. تعلقات، نفرت، حسادت، شهوت و حرص در همه جا وجود دارد

ود خرا با  یکسانیاست و ذهن  کسانیهوا و آب  ن،یآسمان و زم
 یا. دهند یم بیفر اریمکان ها بس ریی. تصور و تغدیکن یحمل م

هن و ذ اام ،کن یزندگ یتوان یکه م ییانسان، قانع باش، در هر جا
 ن.کمراقبه  وستهیات پ یرنکن. بر خود دو تیحواس خود را ترب

 .    افتی یرا خواه یشگیصلح هم کهیجائ
7 

قدرت اراده یتان را با پس راندن امیال با استقامت صبورانه در هنگام 
درد ها و رنج ها و صبر عظیم افزایش دهید. شانتی )صلح( را با 
                                                                                                             

1 - Mukti 
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)ویچارا (، هم  یقیحق ریز غا یقیحق زیقوه تمخرسندی، قناعت، 
نشینی با انسان های معنوی  و صبر زیاد کسب کنید. در شکوه و 

 جلال خود خواهید درخشید.
8 

انتی ش دی! امدیروح تان باش یوقفه در جستجو یکه به طور ب دیام
 در درونتان ساکن شود. شهیهم و آرامش( صلح)
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वनत्य सुख 

 حکمت چهل و چهارم

 شوکا  ایتین
 (یابد ی)شاد

 

1 
 ر خدادها ( تنیانتشوکا( و  صلح متعال )پاراماش ایتی)ن یابد یشاد

 وجود دارد.
از  ایدبشادی متعال، ابدی و غیرقابل تغییری را دنبال کنید که 

وجودی سرچشمه گیرد که غیرقابل تغییر است. چنین وجودی 
وی ستججرا جستجو کنید و بیابید، و تنها آنهنگام که در طلب و 

عال ود متوج آنگاه شادی پایدار بی تغییر را از این ،وفق شدیدخود م
 دریافت می دارید.
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2 
راجا  ،یهاریکشد. راجا بهارتر یتان دست م بیذهن همکنون از فر

، ها و همه موضوعات لذت بخش، مکان یبودا، پادشاه چاند،یگوپ
 یشگیزن و بچه را رها کردند تا به برکت آتمن که هم ،یقیموس

 . اگربودنداحمق نآنها . دندیرس ی. آنها به جاودانگابندیت است، دس
  .ددنیچسب یم ایدن نیبه ا د،موضوعات بو نیدر ا یقیحق یشاد

 ای ندستیموضوع ن نیاست که قادر به فهم ا نیا یویمشکل مردان دن
حواس، ذهن و هوش وجود  یکه فراسو یفراحس یبرکت معنو

 کنند.     یدارد را درک نم
3 

 یدرون یشاد نیدر درون شماست. در آتمن است. ا یقیحق یشاد
شود.  یم یذهن متمرکز است، متجل کهیهنگام یشاد نیاست. چن

دارد،  یدست برم یرونی)حواس( از موضوعات باهایندریا یوقت
 یاز خواسته ها یمتمرکز است،  وقت زیچ کیذهن تنها بر  یوقت

 یرود، وقت یکنار م یذهن یشود و پرده ها یم دهیمختلف دست کش
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کند،  یم زشیبرکت آتمن شروع به ر د،یشو یخواسته و فکر م یب
 .دیآ یبه طپش در م یسرور معنو

4 
و  تیفقبا قانون مو الیهاست. ام یپدر همه بدبخت ،لیخواسته و م

 یقیحق یشاد ،یقیحق تیشوند. راز بزرگ موفق یشکست محدود م
 شخص کاملاندارد،  یکه توقع  و انتظار یعبارت است از شخص

 است. نیمتواضع، موفق تر
5 

 چطور میبدان دیما ابتدا با د،یرا به دست آور داریپا یحالت شاد
ا ب. میذهن برو یو به فراسو میتمرکز کن م،یذهن را آرام کن

 بهتجر میتوان یبر خود، م ،یبه مسائل درون یچرخش توجه ذهن
 نشیتیمد تیحالت وضع نی. امیتمرکز کامل را عمق ببخش یها

 است.
6 

در عمل تان جذب شوید. قلب، ذهن و روحتان را به طور کامل به 
آن اختصاص دهید. توجهی به نتایج نداشته باشید. به موفقیت یا 
شکست نیندیشید. به گذشته فکر نکنید. اعتماد و اطمینان کامل 



 حکمت چهل و چهارم

221 

 

داشته باشید. اتکا به خویشتن را تمرین کنید. همیشه شاد باشید. 
خونسرد را حفظ کنید. عمل را بخاطر خود عمل  حالت ذهنی متعال

انجام دهید. جسور و شجاع باشید. در هر مسئولیتی به سمت 
 موفقیت پیش می روید. این راز موفقیت است.

7 
ا بال زندگی، بدبختی و مصیبت نیست. ادمی بایستی برای صدها س

ور نبدون وابستگی زندگی کند. زندگی وقتی با  اعمالیانجام 
به شکل صحیح بدان نگریسته شود، بند و اسارت درست و 

 سانبنیست.چنین انسانی مجهز به دانش مناسب به همه موجودات 
حت تخودش می نگرد. برای او هر چیزی، خود اوست و از اینرو 

 .گیرد به هر شکلی قرار نمیدلهره  غفلت و غم و اندوه، تاثیر 
8 

 ،ستیخودآنها نبخاطر   رهیبه دوستان و فرزندان و غ یعشق فرد
منبع   نیعشق به خود بالاتر نیبلکه بخاطر خود است. بنابرا

 شتریکامل است. با  ترک هر چه ب یسرشار از خشنود و یشادکام
مان  تیآنکه هو یو تلاش برا یماد یزهایبه چ میل و کشش زیاد
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 یمان را م یقیحق یشاد  شتریب، میآتمن  بشناس ای یقیرا با خود حق
 .  میشناس

9 
 کس ته ش یگوهر در  درون تان است، اما  شما  تکه ه ا نیرانبهاترگ
 برک  ت در درون انوسی  . اقدی  کن یدنب  ال م   ه  ودهیارزش را ب یب  

 جانیحال شما ا نیدر درون شماست و با ا یشماست؛  سرچشمه شاد
 تابد یدر درون تان م دهایخورش دی. خورشدیو آنجا بدنبال آن هست

ن رونتادر د ی. صوت ابدندیآن را بب دنتوا یاما چشمان کورتان، نم
ه ب شنود.تواند آن را ب یکرتان نم یاما گوش ها ،دیآ یبه صدا در م

 یر ج اه ایو  ریکشم ایالپ  ای نیاز و ،دیبرو دیخواه یم ییهر جا
ج ذاب  .  من اظردی ابیآرام و قرار  دیتوان ی. نمکسانندیهمه  گرید
   جلب کنند.   ودچشمان شما را به خ ،یلحظات یتواند برا یم
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श्रद्धा 

 حکمت چهل و پنجم

 ایمان
 

1 
ازی آغ برهمن، سات چیت اناندا یا تجسم آگاهی و سعادت است. نه

دگار پرور ن وو نه پایانی دارد. علت و العلل است. پناهگاه و پشتیبا
 همه است.

2 
 است. وروگهمه از اوییم: خدا همه است. این جهان بهترین معلم یا 

ا تید ر تجربه ای است. آن را یاد بگیرید و تلاش کندرسی در ه
هر  ست.خردمند باشید. هر شکستی، پله ای برای ایمانتان به خدا

انی متحبیماری، پاکسازی کارمیکی است. هر حادثه ناخوشایندی، ا
 از قدرت معنوی درونی تان است. 
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3 
گر ا ی. حتدیتواند سد راه شما شود، اگر مصمم باش ینم زیچ چهی

 یمراه  لوجباک به  یب ییبا شما مخالف باشند، با گام ها ایمام دنت
 تیشان به موفق ی. مردان بزرگ بواسطه اراده قودیمائیپ

 یجستجو قت،یبه حق دنیرس یراسخ برا ی. بودا با عزمدندیرس
ا م شممستحک ی. خدا اراده افتیرا  قتیرا آغاز کرد و حق قتیحق

 .دیاد کناگر به او اعتم ،کند یم تیرا تقو
4 

نگرانی  نگرانی مرد را می کشد. شادی زندگی اش را زایل می کند.
د. وررا می خ سرطانی است که به تدریج و به طور پیوسته انسان

ال حتمنگران آنچه از دست می رود نباش. در مورد انچه که به ا
می فاق نات زیاد اتفاق می افتد نگران نباش؛ از آنجا که اغلب آنها

ن به شد رین و مطمئن ترین پادزهر برای نگرانی تسلیمافتند. موث
 خداست و ذهن را به طور کامل با او اشغال کردن

5 
از آن  یشگرف است، که اگر فقط طعم یو صلح به قدر یبرکت اله
و پاک  یخواهد شد. اگر در ذهن قو جیذهن مان گ ،میرا بچش
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که است  یاشتباه نی. امیرا ندار یسرور نیچن اقتیل م،یستین
به او را  ممانیو تسل مانیخدا ا میده یما اجازه نم م،یشو یمرتکب م

و  یآنها بتوانند خالص، قو هک یقرار دهد به طور شیمورد آزما
 ماندگار شوند.

6 
او راهنمای شماست. او نور شماست. در هر زمانی چه موقع رنج 
یا خوشحالی او را به یاد آرید. او سرخوشتان خواهد کرد. 

اوست که می آید و شما را  ،را حمایت کرد 1که پراهلاداهمانطور 

                                                                                                             

( شخصیت مقدسی در پوراناها از متون مقدس هنددو اسدت. در روزگداران قددیم Prahladaپراهلادا ) - 1
دشاه ظالم آسورا )هبران یاکشان( بود، پرستش ویشنو )یکی از خددایان هنددو( را هنگامیکه هیرانیاکاشیپو پا

ممنوع کرد و سزای آن را مرگ قرار داد. پسر او به نام پراهلادا، سرسپرده ویشنو بود و از این امر رند  مدی 
پدراهلادا برد. پدرش از عشق پراهلادها به ویشنو آگاه بود پس پسر را فراخواندد در گفتگدوی بدین ایدن دو 

تلاش می کند تا پدر را از کینه و نفرت بی دلیم باز دارد. اما پدرش، هیرانیاکاشیپو خشمگین شده و دستور 
به او سم می دهند اما زنده می ماند.  او را تا گردن در ماسده دفدن مدی کنندد و   قتم او را صادر می کند.

زانو می زند. سپس پراهلادها را در اتاقی بدا مارهدای فیلی می آورند تا او را لگد کوبد. اما فیم در مقابم او 
سمی قرار می دهند و مارهای سمی برایش تخت خوابی با بدن هایشدان مدی سدازند. او را از صدخره بده 
رودخانه پرت می کنند، اما توسط ویشنو نجات می یابد. در حالیکه خواهر هیرانیاکاشیپو آتدش بددو صددمه 

ون بود، هیرانیاکاشیپو، پراهلادا را به دامدان هولیکدا هنگامیکده بدر آتدش ای نمی زد و در مقابم آتش مص
نشسته بود، انداخت. پراهلادا باز به درگاه ویشنو دعا کرد، تا او را نجات دهدد. هولیکدا در آن آتدش ایجداد 
ه شده سوخت اما پراهلادا، آتش بر او اثر نکرد. این واقعه هر سال در جشنواره هدولی در هندد جشدن گرفتد

 می شود.
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از همه مشکلاتتان نجات می دهد.  اوست که به شما نور، عشق و 
 حکمت اعطا می کند. 

7 
 ،دعا  .دزیانگ یفرد را به دعا کردن به درگاه معبود بر م مان،یا

را  گارشده نور پرورد هیسازد. قلب تصف یو پاک م هیقلب را تصف
دل بن به جاودا رایم ،شود یم ینور  متجل یسازد. وقت یمنعکس م

 شود. یم
8 

ه شنت. دیبه درگاه خداوند متعال دعا کن ییکمک و راهنما یبرا
 حت. مشکلات تدیده ی. اعتماد به او را در دل جادیباش ضشیف

 ان رامل تو دشواری ها، اراده و تحقرار ندهد؛  مشکلات  رتانیتاث
ر ا درکند.  او شما  یبه سمت خدا م یو ذهنتان رو قوی می کند

 خواهد کرد. هدایت تانیتهایفعال یتمام
9 

روحتان را شاد کنید. به خدا اعتماد کامل داشته باشید.  ذهن را 
کامل مشغول نگاه دارید. مدیتیشن روزانه یتان را انجام دهید. 
فضیلتهای الهی را در خود بپرورانید. نام پروردگار را بخوانید. 
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مشتاق الهامش باشید. برکت الهی بر شما فرود خواهد آمد.  تشنه و
 از صلح متعال، برکت و جاودانگی لذت خواهید برد.

10 
. دیخدا بزرگ است. خود را به طور کامل به اراده اش بسپار

 یکس نم چیاراده اش بزرگ است و اعمالش عاقلانه هستند.  ه
ند. ک یناراحت و تیشکا ،در حال اجراست یجمع یکارما یتواند وقت

دق صا دییایاست. ب یعیطب، خیاز تصادفات در تار یفصل شهیهم
. میردا یخداوند ارزان شگاهیو اعمال و ثمراتش را در پ میباش

 .میصلح کل جهان دعا کن یبرا دییایب
11 

کس  چیه. به دیببر شیرا به پ دیمشتاقانه و شد تیبا فعال یزندگ
ر س یب و هودهیب ی. حرف هادیکن هی. تنها به خدا تکدیوابسته نباش

ر را د دا. نام خدیآر ادی. خدا را در هر لحظه بدیو ته را رها کن
 شگاهشیرا بر افتادن بر پ تان. فکردیبه زبان آر یهر نفس

شق و عه را ب مانتانی. ادیباش یبه او قو مانی. در ادیمتمرکز کن
 برد. دیاز سرور متعال لذت خواه .دیبه او گره زن شیاین
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12 
. دینکبت . ذهنتان را بر او ثادیمتعال شو یخدا میبطور کامل تسل

ار و کو ا ی. برادی. نامش را بخواندینیدر همه صورت ها او را بب
 .دیاو فکر نکن ریبه غ یزی. به چدیتلاش کن

13 
ه ب و  دیاشترا کاملا کنار گذ دیها و ترد یتنها بعد از انکه نگران

 چی. هدیکار درست را انجام ده دیتوان یم د،یطور کامل رها کرد
 تنها میتوان یما م ند،یرا بب یواقع یروین نیتواند چن ینم یچشم

 راموشفا ر جی. از خود خارج شو و  نتامینیرا بب امدهایو پ جینتا
 و شغل شماست. شهیاو پ .خدا انجام بده یکن و تنها برا
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सत्य 

 حکمت چهل و ششم

 در آتمن یزندگ

 

1 
، داتاحساس کنید همه موجو .یا، خود شماییداحساس کنید کل دن

. نید. عشق جهانی را گسترش دهید. در خدا زندگی کخود شمایید
ار ردگبا همه مهربان باشید. در پروردگار پناه گیرید. بر پرو

ما شمراقبه کنید. شما به شناخت خواهید رسید. نور الهی بر 
  فرود خواهد امد.

2 
همه  قیاز طر یتعال یدرت بارق گانهی ،یعشق اله ،دیاحساس کن

 قیاز طر ند،یب یهمه چشمان م قیافتد، از طر یدستان به کار م
متعلق به  ییشنود، کل جهان را به عنوان خانه ا یهمه گوش ها م
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. ستیاز خدا ن یبه جز شکل یزی. جهان چدیخودتان احساس کن
نفرت  یبرا یمکان محل نیامدارد، آنگاه کد قتیحق یزیچ نیاگر چن

 .دینیباشد؟ خدا را در همه موجودات و مخلوقات بب یحسادت مو 
3 

هر تلاشی برای پرورش فضیلت های الهی، از خودگذشتگی، 
صلابت، شجاعت، آرامش، سخاوت، رحمت و خویشتن داری در 

 در حقیقت زندگی روحانی یا زندگی در خداست. تعادل ذهنی را
 وارها تخیدها، افموفقیت ها یا شکست ها، انتقادها و تعریف و تمج

 ویته رسوایی ها، منفعت ها و ضررها، گرما و سرما حفظ کنید. 
نید. کها دادن خودتان با جسم، زن، بچه و هر نوع دارایی ای را ر

 وید خودتان را با روح متبرک و جاودان همه جا حاضر هویت ده
 با صلح و صفا در برهمن آرام و قرار یابید. 

4 
به  ید.د نشوید. از درونتان قدرت بگیرشجاع باشید. هرگز ناامی

 جلو گام بردارید. حضور الهی همجاحاضرش را احساس کنید.
و هی فرال جلال و شکوه الهی را همه جا مشاهده کنید. به عمق منبع

 روید. برکت ابدی را درک خواهید کرد.
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5 
س می نف ی تنها برای خدااز زندگ یا هیکه در هر ثان کنید احساس

 هودهیب کاملا یبدون او زندگ نکهیا ؛و کار می کنید زندگی ،کشید
 یسرک یبرا اگر او را ،حتی هنگام کاررا  ییاست. درد سخت جدا

 .دیاحساس کن ،دیفراموش کرد هیاز ثان
6 

دا ختا جستجوی به دنبال خدا، مسئله عرضه و تقاضاست. اگر حقیق
زی را می خواهید آنگاه تقاضایی برای خدا وجود دارد که رو

 رضه خواهد شد.ع
7 

ید برای یافتن شادی که در موضوعات حسی گذرا جستجو کرده ا
 وح(به درونتان بنگرید. به طور صلح آمیزی در درون آتمن )ر

 خودتان قرار و آرامش گیرید.
8 

را به  یجاودانگ ،یاست؛ خودشناس یخودشناس ،یهدف زندگ
 یعطا مبرکت، دانش و صلح متعال را ا نیآورد؛ والاتر یارمغان م
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در  دیو بگذار د،یثابت کن یخود درون ایکند. ذهن خود را به منبع 
بخشش،  نی(، بالاتراجنایپرستش) نیبالاتر نیآنجا جذب شود، ا

 ای وگای نی(، بالاتری)باکتثاریا نیعمل)کارما(، والاتر نیوالاتر
 دانش است.

9 
ا ریل ذهن و حواس را تحت کنترل و نظم تان دراورید. فضائل اص

خود پرورش دهید. سرودهای مقدس را بشنوید. بر آتمن  در
ی مناسی ودش)روح الهی( تامل کنید و مراقبه کنید. اینها منتج به خ

 شوند.
10 

فت مدیتیشن مسیر اصلی  رسیدن به خداست. بدون آن هیچ پیشر
ا به ا رمعنوی ممکن نیست: بنابراین، مدیتیشن کنید. مدیتیشن شم

نگی( وداو شهد شیرین پراما )نکتار جا قلمرو سامادهی خواهد برد
 را خواهید نوشید.

11 
ذهنتان را از موضوعات نفسانی بردارید. آن را بر پیشگاه 
پروردگار متمرکز کنید. آن را با آتمن)روح( درونتان یکی 



 ششمحکمت چهل و 

233 

 

سکوت را تمرین کنید. رها در اقیانوس برکت  کنید. مدیتیشن
شوید. به منبع وصل روح )آتمن( شنا کنید. در سرور الهی شناور 

شوید. به طور مستقیم به سمت چشمه آگاهی الهی گام بردارید و 
 نکتار و شهد الهی را بنوشید.

12 
 یبد آتش رها کن انهیانکه خود را از م یکه برا یهمچون انسان

 سالک زین بیو راه فرار است، به همان ترت لهیتابانه به دنبال وس
 شتهاز آتش سامسارا دا شیخو یآزاد یبرا ینیآتش لیم یستیبا

 قیعم شنیتیباشد. تنها آنزمان است  که قادر خواهد بود تا وارد مد
 شود. یو ساماده

13 
سامادهی صرفا یک شور و شوق عاطفی یا حس سرخوشی نیست. 
بلکه تجربه شهودی منحصر به فردی از حقیقت یا آگاهی مطلق  یا 

ان و شعف  حقیقت فرجامین است. سامادهی فراسوی احساس، هیج
است. آگاهی کامل در سامادهی وجود دارد که فراسوی توصیف و 
احساس است. جوینده در مرکز وجودی خویش یعنی هدف 
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جستجویش قرار می گیرد و آزادی مطلق، بی نیازی و کمال   را 
 می شناسد. 

14 
ود خلت سامادهی شد، ذهن بدل به اوقتی ذهن پاک شد و وارد ح

س ادهی هیچ درک دوئیتی  که موجب تربرهمن می شود. در سام
و یوگی  شود، وجود ندارد. در سامادهی، اویدیا )جهل( غایب است.

هی تنادر آتمن )روح( جذب می شود. از طریق سامادهی این خود م
 و محدود در آگاهی مطلق بی نهایت جذب می شود. 

15 
 وهماز این رویای اشکال و صورت ها بیدار شوید. فریب این ت

 سبید.بچ و نام ها را نخورید. تنها به واقعیت زندگی خالص اشکال
ه میشتنها عاشق آتمن )روح( باشید. تنها آتمن است که برای ه

ن پایدار و جاودان است. در آتمن )روح( زندگی کنید. برهم
 شوید. این زندگی حقیقی است.
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16 
ت. خدایی در درونتان پنهان است. روح جاویدی در درون شماس

رکت بوس ان گنجینه جاویدان و بی پایانی قرار دارد. اقیاندرونت
 در درون شماست.

17 

ی( شما همیشه آزاد هستید. همیشه آزاد بودید. موکشا )رهای
ه ی بچیزی نیست که بتوان بدان دست یافت. شما مجبور به آگاه

 این موضوع هستید که شما روح )آتمن( هستید که آزادید.
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मोक्ष 

 محکمت چهل و هفت

  موکشا
 )رهایی( 

 

1 

و  اییبا فضل و لطف پروردگار، تولد انسانی، میل و شوق به ره
ی سانارتباط با قدیس و روشن ضمیر حاصل می شود. به راستی ان
 وده که تمامی این ابزارها را به لطف پروردگارش به دست آور

 ست.تلاشی برای رهایی نمی کند، حقیقتا مرتکب خودکشی شده ا
2 

نیست که تنها کسانی به موکشا یا رهایی دست یافته اند و این درست 
دیگران نمی توانند. تاریخ شاهد قدیس های بسیاری بوده است که 
قدم در این دنیا گذاشته اند. اگر گذشته می توانسته چنین روشن 
ضمیرانی بیافریند چرا حال و آینده نتواند. آنچه دیگران بدان 
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توانند بدان  برسند. این قانون  رسیده اند، سایر افراد نیز می
 مسیر آزادی همکنون به روی شما باز است. طبیعت است. 

3 
 شهی(، رمسای)آهیآزار ی( همچون دانه است. بامی)ساتقتیحق

 ( همچونیباران است. صلح)شانت زشیهمچون ر شن،یتیاست. مد
 دنبا صحبت کر نیاست. بنابرا وهی( میگل است. موکشا)رستگار

 شن،یتی(، و مدیآزار ی)بمسایعمل به آه ت،قیدر مورد حق
 ییهار ای نیامفرج یبه رستگار د،یکن ی)صلح( را برداشت میشانت

 یم ذتل یآمد و از برکت ابد دیاز دام تولد و مرگ ها نائل خواه
 .دیبر

4 
موکشا از دست دادن هویت فردی در عالم الهی است. رهایی از 

با ذوب این هویت من توهم هویت فردی است. هیچ از بین رفتنی 
کاذب در روح متعال وجود ندارد. همچون رودخانه که به 
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اقیانوس می پیوندد، روح فردی به روح متعال  اعظم با اگاهی 
 متعال و سرور و دانش والا بدل می شود. 

5 
ب طر جذذهن بطور موقت از کار بازمی ایستد که بخا ایمانولادر 

 ایشا موک یحالت نیچناما  ،کامل ذهن در موضوع مورد تمرکز است
 گردد و یحالت برم نیگردد. ذهن در ا یرا سبب نم یرستگار

 ذهن مانوناسادر شود.  یسرگردان م یمجدد در موضوعات ماد
وکشا م ای ینها آزادبطور کامل حل و از بین می رود و این حالت ت

 آورد. یرا به ارمغان م
6 

 فکاری که دراست. با تخریب همه  ا همچون آتش سوزان میل،
ش رامذهن شکل می گیرند، ان را مهار کنید. آنگاه از صلح و آ

ر دی که یاتنمتعال لذت خواهید برد. انقراض سانکالپاها یا افکار و 
 ذهن شکل می گیرند، منجر به رهایی می شود.

 



 هفتم حکمت چهل و

239 

 

7 
 این ،لاشبا ت می باشد. ی، در امیال ذهننیاتریشه تمامی افکار و 

ست هی( دنوع پاک آن کنید. به جنانا )آگارا بدل به  یذهن الیام
ی منجام ا اذهنی  الیام خواهید یافت. کل بازی سامسارا، با همین

 ، موکشا یا رهایی است. یذهن الیامشود. انقراض تمام 
8 

ین ، ااگر در ذهن هنوز میلی به شکل لطیف ان وجود داشته باشد
اع نوامه امر منجر به اسارت می شود. اگر ذهن کاملا عاری از ه

 باشد، رستگاری خودش روی می دهد. یذهن الیام
9 

ای آزاد مرد، غصه مخور، نا امید مباش. در مسیر حقیقت و 
در به بیست دستور العمل معنوی بچسب.  پارسایی گام بردار.  

مدیتیشن ات منظم باش. هرگز تلاش خود را متوقف نکن. به هدفت 
ا موکشا به رویت ییعنی رهایی دست خواهی یافت. راه آزادی 

 همکنون باز است:
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 مذهب من عشق است. 
ی، قیقمسیحی حقیقی، مسلمانی حقیقی، هندویی حقیقی، بودیستی ح

 سیکی حقیقی و زرتشتی خقیقی هستم. 
ه ای اراد واک من می توانم نزد شما بیایم، اما بایستی مرا با قلبی پ

 قوی و ناب به سمت خود بکشید. 
 دامکیقت و خدا را به خود ندارد. هر هیچ دینی حق انحصار حق

ویژگی خاصی دارند که به نوبه خود همچون گنجی ارزشمند 
 است، اما جنبه های پایه و اساسی میان همه مشترک است.

د و اویهمه پیامبران فقط با زبان های مختلف این اصول حقیقت ج
 خدایی ابدی را رسانده و اعلام کرده اند. 

 به جز خدا ندارند. عاشقان خدا هیچ مذهبی 
ت. بازسازی و ساخت بشر اسمذهب به طور اساسی هنر و نظریه 

 انسان، آفرینش و خلقتی پایان یافته نیست. 
و نیازی  انسان به لحاظ معنوی فقیر است. او نیاز به مذهب دارد.

 به همراهی و همکاری میان مذاهب وجود دارد. 
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زیارت است. زیارت انسان، از کثرت به وحدت، مقدس ترین 
 زیارتش، سفری از غم و اندوه با هدف  سرور در خداست. 
تی لامسپول می تواند به شما کمک کند تا درمان شوید اما موجب 

واب خاما  شیدنمی شود. پول می تواند تا بالش و متکایی نرم داشته با
 د امااشیراحت نه. پول می تواند کمک کند تا راحتی مادی داشته ب

خرد و  ،همیشگی نه. به ثروت متعال و اعظمشادی و سرور 
 فرزانگی دست یابید، همه چیز خواهید داشت. 

درد و مرگ وجود دارد. علت اصلی شان، غفلت و جهل است. 
ود خدرمانشان، دانش برهمن یا وجود همراه با سرور ابدی از 

 متعال است.
 در تظر ثمره اعمالش در این زندگیشخص نیاز ندارد همیشه من

ه ها ، هفته هامی تواند در همین سال ها، ما. بلکه باشد های بعدیتولد
 یا روزها تجربه شود. 

ممارست اخلاقی و معنوی، در را به روی حقیقت یا روح باز می 
 کند. 
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 رت یاخدمت تان از جستجوی تائید، کسب قداعمال و اجازه دهید 
و  موقعیت آزاد شود. اجازه دهید انگیزه یتان نوع دوستانه

 یثارگرانه باشد. ا
لی می قربانی به معنای عمل در جهت رفاه همگان بدون انتظار و

 است. برای ثمره و فایده ای برای خود
ر دید. عشق آسمانی را بیافروزعشق الهی را در خود بپرورانید. 

 نهایت با اقیانوس زیبایی، حقیقت و سرور یکی می شوید. 

 وامتحمل کند و دا انسان را قادر می سازد ت و ممارست تلاش
 این دوام و تحمل، محرکی برای تلاشش می شود. بیاورد و

یر پاکسازی، روشنایی، اتحاد، کمال و رهایی، مراحلی در مس
 معنوی هستند. 

 سامادهی دیدن چیزها بعنوان یک کل یگانه است. 
در اقیانوس آگاهی معنوی شنا کنید. از سکون شگفت انگیز آگاهی 

در رودخانه حی ات اب دی غوط ه بخوری د.  خدایی محظوظ شوید.
 نور ابدی زیبایی الهی را ببینید.
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जीिनु्मक्ति 

 چهل و هشتم حکمت

  موکتا وایج
 )قدیس رستگار شده(

 

1 
ی گاماست. او در هن ا موکتا، یک قدیس به رهایی رسیدهیک جیو

یا ین دنر اکه هنوز زنده است به آزادی و رهایی نائل می شود. او د
 و رها از این دنیاست. فارغی کند اما زندگی م

2 

شیوه زندگی جیواموکتاها یا قدیسان متفاوت است. قدیسی بسان 
از این سو به آن  و . قدیس دیگر تارک دنیا می شودمی زیدپادشاه 

 در خلوتهمیشه بی هیچ حرف و کاری سو می رود. قدیس دیگر 
در شهر قدیس دیگر  زندگی می کند؛در حالت مدیتیشن و خلسه  و
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شلوغ می زید و خود را وقف خدمت می کند. با مردم می آمیزد. 
 سرنوشتسخنرانی می کند، کتاب می نویسد و غیره. هر قدیسی 

خاص خود را دارد. اگر همه قدیس ها به یک شکل زندگی می 
این دنیا همچون زندان بود.  ،داشتند سرنوشت یکسانیکردند و 

 است. اکریتی( طبیعت )پرخاصیت  ،تجلیات تنوع در
3 

ور طی به )واساناها( و تعلقات به دنیای ماد یذهن اگر همه امیال
به  ود،شکامل از بین رود و اگر شخص در آن حالت استوار و ثابت 

 رد.یک جیوا موکتا بدل می شود. در خودش آرام و قرار می گی
عی در نور خرد و فرزانگی بی هیچ مان  آگاهی در او می درخشد.

 ادیخورشید بی هیچ ابری می درخشد. به هیچ چیز م او  همچون
 د. شو کشیده نمی شود. کاملا از هر توهم و درد و رنجی رها می

4 
او  جیوا موکتا همیشه در سعادت ابدی خود متعال محظوظ است.
 مل،همچون خدایی بر روی زمین است. جیوا موکتا یا خرمند کا

ی و قدرت و سرشار از عشق خالص، شفقت، رحمت، نجابت عال
 .توانایی نهانی است. عشق و درخشش از چشمانش برق می زند
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5 
ا، ی هدر جیواموکتا ذره ای خودخواهی وجود ندارد و از نگران 

حتی  مشکلات، مصائب، غم و اندوه ها تحت هر شرایطی رها است.
می  راروقتی درد ها و دیگر چیزهایی که بدن او را تحت تاثیر ق

و  ی دهند، ذهنش هرگز تحت تاثیر آنهادهند، خود را نشان م
 پادزهرشان قرار نمی گیرد.

6 
م او برده خلق و خوی اش نیست؛ همیشه شاد و سرخوش و آرا 

مه است. تعالی و علو مقامش به طور کامل آشکار شده است. ه
 وعف خصوصیات الهی  به طور کامل در او بیدارند. همه نقاط ض

 . در جلال و شکوهش درمحدودیت هایش بطور کلی سوخته است
یی آگاهی الهی اش، ذاتش می درخشد. صلح و سرور را در هرجا

 منعکس می کند. 
7 

بزرگی حقیقی چنین یوگی غیرقابل توصیف است. چشمانش آرام و 
استوارند؛ عملش کامل و مقدسند؛ سخنش شیرین، کوتاه، الهام 
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بخش و گیرا است. قدمش، سخاوتمند و لمسش متبرک است؛ 
مهربان و اشاره هایش، روشنی بخش است. واقف به همه  نگاهش

چیز است؛ او دانش متعال شهودی و بینش روشنی به قلب همه 
موجودات دارد. وقتی در حضورش هستید، تجربه عمیقی از صلح 

 و هماهنگی، الهام و تعالی بزرگ دارید.

8 

ز ا یکاملاً عاراست که  قدیس به رهایی رسیده ،جیوا موکتا
است  یهمچهار نشانه م نی، ترس و اندوه است. ادی، ترد یخودخواه
 است. دهیدهد فرد به کمال رس یکه نشان م

9 
ل، شک ها فرو می ریزند. او قناعت کاموقتی در کنار اویی، 

 حسیآرامش ناگسستنی، شادی و برکت پایدار و دانش معنوی فرا
 طرفو قابلیت این را دارد تا هر نوع شک جوینده را بر  است

 سازد. 
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10 
د تضامذهن متعادل، بینش برابر و عدم تفاوت نسبت به جفت های 

یت و گرما و سرما، موفقتمجید و انتقاد ، همچون لذت و درد، 
 شکست اینها نشانه هایی از یک جیوا موکتا هستند. 

11 
ر اگ از هیچ اتفاق غیرعادی در طبیعت وحشت زده نمی شود. حتی

مت سماه روشن شود یا رودخانه به خورشید به سردی گراید یا 
زده  حشتوهیچگاه متعجب و  ؛بالا جریان یابد و آتش به سمت پایین

چ نمی شود. جیواموکتا تحت هیچ شرایطی آشفته نمی شود. هی
 حواس پرتی به او راه ندارد.

12 
همچون انسانی که  تا گردن در آب  ایستاده است و تجربه دوگانه 

و در درمقابل خورشید است و هم ای دارد.  سرش بیرون آب 
گرما و هم سرما را تجربه می کند، چنین است تجربه یک جیوا 
موکتا. او هم از برکت برهمن لذت می برد و هم در عین حال این 
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دنیا را تجربه می کند. او همچون انسانی است که دو زبان می 
 داند. 

13 
آن  یقز طراو منبع الهام بخش همیشگی است. او مجرایی است که ا

 فضل الهی به انسان های گناهکار می رسد. 
همچون گل که شکوفه می دهد تا هوای اطرافش را عطراگین 

اد ا شرکند، روح های بزرگ در این دنیا می آیند تا قلب انسان 
 سازند و او را به سمت جاودانگی و کمال رهنمون شوند.

14 
ی نوانات معجری انرژی معنوی است و جیوا موکتا، نیروگاهی از

نارش ر کد. با نشستن ده مسافران مختلف این دنیا می بخشاش را ب
خود به خود برطرف می شوند. در حضورش  ،تمامی شک ها

 احساس هیجان و شادی خاصی دارید.
ام ن نجیوا موکتا همچون آب مقدس، صرفا با نگاهش، لمسش و گفت

ی اهر هوس به او هوا و پاک و خالص می کند. حرص و ،آن متعال
و ی اندارد. گناهی او را لکه دار نمی کند. مرگ و تولدی برا

 نیست. درد و گرفتاری او را عذاب نمی دهد.
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15 
مام تگی دراوج  قله سعادت ابدی می توانید جیوا موکتا یا یک یو

ات رتفاعه اعیار را ببینید. او از طریق مبارزه ای شدید و مداوم ب
 حیرت انگیز وجود صعود کرده است.

 
16 

ا است، ذهنش ب گرانیبه د یمشغول به خوب شهیکه هم یانسان
ون بد او که مظهر عشق متعال ست،یخودخواهانه مشغول ن لاتیتما

 تسلط که مهربان و متعادل دارد، او یعتیاو که طب ،است یخودخواه
 .ستا سیبر حواس خود دارد، و در ارتباط کامل است، قد یکامل

17 
 یمعنو ریدر مس ی ندهیهر جو یبرا قتایحق (گورواستاد و پیر )

 یشما را م یها یلازم است.  تنها گورو است که نقص ها و کاست
 یکاست افتنیاست که شما قادر به  یبه گونه ا تیمن تیداند. ماه

به همان  ند،یب ی. همانطور که انسان پشتش را نمدیستیخود ن ییها
 نیا ینابود یرا. بندیببتواند اشتباهاتش را  ینم نسانا زیشکل ن
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کند.  یگورو زندگ کی میتحت تعل دیها، انسان با یصفات بد و کاست
 یو گمراه یگوروست از سرگردان میکه تحت تعل یا ندهیجو

 یبا گورو  همچون زره و قلعه ا یهمراه ایاست. سات سنگ  منیا
نامطلوب  یروهایاست که شما را در برابر همه وسوسه ها و ن

 کند. یم حافظتم یجهان ماد
18 

ان ما نشه شتا مردان حق را ب دیقلب دعا کن میاز صم یبه درگاه اله
 فروتن و از مان،یبا ا یاله یدکترها نیا سانیدهد. به قد

حکمت )جنانا(  یدارو ی. دوز مناسبدیشو کیخودگذشته نزد
هد واخکن  شهیجهل )آجنانا( بطور کامل ر یماری. آنگاه بدیریبگ

 .افتی دیدست خواه یشگیشد. و شما به صلح هم
19 

تمرین معنوی شدید و سختی را انجام داده است.  جیوا موکتا
مدیتیشن های عمیقی را انجام داده است. شب های بی خوابی را 
تجربه کرده است. شب زنده داری های طولانی را در چندین 
مرحله که مسیر معنوی اش کند و اهسته و متوقف شده بود را طی 

صبر و پشتکار ثابت قدم شده است. موانع بسیار کرده است. او با 
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را پشت سر گذاشته است. بر ناامیدی، دل تنگی و افسردگی غلبه 
 کرده است. و  همکنون پرتو نوری به این جهان است. 

 
20 

ا بروحش  ،است دهیاست که فهم یفرد سیحلول خداست. قد س،یقد
 یش ماز روح یریکل جهان را تصو سیاست. قد یکیروح کائنات 

ه شد یکیبا کل جهان  .ندیب یوحدتش را در کثرت م سی.  قدندیب
 ت.اس یکنون یگذشته و کارماها یاز کارماها یعار سی. قداست

م از جس یفکر چی. هستتفاوت ا یب یکیزیف یبه حالت ها سیقد
 است که به یهمچون در سانی. خدمات قدردیگ یاش نم یکیزیف

 انجامد. ی( میبه پروردگار)باکت یعشق  و سرسپردگ
21 

در  تانبه یاد داشته باشید که جیوا موکتا نیز روزی همچون خود
 وانیدتمی  شما نیزاگر اراده کنید، باتلاق سامسارا فاسد شده بود. 

 یروزیپرد. تنها در مبارزه معنا دا یزندگبه اوج قله  صعود کنید. 
      !میریمبارزه را جشن بگ دیشکست در دست خدا است. پس بگذار ای
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22 

 یاه یل نشستن زندگاست. او از به گِ یسرچشمه الهام دائم سیقد
ستاد ا ،یوگی ای سیقد کیکند.  یم یریاز انسان ها جلوگ یاریبس

 سیقد است. افتهیاست که به ناممکن دست  یقیقهرمان حق ایماهر 
 یم یرین جلوگآاست که از فساد جامعه و انحطاط  یهمچون نمک

 اتیحد، بخشن یم امیها را الت زخمکه  دیباش یسانیکند. همراه قد
و  لحصکنند و راه  یجوانتان م زند،یانگ یرا در شما برم یدیجد
 دهند. یرا به شما نشان م یشاد

 
23 

. یسرافرزند نکتار خدا ، آواز قدرت را ب یا ت،یفرزند ابد یا
دف هترس به جلو گام بردار و به  یرا سر ده. ب یروزیآواز پ

 برس. ریواشراق و تن
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24 
گاهی آ یو ثروت تمام ناشدن یبا شکوه و جلال اله شهیکه هم باشد

 ست،مشترک همه موجودات بشر ا ییآتما جنانا( که داراروحی )
 .دیبدرخش
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िेदान्त 

 کلام پایانی

 ودانته
 

1 
وکشا ما ی؛ علم رهایی دهند یم لیرا تشک هودانت هیپا شادهایاوپان

 ط یا واقعیت عینی بی قید و شر یی. مطلق گراشاسترا هستند
ار و اندگمتعال، مروح  تیواقع بر ودانتا .محور فلسفه ودانتا است

یچ ه د.کن ینم ی به چیزیموضوع را مستثن نیایکتا تاکید دارد و 
ه کاست  یامی، پهستیتمام  یگانگچیزی را مستثنی نمی کند. ی

ندو ه هعجام، هزار سال نیچند آموزه برای نیآموزد. ا یودانتا م
 را زنده نگه داشته است.
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2 
 ا خدان رودانته تنها فلسفه شجاعانه ای است که جرات دارد، انسا

با  دانته. وبنامد، نه صرفا پسر خدا یا خدمتگذار خدا بلکه خود خدا
ح( تاکید فریاد می زند که شما ذاتا و در واقعیت آتمن )رو

 ل هستید.جاویدان همه جا حاضر، روح جهانی یا برهمن متعا
نیروی  نکته کلیدی ودانته است. پیام ودانته، بی ترسی، ،جسارت

 روح و یگانگی آگاهی است.
3 

لکه ، بودانته خواهان تغییر دین یا به کیش خاصی در آمدن نیست
ال سو انسان است؛ رجعتی به این_کاوش مجددی از معادله الوهیت

ام اساسی هر موجودی است: من حقیقتا چیستم؟ خود حقیقی 
ل تعامچیست؟ ودانته اعلام می دارد که انسان در ذات با وجود 

 ی( است.هست ییکتایکسان است و منادی وحدت وجود )ی
4 

ودانته هویت یکسان تمامی بشریت را نشان می دهد. مطابق ودانته، 
هیچ چیز عجیبی در این دنیا وجود ندارد. همه در نسب روحی بهم 
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برای من وجود ندارد، بلکه مال ما و مربوطند. در ودانته، مال من و 
اگر فلسفه معنا می یابد. " برای او"و  "او"برای ما و در نهایت 

که از  ییدرک و عمل شود ، آنگاه تمام شرارتها یودانتا به درست
برد. ودانتا  یم نیشوند را از ب یم یناش یو نژاد فرقه ایتعصبات 

؛ ستین یاسممر ی وآیینی و شکل عبادت چی، هستین کیش خاصی
متیاز انحصاری متعلق به هندوها یا درست است. ا یعلم زندگ بلکه

 تارکان دنیا نیست بلکه برای همه است.
ه می وعظودانته هیچ نزاعی با هیچ دینی ندارد. اصول جهانی را م

 کند. همه را متحد می کند و همه در آن جایی دارند. 
5 

مفید و ماندگار جلوه انته این قدرت را دارد تا همه ادیان را دو
دهد. ودانته هرگز دخالتی در اشکال دینی نمی کند بلکه فقط به 
حیات ادیان مرتبط است. مسیحیان نیازی ندارند، مسیحیت را رها 
کنند؛ بودایی ها می توانند به مسیر هشتگانه شریف خود ادامه 

ا دهند؛ مسلمانان می توانند به قرآن شان بچسبند و با اینحال همه انه
ممکن است ودانته را دنبال کنند و در عمل همه ایدئال ها و حقایق 
والای ودانته را درک کنند. عشقشان به پیامبران مورد احترامشان 



 کلام پایانی

257 

 

و کتب مقدسشان ماندگارتر، روشن تر و آگاهانه تر خواهد 
شد.دشمنی مذهبی از بین می رود و جهان بی هیچ اختلافی، با عزت 

بیشتر میان ساکنانش به سمت هدف  اهمحسن تفو شان بیشتر، با 
 فرجامین خود حرکت می کند.

6 
یع رف وهیچ فلسفه ای به اندازه فلسفه ودانته جسورانه و عالی 

را  نسانیی انیست. ودانته است که به تنهایی می تواند تمامی رنج ها
ورد. اان از بین ببرد و صلح و شادی پایدار و همیشگی را به ارمغ

 عاتعمل کمی به ودانته، انسان را به ارتفا حتی فهم اندک و
، ها باشکوه برهمنی یا آگاهی پروردگار و رفع همه انواع ترس

 نگرانی ها و اضطراب های این زندگی دنیوی سوق می دهد. 
7 

بعضی افراد غافل تنها می گویند که ودانته موعظه بی اخلاقی، 
ودانته هیچ نفرت و بدبینی می کند. این اشتباه غم انگیزی است. 

موعظه غیراخلاقی یا حتی بی تفاوتی نسبت به اخلاق نمی کند. 
نه به این هاودانته می خواهد که شما عشق و هوای نفس خودخوا



 ودانته

258 

بدن را کنار بگذارید و عشق کیهانی محض یا عشق عالی الهی را 
توسعه دهید. ودانته هرگز بدبینی را وعظ نمی کند بلکه در مورد 

خوش بینی صحبت می کند. اجازه دادن به هر اوج و منتهی درجه 
توسعه درونی است. اگر در مسیر  اشتباهی حیاتی ،کاری و عیاشی

در هر کجایی بخورد، اگر به لحاظ اجتماعی با ، انسانی هر چیزی
هر مرد و زنی همراه شود، این به معنای ودانته نیست. امروزه در 

یگانگی، وحدت و  مورد ودانته صحبت زیاد می شود. مردم در مورد
برابری صحبت می کنند، اما برای چیزهای اندک، کوچک و حتی 
بی فایده می جنگند. آنها پر از حسادت و نفرت اند. من این را نمی 

 توانم تصور کنم. من فقط متحریم. 
8 

 عملی انتهودانته عملی است. من به ودآنچه من بدان اعتقاد دارم، 
ت سخ وارین معنوی راسخ و سفت اعتقاد دارم. من به اعمال و تم

ا ، دنیاملاعتقاد دارد. من  به خارج ساختن طبیعت دنیوی به طور ک
 پرستی از انواع مختلف اعتقاد دارم.
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9 
شما باید یک ودانتیست عملی باشید. باید در روح ودانته زندگی 
کنید. نظریه پردازی و سخنرانی صرف تنها تمرین فکری و جنگ 

افی نیست. خواندن کتاب های بسیار در مورد زبانی است. این ک
و غیره چه فایده ای  2، کاندانا کاندا1ودانته مانند چیت سوکهی

دارد؟ بایستی پرتو عشق را به همه بتابانید. روح ودانته بایستی 
یتان بافت ها، رگ ها، اعصاب و استخوان ها در تک تک سلول ها،

بایستی به وحدت  جای گیرد. بایستی بخشی از ماهیت تان باشد.
 فکر کنید؛ از وحدت صحبت کنید؛ و به وحدت عمل کنید. 

10 
، وهیگنگ، گل ها، درختان صندل، درختان مرود  ، دیخورش
خدمت  یآموزند. آنها برا یرا به جهان م یعمل ودانتههمه  _گاوها

 یم یزندگ ی بی طرف و بی غرض و دلسوزانهبا روح تیبه بشر
دهقان  کیبر کلبه  کسانیرا به طور  شتابش نور دیکنند. خورش

                                                                                                             

1 - Chit-Sukhi  
2 - Khandana Khanda 
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 گنگ توسط همه تازهخنک و  یتاباند. آبها یپادشاه م کیو کاخ 
 ،داشته باشند یزیانتظار چ نکهی. گلها بدون انوشیده می شوند

کنند. درخت صندل عطر و  یرا به همه منتقل میشان عطر و بو
. دهد زند، می یکه آن را با تبر برش م انسانیبه  یخود را حت یبو

 کنند.  یرفتار مهمان شیوه به  وهیم یهمه درختان دارا
11 

 ماز شبلکه اکند.  یتلاش بشر را موعظه نم ینف ی آموزه هودانت
 رییتغ کی؛ و دیداشته باش ای افتهی رییتغ ینگرش ذهنتا  خواهد یم

. از بود زیهمه چ این دنیا. تا به امروز، را می خواهد دید هیزاو
 است. زیهمه چ ییه تنهاب تیپس، واقع نیا

12 
و دکردند. آنها هر  یم یدو دوست، رام و گوپال زندگ زمانی

 ادی، رام جستجوی درونیو  لیو تحل هیبودند. با تجز لسوفیف
س منعک یگرفت که شکوه و عظمت خود را که در تمام جهان هست

 اند وم یقبا ینظر لسوفی. اما گوپال همچنان به عنوان فندیبب، است
اد فس که حاوی چیزی بجز شر  و ایتوهم و رو انا به عنوجهان ر

 کرد.   محکوم ،نیست
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13 
بق روز ، پس از مدت ها، رام با دوست خود تماس گرفت. ط کی

ورد ا مرجهان  نیدر ا و فساد ، شریمدت طولان یگوپال برا، معمول
 یابر هدیه ای که چه  دیاز رام پرس انیبحث قرار داد، و در پا

ی  نهیفکر کردن، قطعه آ ی. رام بعد از مدتاست آوردهدوستش 
 نیا": و آنرا به گوپال داد، گفت بیرون آورد بیاز ج ای شکسته

 ییبایکند تا ز یبه شما کمک م نیمن است. ا محقرکوچک و  هدیه
 دیتوان یصورت نم نیا ری، که در غدیخود را بفهم تیو جذاب

 سمروع به تجو از همان لحظه ش ؛آموخت یگوپال درس ".ببینید
 زیچ چی. هنمود منعکس شده در تمام جهانخودِ متعال و درک شکوه 

این  ریمتکبازتاب و  یخود برا رِی. غستین دهیفا یب ایدن نیا رد
ا رود خاین وجود  دیتوان یوجود دارد. وگرنه چگونه م خود متعال

ود خین ا  قتاًیاست که حق یا نهیخود آ ری، غقتیدر حق د؟یبشناس
 .دکنمی منعکس ا برای ما جهت شناخت متعال ر
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14 
 و قدیساناست. حضور  یخوب ای برای نهیآ زی، شر ننیبنابرا
 ست.ا صیقابل تشخ یبه راحت جمع مردمان غافل انیدر م نیمقدس

: دییو بگو دینیشر را بب بوسیلهنعکس شده تا خوبی م دیاموزیب
جود وی یر، خوبی را یاداوری کند؛ فناپذمن به شر وجود دارد تا"

 .یاداوری کندد تا به من وجود فناناپذیر را دار
15 

 دازد.ان یمخدا  ادیاست که ما را به  یا نهیجهان آ نی، ا یراستبه 
 ،دینکوم کمح ایتوهم و رو کیرا به عنوان این دنیا  که دیریگن ادی

 .دیتا حضور خداوند را احساس کن دیبلکه از آن استفاده کن
16 

شگی است با انچه موقت و گذرا نچه دائمی و همیبیاموزید تا بین آ
تمیز قائل شوید. خود را در همه موجودات، در همه اشیا است، 

ببینید. آنچه دارید چه فیزیکی، ذهنی، اخلاقی یا معنوی با دیگران 
خدمت کنید.  متعال با همه به اشتراک بگذارید. در کل به این خود

نید، در حال خدمت کردن احساس کنید وقتی به دیگران خدمت می ک
به خودتان هستید. به همسایگانتان همچون خودتان عشق بورزید. 
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تمام تفاوت های توهمی را ذوب کنید. تمام موانعی که انسان را از 
انسان جدا می کند، کنار نهید. با همه بیامیزید. همه را در آغوش 

ثابت  بگیرید. ایده جنسیت و این ایده که من جسم هستم را با تفکر
بر خود یا آتمنِ )روح( بی کالبد، بدون جنسیت خراب کنید. ذهن 
را بر این خود، هنگامیکه کار می کنید متمرکز کنید.  این ودانته 
عملی است. این جوهره تعالیم اوپانیشادها و قدیسان باستانی است. 
این حیات ابدی و واقعی در آتمن است. این چیزها را در عمل در 

ندگی بکار بندید. شما همچون جیوا موکتا خواهید جنگ روزانه ز
 درخشید. شکی در این نیست.

17 
 یقی. مذهب حقدیبرو کیزیعلم به قلمرو متاف یبه فراسو

 هم به شکل یقیمباحثه ها و مجادله هاست. مذهب حق یفراسو
 شود یتواند زندگ یتنها م یو هم به شکل درون یرونیب

18 
در منتهی درجه آن و در عالی ودانته علم و هنر زندگی فردی 

ترین شکل ان است. سیستمی از زندگی کامل است، حاکمیت خرد و 
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حدس و  ای یمفهوم ستمیس کیصرفاً قانون آزادی است. ودانته 
 آنچه"از  ی، بلکه دانش واقع ستیباشد ن "دیبا"گمان درباره آنچه 

و  دیآنچه با"مشغول کشف کردن  یفلاسفه غربمی باشد.  "هست
آنچه " قتیباستان قبلاً حق هایاما هندو و هستند، بودند "باشد دشای

 جهیودانتا نت ، درک کرده و اعلام کرده اند.کشف کرده " راهست
و راه  یزندگ متعالاهداف  تیمطلق، اعلام ماه قتیکشف حق نیا

است،  یزندگ یواقع یرو، ودانتا معنا نیبه آن است. از ا دنیرس
ی هست ییکتاو هستی، وحدت وجود و یحقیقی از یک وجود  تیواقع
که در ساعات فراغت  ستین یفلسف ستمیس کیصرفاً  ودانته. است
 والااز درک  ییباشد. غذا کنار گذاشته شده یفکر یلذت ها یبرا

کند. ودانتا به  یم ثابت یخود واقع قتیرا در حق خوداست که 
 دهیچیپ یبه همان اندازه زندگ نیساده است. و همچن یاندازه زندگ

 است.
19 

 کیشود مردم فکر کنند که ودانتا  یم سببدرک نادرست است که 
 یا یو صرفاً درباره زندگ استآخرتی و  غیرقابل دسترس یتئور

محدود  یتئور نیکند. مطمئناً ودانتا چن یاست که مرگ را دنبال م
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. تسین و تنگ نظری که بیگانه با واقعیت زندگی روزمره باشد،
شود.  بکارگرفتهروزمره همه  یدر زندگ دید و باتوان یودانتا م

مگر است.  یکیدر تار یگرفتار یتنها به معنا یبدون آن زندگ
و انسان چیست، چیزی غیر از فکر یا دسته ای از افکار است؟  

 کند.  یفهم را روشن م و شهیاند یایاست که دن یودانتا نور
20 

چیزهای گذرا به  ایخودخواه باشد  دیکه شخص نبا دیگو یودانتا م
 یگانگیو  انهبرادر یآگاهآن در  دی، که باوابسته باشد و فانی

 قتیحقروح گونه کائنات زندگی کند؛ در آن  و یدوست داشتن
بندی ها،  میآن تقس ی یگانه و تقسیم ناپذیر زندگی کند؛وجود

و در  بر خلاف ی ها، نزاع و خودخواهینفرت، دشمنتفکیک ها، 
از میل ناشی می شوند، با و مرگ  تولد دردِ؛ ستا یابد قتیحقمقابل 

 ایحالت تجربه  نیبالاترغفلت از این حقیقت بزرگ تولید می شوند؛ 
آن حقیقتی است.  )روح(برهمن شناخت  ایجاودانه  یکمال، زندگ

 گرید فیهدف والا متولد شده اند، تمام وظا نیا یبرااست که همه 
و  فهیوظ نیابه  و خدمت کننده ای  برای رسیدن فقط کمک
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 دیفرد با بخاطر ان است که، شناسی اندبزرگ خودماموریت 
ی و فداکار یعدم دلبستگ هیبا روح یمقرر شده را در زندگ فیوظا

از  یهر جنبه ارساند؛ به انجام  و اختصاص خود به وجود متعال
 ستین نیشود. مساله ا متعال یآگاه نیا صرف دیشخص با یزندگ
در  ریی، بلکه تغریمنگاه دارا  یزیچ ای میرا رها کن یزیکه چ
و  یمفهومآگاهی  ،عمل روشدر  یرییاست. تغ ی مسالهزندگ بینش
 تی. فعالو جسم اینجا است بدن ی، مورد نیاز ودانته است.ادراک

دانش  بنای فلسفیبا لمس سنگ  آنهااما  ،می شودانجام  یش اینجاها
 می شوند.  آزاد ی رها وپرشکوه زندگ یه طلادل ب، بمتعال خود

حالت  نیو بهتر نیدر بالاتر یزندگ ی،خودشناسهمراه با  یزندگ
کشا است. وم ای یآزاد حالتی از، حالت نیمبارکتر نیخود است. ا

آن  یآرزویستی زین پس در است که همه با یزیهمان چ نیا
 تمرین معنوی و عملی ،شناخت تیوضع نیبه ا دنی. راه رسباشند
 است. هودانت
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21 
. دیکن شماست. آن را جذب ینان زندگ ،ودانتاای جوینده حقیقت، 

. دیناسرا بشو باطنش  و روح دیرا مطالعه کن متن اندرزگونه نیا
 .دیلذت ببر یمعنو یآگاه یو از آزاد دیکن یا آن زندگب

22 
ودانته چیست؛ ودانته پایان وداها است؛ شناخت یگانگی است؛ از 

می دارد: شما این بدن فانی  یگانگی صحبت می کند؛ و اعلام
نیستید؛ بلکه وجودی همه جا گسترید، روح جاودان. شما آنید، او 

 .1شماست و شما اوئید)تات توام آسی(

تواند تمام  یم ییودانتا به تنهاودانته همه مشکلات را حل می کند: 
تواند  یمبه تنهایی  ودانتا نیو تمر درک .مشکلات را برطرف کند

 .دیاوریبه ارمغان ب ایدن نیصلح را در ا و توقف کندهمه جنگها را م
همه اختلافات را  ودانتا .همه موانع را برطرف خواهد کرد ودانتا
را ذهنیت کوچک  ودانتا .کند یهمه را متحد م ودانتا .کند یذوب م

و آز، نفرت،  حرصی، حسادت، خودخواه؛ تقلب، برد یم نیاز ب
                                                                                                             

1 - Tat Tvam Asi or Thou art That 
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ودانته الهام می بخشد، بالا می م را از بین می برد. ظن و ظلم و ست
 برد و شریف می گرداند. 

23 
همیشه  آتمن )روح(، بدون بیماری است. همیشه سالم است.

ی نگیزو سعادتمند است. مدیتیشن بر آتمن، سلامت شگفت امسرور 
ین هتررا می دهد و همه بیماری ها را ریشه کن می سازد. این ب

شن کنید: من روح نوش داور و مقوی است. بدین شکل مدیتی
ل جاودانم، من بدون مرض و ناخوشی ام. بیماری های غیرقاب

 درمان، بوسیله این مدیتیشن ودایی درمان می شوند. 
24 

د، می شونامیده ن مانیپ کاغذی،تکه  چیه ودانته برای صلح جهانی:
 .می یابدجنگ شفا از جهان  شهیهم

 یاساس رماندفردی جاده ی صلح جهانی را سنگفرش می کند.  صلح
، نخست یافتن صلح درونی از طریق خودشناسی و جنگ یبرا

 را درک کند، یگانگیوحدت و  یکس اگرمدیتیشن ودایی است. 
 ؟کند یجنگ م یبا چه کس یکس چه ؟ی باشدتوان جنگ یم چگونه
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25 
. برهمن ودانته: برهمن ودانته، بی شکل و بی هیچ صفت است

ا ، دانبدیکت تام و تمام است. اغیرقابل تقسیم، وجود، اگاهی و بر
 ست. اهی ناب و آزاد است. بی تغییر، ابدی و نامتنا ،به همه چیز

26 
 ذهن وبدن  نیا طناب، یرو ی برمار همچون قیاس مار در ودانته:

 ارم، اوریب یچراغاند. قرار گرفته  (آتمانی روح)بر رونیز 
 ید میاپدنن بد نیا ،ناپدید می شود. با رسیدن به آگاهی روح)اتمن(

 .شود
27 

تنها یک روح وجود دارد: روح یک مورچه، یک سگ، فیل و 
ر انسان یکی است. روح در یک گناهکار همان روحی است که د

 وگی یک قدیس است. روح یک دهقان همان روح پادشاه است. یگان
 یکتایی را بشناسید و آزاد باشید. 
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28 

ین ز خود را تمرخوشنودی از خود را تمرین کنید: خوشنودی ا
کنید؛ از خوشبختی دیگران شاد باشید، چون همه خود شما 

کار  نیا و دوباره دوباره .دینیخود را در همه موجودات ببهستند. 
 یاهنفرت و بدخو کل .شود یم دیناپد حسادت .دیرا امتحان کن

دت از صلح و سعامی کنید. وحدت خود را درک می شوند. متوقف 
 برد. دیلذت خواه

29 
 به گرانیبا د دیآنچه را که داربا همه به اشتراک بگذارید: 

ا ر ثروت .یو معنو ی، اخلاق ی، ذهن یجسم :دیاشتراک بگذار
 .اشیدچشم طمع نداشته ب گرانیثروت د به .دینکن روی هم انبار

 اشتراک .و آرامش وجود دارد یشاد ،به اشتراک گذاشتن در
 نیب حرص و آز را از ؛ شود یم یهانیعشق ک جادیباعث ا یگذار

 از و برد یم نیرا از ب ی، خودخواهیگذار اشتراک .برد یم
 یم زیقلب شما را تم یگذار اشتراک. کند یم جادیا یخودگذشتگ

 کند. یم جادیا وحدت و یگانگی یگذار اشتراک. کند
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30 
اپای ج دیکن یکار م یوقتجاپای اوم را در حین کار ذکر کنید: 

رت ی صودر میانه اش وقفه ا است ممکن .دیکنتکرار اوم را ذهناً
وجود و حضور  شهیهم .ستین مهمایرادی ندارد.  ،گیرد

 واین شادی  و دوباره دوباره. حفظ کنیدرا  سرخوشانه اتمن
آگاهی و  با اوم با سات چیت اناندا )وجود، .دیکن دیتول حضور را

 .تاسا اوم، سات چیت اناند  ،نیدک احساسسرور( پیوند بخورید. 
 این قاعده را تکرار کنید:

 Om Ekah Satchidanandaاوم ایکا سات چیت آناندا آتمن ) 

Atman) 
 یم یشناسمنجر به خود  نیا. دیرا رد کن یو اشکال توهم نامها
 .دشو

31 
را  و ذات جوهر، دیکن ینگاه م یبه هر شکل یوقت: به اصل ینگاه

را  یود واقعخ فقط .روح است ای، آتمن ، آن جوهرذات آن .ببینید
 یرا رد م وهیم کیکه پوست  ؛ همانطوردیرا رد کن اشکال .دینیبب
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داشته باشید. به  را احساس نیا دیکن یو دوباره سع دوباره .دیکن
 .دیرس دیخواه خودشناسی

32 
موضوع  ناسزایی گفت، به اینشما  به انسانی اگر: دیمتعادل باش

 ه روحتواند ب یمناسزا  نیا ایآ ست؟یچ فکر کنید: فحش و ناسزا
اسزا . ناست شنونده ناسزا یکسانو  ناسزاگو روح برساند؟ بیآس

 واگ. ناسزاست صوتی محض .در هوا است یفقط ارتعاش و بددهانی
 نم .است فینادان و ضع او .دهد یزبان خود را هدر م یبه سادگ

ایم. مجیدهورای ناسزاها و تعریف و ت من. کنم یترحم متنها به او 
 یدگودانتا در زن نیا. دیبرس متانتبه آرامش و  ببدین ترتی

  روزمره است.
33 

 مجهز شوید: قدرت تمیز و تشخیص؛ آرامش و  لیوسا به این
 ؛مانیا؛ چشم پوشی؛ تحملمتانت؛ خود داری و خویشتنداری؛ 

 ی هستند. آزادایل وس نهایا؛ شوق و میل به رهایی. تمرکز
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34 
ضمیران باستانی )سروتی کلام و حکمت الهی رسیده به روشن 

( را بشنوید؛ برآنها تامل کنید؛ بر آنها مدیتیشن کنید وحقیقت 1ها
 را بشناسید.

35 
 "نم" ،یکیزیغلاف ف نیا  ست؟یچ "من" نیا: "ستمیمن ک" بپرس

 ت(ی حیاور)نی پرانا؛ استشدنی و فاسد  جان یب رایز ، ستین
 ذهن ؛اردد یانیآغاز و پاآن نیز  است؛ بی جان زین ، آنستین "من"

 .دارد یانیآغاز و پا .است جان  یبآن نیز  رایز، ستین "من" نیز
وجود  من حقیقی، .ستین« من» ی نیزعلّ بدن. ستین "من" نیز عقل

ود اعظم، اتمن یا برهمن است. فسادناپذیر و همیشگی است. خ
 ما اوئید. . شسعادت استی و آگاه

 .یتوام آس تات
                                                                                                             

ای سنسدکریت بده (:  سروتی ها را بشنوید و بر ان تامم و مدیتیشن کنید. سروتی واژهSrutis)سروتی  -1
ازل وجدود است. در نزد هندوها باور بر این است که صداهای کیهانیِ حقیقت کده از « شنیده شده»معنای 
گاه این داندش مقددس را است. آنها یعنی فرزانگان و روشن بینان باستان رسیدهاست به سمع رْیشیداشته
هدا بده صدورت نوشدتاری اند، و بعدها این آموزههای برهمنی منتقم کردهها نسم به نسم در خاندانریشی

یتا، آرانیاکاس، برهمناس و اوپانیشدادهای درآمدند. و چهارتا از وداها را شامم می شود که شامم متون سامه
 د.اولیه می شو
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36 
 .حواس و ذهن از دیود را جدا کنسید: خخود را جدا کنید و بشنا

 گوشنیستند که می بینند، انها فقط ابزارند.   ها چشم .دیباش شاهد
 محصولات آنهاآنها نیز فقط ابزارند.  .شنوند یمنیستند که ها 

 یآگاه آن. خالص است یآگاه. آتمن هستند (1طبیعت )پراکریتی
 .هویت دهرا با آتمن  خودی. هستتو  خالص 

37 
 .ستینمن  بدن مال نیا؛ ستمیبدن ن نیا من: دیکن یو ذهن را نف بدن
عقل  نیا ،ستمیعقل ن نیا منت. سیذهن من ن نیا؛ ستمیذهن ن نیا من

جود، آگاهی، و _سات چیت آناندا-روح هستم من .ستیمال من ن
  محض. سرور و برکت

38 
. صادقو  باش . رکآرام و ساده باش، فروتن: خودت را بشناس

. صبور و شاد باشو  ، جسورراستگومخلص باش؛  صمیمی و
. آرام و متین و خویشتندار باش. در باش لتیفض با. سخاوتمند باش

را دوست داشته باش ، همه را  همه. باش خود خوشحال و محظوظ
                                                                                                             

1 - Prakriti 
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. قدرت تمیز و تشخیص همه مهربان باش با. ریدر آغوش بگ
را  خودت .و مراقبه کن تأملداشته باش و تعصبی نداشته باش. 

 روزمره است. یودانتا در زندگ نیاش. بشناس و آزاد با
39 

 حالت یک جیوا موکتا: یک جیواموکتا همیشه مسرور و آرام
ت و عز است. ذهنی متعادل و دیدی یکسان دارد. در هنگام پستی و

ز د اافتخار، انتقاد و ستایش، لذت و درد یکسان است. او آزا
یره است. هیچ وابستگی خودخواهی، غرور، خشم، شهوت و غ

ندارد. سرشار از حکمت است. هرگونه شک و تردیدی را 
 برطرف می کند. 

40 
، ده 2ویوکاچودامانی  ،1: آتما بودهاکتاب ها را مطالعه کن نیا

در  دانتا،  و5، ودانتا جیوتی4ا، برهما سوتر3اوپانیشاد کلاسیک

                                                                                                             

1 - Atma-Bodha 
2 - Vivekachudamani 
3 - The ten classical Upanishads 
4 - The Brahma-Sutras 
5 - Vedanta Jyoti 
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 فلسفه ،3ودانتا نیتمر، 2در ودانتا اولیه دروس ،1روزمره یزندگ

، 8، موکشا گیتا7، یوگا واشیشتا6، پانچی کارانا5پانچاداسی ،4اوم
، این کتاب ها به شما 10ی در زمینه ودانتهی، خطابه ها9شناخت متعال

 الهام می بخشند و شما را ارتقا می دهند.
41 

 روح متعال :انکارا را بخاطر بسپارشبه طور مداوم سخنان 
با  یفرد روح است؛ یقعوا ریاست، جهان غ یواقع (برهمن)

ن  ی بودواقع .بر این سخن متعال مدیتیشن کنید. است کسانیبرهمن 
 شد. دیبرهمن مستقر خواه در .رود یم نیجهان از باین 

42 
 تانداریب تیوضع شاهد. دیافکار خود باش: شاهد دیشاهد باش

و  ذهن، از بدنجدای  را  خود. دیباش حسی تاناعمال  شاهد .دیباش

                                                                                                             

1 - Vedanta in Daily Life 
2 - First Lessons in Vedanta, 
3 - Practice of Vedanta 
4 - Philosophy of OM 
5 - Panchadasi 
6 - Panchikarana 
7 - Yoga Vasishta 
8 - Moksha-Gita 
9 - The Realisation of the Absolute 
1 0 - Lectures on Vedanta 
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و انضباط و  نظم .دیو دوباره امتحان کن دوبارهنید. بدا حواس
یکسان  (آتمن ای یشکساروح ) را با خود .دوباره نظم و انضباط

 روزمره است. یودانتا در زندگ نیا. بدانید
43 

او هستم ،  من: سوهام آهنگ:خواند یم نفسمشاهده کن: را تنفس 
 ،بازدم نیحدر  .وجود دارد (Soسو) ،دم هنگام  در. او من هستم

 یکسانی ،کند یم یادآوریبه شما  نیا .وجود دارد (Ham) امه
 دراین مانترا  .مانترا است نیبالاتر سوهام .را با برهمن تانتیهو

را  . سوهامآمده است 2و هامسا اوپانیشاد 1شادیاوپان اسیساوایا
 .ر. بر سوهام مراقبه کنبخاطر بسپا

44 
جاپا )ذکر( اوم را . دیاز خواب بلند شو 4ساعت تمرین ودایی: 

او هستید )آهام  ،کنید احساسانجام دهید. بر اوم مدیتیشن کنید. 
فکر خود را تنها و تنها از طریق و دوباره  دوبارهبرهما آسی(.  

                                                                                                             

1 - Isavasya Upanishad 
2 - Hamsa Upanishad 
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سرخوشی  زیکار ن نیح درمدیتیشن عمیق معطوف به روح کنید. 
معاملات  در .مهم است یلیخ نیا .دیرا داشته باش و سرور روح

 بار دیگر نیز در شب به تمرین بپردازید.   .دیادق باشخود ص
 قاعده و دستور ودایی:

 اوم، سوهام، سیوهام
 سیوا کیوا لوهام

 هامسا سوهام، سوهام هامسا )من اویم، او من است(
 1متعال ام( ،آهام برهماسی )من

اینها مهم ترین دستورات و قواعد ودایی مهم ؛ جملاتی عالی از 
د. بر آنها مدیتیشن کنید. یکی را برای مدیتیشن اوپانیشادها هستن

)پندها و حکمت های  2روزانه خود برگزینید. آنها ماها واکیاها
بزرگ اوپانیشادها( هستند.آنها از یگانگی روح فردی با روح 
متعال و اعظم صحبت می کنند. آنها به شما کمک می کنند تا به 

 خودشناسی نائل آئید. 
 

                                                                                                             

1 - Om, Soham, Sivoham, Sivah Kevaloham, Hamsah Soham, Soham 

Hamsah, Satchidananda-Svarupoham, Aham Brahmasmi 
2 - Mahāvākyas 
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45 
هنگی ساده اوم را با آ  اوقات یگاهرا سر دهید:  سرود و آواز اوم

ن. د بزاوم را با صدای بلند فریا اوقات  یگاهو کشیده سر بده.
وم  )ذکر جاپای ا اوقات یگاه .بخوان با آواز اوم را  اوقات یگاه

ذکر اوم( را )اوم  اوقات جاپا یگاه. دهببلند انجام  یبا صدا اوم( را
 یهگا. تمرکز کن اوم ریتصو یواوقات ر یگاه .ذهنا تکرار کن

راقبه بر اوم ماوقات  یگاه .سیدفترچه بنو کیرا در  اوم اوقات
 .کن

 وید این حقیقت و واقعیت را قاطعانه و با اطمینان اعلام کن
  بشناسید:

 جاودانه هستم آتمن من
 اوم اوم اوم 

 ممطلق آگاهیمن 
 اوم اوم اوم  

 هستم یابد من
 اوم اوم اوم 
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 ام نامتناهی من
 اوم اوم اوم  

 هستم آتمن همه جا حاضر من
 اوم اوم اوم 

 هستم مشعشعآتمن خود من
 اوم اوم اوم  

 آتمن سعادتمند هستم من
 اوم اوم اوم 

 مطلق هستم_وجودخود   من
 اوم اوم اوم  

 ترانه اوم:
 اوم، اوم، اوم، اوم، اوم، اوم، اوم
 اوم، اوم، اوم، اوم، اوم، اوم، اوم

 ، اوم، اوم، ویچاراوم، اوم، اوم
 م، اوم، اوم، اوم، بهاجو اومکاراو

 اوم، اوم، اوم، اوم پوکارینگی
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 1اوم، اوم، اوم، اوم اوچارنگی
اوم  الادرون اوم است، بیرون اوم است؛ در سمت راست اوم است؛ ب
وم ت ااست، پایین اوم است، سمت چپ اوم است. جلو اوم است، پش

 است، همه جا اوم است. 
 دانته: آواز یک و

 2سیوهام سیوهام سیوهام سوهام، سات چیت آناندا سواروپهام
 ،مطلق_سعادت، سعادت_آگاهیسعادت ، _آگاهی

 .ماسعادت _آگاهی _وجودمن  یطیدر هر شرا
 ،هستم حرکت یمرگ، بی، بیریبدون پ من

 ام.مطلق _سعادت_آگاهیمن  یطیهر شرا در
 ،م، سعادت مطلقی، بدون نگرانبدون ترس من

 قم.مطلآگاهی ، طلقم وجود
 ،دوگانه ری، غریناپذ ریی، تغمستقل)روح(   آتمن

                                                                                                             

1 - OM OM OM OM OM OM OM 

OM OM OM OM OM OM OM 

OM OM OM OM Vichar 

OM OM OM OM Bhajo Omkar 

 OM OM OM OM Pukarenge 

OM OM OM OM Ucharenge 
2 - Sivoham Sivoham Sivoham Soham, Satchidananda_Svarupoham. 
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 .جاودانهآتمن 
 آگاهی ابدی، خالص، کامل _سعادت_وجود

 چهار ماهاواکیا )چهار پند و حکمت بزرگ اوپانیشادها(: 
 آگاهی برهمن است.

प्रज्ञानम् ब्रह्म 

 1من برهمن هستم
अहम् ब्रह्म अक्ति 

 2تو اویی
तत् त्वम् अवस 

 .3ین اتمن )روح فردی(، برهمن )روح متعال و اعظم( استا

 अयम् आत्मा ब्रह्म 

 مانترایی برای مدیتیشن ودایی:
 اوم.

 من برهمن ام. _آهام برهما آسی
 من او هستم. _سو هام

 هستم. )فرخنده و سعادتمند( من سیوا _سیوهام
 سعادت مطلقم. و اگاهی_من وجود _سات چیت آناندا سواروپُهام

                                                                                                             

1 - Aham Brahma Asmi 
2 - Tat Tvam Asi 
3 - Ayam Atma Brahma 
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 گانواژ

 الف
آدویتا ودانته:  -

Advaita Vedanta   فلسفه

 یگانه انگار در هندوئیسم

،  Upasanaاوپاسانا:   -

 پرستش
   اودیانا:    -

Uddiyana Bandha 
(उड्डीयानबन्ध)   آن را قفل شکمی

ز  یا قفل رو به سمت بالای شکم نی 
می نامند که با نام اودیانا باندا در 

 هاتا یوگا شناخته می شود. 

 Ishvaraارا ایشو   -

ईश्वर   پروردگار، جنبه علی
 پروردگار. 

ایشواراپرانیدهارا   -

Īśvarapraṇidhāna    

 تسلیم خود به پروردگار

روح   Atmanآتمن  -

 فردی 
اجناتا سامادهی  - آسامیر

Asamprajnata Samadhi 

یا   بالاترین وضعیت فراآگاهی
اجناتا سامادهی  سامادهی را آسامیر

ر است که می نامند. حالتی از سرو 
 به شناخت ماهیت 

ی
در آن یوگ

 خود پر می برد و افکار  و 
حقیقی

 ذهن دیگر حضور ندارد. 

نحوه   Asanaآسانا:  -

ی در تمرین  نشست و قرار گی 

 Akasha آکاش  -
आकाश اصطلاحی برای فضا یا اتر

  هند  سنتی  شناسی هانیکدر  

-  :  Agni  अविآگتز

 آتش

 Ananda آناندا:   -
 سرور، برکت، شادی

 Avaranaوارانا: آ  -

 حجاب حقیقت

جهل   Avidyāآویدیا  -

فردی یا  ساتوای ناخالص و آمیخته 
 با راجاس و تاماس است. 

   Ahankaraآهانکارا  -

اصل نفس یا اصل من هستم )من 
جدای از دیگران(. دو نوع من یا 
آهانکارا وجود دارد یعتز سودها 
آهام یا وجودی که خود را با متعال 

با سات چیت با روح با برهمن 
آناندا یکی می داند و آسودها آهام یا 
متز که خود را با این جسم مادی 

 یکی می پندارد. 

    Ahimsaآهیمسا   -

अवहिंसा  اصل پی آزاری 

حکمران،  Isaایسا  -

ل کننده  خالق، مالک، کنیی

 Aishvaryaآیشواریا  -
 ऐश्वयु  پادشاهی ا یارباب  یبه معنا 
 الیمتع مقام سلطنتی  ا ی مند ، سعادت

اعتبار است. سعادت ، قدرت و 
  اجتماعی

ی
انسان  سه وجه زندگ

 می لیرا تشک ا یشوار یاست که آ
 . دهد 
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 ب
 Bhaktiباکتی یوگا:  -

Yoga   یوگای عشق و ایثار 

براهماچاریا   -

Brahmacarya  مفهومی در

هندوئیسم به معنای در مسی  
برهمن است و به طور کلی به سبک 

 اشاره دارد که فرد تمر 
ی

ین تجرد زندگ
می کند و با خودداری از عمل 

 جنسی و پاکدامتز همراه است. 

 Brahmaبرهما  -

 خدای خالق در هندوئیسم
برهما بهاوانا:  -

Brahma Bhavana  احساس

 با پروردگار 
ی

 یگانکی
برهما ویدایا:   -

brahmavidya  علم خدا 

ر   Brahmanبرهمن  -

 وح متعال یا اعظم

  Buddhiبودهی   -

 شعور ، عقل 

آواز  Bhajanن بهاجا  -

 ای مقدسو سروده ه

 Bhagavānبهاگاوان  -
یعتز کسی که صاحب تمام  

 توانگری هاست. 

 پ

 Paramپارام آتما  -
atma روح متعال 

پراتیاهارا  -

Pratyahara   جداپی از

 موضوعات حسی

پراتیپاکشا بهاوانا  -

Pratypaksha Bhavana  

یف و  تمرین جایگزیتز افکار سرر
اپسندیده در متعال با افکار منقز و ن

 یوگا

س یا  Pranaپرانا  -
َ
ف
َ
  ن

وی حیات بخش که شامل پنج نی 
وی پرانا )انرژی در حال حرکت  نی 
به سمت داخل( ،آپانا )انرژی در 

ون(، وایانا  حال حرکت به بی 
)گردش انرژی(، اودانا )انرژی سر و  
وی هضم و  گلو( و سامانا )نی 

 جذب(
پرانایاما  -

Pranayama    ل تنفس  کنیی

نایاما  پرا -

 Pranayama Koshaکوشا

 بدن پرانیک

،  prithviپریتوی  -

ز در هندوئیسم   عنصر زمی 

   primaپریما  -

 اقیانوس عشق 

مراسم  Pujaپوجا  -

نیایش مذهتی که بوسیله هندوها 
 و 

ی
دگ برای نشان دادن سرسیر

پرستش شان به یک الاهه یا چند 
 الاهه انجام می شود. 

  ، Purusha   پورشا -
 آگاهی، روح آگاه، من متعال

 ت
 Tapasتاپاس   -

فس
َ
تِ ن

َ
 ریاض

https://en.wikipedia.org/wiki/Purusha
https://en.wikipedia.org/wiki/Purusha
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 Tatتات توام آسی  -
Tvam Asi   او شماست. روح

 متعال و اعظم شمائید. 
تانماتراس  -

Tanmatra   یا عناصر ریشه یا

ه عناصر  شامل پنج عنصر  خمی 
اولیه می شوند، به ترتیب شامل 

)هوا(،  آگتز  )اتر(، وایوآکاش
) ز  )آتش(، جالا )آب(، پریتوی )زمی 

 ج
ذکر،   Japaجاپا  -

ز   ذکرالهی را تکرار کردن. ذکر گفیی

  Jagratجاگرات  -

 حالت بیداری

 عنصر آب    Jalaجالا  -

 Jnanaجنانا ایندریا  -
Indriyas  ، ارگان های کسب

دانش یا اندام های ادراکی شامل 
پنج اندام حسی شنیدن، دیدن، 

، لامسه و بوئیدن  چشاپی

 Jnana جنانا یوگا  -
Yoga   .

ی
 یوگای خرد و فرزانکی

 روح فردی   Jivaجیوا  -

 Jivaجیوا موکتا  -
Mukta    قدیس به رهاپی رسیده 

 چ
  chaitania چایتانیا -

 اگاهی محض

 آگاهی  Chitچیت  -

ذهن   Chitaیتا چ -

 ناخودآگاه
چیدابهاسا  -

chidbhasa ،) ، هوشیاری بازتاپی

بازتاپی از هوشیاری جهاپز و کائناپی 
 بر هوشیاری و آگاهی فردی

 د
شیوه  Dharmaدارما  -

 فرد در تطابق با  
ی

صحیح زندگ
 کائنات و طبیعت

 darshanدرشن  -

شده از چشمان یک برکت جاری
 قدیس

  Dveshaدوشا  -

 نفرت 

 Dhāraṇāدهارنا  -

 تمرکز

  Dhyanaدهیانا   -

 مدیتیشن 

 ر
 Raja Yoga راجا یوگا -
یوگای خسرواپز که بیشیی بر  

 مدیتیشن تاکید دارد

   Ragaراگا  -
ی

 وابستکی

  Rishisریسیر ها  -

 حکیمان باستان

 س
 وجود  Sat سات -

https://easyayurveda.com/2017/05/05/jnana-karma-indriya/
https://easyayurveda.com/2017/05/05/jnana-karma-indriya/
https://easyayurveda.com/2017/05/05/jnana-karma-indriya/
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سات چیت آناندا  -

Sat-Chit-Ananda  ز عی 

وجود آگاهی و سرور. در فلسفه 
ق ابل توصیف آدویتا ودانته روح غی 

 هاپی که بدان 
ی

است، تنها ویژگ
وسیله می توان به روح اشاره کرد 
شامل سات چیت آناندا می باشد  
ز وجود و هستی  که به معنای عی 

 آگاه و مسرور است. 
 سات سانگ -

Satsang  ،همراهی مقدس

 همراهی مقدس با فرزانگان

حقیقت   Satyaساتیا  -

، صداقت در فکر، گفتار و  ز را گفیی
 عمل

  Sadhuهو ساد -

 راهبان دوره گرد، مرتاض

  sakshiساکسیر  -

 شاهد خاموش
ساکسیر چایتانیا  -

Sakshi Chaitanya   آگاهی

 شاهد 

 Samadhiسامادهی   -

 حالت فراآگاهی
ساماسکارا  -

samskara های ها و ایدهخیال

 منقوش بر ذهن ناخودآگاه 
سانتوشا   -

Santosha   قناعت 

سانچیتا کارما  -

sanchita karma  های کارما

 آینده
سانکالپاها   -

sankalpa   فکرها و نیت و قصد 

انجام کارهاپی را در سطح ذهن 
 خودآگاه را گویند

 Sanyas سانیاس -
 تارک دنیا

  Sauchaسائوچا  -

  پاکی

 Sthulaستهولا سریرا  -
sarira  بدن مادی یا زمخت؛

 
ی

چون کالبدهای مختلف آدمی همکی
ز میزوال می رود، سریرا پذیرند و از بی 

شوند که نشان زوال ده مینامی
پذیری و فناپذیری آنهاسا که شامل 
 ،)

ی
سه کالبد: کارانا سریرا )بدن علی

سوکشما سریرا )بدن لطیف(، 
 ستهولا سریرا )بدن مادی یا زمخت(

 Srishti سرشتی  -

 خلقت 

شنیدن  Srutiسروپی  -

 ونحکمت الهی در در 

چون    Sarira سریرا -

 زوال 
ی

کالبدهای مختلف آدمی همکی
ز میمی رود، سریرا پذیرند و از بی 

شوند که نشان زوال نامیده می
پذیری و فناپذیری آنهاسا که شامل 
 ،)

ی
سه کالبد: کارانا سریرا )بدن علی

سوکشما سریرا )بدن لطیف(، 
 ستهولا سریرا )بدن مادی یا زمخت(

 Swapnaسواپنا  -

حالتی از اگاهی وقتی فرد در رؤیا، 
 حال دیدن رویا در خواب است. 

سوادهیایا  -

Svadhyaya  مطالعه خود و

 خواندن متون مقدس

 Svarupa سواروپا -
 ذات و هستی 

-suسوشوپتی   -
 shupti  خواب عمیق یا خواب

 بدون رؤیا

https://www.facebook.com/Srishti.Yog/
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سوکشما سریرا  -

Sukshma Sharira  بدن

 لطیف 

 ش
 Shadشاد سامپات   -

Sampat  
ی

گانه  شهای شویژگ

 کمال

 Shaktaشاکتا   -

ومند و قدرتمند  نی 

و و   Shaktiشاکتی  - نی 

 قدرت

صلح و  Shantiشانتی  -

آرامش ذهتز که شامل دو نوع صلح 
و آرامش می شود_ سادهارانا شانتی 
)صلح و آرامش معمولی( و پاراما 

 شانتی )صلح و آرامش متعال(. 

ز  Sivaشیوا   - همچنی 

ز بعنوان ماهادوا یا پروردگار بزر  گ نی 
شناخته می شود یکی از خدایان 
اصلی هندوست. شیوا بعنوان 
ز در تثلیت  خدای نابود کننده نی 
هندو شناخته می شود که در آن 
برهما خدای آفریننده و ویشنو 
خدای نگهدارنده و شیوا خدای 

 نابود کننده می باشد. 

 ک
 

 Karanaکارانا سریرا  -
sarira  

ی
 بدن علی

کارما ایندریاها  -

karma-indriya  پنج

گفتار،  عملکردی شاملارگان
 دستان، پاها، مقعد، دستگاه تناسلی

 Karma کارما یوگا -
Yoga   یوگای خدمت، خدمت

 بدون چشم داشت و انتظار

رحم   Karuṇāکارونا  -

 و شفقت

  Kaivalyaکایوالیا  -

 رهاپی 

غلاف  khoshaکوشا  -

یا حجاب. آنچه سبب پوشاندن 
حقیقت شده است. که شامل پنج 

ف آنامایا کوشا )حجاب یا غلا
(، پرانامایا    و غذاپی

غلاف زیستی
وی  کوشا )حجاب  یا غلاف نی 
حیات(، مانومایا کوشا )حجاب یا 
(، ویجنانامایا کوشا  غلاف ذهتز
)حجاب یا غلاف عقلی( و آناندامایا  

 کوشا )حجاب یا غلاف برکت(
کومباهاکا  -

kumbahaka  جزو تمارین

س دم پرانایاما است که به معتز حب
برای یک مدت زمان در ریه ها می 

 باشد.  

 گ
استاد، پی   Guruگورو  -

ی که به شناخت  و روشن ضمی 
 حقیقت نائل شده است

به معنای   Guna گونا  -

 های بنیادی 
ی

خصوصیت یا ویژگ
است که شامل سه خصوصیت 
بنیادی می شود که ریسمان تجلی را 
ز خاطر تمام   شکل داده اند. به همی 
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آن ترکیب های  کائنات و اجزا 
مختلقز از  گوناها می باشند. می 
دهند، شامل سه گونا یا سه 
خصوصیت ساتوا، راجاس و تاماس  
ی کائنات از این سه  که شکل گی 

 خصوصیت ناسیر شده است. 

 Tamaگونای تاماس  -
Guna   یکی از سه گونا است. به

معنای خصوصیت تاریکی، پی 
تحرگ، پی حالی، تنبلی وسکون 

 است. 

 Rajaی راجا گونا -
Guna  از سه گونا است. به  کیی

شور و فعالیت  تیخصوص یمعنا
است. به معنای حرکت، انرژی و 

 فعالیت است. 

 Satvaگونای ساتوا  -
Guna  از  کیخصوصیت پاکی. ی

پاکی،  یسه گونا است. به معنا
نیکی،مثبت بودن، حقیقت، آرامش، 

 تعادل و تقوا است. 

 ل
 انحلال   Layaلایا  -

 lingaیرا لینگا سر   -
sarira   ز بدن لطیف لینگا سریرا نی 

شود چون این بدن فرد را نامیده می
سازد تا تجربه شنیدن، قادر می

احساس کردن، دیدن، چشیدن و 
بوئیدن را به دست آورد و روح 
)آتمن( را از طریق مدیتیشن 

 بشناسد. 

 م

ناپاکی یا   Malaمالا  -

 گناه

ماده   Manasماناس  -

، ذهن  ذهتز

تأمل  Mananaمانانا  -

 عمیق، غور و تفکر

ا  -  Mantra مانیی

صوت الهی، اصوات الهی که از ازل 
ای  در کیهان وجود داشته اند. مانیی
پایه در فلسفه وداپی صوت اوم 

 است. 

 Manolayaمانولایا  -

ز از ب ا ی یار یاز دست دادن هوش  ی 
ز آگاهی  رفیی

مانوناسا  -

Manonasa ذهن ینابود 

-Mahatماهات تاتوا  -
Tattva ل اعظم، عقل اول یا عق

 انرژی اولیه، نور اول

 Mahaماهاسامادهی  -
Samadhi  ِخروج آگاهانه قدیس

به خودشناسی رسیده از این جسم 
 مادی

به معنای   Mayaمایا  -

توهم و سحر است. در فلسفه 
وداپی به معنای قدرت و خرد 

 شگفت آور و خارق العاده است. 

 Thou artمن آنم  -
That 

  Moksha موکشا -

 ، نجات، رستگاریرهاپی 
مولا آجنانا جهل ابتداپی  -

 و اولیه
موموکشاتوا  -

Mumukshatava  اشتیاق

 شدید به رهاپی 
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 توهم   mohaموها  -

 ن
  Niyamaنیاما   -

 مجموعه قواعد اخلاقی 

 Nithya نیتا سودا  -
Suda  .خدا پاک است 

گونا ب - رهمن نی 

Nirguna Brahman  روح

 
ی

 بدون صفت و ویژگ

 و
روح یا   vatsu واتسو -

 برهمن

امیال  Vasanaواسانا  -

؛ واسانا یا میل در  در شکل ذهتز
شکل لطیف آن، موحیی در دریاچه 
ذهن است که هنوز به سطح 
نیامده و آشکار نشده است و علت 
امیال، افکار و نیات ما در ذهن 

 خودآگاه است. 

  Vairāgyaوایراگیا  -

 
ی

 عدم وابستکی

 هواVayu وایو -

ویجنانامایا کوشا   -

Vijnanamaya Kosha بدن 
اق  اسرر

  Vicharaویچارا   -

 تأمل پیوسته

جنبه   Virãtویرات  -

 یافته پروردگار است تجلی

یکی   Vishnuویشنو  -

از سه خدای اصلی هندوئیسم. که 
خدای نگهدارنده می باشد. دو دیگر 
یا برهما یا خدای خالق و شیوا 

 خدای نابودکننده می باشد. 

 Vikshipaویکشیپا   -

 یا سرگرداپز ذهتز 
ی

 آشفتکی

قدرت   Vivekaویوکا  -

ز و تشخیص  تمی 

 ه
انیاگاربا  - هی 

Hiranyagarbha  ، جنبه ذاپی

جا حاصرز پرنفوذ ماندگار و همه
 پروردگار 

ی
پروردگار است. بدن علی

 است. بدن لطیف کیهاپز است. 

 ی
 Yamaیاما  -

ات؛ مجموعه خویشتنداری و پ ز رهی 
ات در یوگا ز  قواعد در زمینه پرهی 

 Yogaیوگاسادانا  -
Sadhana تمارین یوگا 

 

 

 
 

https://en-gb.facebook.com/public/Nithya-Suda
https://en-gb.facebook.com/public/Nithya-Suda


 

  


