
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 به نام خدا 

 یو خواب تبت  ایرو  یوگای

 نپوچه یر  الیوانگ  ن ی: تنزسنده نوی

 ی سلمان  یزارع  ی: علمترجم
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 مترجم  یمقدمه

 تشکر

 شگفتاریپ
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 ا یرو تیاول: ماه بخش

 ت یو واقع ای: رو1

 ند یآ ی: تجارب چطور م2

 ی: بدن انرژ3

 ندیآ یچطور م اهای: خلاصه: رو4

 مادر یاز تنتره یری: تصاو5

 اهایها و مورد استفاده روبخش دوم: نوع

 ای: سه نوع رو1

 اهای: مورد استفاده رو2

 چود نی: کشف تمر3

 ن ی: دو سطح از تمر4

 ایرو یوگای نیسوم: تمر بخش
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 نا( -ی)ش داری: آرامش پا2

 ی ادیبن نی: چهار تمر3



 

 

 شبانه یسازآماده: 4

 ی اصل نی: تمر5

 ی: روشن6

 : موانع7

 اهای: کنترل و احترام به رو8

 ساده ناتی: تمر9

 یکپارچگی: 10
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   ییواژگان نها
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 یاصل ناتیتمر
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 مترجم  یمقدمه 

پرستش   ییو در آن خدا  ستین یاله نید کی سمیبود

 نگونهیوجود ندارد، بد ییخدا نفسهیبودا ف  نیی. در آ شودینم

 یاست برا یانسان یتجربه  کی سم یگفت بود توانیاست که م

صحت و سقم  یابیآن. لذا جهت ارز  افتنیو  قتیبه حق دنیرس

 ی ها و آموزه میبا تعال اآن ر میتعال دیآن، با می تعال یمجموعه

و محکمات  اتیبا مسلم زیسابق و ن یاله انیاد ینشده فیتحر

بطلان   صورتن یاسلام محک زد.در ا نیکتاب و سنت د

متعدد خود را نشان  یهای و زندگ ج یمانند نتا ییباورها

جهت سرپوش گذاشتن به مشکلات   یباور نی. چندهندیم

بکار  یاله ریغ انیاد یفکر لیناقص و عل ستمیس یو عمل ینظر

و هر   ستیمختصر را بحال آن مفصل ن نیگرفته شده که ا

   تعمق و تامل لازم را داشته باشد. یستیبا خود یاخواننده

 

 تشکر 

کتاب زحمت   نیانتشار ا یکه برا یاز مردم خواهمیم من

تر از همه، از مارک تشکر کنم. اول از همه، و مهم انددهیکش

که از کار  کنم،ی تشکر م کمیدانش آموز و دوست نزد ،یدالب

  یدوروبر برکل یها. ما در کافهبرمیکردن با او لذت م

.  میکنیمها در مورد موضوعات متفاوت باهم بحث ساعت

  ونیاز: است نیکتاب ممکن نبود.همچن نیبدون او، چاپ ا

خوب   شنهاداتیهمکار و دوست، که با پ کی.گودمن، ید

که  کریب سیو کر رید سیال ییمتعددش به ما کمک کرد؛ سو

را ارائه کردند؛  یشنهاداتیکتاب پ ینسخه نیاول یراستاریدر و

با خواندن متن و ارائه  انیو لائورا شکرج سیوید ییسو

با   یبرف  ریکوکس از انتشارات ش نیستیشان؛ و کرنظرات

 نی ا یه ی باتجربه در ته راستاریو کیمهارت بزرگش به عنوان 



 

 

 ایرو یوگایو  شنیتیمد تیوضع  ریبه ما کمک کرد.تصاو کتاب

 حاتیو لوز ورگانا ارائه شده. توض سترایر ویتوسط آنتون

از  لمیما نیآر.اورتگا ارائه شده. من همچن کایچاکراها توسط مون

  یهاو در راه اماورده ین نجایکه نامشان را در ا ییآنها یهمه

 یکتاب به نامکا نی.امتشکر کن زیاند، نکمک کرده یمتعدد

آموزش  یاختصاص داده شده،که هم در چگونگ نپوچهینوربو ر

 ام ی الهام در زندگ نیخودمبزرگتر نیو هم در تمر گرانیبه د

 بود.

 

شگفتار یپ  

بردن  نیبه منظور از ب" د،یگویم یمعروف تبت یگفته  کی در

  دیآن را با خ یآموزه، دودمان و تار تیصلاح یشک درباره 

از  یداستان کوتاه کیکتاب را با  نیمن ا ن،یبنابرا "شرح داد.

  نیتبت توسط چ نکهیبعد از ا ی.مدتکنمیآغاز م امی زندگ

آمدم.  ایمن به دن دند،از تبت خارج ش  نمیتصرف شد و والد

 یِروزشبانه  ونیپانس کیمن را در  نمیسخت بود و والد طیشرا

بودند از من محافظت شود.  دواریکه ام ییگذاشتند، جا یحیمس

از سنت  کنندهن یتمر کیبود، مادرم  ییبودا یلاما کیپدرم 

بعد، پدرم درگذشت. سرانجام مادرم دوباره با   یبُن بود. مدت

کرد. مادرم و آن مرد هر دو آرزو  ازدواجبُن  یلاما کی

ده ساله  یکنم، و وقت یداشتند که من در فرهنگ خودمان زندگ

هند فرستادند، و  یبُن در دولانج یصومعه  کی بها شدم من ر

در صومعه، من    یزندگ یراهب شدم.بعد از مدت کی زیمن ن

به عنوان  نپوچهیر نیتنز هیتوسط لوپون )آموزگار اسقف( سانگ

عالم، آموزگار    کیشناخته شدم،  نپوچهیر ونگتول یتناسخ ک

 کی. او یمشهور و نام شنیتیو استاد مد سنده،ینو ،یمعنو

و شمال هند به عنوان  یمشهور بود، و در تبت غرب شناستارهس

به   زیها نارواح مهاجم شناخته شده بود. او بعد  یرام کننده



 

 

شناخته شد.  زیانگرتیح یهاییبا توانا یاشفادهنده کیعنوان 

در شمال هند  ماچال یاز ه یپادشاه محل کیاو  انیاز بان یکی

دار شوند، آنها از بچه توانستندیپادشاه و همسرش، نم  نیبود. ا

  ز یدرخواست کمک کردند، که او ن نپوچهیر نونگتول یک

ارشد  ریآوردند هم اکنون وز ایکه آنها به دن ی. فرزندرفتیپذ

ساله بودم،  زدهیمن س ی( است.وقترباردوری)و  پرادش ماچال یه

با   یمرد کی ن،یتنر هیمهربانم، لوپون سانگ یاشهیاستاد ر

و   نیاز مهمتر یکیداد تا  یبیدانش و ادراکات بزرگ، ترت

: کمال اموزدیمذهب بُن را به من ب یهاآموزه نیترمحرمانه

ژانگ  یها از آموزه یبزرگ )دزوگچن(، دودمان انتقال شفاه

(. چون من هنوز جوان بودم،  ود یگ انی)ژانگ ژونگ ن ونگژ

 یو از او درباره کردیملاقات م  نپوچهیام با لوپون رپدرخوانده

 شد،یم اینه جو ای رفتهیها پذآموزه افتیدر یمن را برا نکهیا

. لوپون دادیکار را هر روز به مدت سه سال انجام م نیکه او ا

دانش آموزانش   یاما از من و همه رفت،ی پذ یبا مهربان

شد، تا  ایجو میداشت نیتمر یکه قبل از ارائه ییایرو یدرباره 

را بخاطر  ییایاز دانش آموزان رو یرا بسنجد.بعض مانیآمادگ

از وجود موانع بود. لوپون   یانشانه کیبه عنوان  که نداشتند،

را به آنها ارائه کرد و آغاز آموزش را  شی مناسب پالا ناتیتمر

 شانیایاز دانش آموزان رو کی هر  نکهیانداخت تا ا ریبه تاخ

بود  نیا ینشانه گریدانش آموزانِ د یاهای. رواورندیرا بخاطر ب

 یتا خودشان را برا رنددا ازین یبخصوص ناتیکه آنها به تمر

که  دادندی انجام م یناتیمثال، تمر یآموزش آماده کنند، برا

 کی میای.من در روکردیم تیشان را با محافظان بُن تقوارتباط

اما  کرد،یاستادم طواف م یکه دور خانه  دمیرا د یاتوبوس

اتوبوس  یراننده  ا،یوجود نداشت. در رو یادرواقع آنجا جاده

 طیدوستم بود و من کنار او نشسته بودم که به مسافران بل

  A لابیآنها س یبودند که رو یتکه کاغذ هاط ی. بلدادمیم

سال از آموزشم بود که   نیسوم ا ی نینوشته شده بود. دوم یتبت



 

 

 لاب یکه س دانستمیداشتم، و در آن زمان من نم سال  زدهیس

A برخوردار است.   یاژهیو تیدزوگچن از اهم یهادر آموزه

  چ یاش بود، هرگز هکه راه آموزش ایرو یآموزگارم درباره

که  یخوب ینشانه  یدرباره  یکم حینگفته بود. تنها توض یزیچ

شاد   شتمدا نیتمر یاجازه نکهیداشت گفته بود، اما من از ا

  یهاایمعمول است که از رو ،یتبت یمعنو  یهاسنتبودم.در 

  تیدانش آموز صلاح نکهیسنجش ا  یدانش آموزان برا

نه استفاده  ای باشدیرا دارا م یبخصوص یآموزه افتیدر

 ایرو یوگای نیکه من به مطالعه و تمر ی. بعد از مدتشودیم

بود. من از  هاایمن در رو یآغاز علاقه دادیرو نیپرداختم، ا

تا چه حد در فرهنگ تبت و مذهب بُن ارزش  ایرو نکهیا

چه اطلاعات ارزشمند و   نکهیواقع شدم، و ا ریتاثداشت تحت 

( به ارمانی)برخلاف حالت هوش یاریاز حالت ناهوش یبزرگ

 یهاتیتری.بعد از سه سال آموزش، که شامل رندیآ یدست م

 ن یو همچن گرید یهاکنندهنیهمراه با تمر یمتعدد شنیتیمد

  یرهبان کیالکتید یتک نفره بود، من به مدرسه یهاتیتریر

و   دیکشیسال طول م 13تا  9آموزش  یوارد شدم. برنامه 

. به ما موضوعات شدیم یسنت  یاهآموزش یشامل همه

و  ،یشناسشعر، ستاره  ت،یمثل گرامر، سانسکر یایمعمول علم

مثل: معرفت  یابیموضوعات کم نیو همچن آموختند،یهنر م

. شدیسوتره، تنتره و دزوگچن آموخته م ،یشناس هانیک ،یشناس

را  یآموزه و انتقال شفاه یمن تعداد ،یآموزش رهبان یدر ط

بر اساس متن ژانگ   شاننی افت کردم، مهمتریدر ایدر رو

 من .نپوچهیمادر، و شاردزا ر یبود، تنتره  ودیگ انیژونگ ن

نوزده ساله شدم از من  یو وقت آموختمیم یها را بخوبآموزه

. در  رفتمیپذ زیکه من ن اموزم،یب گرانیخواسته شد تا به د

شنراب  جنابیعال ینامه یاز زندگ یا همان زمان من خلاصه

  سی گذار مذهب بُن بود نوشتم. بعدها رئ انیرا که بن نووچهیم

چهار سال در آن   تشدم و بمد کیالکتید یدانشگاه مدرسه



 

 

. در دمیمدرسه کوش شرفتیو پ یدهسمت ماندم، و در شکل

 ستمیدرجه در س نیگش نائل شدم، بالاتر یبه درجه  1986

با دعوت انجمن دزوگچنِ  1989.در یتبت یآموزش رهبان

به غرب سفر کردم. اگرچه   ا،یتالیدر ا نپوچهینوربو ر ینامکا

روز  کیحال دعوت شدم.  نیآموزش نداشتم، با ا یبرا یطرح

  شنیتیکاغذ کوچک را آماده کردم تا در مد یمن تعداد

ها هر تکه از آن کاغذ یاز آنها استفاده کنم. رو یتمرکز

شده بود. درست در همان لحظه من  نوشته یتبت A لابیس

 یهاآوردم که در آن کاغذ  ادیپانزده سال قبل را به  یایرو

جرقه  کی. آن مثل دادمیرا به مسافران اتوبوس م یامشابه

بخاطر انجام   1991در سرم بود.من در غرب ماندم و در 

 نیاول 1993گرفتم. در  رنامهیتقد سیدر دانشگاه را یقاتیتحق

که در   ،یعیذهن طب یهای در غرب منتشر کردم، شگفت راکتابم 

 یکمال بزرگ )دزوگچن( را در راه  یهاکردم آموزه یآن سع

به من اجازه داده شد تا با  1994ساده و واضح شرح دهم. در 

در دانشگاه   یاز مطالعات مذهب نیپروفسور آنه کل یهمکار

سنت  یسفو فل یمنطق یهارا در رابطه با جنبه یقاتی تحق سیرا

پژوهشگر من به ظهور ادامه داد،   یجنبه نیبُن انجام دهم.بنابرا

ها من زمان نیا یهمه  یمهم بود، و ط یلیخ هیهمش نیاما تمر

من تنها در حد  یعلاقه داشتم. علاقه ایرو نیو تمر ایدر رو

داشتم، چون از   نانیاطم میاهاینبود. من به خرد رو یتئور

داشتم و از   ایدر رو ی از آموزگارانم و مادرم تجارب هیاول یسالها

 10مشتاقانه  نی و همچن گرفتم،ی در سنت بُن بهره م هاایرو

به   ی. هر شب وقتکردمیم نیرا تمر ایور یوگایسال آخر، 

روز از   یهای داشتم. شلوغ یحس آزاد رفتم،یرخت خواب م

 یبود و بعض زیآمتیموفق نیها تمراز شب ی. بعضرفتیم نیب

 یاشرفتهیپ یلیخ یبه درجه  نی که تمر یها نه، و تا زمانوقت

وجود، من هر شب  نیوضع خارج از انتظار نبود. با ا نیبرسد ا

کتاب   نی. ارفتمیبه خواب م ا یرو نِیقصد انجام موفق تمر اب



 

 

و بخصوص از آموزها و   ناتیحاصل تجارب خودم از تمر

 است که در بالا ذکر کردم. یمتون

است  یایشفاه یها حاصل آموزش یو خواب تبت ایرو یوگای

سال ارائه کردم.  دنیچن یط کویومکسیو ن ایفرنیکه من در کال

خودشان را حفظ  یرسمریمتن حالت غ یهاقسمت شتریب

/ کج نوشته  کیتالیکه بصورت ا یاکثر واژگان حیاند. توضکرده

  بانیپشت کی ایرو یوگای.دیابینامه بدر واژه دیتوانیشده را م

 یدرباره  نیخودم بود و ا نیتمر شرفتیدر پرورش و پ هیاول

مثال، من   یتبت مصداق دارد. برا یهایوگیو  دیاسات شتریب

 کی رم،یگیقرار م نپوچهیداستان شاردزا ر ریتحت تاث شهیهم

 یدرگذشت، به بدن نوران 1934در   یکه وقت یاستاد بزرگ تبت

از ادراک کامل. او در  یانشانه  کیبود )جالوس(،  افتهیدست

داشت، متون مهم   یادانش آموزان برجسته اشی زندگ یط

که در آن   یمنفعت کشور  یرا نوشته بود، و برا یاریبس

 کار کرده بود.  کردیم یزندک

  ی که او تا چه حد در زندگ می است تا تصور کن سخت

  یهاتیمسئول گرانیکارامد بود، بخاطر منفعت د اشیرونیب

و هنوز قادر بود از  داد،یرا انجام م یمتعدد یهاو پروژه  ادیز

تحقق بخشد.  یبزرگ یهایابیدست  نیبه چن یمعنو نیتمر ق یطر

بود،  شنیتیدکه در م یبود، چه در زمان نیتمر اشی تمام زندگ

خواب  نی. او نوشته که تمردیخوابیم ای آموخت،یم نوشت،یم

 نکهیبرخوردار بود و ا یمرکز یتیاز اهم اشیدر سفر معنو

 زیدر ما ن تواندیم نیهمچن ن یشده. ا شیهای ابیباعث دست

 صدق کند. 

 

 

 

 



 

 

 مقدمه 

 ستی. مهم نمیکنیرا در خواب صرف م مانیزندگ سومکیما 

 کی ای میکار باتقوا، بدور از تقوا، چه قاتل باش م،یکنیچکار م

  انی به پا کسانیباده گسار، هر روز بطور  ایراهب  س،یقد

.  میروی م یکیو درون تار میبندیمان را م. ما چشمانرسدیم

  ،ی. بعد از مدتشوندیم دیناپد میدانیکه م یزیهر چ یحت

. ما ندیآ یبوجود م زیمان نو احساسات شوندیظاهر م ریتصاو

هر شب ما . میابییوجود م ایدوباره در جهان بظاهر نامحدود رو

و  م،یرویم یبُعد به بُعد بعد کیاز  ق،یرمز و راز عم نیدر ا

حس از خودمان را از دست داده دوباره آن را به دست 

را ادامه  "یواقع" یو زندگ میشوی بلند م ح. ما در صبمیآوریم

. آموزه ها به ما مینیب یم ایو رو م ی ا دهیاما هنوز خواب م،یده یم

  ای م، یبمان ایحالت رو نیروز و شب در ا میتوانیگفته اند که ما م

خواب و  یوگای ناتیما تمر ی.وقت میشو داریب قتیحق یبه رو

و دراز   دوردودمان  کیاز  یبخش میدهیرا انجام م ایرو

  .میشویم

اند، با همان  را انجام داده ناتیتمر نیا -قرنها  -و زن  مرد

همان منافع  زیاند، و آنها نها و موانع مشابهِ ما روبرو شدهشک

 یلاماها شتریاند. بکرده افتیدر م،یارا که ما داشته  یکسانی

 یا یخواب و رو یوگای ناتیبا تجربه تمر یهایوگی سطح بالا و 

آنها به ادراک دست  ق یو از طر ند،ارا انجام داده یمقدمات

که   یمردم ادآوردنیو ب خچهیتار نی. تامل در ااندافتهی

  ق یکه از طر مانیاجداد معنو -ها را وقف آموزه شانی زندگ

اند کرده  -اند را به ما منتقل کرده شاننیتمر یهاوهیها مآموزه

 ودودمان  نیآورده و از ا مانیباعث خواهد شد تا ما به آن ا

 .میسنت تشکر کن

 نی که چن آموزمیرا به مردم غرب م ناتیتمر نیمن ا نکهیا از

از   یندارند بعض یدرک نیچن ایاند را انجام نداده  یناتیتمر



 

 

امر داشته  نینسبت به ا یاگانه یممکن است حس ب  یتبت دیاسات

  یهاها به عنوان آموزهاز آموزه یباشند. بنا به سنت، بعض

احترام است و هم  یاند، که هم نشانه محرمانه نگاه داشته شده 

سپر محافظ   کیخام  یهاکنندهنیو تمر های در برابر بدفهم

آموزش داده   یهرگز بطور عموم ییهاآموزه  نیاست. چن

آنها آماده  افتیدر یاست که برا ییآنها یبلکه برا شوند،ینم

  یو ارزش کم ریهرگز تاث ناتیتمر نیاند مناسب است.اشده

 کنمی م یکرده، و من سع رییط در جهان تغیاند، اما شرانداشته

ها موثر آموزه نیکه ا دوارمیمتفاوت انجام دهم. من ام یکار

از آن  یادیبهتر حفظ شود و مردم ز زیواقع شوند و سنت ن

ها احترام  منفعت کسب کنند. اما مهم است تا به آموزه

خودمان.  نیتمر یبرا شتریشان و بمحافظت یهم برا م،یبگذار

 کیها را از آموزه نیا مِیمستق یتا انتقال شفاه  دیکن یسعلطفا 

 وگاهای نیا ی. خواندن دربارهدیکن افتیدر تیآموزگار باصلاح

 د،یکن افتیرا در یخوب است اما بهتر است تا انتقال شفاه

 نیرا با دودمان آن تمر یارتباط قو کیچون آن در شما 

تر آسان ریمس ربا موانع د ییروبرو ن،ی. همچنآوردیبوجود م

  ییآن را شناسا تواندی آموزگار باتجربه م کیچون  شودیم

مهم است  ینقطه  کی نیتان کند. اکرده و در حذف آن کمک

ارزشمند است. ما  مانیانسان ی.زندگدیفراموش کن دیکه نبا

. میبرخوردار  زین یکامل لیو از پتانس م،یسالم دار یبدن و ذهن

ها را از آنها  و آموزه میملاقات کن یما ممکن است با آموزگاران

 ری از مس یرویپ یِبا داشتن آزاد میتوانیو بعد م م،یکن افتیدر

  یسفر معنو یبرا نیکه تمر م یدانی. ما ممیلذت ببر  یمعنو

. ما گرانیکمک به د یداشتن آرزو نیاست و همچن یضرور

و مرگ  شودیم یبسرعت سپر یکه زندگ میدانیم نیهمچن

کردن  نیمان تمرپرمشغله  یحال در زندگ نیع دراست،  یقطع

دو ساعت در روز   ای کیبمدت  دی. شامیابییرا سخت م

و  ی شان یو دو ساعت در پر ستیآن ب  یهیاما بق م،یکن شنیتیمد



 

 

خواب زمان  یبرا شهی. اما همگذردیتلاطم امواج سمساره م

 میکن یم دنیرا صرف خواب مانیسوم زندگ کیوجود دارد؛ ما 

کتاب  نیا یاستفاده شود.موضوع اصل نیتمر یبرا تواندیکه م

هر لحظه از   یط میتوانیم  نیتمر ق یاست که از طر نیا

. اگر  میرا درخودمان پرورش ده یبزرگتر یآگاه مانی زندگ

 شی افزا وستهیبطور پ یریپذو انعطاف یآزاد م،یکن نیچن

  یهاو مزاحمت هایدلمشغول ریتاثو ما کمتر تحت  ابدییم

را پرورش  داریحضور واضح و پا کی. ما میشویمعمول واقع م

 شتر یب یتا با مهارت و استاد دهدیکه به ما اجازه م میدهیم

مثبت را انتخاب  یهابوجود آمده واکنش یهادادیرو یدرباره 

و سفر   گرانید یمنفعت را برا  نیکه بهتر ییهاواکنش م،یکن

را در   یاوستهیپ یآگاه کیخودمان دارند. سرانجام ما   یمعنو

و   ایرو یتا ط دهدیکه به ما اجازه م میدهیخود پرورش م

. بعد ما میمان را حفظ کنکامل  یآگاه ،یداریزمان ب نیهمچن

مثبت و خلاق   یدر راه ایرو  یده یتا به پد میشویقادر م

  ناتیبه تمر ایدر حالت رو م یتوانیو م میواکنش نشان ده

را در  تیظرف  نیبطور کامل ا ی. وقت می مان تحقق بخشمتفاوت

و هم در   ایبرد که هم در رو م ی خواهیپ م،یخودمان رشد داد

کرد، و  میخواه یزندگ یشتریب یبا وضوح و آسودگ یداریب

 یان یدر حالت م ییبه رها یابیدست یخودمان را برا نیهمچن

 ات یفیها در ارتقاء ک.آموزهمیکنی)باردو( بعد از مرگ آماده م

 ن ی. اکنندی را به ما ارائه م یادیز یهاروش مانیعاد یزندگ

مهم و ارزشمند است. اما  مانیزندگ نیا یخوب است، برا

. شودیم مانییمنجر به رها وگاهای نیاز ا ییهدف نها شهیهم

 یراهنما برا  کیهدف است،  نیا یراهنما برا نیکتاب بهتر نیا

 یبرا اهایروبُن تبت است که از  ییبودا یها سنت یوگاهای

و از  یعاد یزندگ یهایپرداز ال یاز خ یی به رها یابیدست

استفاده از  ی. براکندیاز جهالت استفاده م  یداریب یخواب برا

ارتباط  تیآموزگار باصلاح کی با   دیراه، شما با نیکتاب در ا



 

 

 داریآرامش پا ناتیذهن، تمر یدار یپا ی. بعد، برادیداشته باش

داده شده.  حیکه در بخش سه توض دینا( را انجام ده -ی)ش

 دیرا انجام ده یمقدمات ناتیتمر  د،یکرد یاحساس آمادگ یوقت

  تانی آنها را با زندگ د،یکن یآنها سپر نیرا با تمر یو چند

 یاعجله چ ی.هدیرا آغاز کن یاصل ناتی. بعد تمردیکن کپارچهی

در توهمِ سمساره   آغازیب یزمانها نیا یهمه ی. ما طستین

 یکتاب معنو  کیرا به عنوان  نی ا می توانی. ممیابوده ردانسرگ

  نیا میو بعد فراموش کن میدرنظر گرفته آن را بخوان یگرید

 مانی در زندگ یزیکم و ناچ یلیخ رییتغ شودی باعث م

سرشت  م،یدنبال کن  انیرا تا پا نات یتمر نی. اما اگر ادیبوجودآ 

  یریضمروشن شخود نیکرد، که ا می خواه داریرا ب مانیازل

اگر هر شب   م،یآماده باش میاست.اگر ما در خواب نتوان

داشت تا در زمان   می خواه یچه فرصت  م،یخودمان را گم کن

و با  میوارد شو مانیاهایاگر ما به رو م؟یمرگ آگاه باش

 م،ی هستند، تعامل داشته باش یواقع نکهیمثل ا مانیذهن ریتصاو

 تانیاهایدر رو .میباش یزاددر بعد از مرگ در انتظار آ  دینبا

  دیچطور در مرگ گذر خواه  دیتا بدان  دیتان بنگربه تجارب

  ایکه آ  دیتا کشف کن دیتان بنگرکرد. به تجارب خواب

 نه. ای دیداریب قتیدرحق

 هاآموزه   افتیدر

 ینوشته شده ای یشفاه یهاآموزه افتیدر یروش برا نیبهتر

 "د، یو تجربه کن د،ینک یبند جمع   د،یبشنو"است که   نیا یمعنو

را بطور   دیخوانی م ای شودیمعنا که آنچه که گفته م نیبه ا

و از آن درک در   د،یآن را بفهم یمعن د،یدرک کن یعقلان

راه باشد، روند   نی. اگر آموزش در ادیاستفاده کن نیتمر

  یو بدون وقفه است، اما اگر آن در سطح عقلان وستهیآموزش پ

باشد.در رابطه با   نیتمر یبرا یک مانعی تواندی بماند، م یباق 

 کیها، دانش آموز خوب همانند آموزه افتی در ای دنیشن



 

 

که  یزیآن چسب زده شده باشد: هرچ یاست که رو یوارید

دانش آموز بد  کی. چسبدیبه آن م دیبه طرف آن پرتاب کن

خشک است: هر چه که به طرف آن پرت شود  وارید کیمثل 

  دیآنها نبا  شود،یم افتیها درآموزه  ی. وقتافتدیم نیبه زم

ها را در آموزه دیبه هدر بروند. دانش آموز با ایفراموش شوند 

که با درک به  ییهاذهنش نگاه دارد، و با آنها کار کند. آموزه

 کیاست که به طرف  یزیدانش آموز نفوذ نکنند همانند چ

  شافتاده و فرامو نیآنها به زم شود؛یخشک پرتاب م وارید

 کیاست که  نیها مثل احاصل آموزه یوهی.درک مشوندیم

شده آشکار  یکه مخف یزی: هر چدیرا روشن کن کیاتاق تار

 .شودیم

 ! " ها-آ " یعنی نیا 

 یزیما چ شوندی قطعات کنار هم گذاشته شده و درک م یوقت

 ی. برا میکنیخواندن کسب م  ایاز صرفا گوش دادن  شتریب

که  شودیگفته م یقرمر و زرد یها کوسن یمثال، به ما درباره 

از آنهاست، اما  یفهم عقلان کی نیاتاق قرار دارند، ا کیدر 

 م،یبرو شاست به درون کیکه آن اتاق تار یاگر ما وقت

روشن  ی به معن نجایدر ا یریگجهی. نتمینیآنها را بب میتوانینم

آنها را  می ما بطور مستق صورتنیکردن چراغ است: در ا

که ما تنها آن را تکرار  ستین یز یآن آموزه چ گری. دمینیبیم

 "نیاِعمال کردن به تمر" یاز ما شده.معن   یآن جزو م،یکن

آن و  یشده، تفکر درباره  افتی به کاربستن آنچه که در یعنی

نمک است.  دنیچش هیروند شب نیاز آن. ا یاداشتن تجربه 

  ره،ینمک صحبت کرد، و غ ییایمیش تیماه یدرباره توانیم

تجربه  نی. امیکه آن را مزه کن است  یوقت میمستق یاما تجربه

 انیها ببا واژه تواندیو نم دیآ به دست یبطور عقلان تواندینم

که   میده حیتوض یتا آن را به کس میکن یشود. اگر ما سع

که ما  یااو قادر نخواهد بود تا تجربه  ده،یهرگز آن را نچش

که آن را   یما از آن به کس  یرا لمس کند. اما وقت میداشت



 

 

از   میدانیم مانیهر دو صورتنیدر ا م،ییگوی کرده م ربهتج

. کندیصدق م زیها نآموزه یدرباره نی. امیکنیچه صحبت م

 م، یبخوان ای می: آنها را بشنومیاموزیب بیترت نیآنها را به ا دیبا

و  م،یکن یریگجه ینت شانیمعن یدرباره  م،یتفکر کن شانیدرباره 

.در تبت پوست میریبکار گ می تقمس یآن درک را در تجربه 

 زنندیآن کره م یچرم تازه را در معرض آفتاب گذاشته و رو

مثل آن چرمِ تازه است، زمخت  زین کنندهن یتر شود. تمرتا نرم 

 و

ها )دارما( خشک. آموزه میتنگ و مفاه یهادگاه یبا د سفت

و  کنند،ی نفوذ م دیدر مر نیکره هستند، که در اثر تمر هیشب

 دیهر دو به مر یاست؛ وقت م یمستق یآفتاب همانند تجربه

 یهاسه ی. اما کره در کشودیم ری پذاعمال شود او نرم و انعطاف

 یسه یبماند، ک سهیسالها در ک ی. وقتشودیم ختهیر یچرم

از   یمقدار  چ ی و ه شودیهمانند چوب خشک و سخت م یچرم

که سالها را  یتر کند. کسآن را نرم تواندینم دیجد یکره

را  یادیز یعقلان یزهایها کرده، و چآموزه یصرف مطالعه

داشته، همانند آن   نیاز تمر یکم یکسب کرده و تجربه 

پوست سخت   توانندیها مشده است. آموزهسفت یهیکس

پر   یعقلان یزهایآنها با چ یجهالت را نرم کنند، اما وقت

به درون  م،یمستق یو داشتن تجربه نیو با تمر شوندیم

 در  کنند،ینفوذ نم کنندهنیتمر

  یهاآن شخص ممکن است درون آموخته  صورتنیا

او  دیجد یهاشود. بعد آموزه ریناپذ سفت و انعطاف اشیعقلان

. دهندی نم رییو او را تغ کنندیبدرونش نفوذ نم کنند،ی را نرم نم

چون  میپر نشو یصرفا عقلان یهاتا با آموزه میدقت کن دیما با

 یی هادهیا هاوزهممکن است آنها خردمان را مسدود کنند. آم

هستند که   یریبلکه مس م،یکن یآور که آنها را جمع  ستندین

 میکن یرویاز آنها پ دیبا



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 اول  بخش

 ایرو  تیماه

1 

 ت ی و واقع   ایرو

نه. ما از  ای میداشته باش ادیچه آن را ب مینیبیم ایما رو یهمه

داد. ما هر شب  میادامه خواه دنی د  ایمان به روتا مرگ یکودک

 مانیخود عاد ای. ما میشویجهان ناشناخته وارد م  کیبه 

که بطور کامل متفاوت است. ما با  میهست یکس ای میهست

مرده. پرواز  ایاند که زنده  م،یکنیم لاقاتم هابه یو غر انیآشنا

تجارب  م،یشویروبرو م یانسانریبا موجودات غ م،یکنیم

زده و وحشت م،یکنی م هیگر م،ی خندیم م،یدار یبخشسعادت

تجارب  نیحال معمولا به ا نی. در عمیادگرگون شده  ای میهست

 نیامردم غرب که به  شتری. بمیده یم تیالعاده کمتر اهمخارق 

آنها   یو تئور یعقلان یاند صرفا در راهشده  کیموضوعات نزد

 زآنها در استفاده ا یسپس، وقت  کنند؛یم یریگیرا پ

 یمعمولا رو  شوند،یمند معلاقه شانیمعنو ی در زندگ ایرو

 ای خودِ رو  تیماه ی. و بندرت روشوندیمتمرکز م اهایرو یمعن

 زیاسرارآم  ندیفرا کیتفکر به  نیاوصاف ا نی. با اکنندیتفکر م

کاملا ساده است:   ایرو نیقدم در تمر نی .اولشودیمنجر م

دارد  یسفر معنو یراب ایرا که رو ی بزرگ لیپتانس دیشخص با

به   مانیداریبا زمان ب سهیدر مقا ایدهد. معمولا رو صیتشخ

 یزی. اما چشودیدرنظر گرفته م "یواقعریغ"  یزیعنوان چ

درک    یعبارت تنها زمان نیوجود ندارد. ا ایاز رو تریواقع

به همان   زین مانیداریزمان ب یزندگ میکه بفهم شودیم

هر دو مشابه   قتیو در حق ست،ا یواقعریغ ایرو یاندازه

مان تجارب یهمه یرا رو ایرو یوگای میتوانیهستند. بعد م

 ب. ش یاهایروز، بعلاوه رو یاهایبه رو م،یاعمال کن
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 ند یآی تجارب چطور م

 جهالت

از جهالت  باشند،یهم م اهایمان، که شامل روتجارب یهمه

دهنده است،  عبارت نسبتا تکان  کیدر غرب  نی. اندیآ یم

( را  گپایر-منظور از جهالت )ما دیدر اول اجازه ده نیبنابرا

دارد: جهالت  یبندمیاز جهالت دو نوع تقس ی. سنت تبتمیبفهم

و  باشد،یاساس سمساره م ی. جهالت ذاتیهنگو جهالت فر یذات

جهالت نسبت  نیاست. ا یموجودات عاد اتیمعرف خصوص

 یجهیجهان است، و نت یقیو سرشت حق مانیقیبه سرشت حق

به   یآن ماندن در حصار توهمات ذهنِ دوگانه است.دوگانگ

از  کپارچهی. آن اتحاد دهدیم  تیها جسمها و انشعابقطب

 میدرست و اشتباه، شما و من تقس آن، و نیتجربه را به ا

و  هاتیما الو ،یمفهوم یهایبند میتقس نی. بر اساس اکندیم

 ،یزاریکه به عنوان حرص و ب میدهی را رشد م ییهایبرتر

نه آن  م،یخواهیرا م نی. ما اشوندیوار آشکار مواکنش عادت

آن  بهو  میگذاریاحترام م نینه آن؛ به ا م،یباور دار نیرا؛ در ا

 م،ی خواهیثروت، و شهرت م ش،ی. ما لذت، آسامیکنیاهانت م

  نهای. ما امیفرار کن یاز درد، فقر، شرم و ناراحت میکنیم یو سع

و   میخواهیم م،یشان دارکه دوست ییخودمان و آنها یرا برا

متفاوت از آنچه که  یا. ما تجربه میدهی نم یتیاهم گرانیبه د

 میخاص بچسب یتجربه  کیبه  می خواهیم ای م،یخواهیم م،یدار

 بردیکه ما را به متوقف شدن آن م یاحتمال راتییو از تغ

 به فرهنگ است. آن به دی.نوع دوم از جهالت مقمیکن یدور

شده.   نهیکه در فرهنگ نهاد  د یآ یم هایزاریو ب ال یام عنوان

مثال، در هند، هندوها باور دارند اشتباه است که گوشت  یبرا

ندارد. مسلمانها باور  یگاو خورده شود اما گوشت خوک مورد



 

 

دارند که خوردن گوشت گاو مناسب است اما گوشت خوک  

 کی است؟درست  کی. کدامخورندیهر دو را م های نه. تبت

 کندیهندوها درست هستند، مسلمان فکر م کندیهندو فکر م

 های که تبت کنندیفکر م های مسلمانان درست هستند، تبت

است  ییمتفاوت از اساس و باورها ی. باورهاباشندیدرست م

  گری.مثال دیادینه از خرد بن -از فرهنگ است  یکه جزو

 یها ستمی. سشود افتهی یفلسف یدرون  یهادر کشمکش تواندیم

به  گریکدیموافقت با وجود دارند که در اثر عدم  یادیز یفلسف

 یبرا یقصد خودشان با هاستمی س نیا نکهیاند. بااوجود آمده

آنها در   اند،افتهیخرد پرورش  یموجودات به سو  تیهدا

جهالت را  ت،یدرک دوگانه از واقع کیبه  دنیاز چسب یرویپ

 ریناپذاجتناب یمفهوم ستمیدر هر س نیاند. ابه وجود آورده

از جهالت   یمظهر کی یمفهوماست چون خودِ ذهن

. شودیمو حفظ  افتهیها پرورش در سنت یاست.جهالت فرهنگ

ارزشها، و دانش نفوذ کرده.  یمجموعه ده،یآن در هر رسم، عق

 ا ی یادیبن ییزهایرا به عنوان چ  نهایها اهم افراد و هم فرهنگ

 یباورها نی. ما با چسباندن خودمان به ااندرفتهیپذ یقانون اله

  کی ،یپزشک ستمیس کی ،یاس یس یدسته  کیمختلف، به 

بزرگ  زیچوجود همه ینگچگو یدرباره دهیعق کیمذهب، 

 یو هر مدرک م،یروی . ما به دبستان، مدرسه و دانشگاه ممیاشده

از جهالت در ما  یادهیچیپ باعث پرورش سطوح میریکه بگ

 یتا از لنز بخصوص شودیخواهد شد. آموزش موجود باعث م

  کیاشتباه  دگاه ید کیدر  میتوانی . ما ممیبه جهان بنگر

که در آن  د،یابوجود زیدر فلسفه ن تواندیم نی. امی شو یاحرفه

و ذهن را به  آموزدیم لیرا به تفس یعقلان یهاستمیس یکی

که   ی. اما تازمانکندیپرس و جو مبدل م از یزیابزار ت کی

متعصب است، و  کینفوذ دارد، شخص صرفا  مانیجهالت ذات

: می چسبیم زهایچ نیبه کوچکتر ی .ما حتستین یادیخرد بن نیا

  یدر مدل مانیاصلاح موها ایاز سوپ  ینوع بخصوص کی



 

 

  یهاستمیبزرگ، ما مذاهب، س اسیمق کیبخصوص. در 

 چ ی . اما همیدهیو علم را پرورش م ،یانشناسفلاسفه، رو ،یاسیس

 ایخوک اشتباه است  ایباور که خوردن گوشت گاو  نیبا ا یکس

  ا ی ستیدرست ن یگرید و درست بوده یفلسف ستمیفلان س

  نهای. اامدهین  اینه، به دن یگریفلان مذهب درست است و د

 یجهیبخصوص نت یهابه ارزش تیهستند. تابع یاکتساب

  یهادگاه ید رفتنیبه پذ شی است، اما گرا یجهالت فرهنگ

از جهالت  یکه ظهور ردیگینشأت م  یای محدود از دوگانگ

است که وجود   یزیچتنها  نی. استیبد ن نیاست.ا یادیبن

 نیبه جنگ منجر شود اما همچن تواند یم مانیهایدارد. وابستگ

آشکار  یمختلف یهاسودمند و هنر یهایآنها به عنوان تکنولوژ 

 کهیمان دارند. تازمانجهان یرا برا یکه منفعت بزرگ شوندیم

خوب  یلیخ نیو ا م،یهست یدر دوگانگ میانشده ریضمما روشن

چمن   یالاغ از مزه کی یوقت" است،  یاگفتهاست. در تبت 

 یقدردان ی زندگ نیاز ا دیما با گر،یبه عبارت د ".بردیلذت م

 ارزشمند  و یخودش بامعن نیچون ا میکرده و از آن لذت ببر

مان از جهالت یبانیها پشتآموزه م،یاست.اگر ما دقت نکن

 یدرجه  کیکه کسب  دیبگو تواندیم یکیخواهند شد. 

  میاشتباه است که در رژ ایبد است،  یعلم یشرفتهیپ

  ای. ستین نیاما درکل نقطه ا م،یاعمال کن  تیمحدود مانییغذا

  یزندگ ایکه جهالت بد است  دیممکن است بگو یکی

است. اما جهالت   یاحماقت سمساره کیمان تنها معمول 

به آن  نکهیاست. ا مانیاری از هوش یای رگ یت کی  یبسادگ

 ی دوگانگ یمیقد یهمان باز نیا  م،یکن یاز آن دور ای میبچسب

 یچگونگ  میتوانی. ما مشودیم یاست، که در قلمرو جهالت باز

سروکار  یبا دوگانگ  دیها باآموزه  ی. حتمینیبودنش را بب ریفراگ

هستند که  نیها مشوق امثال آموزه یبرا -داشته باشند 

 را به یزاریبرده و تقوا را پرورش دهند، و ب نیرا از ب یوابستگ

از  یبانیها پشتآموزه م،یاست.اگر ما دقت نکن  ارزشمند



 

 

  کیکه کسب  دیبگو تواندیم  یکیمان خواهند شد. جهالت

 می اشتباه است که در رژ ایبد است،  یعلم یشرفتهیپ یدرجه

  ای. ستین نیاما درکل نقطه ا م،یاعمال کن  تیمحدود مانییغذا

  یزندگ ایکه جهالت بد است  دیممکن است بگو یکی

است. اما جهالت   یاحماقت سمساره کیمان تنها معمول 

به آن  نکهیاست. ا مانیاری از هوش یای رگ یت کی  یبسادگ

 ی دوگانگ یمیقد یهمان باز نیا  م،یکن یاز آن دور ای میبچسب

 یچگونگ  میتوانی. ما مشودیم یاست، که در قلمرو جهالت باز

سروکار  یبا دوگانگ  دیها باآموزه  ی. حتمینیبودنش را بب ریفراگ

هستند که  نیها مشوق امثال آموزه یبرا -داشته باشند 

 را به یزاریبرده و تقوا را پرورش دهند، و ب نیرا از ب یوابستگ

 یاز دوگانگ سانن یبد رندیگیعمل بدور از تقوا درنظر م عنوان

مان تا  . درککنندیبر جهالت استفاده م یرگیچ یجهالت برا

! به میشوی گم م یباشد و چقدر ما باسان فیلط دیچه حد با

 ستمیس کیپرورش  یاست تا بجا یضرور نیجهت تمر نیهم

 م یمستق یتجربه کیدفاع از خودمان،  یبرا یگرید یمفهوم

  میبنگر ییمنظر بالا کیاز  زیچبه همه  ی. وقتمیداشته باش

 چ یه ردوگانهی. از منظر خردِ غشوندی م دهید کسانیشان همه

: کارما و  ج یوجود ندارد.اعمال و نتا یمهمریغ ایمهم  زیچ

 یطیشرا میکنی م یکه در آن زندگ یفرهنگ ییکارما یهانشانه 

که   ییرا به هر جا یشرط یاما ما آن بذرها کند،یرا وضع م

 کندیم شانیکه ما را پر یزی. هرچمیبریبا خودمان م میرویم

 ط،ی مح ریتقصمان را . ما بدبخت بودناست ماندرواقع در ذهن

و باور   م،یکنیو خودمان را سرزنش م میدانیم مانتیوضع

. می شاد باش میتوانیم میده رییرا تغ مانتیکه اگر وضع میدار

از  هیثانو لیتنها دل میاافتهیکه در آن خودمان را  یتیاما وضع

 لیم آن امدیاست که پ یجهالت ذات یاصل لی مان است. دلرنج 

 میما تصم دیباشند.شا یگریطور د زیچاست که همه نیا یبرا

و به  میدور باش یشهر یزندگ ی شانیتا از استرس و پر میریبگ



 

 

 ریی. تغمیکن اریغزلت اخت یگوشه  دیشا ای. میکوهستان برو

عوض شده و ممکن است  هیثانو ل یباشد چون دلا یعال تواندیم

کوتاه است.  یمدت یتنها برا نی. اما امیداشته باش تیرضا

و از  کند،یکوچ م دیجد یبا ما به خانه مانی تینارضا یشهیر

ما دوباره  یبزود .رشد خواهد کرد یدیجد یتینارضا کیآن 

ممکن است فکر  ای.میشویو ترس گرفتار م دیاز ام یدر آشفتگ

 یهمسر بهتر  کی ا ی م،یداشته باش یادیکه اگر تنها پول ز میکن

 یشغل خوب  کی ای میداشته باش یبدن خوب کی ای  م،یداشته باش

 نیکه ا میدانی. اما ما ممیشاد باش  میتوانی م میداشته باش

  کیشر کی ستند،یاز رنج آزاد ن مندانندارد. ثروت قتیحق

خواهد کرد، بدن رو  یناراض یبخصوص  یهاما را در راه دیجد

جذابت خود را از دست   دمانیشغل جد رود،یبه زوال م

در  مانیحل ناراحتکه راه میکنیفکر م ی. وقترهیو غ دهد،یم

  یتنها بطور موقت توانندیم  مانال یاست، ام یرونیجهان ب

در تلاطم  لیما با باد م ن،ی. با درک نکردن اکنند مانیراض

. ما تحت حکومت  میشویم تریو ناراض ترقراریب یحت م،یهست

  یبذر کارماها وستهیپ بطور و  میاخودمان واقع شده یکارما

نوع از  نیکرد. تنها ا میو آنها را درو خواه میکاریرا م ندهیآ 

 یجلو نیهمچن نیبلکه ا ست،ین  مانیمعنو ریعمل مزاحم مس

مان روزانه  ی در زندگ ی و شاد تیرضا افتنیما را از 

ذهن  یهابودن زاریو ب هادنیکه ما تحت چسب ی.تازمانردیگیم

که در  میکنیم دیرا تول یم، احساسات منفیمان باشآشفته

متولد   میخواهی آنچه که هست و آنچه که م نیشکاف ب

که  شوند،یانجام م یاحساسات نیچن  یکه از رو ی. اعمالشوندیم

است، باعث بجا نهادن  نیچن یعاد  یاعمال زندگ یهمه بایتقر

 یهاعمل. نشانه  یعنی.کارما شوندیم ییکارما یهانشانه 

 مانندی م یذهن یاریاعمال هستند، که در هوش یجه ینت ییکارما

  یها. اگر ما به نشانه دهندیقرار م ریتاثرا تحت مانندهیو آ 

 ریضم شاتیگرا عنوان به عنوان آنچه که در غرب به ییکارما



 

 

  میتوانی م یتا اندک م،یشیندیب شودیناخودآگاه خوانده م

  یرفتار ی. آنها انحرافات، الگوهامیرا بفهم ییکارما یهانشانه 

هستند.   یشگیهم میمفاه ،یذات یهاواکنش ،یرونیو ب یدرون

عادات   یبعلاوه مانیو درک عقلان هاتیآنها وضع

  کته یرا به ما د مانیاساتاحس یهاو واکنش مانیشگیهم

 یهات یتا ما نسبت به وضع شوندی . آنها باعث مکنندیم

را از خودمان بروز   یوار بخصوصمختلف واکنش عادت

سطح  نیتری رونیدر ب ییکارما یهااز نشانه یمثال نی.امیده

در حال  یامشابه زیچ زیسطح ن نیترفیاست، اگرچه در لط

که در آن   شودیبزرگ م یافرد در خانه کیوقوع است: 

چهل سال بعد از  ای یس دیاست. بعد، شا ادیجنگ و دعوا ز

 گذردیم یاو از کنار خانه  زندیقدم م ابانیترک خانه، در خ

 ایرو کی. آن شب او کنندیبحث م گریکدیآن مردم با  در که

که در آن با همسرش درحال جر و بحث و دعوا است.  ندیبیم

 کشیبودن دارد. شر نیحس غمگ شودیم داریدر صبح ب یوقت

 شتریاو را ب نیکه ا برد،یمی مورد پ نیاو به ا تیوضع یاز رو

 یهدربار یزیتجارب چ یتوال نیخواهد کرد.ا یعصبان

او نوجوان بود، با  ی. وقتدهندیبه ما نشان م ییکارما یهانشانه 

  بیو آس شد،یم نیخشمگ د،یترس یم نشیوالد یدعوا دنید

واکنش معمول   کی نیبود، ا زاریآنها ب ی. او از دعوادیدیم

نشانه را در ذهن او بجا گذاشته بود.   کی یزاریب نیاست، و ا

جنگ  یو صدا گذردیم یاانهچند دهه بعد از آن او از کنار خ

است که  یاه یشرط ثانو ن یا شنود؛یو دعوا را از آنجا م

  به ظهور ایکهنه را که آن شب در رو ییکارما یهانشانه 

 اشیالیاو نسبت به همسر خ ا،ی.در روکندیم کیتحر اند،دهیرس

. دهدیواکنش نشان م دن،ید بی با داشتن احساس خشم و آس

در   ی بوده که در بچگ یاییکارما یهاپاسخ تحت نشانه نیا

اند. شده  تیبارها تقو دیاند و شاانبار شده اشیذهن یاریهوش

از ذهن خود آن   یمظهر کیکه تماما   ،ییایرو کِیشر یوقت



 

 

که حاصل از  یایزاریاو با ب کند،یم کیشخص است او را تحر

. دهدی واکنش نشان م باشد،یم  اشیبچگ ییکارما یهانشانه 

است  یدیعمل جد کی کندیحس م ایکه او در رو یایزاریب

شود در   داریاو ب ی. وقتکندیرا خلق م دیبذر جد  کیکه دوباره 

گذشته  یکارماها یوهیکه م رودیفرو م یاحساسات منف

ناراحت است.   کشیدارد و از شر یهستند؛ او حس دلسرد

نشان  اکنشو ییوار کارماعادت شاتیگرا یاز رو زیاو ن کیشر

  یاز کوره در برود، نارحت شود، حالت دفاع دیشا دهد،یم

بروز  یکند، و مرد دوباره واکنش منف یچاپلوس ا ی رد،یبگ

.هر کندیرا خلق م یگرید ییبذر کارما کیو دوباره  دهد،یم

در   ای داریب ،یدرون  ای یرونیب -  یتینسبت به هر وضع یواکنش

 کی دارد، باعث بجاماندن   یزاریب  ایدر حرص  شهیکه ر - ایرو

را به  مانیها. همانطور که کارما واکنششودی نشانه در ذهن م

  یها باعث خلق بذرهاواکنش نیخود ا کند،ی م کتهیما د

 مانیهادوباره واکنش ندهیکه در آ  شوند،یم یدیجد ییکارما

است که کارما  نگونهیآخر. ا یخواهند کرد، و ال کتهیرا به ما د

 باشد،یچرخ سمساره م نی. اشودیمنجر م یشتریب یبه کارما

مثال در   نیالعمل.اگرچه ااز عمل و عکس انیپایب یچرخه

کارما هر بُعد از  نحال یبا ا کرده، کارما تمرکز یسطح روانشناس

 یذهن  یهاده یهر فرد پد ی. آن در زندگکندیم نییوجود را تع

از وجود، عملکرد بدن،  ریادراک و تفس یرا بعلاوه یو احساسات

. هر جنبه از دهدیرا شکل م یرونیو علت و معلول جهان ب

بزرگ، تحت حکومت کارما   ایتجربه، چه کوچک 

ها بجامانده در ذهن همانند بذر  ییکارما یها.نشانه باشدیم

هستند تا رشد کرده   ینیمع طیشرا یهستند. و آن بذرها لازمه

از  ینیمع بیبذر که به ترک کیو آشکار شوند. درست مثل 

 یدارد تا رشد کند، نشانه  ازی و دما ن هیرطوبت و نور و تغذ

جور  طیو شرا تیکه وضع شودی آشکار م یوقت زین ییکارما

آن کارما  دنیکه از به ظهور رس یتی. عناصر وضعندباش



 

 

خوانده   یثانو طیو شرا لیبه عنوان دلا کنندی م یبانیپشت

 زیچ کی.اگر به روند علت و معلول کارما به عنوان شوندیم

 ییمنجر به شناسا نیکمک کننده است، چون ا میفکر کن دیمف

  ای یدرون تیکه در پاسخ به هر وضع شودیم ییهاانتخاب

مخصوص به خود  یهاامدیپ یکه دارا شودی اتخاذ م یرونیب

 ییکارما یکه هر نشانه  میدرواقع درک کن کباریاست. اگر ما 

  نیاز ا می توانیاست، م یبعد ییعمل کارما یبرا یبذر کی

استفاده  مانی در زندگ یاجتناب از خلق حالت منف یدرک برا

را به  مانی که زندگ میرا خلق کن یطیآن شرا یو بجا م،یکن

از   میتوانیچطور م میاگر بدان ا،ی. دهدیجهت مثبت سوق م

 یحالت کارما نیکه در ا م،یاجتناب کن یبروز احساس منف

 . شودیخلق نم یدیجد

 

  یمنف یکارما

آن  م،یداشته باش یمنف یواکنش تیوضع ک ینسبت به  اگر

 ک یو  رسدی ظهور م به و سرانجام ماندیمان منشانه در ذهن

مثال، اگر  ی. براآوردیبوجود م مانی را در زندگ یمنف تیوضع

در عوض با خشم  زیباشد و ما ن نینسبت به ما خشمگ یکس

او  شودی که باعث م میگذارینشانه را بجا م کیما  م،یپاسخ ده

گذشته آن باعث  نیشود، و از ا نیدوباره نسبت به ما خشمگ

که به خشم  می مواجه شو یاهیثانو یهات یعتا ما با وض شودیم

ما در   نکهیا دنی. ددهندیبروز م یوارمان اجازهعادت

 یکس ییشناسا ایساده است  میشویم نیخشمگ ادیز مانی زندگ

بطور  نیساده است. مردم خشمگ شودیم نیخشمگ شتریکه ب

 هی که خشم خود را توج شوندیروبرو م ییهاتیبا وضع وستهیپ

. ستندین نیبا خشم کم چن یمردم کهیدرحال کنند،یم

 یهاممکن است مشابه باشند اما نهاد  یرونیب یهاتیوضع

 اگر .کنندیرا خلق م یمتفاوت یذهن یهاجهان ،ییمختلف کارما



 

 

و  ج ینتا تواندیشود آن م انیب شدنک یاحساس با تحر کی

 ایدعوا  کیبه  تواندیکند. خشم م دیرا تول یا یقو یهاواکنش

 یکیزیاز نظر ف  توانندیاعمال مخرب مبدل شود. مردم م گرید

تنها در مورد خشم صدق   ن ی. انندیبب بیآس یاحساسات ای

شخص  یبرا تواندیدر کار باشد م ز یاگر ترس ن کند؛ینم

شخص  تواندیخلق کند و موجب رنج او شود، م یاسترس بزرگ

منجر  نیچطور ا مینیکه بب ستیجدا کند. سخت ن  گرانیرا از د

  ندهیآ  یکه موجب حالات منف  شودیم یایمنف یهابه نشانه 

 ینشانه کیهنوز  م،یمان را سرکوب کناست.اگر ما احساسات

است.  یزاریاز ب یمنظر کیوجود دارد. سرکوب کردن  یمنف

در درون خودمان رخ  یسفت ای یقراریب کی ق یآن از طر

 نکهیا در و قفل کردن آن، کیپشت  یزیگذاشتن چ دهد،یم

که در انتظار   م،یرها کن یکیمان را درون تاراز تجربه یقسمت

خواهد آمد.  رونیمناسب ب یهیثانو لیدل ک یبا  تیاست، درنها

مثال، اگر  یآشکار شود. برا یادیز یها ممکن است در راه نیا

آن ممکن است   م،یکن یمخف گرانیمان را از دما حسادت

ممکن است در   ا یآشکار شود،  یاحساس انیطغ کیسرانجام در 

که در خفا نسبت به او  یکس ای گرانید یزننده درباره  یقضاوت

حسادت را در   نیاگر ما ا یظاهر شود، حت میکنیحسادت م

عمل است، که بر   کی زین ی. قضاوت ذهن میخودمان رد کن

 .کندیرا خلق م یمنف ییکارما ی است، و بذرها یزاریاساس ب

 مثبت یکارما

رانده شدن توسط   - یمنف ی ها پاسخ  نیااز  کیهر  یبجا

و  زیچ کیبه  شیاست؛ گرا ییکه حاصل از رفتار کارما یعادات

و   میتوقف کن یالحظه میتوانیما م - گرید گرید یزیتنفر از چ

تا احساسات  میکن دیرا تول یو پادزهر میبا خودمان گفتگو کن

است و خشم  نیبا ما خشمگ ی. اگر کسمیرا فروبنشان مانیمنف

 یعمل نیبروز کند، پادزهر شفقت است. چن خواهدیم زیما ن

 شد،از اجبار و نامعتبر بودن داشته با یممکن است در اول حس



 

 

 کندیم نیکه ما را خشمگ یآن شخص میاما اگر درک کن

درک  شتریو ب رد،یگیتوسط عمل خودش تحت فشار قرار م

خود بوده  یمنف یکه حاصل از کارما یکه درون رنج کندیم

  یاز واکنش منف میتوانیو م می ما حس شفقت دار رافتاده،یگ

خودمان   یرا برا یمثبت یندهیکار، ما آ  نی. با امیصرفنظر کن

  -است  لیکه هنوز بر اساس م د،یپاسخ جد نی.امیزنیرقم م

 کی - یرشد معنو ایصلح   ایمورد نسبت به تقوا  نیدر ا

شفقت را  بذر ما کند؛یم  دیمثبت تول هییکارما ینشانه 

 شیگرا شتریب میشویبعد که با خشم روبرو م ی. دفعهمیکاریم

تر و راحت  شتریب یلیکه خ م،یتا با شفقت پاسخ ده میدار

تقوا   نیراه، تمر نیاست. در ا ت یتر از خشم و محدودگشاده 

و ما کمتر و کمتر با  کندیم تیمان را به جهان تقوپاسخ مثبت

نحو ادامه  نی. اگر ما به امیشویم  همواج یرونیو ب یخشم درون

سرانجام شفقت بطور خودبخود بدون تلاش بروز خواهد  م،یده

 می را آموزش ده مانیهاذهن میتوانی کرد. با درک کارما، ما م

و  نیتریاز خصوص یتجاربش استفاده کند، تا حت یتا از همه

مان یمعنو نیاز تمر یبانیپشت یافکار روزانه، برا نیترزودگذر

 . میاستفاده کن

 رهاکردن احساسات 

است که به آنها اجازه  نیا یاحساسات منف یپاسخ برا نیبهتر

را رها کنند، آزاد   خودشان دوگانه یتا با ماندن در آگاه میده

 م،یکار را انجام ده نیا م ی. اگر بتوانیزاریاز حرص و ب

از  کند،یکه در آسمان پرواز م ی اپرنده کیاحساسات همانند 

. احساسات ماندینم یاز آن باق  یاثر  چ یو ه کنند؛یما عبور م

 نی.در اشوندیکرده و خودبخود در درون خلأ حل مبروز 

از  ایبه عنوان احساس  - شودیآشکار م ییحالت، بذر کارما

اما چون ما  -رفتار بخصوص  کیبه عنوان  ای یحس بدن ق یطر

 دیتول ییبذر کارما چ ی ه م،یدهیپاسخ نم یزاریبا حرص و ب

مثال هر زمان که حسادت بروز کرد آن بدون  ی. براشودینم



 

 

در    میآن را سرکوب کن میکن یسع ا ی میبکن ریما در آن گ نکهیا

 ترفیحسادت ضع ییِکارما شیگرا  یروین شود،یحل م یاهآگ

 یی. رهاشودیآن نم تیباعث تقو یدیعمل جد چ ی. و هشودیم

. مثل  کندیآن کارما را قطع م یشهیراه ر نیا احساسات در

 یبرا یفرصت نکهیرا قبل از ا ییکارما یهااست که ما بذر نیا

 اندازندیبه رنج و زحمت ب ی رشد داشته و ما را در زندگ

 یکه چرا بهتر است تا بجا دی.شما ممکن است بپرسمیسوزانیم

ن است ی. پاسخ امیمان را رها کنمثبت احساسات یکارما دیتول

ما را به   کنند،یما را محدود م ییکارما یهانشانه  یکه همه

 ییرها ر،ی. هدف مسکنندیمحدود م  یبخصوص یهاتیهو

که،   ستین یمعن نیبه ا نیهاست. اشدن یشرط یکامل از همه

 گریمثل شفقت، د یمثبت یهاصهیخص م،یکه رها شد کباری

تحت  گریما د یقتوجود خواهند داشت. اما و نهایوجود ندارند. ا

را   مانتیوضع می توانیم میشوی رانده نم ییکارما شاتیگرا

 به م،یکارما در جهات مختلف رانده شو یرویبا ن نکهیا یبجا

. شفقت  می و بطور خودبخود و مناسب پاسخ ده مینیبب وضوح

خوب است،  یلیخ دیآ یمثبت م  یکارما شاتیکه از گرا ینسب

اما بهتر است تا شفقت مطلق بدون تلاش و بطور کامل در  

 یهایساز یاز شرط ییشخص بروز کند که محصول رها

است،  ترریتر و فراگفراخ، گسترده  شتریب نیاست. ا ییکارما

 نکهیاست، و از توهمات دوگانه آزاد است.اگرچه ا رگذارتریاثت

پاسخ  نیخودشان را رها کنند بهتر میبه احساسات اجازه ده

 داریآن را پرورش داده و پا نیبا تمر نکهیاست، اما قبل از ا

 ی تا وقت میریبگ میتصم میتوانیما م  یسخت است. همه م،یکن

آن را با خودمان  م،یمتوقف شو یااحساسات بروز کردند لحظه

را  یا و تا آنجا که ممکن است پاسخ خردمندانه م،یکن یبررس

 ییعادات کارما یرویتا ن میریبگ ادی میتوانی. ما ممیانتخاب کن

 م،یاستفاده کن یمفهوم ندیفرا کی از  میتوانی. ما ممیکن ترکند را

 یوهیم میکنیکه تجربه م یاحساسات میکن یادآوریبه خودمان 



 

 

 م یتوانیما م صورتنیاست. در ا مانیقبل ییکارما یهانشانه 

را  مانیو حالت دفاع م،یکن لکسیر دگاهید نیخودمان را با ا

 شتریما ب شوند،یتر مشل ساسات. همانطور که گره اح میرها کن

را انتخاب   یشتریپاسخ مثبت ب میتوانی. ممیشویتر مگشاده 

دارد   تیاهم نی. دوباره، امیمثبت را بکار یکارما یبذرها م،یکن

 دی. ما بامیمان انجام دهرا بدون فرونشاندن احساسات نیکه ا

  اب نکهینه ا م،یشو لکسیر میکنیم  دیهمانطور که شفقت را تول

مان وجود دارد را با فکر را که در بدن یخشم میکن یزور سع

 ی.منظور از سفر معنو میخوب سرکوب کن یزهایکردن به چ

منفعت  مانیبعد ی زندگ ایدور   یانده یآ  تا تنها به ستین نیا

تا در  میدهی. همانطور که ما خودمان را آموزش ممیبرسان

 م،یبطور مثبت واکنش نشان ده شتریمختلف ب یهاتیوضع

را که باعث  یاتیفیو ک میدهیم رییرا تغ مانییکارما یهانشانه 

را پرورش  شوندیم مانیکنون  یمثبت در زندگ راتییتغ

 مین یبیرا م یکوچک و شخص ی. همانطور که هر تجربهمیدهیم

 های زندگ  رییتغ یدرک برا نیاز ا میتوانی دارد، م  جهینت کیکه 

 . میاستفاده کن مانیهاایو رو

 

 یاریهوش یهای رگیت

حاصل  یروان یهامانده یدر ما به عنوان باق  ییکارما یهانشانه 

. انددهانجام ش یزاریحرص و ب یهستند که از رو یاز اعمال

هستند که در اساس   مانیاریهوش یهای رگیت نهایا

اگرچه آن به  .kunzhi namshe اند، درمانده مانیاریهوش

 ظرف کیعنوان 

namshe.  قتیظرف است، درحق کیاگرچه آن به عنوان  

در  یبرابر است: وقت یاریهوش یهای رگ ینامشه با ت یکونز

 یاینامش یکونز چ یوجود نداشته باشد ه یایرگیت یاریهوش

است  یزیآن چ ست؛یمکان ن کی ای زیچ کیوجود ندارد. آن 



 

 

از  یا دوگانه است. آن همانند مجموعه یاز تجربه یانهیکه زم

است، و همانند عادات، قدرتمند است تا به  یواقعریعادات غ

  اءی درک شدن دهد، به اشکال اجازه دهد تا در اش یزبان اجازه

 یبا معن یزیتا به عنوان چ دهدیو به وجود اجازه م ابند،یظهور 

کرده و درک  تیآن را هدا میظاهر شود که بتوان مانیبرا

 دهیانبار سرپوش کینامشه  ینزکو یمعمول برا  ی.استعارهمیکن

 م یفکر کن میتوانینابود شود. ما م تواندیمخزن است که نم ای

الگوها و   یهامجموعه از یانامشه انباره  یکه کونز

 ریتاثاست که تحت یااز تجربه  ی. آن دستورزبان هاستکیشمات

 یتر است که توسط هر عملبزرگ ایتر کوچک یحوزه کی

که  ی. تازمانردیگیقرار م یشناخت ا ی یکیزیف  ،یرونی ب ای یدرون

 یوار در ذهن فرد وجود داشته باشند، کونزعادت شاتیگرا

و بدن رو به زوال برود،   ردیبم یکی ی. وقتردوجود دا زینامشه ن

در   ییکارما یهاندارد. نشانه  یسرنوشت نینامشه چن یکونز

. ابندی شیپالا نکهیتا ا دهندیمانده و ادامه م یذهن یاریهوش

نامشه وجود   یکونز گرید افتند،ی  شی آنها بطور کامل پالا یوقت

 بودا است. کیندارد و فرد 

 

 

 اهیو رو ییکارما یهانشانه 

شکل  ییکارما یهانشانه  یاز رو  یاتجارب سمساره یمه

مشاهدات،   ،یذهن ریاند. حالت، افکار، احساسات، تصاوگرفته

حس خودمان از   یو حت "حس عام" ،یزیغر یهاواکنش

مثال، شما  ی. براکنندیشان تحت کارما عمل مهمه ت،یهو

. صبحانه دیشو داریافسرده از خواب ب یممکن است با حالت

 یاز افسردگ یاما حس د،یآ یبنظر خوب م زیچهمه د،یخوریم

 مییگویحالت م نیشود. ما در ا هیتوج تواندی وجود دارد که نم

با هم جور  طیو شرا لیو بروز کرده. دلا دهیسر ییکه کارما



 

 

 نیخودش را بروز دهد. ممکن است در ا یاند تا افسردگشده

وجود داشته  لیصدها دل یافسردگ  نیا یصبح بخصوص برا

باشد، و ممکن است آن خودش را در هزاران راه آشکار کند. 

آشکار   ایرو ک یشب در شکل   یممکن است آن ط نیهمچن

و  شوندیآشکار م یاریدر هوش ییکارما یهاشانه ن ا،یشود.در رو

 ریتصو کی ایحس  کیکه با آن ما اغلب  یبا ذهن منطق

. ما شوندیآزاد م ریاز زنج م،یکنیم هیرا توج یزودگذر ذهن

حواس را روشن  یاریروز هوش ی : طمیفکر کن نطوریا میتوانیم

را  یو حس ی. تجارب روانمیکنیو ما جهان را تجربه م کندیم

. در شب میدهیسوق م مانیزندگ  داری معن فیبه درون ط

و در اساس خود ساکن  شودیاز حواس دور م یاریهوش

حالت  کیروشن ذهن،  تیخلأ، ماه ی. اگر ما با تجربه شودیم

 م یقادر خواه صورتنیدر ا م،یاز حضور را پرورش ده  یایقو

ما   شتری. اما در بمیخالص و واضح آگاه باش یآگاه نیبود از ا

و  کند،یرا روشن م ییکارما یهاو نشانه  هایرگیت ،یاریهوش

  هیشب ییکارما یها.نشانه شوندیظاهر م ایرو کیدر  نهایا

 ی. هر واکنش میامان گرفتههستند که ما از هر تجربه  ییهاعکس

 احساسات، خاطرات، -نسبت به هر تجربه  یزاریب ایاز حرص 

عکس است. در  کیمثل گرفتن  -افکار  ای ،یمشاهدات حس

.  میآوریرا بوجود م لمیف کیمان ما خواب کِیاتاقِ تار

اند بر اساس شده هیشب بخصوص ته کیکه در  یریتصاو

. میاشده ارویبا آنها رو رایاند که اخشده نییتع یاهیثانو طیشرا

در  یقدرتمند  یهاها با واکنشنشانه  ای ریاز تصاو یبعض

از تجارب  ی ناش ها،یگرید کهیاند درحالمان سوزانده شدهدرون

اند. از خود بجا نهاده  یفیاثر ضع کیهستند، که تنها  یصور

را  ییهاپروژکتور است، که نشانه  کینور  هیشب مان،یاریهوش

روشن   ا، یرو کیاز  یو تجارب ریکه وجود دارند همانند تصاو

 کهی .ما درحالمیچسبانیبه هم م لمیف  کیمثل  را نهای. ما اکندیم

باعث   دهد،یرخ م وستهیمشابه بطور پ ندِیفرا نیا میداریب



 

 

مان ادراک. میشیندیب "مانتجارب" عنوان ما به آنها به  شودیم

از  یبا آزاد توانندیتر است، چون آنها مآسان ایدر رو

مشاهده  یعقلان یاریو هوش  یکیزیجهان ف  یهاتیمحدود

  ایهمانند رو یندیشوند. اگرچه ما در طول روز هنوز در فرا

مان ربط را به جهان یذهن یِدرون تیفعال نیا م،یهست ریدرگ

بوده و از  "یواقع"مان که تجارب میکنیو فکر م میدهیم

  یدرک از کارما برا نیا ا،یرو ی وگایمان جدا هستند.در ذهن

 یتا نسبت به تجارب بطور متفاوت شودیآموزش ذهن استفاده م

 ییکارما یهااست که نشانه  نیا جهیواکنش نشان دهد، و نت

 یعنوم نیکه منجر به تمر ندیآ یبوجود م هاایاز رو یدیجد

که با زور انجام شده باشد، بلکه   ستین یزیچ نی. اشوندیم

. دیزدایرا م یاریاست که باعظمت، ناهوش یا یاریهوش

عمل  ینیبدرون و یآگاه شیدر افزا ایرو یوگایدرعوض، 

انجام  یانتخاب مثبت مانی تا به ما اجازه دهد در زندگ کندیم

اعمال منجر به  یامدهایتجربه و پ یای. درک ساختار پومیده

 یفرصت کیاز هر نوع،  یاکه هر تجربه  شودیشناخت م نیا

را  یبه ما روش نیهمچن ایرو نی است.تمر یمعنو نیتمر یبرا

. اگر  میرا بسوزان ندهیآ  یکارما یها بذر   ایتا در رو دهدیارائه م

 یهاتا نشانه میاجازه ده میتوانیم  م،یآگاه باش ایرو نیما در ح

است  نیا جهیببرند و نت نیشان خودشان را از ببا ظهور  ییکارما

 مانی در زندگ یبه عنوان حالت منف ندهیدر آ   گریکه آنها د

اگر ما   مان،یداریزمان ب یبروز نخواهند کرد. همانند زندگ

)نورِ روشنِ ذهن(  میبمان گپایاز ر ردوگانهیغ یدر آگاه میبتوان

 میتوانیممکن نباشد، م مانیبرا ن ی. اگر ادهدیحالت رخ م نیا

  یرفتار معنو ز ین اهایدر رو یتا حت میرا پرورش ده یشاتیگرا

 یدوگانگ یبه فراسو میبتوان نکهیتا ا میرا انتخاب کن یمثبت

 چ یه گرید م،یکن شی را پالا های رگیت یهمه تایما نها ی.وقتمیبرو

شکل و  مانیاریکه به نور هوش ییاثر کارما چ یه ست،ین یلمیف 

 ییکارما یهاببخشد وجود ندارد. چون نشانه  یگریرنگ د



 

 

رفتند تنها نور  نیآنها تماما از ب  یهستند، وقت هاایرو یهاشهیر

نه   ،ینه داستان ،یلمی: نه ف ماندیم یباق  یخالص از آگاه

روشن است که  یِادیتنها سرشت بن ،ییایو نه رو یانندهیابیرو

 اهایرو انیپا یریضمجهت روشن نیمطلق است. به هم تِیواقع

 .شودیخوانده م "یدار یب"است و به عنوان 

 وجود یشش قلمرو چرخه

ها، شش قلمرو )لوکا( وجود دارد که در آن  با آموزه ق مطاب

ها، دِوه یقلمروها نهایموجودات اغفال شده وجود دارند. ا یهمه

ارواح گرسنه، و موجودات  وانات،یح ها،انسان ها،دِوهمهین

قلمروها شش بُعد از  نیا ،یادیهستند. بطور بن یجهنم

شش بُعد از امکانِ وجود هستند. آنها در ما به   ،یاریهوش

: خشم، حرص، شوندی آشکار م یعنوان شش احساسات منف

بخش.  لذت یهایجهالت، حسادت، غرور، و حواسپرت

هستند که   یایبخش حالات احساساتلذت یها ی)حواسپرت

حضور دارند و در   کسانی یادر اندازه گرمانیپنج حس د یوقت

 ییهایبند.( شش قلمرو تنها طبقهندیآ یتعادل هستند بوجود م

هستند  یایقی حق یبلکه قلمروها ستندین یاز تجارب احساسات

درست مثل ما که در  شوند،یموجودات متولد م ک،یکه در هر

 وانات یکه در قلمرو ح ریش کی  ای میامتولد شده یانقلمرو انس

 تجربه  از ی تسلسل کیبه عنوان  تواندیمتولد شده.هر قلمرو م

 یدرون یِتجارب احساس ینمونه قلمرو جهنم، از رو یباشد. برا

در خشم   شهیکه ر ییحاصل از خشم و نفرت است، رفتارها

 یه یکه بر پا ییهاو تعصب ض،یدارند مثل نزاع و جنگ، تبع

و  ،ینژاد یهاها، نفرتاند مثل ارتشنفرت بوجود آمده

داده شده،  صاصتجارب اخت نیتمام ا یکه برا یصبر. نامعدم

 "جهنم " شود،یمنجر م یبه قلمرو واقع یکه از احساسات فرد

 یهانشانه یهایقلمروها آشکارساز اها،یاست.همانند رو

 یبجا ییکارما یهاهستند، اما در مورد قلمروها، نشانه  ییکارما

است، موجودات در  یهستند. چون کارما جمع یجمع ،یفرد



 

 

که مختص آن قلمرو  دارند یکسانی بایهر قلمرو تجارب تقر

با  یاتجارب مشابه  یاست، همانطور که ما در قلمرو انسان

 یهاتیبدنها و احساسات و ظرف  ،یجمع ی. کارمامیدار گرانید

تا تجارب  دهدیکه به افراد اجازه م کندیرا خلق م یذهن

 ممکنریانواع تجارب غ گرید کهیداشته باشند درحال یامشابه

را بشنوند که انسانها   ییصداها توانندیمثال سگها م یاست. برا

.اگرچه ددارند اما سگها ندارن یو انسانها زبان گفتار توانند،ینم

 شوند،یظاهر م صیسفت و قابل تشخ  یزیقلمروها به عنوان چ

  قتیدرحق رسد،یهمانطور که جهان خودمان به نظرمان م

ما با  کنندینفوذ م  گریکدیهستند. آنها در  یواقعر یو غ ییایرو

تولدمجدد  یمان بذرها. ما در درونمیدر ارتباط هست کیهر 

را   یاحساسات متفاوت یتو وق  م،یرا دار گرید یهادر قلمرو

 گرِید یعمده یها ها و رنج از مشخصه یدر بعض میکنی تجربه م

و  غرور ما در یمثال وقت  ی. برامیشویم می قلمروها سه

را   یزیچ میشوی گرفتار م دیحسادت شد ایمان خودمحور بودن

مشابه   هادِوهمهیکه با تجارب موجود در قلمرو ن میکنی تجربه م

 ترک یقلمرو خاص نزد ک یمواقع تجارب افراد به  یاست. بعض

قلمرو   ایقلمرو ارواح گرسنه،  ای ،یوانی: مثلا قلمرو حشودیم

و  شود،یم شاناتیغالب از خصوص یتبه عنوان صف نیها. ادِوه

شود.   ییشان شناساشان، و روابطصحبت کردن یاز رو تواندیم

که   رسدیبنظر م شهیکه هم میرا بشناس یما ممکن است افراد

به  توانندیاند: آنها نمدر قلمرو ارواح گرسنه به دام افتاده

  یزهایداشتن چ یتشنه  شهیداشته باشند، هم یکاف  یاندازه

را   یما کس دیشا ای. شوندینم یهستند و هرگز راض یشتریب

جابرانه،   ن،یاست: خشمگ یموجود جهنم کیکه مثل  میبشناس

ابعاد را  یها جنبه یکننده، در غوغا. مردم معمولا همه انیطغ

در   یاریابعاد از هوش نیدر خودشان دارند.همانطور که ا

ها که آن جهان شودیمعلوم م شوند،یاحساسات آشکار م

. ظهور شناسدیمثال، هر فرهنگ حسادت را م یاند. براچگونه



 

 

در روابط، زبان  یاحساسات انیحسادت ممکن است بخاطر ب

حسادت در همه جا  اسمختلف باشد. اما احس رهیاشاره و غ

توسط ارتباط با  تیعموم نیبُن، ا سمِیاست. در بود کسانی

 ستیل کی ی.شش احساس منفشودیداده م حیقلمروها توض

غم  نکهی. بحث در مورد ادهدیجامع از احساسات را نشان نم

است. ترس  یمعنی ترس با کدام قلمروها مطابقت دارد ب ای

 ایخشم  ایکه غم  مانطوررخ دهد ه یدر هر قلمرو تواندیم

تجارب   ی. اگرچه احساسات منفتواندیمحبت م ایحسادت 

تمام  یندهینما نیهمچن نهایا م،ی هستند که ما دار یرگذاریتاث

در  یفرد یفعاط یاز تجربه یایوستگیابعاد تجربه هستند، پ

قلمروها امکانات   نیاز ا کیهستند. و هر  یواقع یهاقلمرو

از تجربه را در بردارند، شامل تجارب متنوع  یعیوس

  رهایبه عنوان مس یاریاز هوش تی.شش خصوصیاحساسات

ما  نهای: اشوندیم یمنته یبه مقصد  نهایچون ا  شوندیخوانده م

 یبه درون قلمروها نیتولدمجددمان و همچن یرا به مکانها

موجود   کی ی. وقتبرندیم یزندگ نیمختلفِ وجود در ا

منجر به رخ دادن  ،یاز احساسات منف یکی شود،یم نیخشمگ

است که کارما درواقع کار  یراه  نی. اشوندیم ینیمع ج ینتا

 دی انسان، ما با کیبه عنوان  دمثال، به منظور تول ی. براکندیم

. می کرده باش تیرا رعا یانضباط اخلاق  مانیقبل یهای در زندگ

انسان  یهاارزش از یکیبه عنوان  نیا یدر فرهنگ عموم یحت

  یخشم زندگ ای. اگر ما همراه با نفرت شودیبودن مطرح م

: ما در جهنم میکنیمتفاوت را تجربه م یجه ینت کی م،یکن

  یموجود نیچن افتد،یدرواقع اتفاق م نی. امیابییتولدمجدد م

ممکن است در قلمرو جهنم متولد شود. متصل کردن خودمان 

 شودی که باعث م کندیم اصلرا ح یاز نفرت تجارب یبه بُعد

خوانده   یجهنم یبه عنوان موجود  یزندگ نیدر ا یما حت

ها  انسان یکه همه  ستین نیا یبه وضوح به معن نی.امیشو

تجارب اجتناب کنند. کارما ممکن است   نیاز ا کنندیم یسع



 

 

از تجربه ببرد که   یبُعد کیبه  یشخص را بطور قو کی

که پر از  دی. به جهان بنگررسدیجذاب به نظر م یاحساس منف

آن را   یطعم و مزه میتوانینفرت، کشتار، و جنگ است. ما م

حال   نیدر ع "است، جهنم جنگ"  مییگوی. ما ممیبچش

نسبت به  مانی.طرفدارمیشویم  دهیآن کش یبه سو مانشتریب

نمونه، در  ی. براردیتوسط فرهنگ شکل بگ تواندیابعاد م نیا

به عنوان قهرمان  نیخشمگ یکه در آن جنگجو یاجامعه کی

آن جهت    یما ممکن است به سو شود،ی در نظر گرفته م

است که در   یجهالت فرهنگ ز ا یمثال کی نی. امیشو دهیکش

دادم.اگرچه قلمروها ممکن است نسبت به مردم  حی قبل توض

در تجارب  تواندیشش قلمرو م ن یا یجلوه ند،یایب یالیغرب خ

و  مان،ی داریزمان ب یو زندگ اهای شود، در رو ییخودمان شناسا

  یمثال بعض یهستند. برا مانک یکه نزد یمردم یدر زندگ

. ما میشکست کن ایمواقع ما ممکن است احساس گم شدن 

اما  م،یده مان را انجامکه چطور امور روزانه میدانیم

رفته، نه از   نیآن از ب یاند. معنرا از دست داده شانتیاهم

 میاداشته  ییاهایفقدان درک. ما رو ق یبلکه از طر ،ییرها ق یطر

  ک یدر  ای  ک،یمکان تار کیدر   ای م،یبود یکه در گل و لا

که   میرسی م یو نشان. ما به اتاق  نامی ناشناخته و ب  ابانیخ

ممکن  نی. امیبرو دیاز کدام جهت با میدانینم ایندارد،  یخروج

جهالت   نی. )اواناتیاز جهالت باشد، قلمرو ح  یاست ظهور

 کیاست،  یکساد کی. درعوض ستین یهمانند جهالت ذات

 ی زیچ می هست یاآشفته  یهاما در لذت یاز هوش.(وقت یفقدان

 یهااز دوره یادرون مه م،یکنیها تجربه مرا همانند قلمرو دِوه

  انیها سرانجام پادوره نی. اما امیبریلذت م یشادلذت و 

تنگ و منقبض  مانیآگاه اند،افتهین انیپا کهی. و درحالابندییم

 از م،ی ستیدوروبرمان آگاه ن تیحالت از وضع نی. ما در اشودیم

خوب است که در  نی. امیستیرنج دوروبرمان آگاه ن

 نیاما اگر تمر م،یلذت ببر ندیاز لحظات خوشا مانیهای زندگ



 

 

اشتباه ادامه  تیانقباض و هو نی خودمان از ا یبه آزاد م،ینکن

و ما به درون  رسدی به سر م یخوش یسرانجام دوره م،یدهینم

 ییجا م،ینداشت راآن  یکه آمادگ  میافتیم یشتریب یحالت سخت

  کی انِی. در پامیاز رنج گم شو یدر نوع ادیکه به احتمال ز

در راه برگشت به خانه   ندیخوشا ی لیروز خ کی ای یمهمان

بعد از   ایوجود دارد.  یافسردگ ای یدیاز نوم ینوع کیاغلب 

دوباره به سر کار   یشاد ما ممکن است وقت یآخرهفته کی

که در  میاداشته  ییهادوره همه.ما  م یکن یدیحس ناام میرویم

ها قلمرو دِوه ی: شادمیارا تجربه کرده  یمتفاوت یآنها قلمروها

مان قدم  با دوستان  ای میکنیاستراحت م کهیدرحال دی)شا

که   مینیبیرا م یزیما چ ی)وقت (، درد حرص و طمع میزنیم

(، شرم از شکست میاوریآن را به دست ب دیبا می کنیحس م

و  یو نفرت، کساد یدوزخ  یِ غرورمان، درد حسادت، تلخ

 یقلمرو به تجربه  کی یجهالت. ما مکررا از تجربه یشانیپر

خوب، و  یبودن در وضع ی. ما همه، تجربهمیرویم یگرید

 دیخورش م؛یاداشته  ییداخ یمتصل شدن به قلمروها

خودمان حس   یما درباره  شوند،یم  دهید بایمردم ز درخشد،یم

 یزیدوست چ کی ای میشنویم  ی. بعد اخبار بدمیدار یخوب

. شودی م دهید یگری. ناگهان جهان طور ددیگوی زننده به ما م

مردم را جذاب  گریما د شود،یم روحیآسمان سرد و ب

ما بُعد . میبریلذت نم خودمان تیاز وضع ای مینیبینم

کرده. به   رییجهان تغ رسدیو بنظر م میاداده رییمان را تغتجربه 

 کی یهر دو  م؛یشویقلمروها وصل م یما به همه  بیترت نیهم

را   رهیممکن است خشم، حسادت و غ دِوهمه ین  کیگربه و 

شش قلمرو را  مان،امانندیرو  یهای زندگ یتجربه کنند.ما ط

آن  تیفیکه ک یاحساس منف. درست مثل شش میکنی تجربه م

را شکل   مانیها ایرو یآنها محتوا کنند،یم نییروز را تع

  یمتنوع هستند اما همه یبطرز نامحدود هاای. رودهندیم

شش قلمرو وصل  نیچند تا از ا ا ی کیبه  ییکارما یاهایرو



 

 

از شش قلمرو ارائه  یاخلاصه حیتوض کی نییهستند.در پا

اند داده شده  حیتوض ییشده. در سنت، قلمروها به عنوان مکانها

مثال هجده نوع  یدر آنها ساکن هستند. برا یکه موجودات

خبندان  ی گرید  یآنها داغ و نُه تا یجهنم وجود دارد، نُه تا

اند شده فیتوص یکه در متون باستان یاتیجزئ یهستند. همه

از قلمروها  یتجارب داشتن یما رو نجایهستند، اما ا یمعن یدارا

 یمرکز انرژ کی ق ی. ما از طرمیکنیصحبت م  یزندگ نیدر ا

. همان  میشوی)چاکرا( در بدن به هر بُعد از تجربه وصل م

مختلف و  ناتیذکر شده. چاکراها در تمر  نییکه در پا ییمکانها

 دارند. ینقش مهم کی ایرو یوگایدر 

 قلمرو جهنم 

خشم   ییِکارما یهانشانه  یخشم، بذر قلمرو جهنم است. وقت

تنش،  ،یزاریدارد، مثل ب یادیز  یهاآن جنبه شوند،یظاهر م

ها به جنگ یهایخراب شتری. بیحرمتی تنفر، انتقاد، بحث، و ب 

خشم   یجه یدر نت  یادیخشم است، و هر روزه مردم ز لیدل

را حل   یمشکل چ یحال خشم هرگز ه نی. در عرندیمیم

از  یشود ما کنترل و آگاه رهیخشم بر ما چ ی. وقتکندینم

 و ما در دام نفرت، خشونت ی. وقتم یدهیخودمان را از دست م

 . میدر قلمرو جهنم هست م،یفتیخشم ب

 



 

 

خشم در کف پا قرار دارد. پادزهر خشم عشق و  یانرژ مرکز

.در دیآ ی م یشرطریکه از خودِ غ باشد،یمحبت بدون شرط م

از نُه جهنم داغ و نُه  یبیها ترکگفته شده جهنم یمتون باستان

رنج  کنندی م یکه آنجا زندگ  یهستند. موجودات خبندانیجهنم 

و بلافاصله   رندیمتا ب شوندیدارند، آنقدر شکنجه م یمیعظ

 .شوندی دوباره زنده م

 قلمرو ارواح گرسنه 

 عنوان حرص، بذر قلمرو ارواح گرسنه است. حرص به

  یبرا ی. سعافتهیکه تحقق ن یازین شودیظاهر م یخواهاده یز

 یاست که در موقع تشنگ نیحرص مثل ا  لِیکردن م یراض

 یبه جا می شویدچار حرص و طمع م ی. وقتمی آب نمک بخور

 رونیآن را در ب میرا در درون جستجو کن تیرضا نکهیا

  دستبه  یکاف  یحال ما هرگز به اندازه نیدرع م،ییجویم

را   مانیهاآرزوها و خواست انیپای تا خلأ ب آوردمی نخواه

حاصل از فقدان  می کنیکه ما حس م یا یقیحق ی. گرسنگمیپرکن

 وندیپ یجنس لیاست.حرص با م مانیقی دانش از سرشت حق

است.   یتناسل یهاآن در بدن پشت اندام یدارد؛ مرکز انرژ

گره    ارند،د از ین گرانیبخشش و سخاوت، دادن آنچه که د

 ارواح گرسنه به عنوان ی.در متون باستانکندیحسادت را باز م

گرسنه  یهاشکم یاند که داراشده دهیکش ریبه تصو یموجودات

از  یدارند. بعض ینازک یلیخ یهستند و دهان و گلو یو بزرگ

به مدت صدها سال در   یخشک حت یهانیسرزم نیا نیساکن

اما  ابند،یممکن است آب و غذا ب گرانی. دابندیینم یآنجا آب

 یلیخ شانهاناز آن را بخورند، چون د یکم یحت توانندینم

و درد   شودیشان به آتش مبدل مکوچک است، غذا در معده

ارواح گرسنه  یبرا یادیز ی. رنجهاآوردیرا بوجود م یبزرگ

بخشش به خست و عدم یجهیشان نتوجود دارد، اما همه

 است.  گرانید



 

 

 وانات یقلمرو ح

از گم  یاست. آن به عنوان حس واناتیبذر قلمرو ح جهالت،

مردم  شتری. بشودی تجربه م یناآگاه  ای زلزل ت ،یشدن، کساد

  نیدر ا  شهیکه ر کنندیو غم را تجربه م یکینوع تار کی

 ی دارند اما حت ازین یزیبه چ کنندیآنها حس م دارد؛ جهالت

. در کندی م شانیراض یزیچه چ ای ستیچ ازشان ین دانندینم

مشغول باشند به نظر شاد   وستهی غرب، مردم اغلب اگر بطور پ

را   مانیقیما سرشت حق یحال وقت نیدر ع ند،یآ یم

مان در وسط جهالت  مشغله نیدر ح میتوانیم م،یشناسینم

مان دارد در مرکز بدن  وندی که با جهالت پ یی.چاکرامیاشب

تا خودِ  مینگری ما به درون م یاست، در سطح ناف. وقت

جهالت   یبرا یپادزهر نیا م،ی را بشناس مانیقیحق

 یکیهستند تحت تار واناتیکه در قلمرو ح یاست.موجودات

چون   کنندی م یدر ترس زندگ واناتی اند. حجهالت واقع شده

 دیها مورد تهدو انسان  گرید وانات ی از طرف ح وستهیبطور پ

 به که یبزرگ توست حشرات واناتی ح ی. حتشوندیواقع م

  یشان زندگو در گوشت  کنندیشان نفوذ مدرون پوست

  شود،یم دهیدوش یاهل واناتیح ری. شکشندیعذاب م کنند،یم

و آنها  شوند،یسوارشان م کنند،یاخته م کنند،یآنها را بار م

لذت و درد را حس   زین واناتی ندارند. ح یزیراه گر چ یه

اما جهالت باعث شده تا قادر به کشف سرشت   کنند،یم

 نباشند. شانیقیحق

 ها قلمرو انسان

ما با حسادت   یقلمرو انسانها است. وقت یشهیحسادت، ر

 می و هر چه را که دار میریگیم ی آن را بسفت م،یشویم دهیپوش

 یرابطه کی ،ییدارا کی ده،یا کی : میکشیبه سمت خودمان م

که  م،ینیبیم یرونیب یزیرا به عنوان چ یشاد یشهیخوب. ما ر

.حسادت شودیم مانلیبه موضوع م  یبزرگ یبه وابستگ نجرم



 

 

باز بودن   حسادت مان در ارتباط است. پادزهربا مرکز قلب

ما به سرشت   یکه وقت یمان است، باز بودنبزرگ قلب

رنجِ قلمرو خودمان  دنید .کندیبروز م  میوصل هست مانیقیحق

و مرگ را تجربه  یریپ ،یماریآسان است. ما تولد، ب یلیخ

را از دست  مانیهاداشته  وسته،یپ راتیی. ما بخاطر تغمیکنیم

با جنگ و  م،یابییمدست مانلیبه موضوع م ی. وقتمیدهیم

 یاما از دست دادنش حتم م،یآن را نگه دار می خواهیم زیست

اغلب   م،یکن یشاد گرانیدر شاد بودن د نکهیا یاست. بجا

به   یتولد انسان نکهی. با امیشویرشک و حسادت م یطعمه

  شودی فرصت درنظر گرفته م نیو بهتر نیعنوان بزرگتر

و آنها را  دهیها را شنتا آموزه دفرصت را دارن نیها ا)انسان

 نیاز ا یبامعن یدر راه یکنند( اما تنها تعداد معدود نیتمر

 .ابندییرا م سعادت  و راه کنندیفرصت استفاده م

 هادِوهمهیقلمرو ن

. غرور باشدی)آسوراها( م هادِوهمهیرنج ن نیتری اصل غرور،

علت از جنگ،  کی. دیآ یبوجود م های ابیاست که با دست یحس

مشکلات مردمِ   یاست که باور دارند برا یغرور افراد و ملل

از غرور است که   یمخف یجنبه نی. ااندافته ی یراه حل گرید

صفت   ا ی ییتوانا کیخودمان در  میکنیما فکر م یوقت

خودمحور  کی کند،یبروز م میبرتر هست گریبخصوص از ملل د

گلو  ی.غرور با چاکراکندیجدا م گرانیکه ما را از د یبودن منف

  شود،یظاهر م ختهیدر ارتباط است. اغلب غرور در اعمال برانگ

ما درون  یبزرگ است که وقت یو پادزهرش صلح و فروتن

از  هادِوهمهی.ندیآ یبوجود م م ی ساکن شو مانیقیسرشت حق

به رشک و غضب   آنها اما برندیلذت م یو خوش یفراوان

در جنگ هستند، اما رنج  گریکدی با  شهیدارند. آنها هم شیگرا

 یل یخ یو شاد یها )که از فراواناست که با دِوه یشان وقتبزرگ

ها از . دِوهشوندیبرخوردارند( وارد جنگ م یشتریبزرگتر و ب

تر است. آنها  سخت یلیشان خاند و کشتنترقدرتمند هادِوهمهین



 

 

از انهدام  هادِوهمهیو ن شوند،یم روزیدر جنگها پ شهیهم

  یهودهیب یهاآنها را به جنگ  نیو ا برندیغرورشان رنج م

 .کشاندیم یشتریب

 ها قلمرو دِوه

ها، هاست. در قلمرو دِوهبخش، بذر قمرو دِوهلذت یحواسپرت

ها در حس  بطور برابر وجود دارند. دِوه یپنج احساس منف

اند. آنها در گم شده یو خودمحور پروایو لذت ب یشاد

  شیاز ثروت و آسا انجامدیکه قرنها به طول م شانی زندگ

و   شانیازهاین یهمه رسدی. بنظر مبرندیبزرگ لذت م

ها از جوامع، دِوه ی. درست مثل بعضابندییتحقق م شانال یام

 چ یآن هستند. آنها ه بیو در تعق شوندیدر لذت گرفتار م زین

 یهای شان ندارند. در سرگرمپشت تجارب تِیاز واقع یحس

  یرو ییرها ریاند، آنها به مسو لذت گم شده یمعنیب

ها بودن در قلمرو دِوه  ییِکارما لیکه دلا ی.اما زمانآورندینم

. همانطور که سرانجام کندیم ر ییتغ  تیوضع تاینها  ابدی انیپا

توسط دوستان و   ردیمیکه م  یادِوه  شود،یم کینزدمرگ 

بودنش روبرو   رایبا م ستیو قادر ن شودیهمراهانش رانده م

 یخوش ی. دورهرودیکه قبلا کامل بود رو به زوال م یشود. بدن

را که  یقلمرو رنج طیشرا تواندی. دِوه با چشم خرد م مدهبسر آ 

قبل از مرگ  یو حت ند،یبب ابد،ی قرار است در آنجا تولدمجدد 

تاج سر در  یدِوه با چاکرا قلمرو .شودیرنج آن قلمرو آغاز م

ها شفقت است دِوه یخودخواهانه یارتباط است. پادزهرِ شاد

که متضمن خود   یتیاز واقع یآگاه ق یکه بطور خودبخود از طر

 . د یآ یو جهان است م

 ؟ یچرا احساس منف

که برچسب  یاحساسات یدرباره یمردم در غرب وقت شتریب

اما خودِ   شوند،یم اراحتن شنوندیم ییزهایاند چخورده یمنف

وجود   یاحساسات برا ی. همهستندین یآن احساسات منف



 

 

خشم، غرور،   ،یلازم هستند، شامل احساسات وابستگ یانسان

  یکامل یزندگ میتوانی. بدون احساسات ما نمرهیحسادت، و غ

که احساسات باعث شوند ما  ی.هرچند زمانمیداشته باش

وجودمان را   یهاجنبه نیترق یعم میو نتوان میشو نیخشمگ

مثل  ییهستند. اگر ما در برابر آنها واکنشها یمنف می لمس کن

هستند، چون در  یآنها منف م،یده و حرص نشان یزاریب

رنج  مانتیو هو یاریو انقباض هوش یما از تنگ صورتنیا

که ما را  مینیبیرا م ندهیآ  یمنف طیشرا ی. بعد بذرهامیبریم

و هم در   یزندگ نیرنج گرفتار کرده، هم در ا یدر قلمروها

  یکه در آن سفر معنو ییجا مان،یرو  شیپ یهای زندگ

 سهیگسترده مقا تیهو کیبا  یوقت جهینت نیاست و ا ممکنریغ

 زیچاز همه ییبا رها یاست و بخصوص وقت یمنف شودیم

قلمروها  یمهم است تا درباره لیدل نی. به همشودیم سهیمقا

بلکه به آنها به عنوان شش  میتنها به عنوان احساسات فکر نکن

 یها احساسات تفاوت انی.ممیو تجربه فکر کن یاریبُعد از هوش

ها مثال، ترس و غم اغلب در آموزه یوجود دارد. برا یآموزش

 دهیدو پوش نیسمساره با ا شتری حال ب نیدر ع شوند،ی ذکر نم

 یا است، و واژه گانهیب هایتبت یشده. و مفهوم نفرت از خود برا

 یادیمن به فنلاند رفتم، مردم ز ی آن ندارند. وقت انیب یهم برا

مورد در   نیاما ا کردند؛یصحبت م یافسردگ یبا من درباره 

مذهب، سنت، و   م،ی. اقلشدیم دهیکمتر د هاییایتالیا

 سمیدارند. اما مکان ریمان تاثدر تجارب یباور معنو یها ستمیس

 ،یزار یحرص و ب - میاکرده  ریما چقدر گ نکهیا یدرباره یاساس

در هر  - میاو تعامل دوگانه با آنچه که طرح کرده  ،یزیطرح ر

است که ما در تجارب  یمنف زیهمان چ  نیمشابه است. ا ییجا

را   تیواقع یخال تیماه قتی.اگر ما درحقمیدار یاحساسات

 دبه آن وجو دنیچسب یبرا یزیچ م،یدرک کرده و تجربه کن

از احساس وجود ندارد، مگر  یشکل فاحش چ یه نیندارد و بنابرا

 به مانیذهن یهاما به طرح  ها،دهیپد یقی جهالت از سرشت حق



 

 

. ما با توهمات،  میچسبیهستند م یکه واقع یزیچ عنوان

  یهااز واکنش گر ید یبعض ایحرص  ایمثل خشم  یاحساسات

دوگانه را در رابطه با آنها شکل   یرابطه کی یاحساسات

که هدف از  ستین یینهاد جدا چی مطلق ه  تِی. درواقعمیدهیم

 یلیدل چ یباشد. درکل ه یاز هر احساس یموضوع ایمان خشم

 یزیطرح ر م،یکنیخشم وجود ندارد. ما داستان خلق م یبرا

.اغلب در غرب، درک احساسات می شویم نیو خشمگ م،یکنیم

مردم را در  یکند زندگ یتا سع شودیاستفاده م یدر روانشناس

 کی یتبت ستمیخوب است. هرچند، س نیسمساره ارتقاء دهد. ا

است  اساتدر درک احس شتریآن ب تیدارد و ن یهدف متفاوت

که  یاشتباه یهادگاه یممکن است ما از انقباضات و د نیبنابرا

. میشو آزاد میادهیبه آنها چسب یاحساسات یوابستگ ق یاز طر

 یکه احساسات خودشان منف ستین یبدان معن نیدوباره ا

 میچسبی که ما به آنها م شوندیم  یمنف یهستند، بلکه آنها زمان

 . میکنیاز آنها فرار م ای
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 یبدن انرژ

 ی اساس انرژ کیاز  ا،یو رو یداریتجارب، در زمان ب یهمه

 شود، یخوانده م lung در تبت یاتیح یانرژ نیبرخوردارند. ا

  یعنیشناخته شده  اشیتیبا نام سانسکر شتریاما در غرب ب

و   طیاز شرا یقیدق  بیترک کیهر تجربه  یپرانا. ساختار اساس

رخ  یچطور و چگونگ میباشمختلف است. اگر ما قادر ن لیدلا

 م،یآن را درک کن یکیزیو ف  یذهن  یتجربه، و انرژ کیدادن 

. میدهیم رییآنها را تغ ای میآوریدوباره آن تجارب را بوجود م 

که از  میاوریرا بوجود ب یتا تجارب دهدیبه ما اجازه م نیا

آورند  انیکه ز  یکرده و از تجارب یبانیپشت یمعنو نیتمر

 . م یاجتناب کن



 

 

 و پراناما   کانالها

بدون   م،یدار را یمتفاوت یبدن یهاتیروزانه وضع یدر زندگ

 می خواهیما م ی. وقتمیتفکر کن شانراتیتاث یدرباره  نکهیا

  یاتاق  کیبه  میمان صحبت کنشده و با دوستان  لکسیر

وجود  یمناسب یهایصندل ای هامکتیکه در آنجا ن میرویم

و   دهدیم شیبودن را افزا لکسیتجربه آرامش و ر نیدارد. ا

 کیبه  میسر کار هست رد یمکالمه مناسب است. اما وقت یبرا

سفت و نامناسب است. اگر ما  ش یهایکه صندل میرویم یاتاق 

و   میبرو شخوانیممکن است به پ مییاسایدر سکوت ب می بخواه

تازه  یاز منظره و هوا  میتوانیو م مینیبنش یگرید یصندل یرو

 یو برا میرویم ییبه دستشو میشو یخسته م ی. وقتمیلذت ببر

.بطور میزنیمان آب ممان به صورتیکاهش خواب آلودگ

در   یبدن یهاتیکه انواع متفاوت وضع میکنیمشابه ما فرض م

ها )تسا( که  کانال  یبا دستکار بدن  گردش پرانا را در شنیتیمد

 یو نقاط کانون دهند،ی م رییدر بدن هستند، تغ یانرژ یمجرا

کار باعث بوجود  نی)چاکراها(. ا کنندیرا باز م یمتفاوت یانرژ

  یبرا یاساس نیهمچن نی. اشودیم یآمدن تجارب مختلف

مان نسبت در بدن ارانهیهوش یانرژ تیاست. هدا وگایحرکات 

تا   دهدیاجازه م م،یریگیمان کمک مکه تنها از ذهن یبه وقت

 نی. آن همچنمیداشته باش یعیسر شرفتیپ شنیتیمد نیدر تمر

  یرگیچ ینیبر موانع مع ماننی تا در تمر دهدیبه ما اجازه م

 شتریو مرگ درکارند. ب ی.کانالها، پرانا، و چاکراها در زندگمیابی

بعد از مرگ حاصل  یِانیتجارب حالت م یبعلاوه یتجارب سّر

کتابها   شتریاست. در ب یاز باز و بسته شدن نقاط انرژ

به مرگ ارائه شده که  کینزد یتجربه یده یاز پد یگزارشات

است که  یمتفاوت یها اندازچشم از نورها و یحاتیشامل توض

 نی ا ،ی. مطابق با سنت تبتکنندیمردم در روند مرگ تجربه م 

با حرکات پرانا در ارتباط هستند. کانالها با عناصر   هادهیپد

روند انحطاطِ عناصر در مرگ،   یدارند؛ ط وندیپ یمتفاوت



 

 

آزاد شده به  یِانرژ روند،یرو به زوال م زیهمانطور که کانالها ن

ها به طور . در آموزهدیآ یاز نور و رنگ درم یتجارب نوانع

با انحطاط کانال  شدهده یارتباط نور و رنگِ د یمفصل درباره

احساس با آن  نیکدام نکهیداده شده، و ا حیمورد نظرش توض

مردم در زمان  ینورها برا نیظهور ا یمرتبط است.در چگونگ

  ینها با هر دویوجود دارد، چون ا یامرگ تنوع قابل توجه

و خرد مثبت در ارتباط  یاز احساسات منف یاریهوش یهاجنبه

رنگارنگ وجود  یتجربه از نورها  کیهستند. اغلب در اول تنها 

 است ممکن  نیرنگ غالب است، اما همچن کیدارد که در آن 

. بعد ندیاز آنها بوجود آ  یبیترک  ا یغالب شوند  گریچند رنگ د

 ایرو نکهیمثل ا کند،یم یمتفاوت ریتصاو یدهنور شروع به شکل 

هر  بایتقر ای ها،ی تیها، ماندالاها، مردم، دها، قلعه: خانهمینیبیم

 نیممکن است با چن م،یریمیما م ی. وقتیگرید زیچ

که در  م،یروبرو شو یاسمساره ینهادها ای ییاندازهاچشم

خودمان نسبت به آنها رانده شده   یهاما با واکنش صورتنیا

که  شن،یتیبه عنوان تجارب مد ای م،یرویم مانیو به تولد بعد

 ریتاثحداقل امکان تحت ای ییرا به رها یفرصت یبه ما اجازه

مثبت  یرا در جهت مانیتولدمجدد بعد یارانهیقرار دادن هوش

 .دهدیم

 کانالها )تسا(

 یوجود دارد. ما کانالها یادیمتفاوت ز یدر بدن کانالها

و  م،یشناسیم یکالبدشناس یمطالعه ق یمشهود را از طر

 رهیو غ ،یعصب یشبکه ،یگردش لنفاو ،یخون یرگها یدرباره 

وجود دارند، مثل  زین یگرید یکانالها نی. همچنمیریگی م ادی

اند، که شکل شناخته شده یسوزنکه به عنوان نقاط طب ییآنها

 یبا انرژ  یما حت ایرو یوگای. در باشندیاز پرانا م یقابل توجه

و  دخر یکه اساس هر دو میسروکار دار یترفیلط یروان

را  فیلط یلیخ یانرژ نیکه ا یی هااست. کانال  یاحساس منف

از  م یتوانیاما ما م شوندی نم دهید یکیزیدر بُعد ف  کنندیحمل م



 

 

 یوجود دارند. شش چاکرا یاشهی.سه کانال رمیآنها آگاه باش

و شصت  صدیدر آنها وجود دارد. از شش چاکرا، س  زین یاصل

  یزنها سه کانال اصل دراند. شاخه در کل بدن گسترده شده

در سمت چپ، و  دی: قرمز در سمت راست بدن، سفاندنگونهیا

و   است در سمت راست دیدر مرکز. در مردها کانال سف یآب

چهار  یدر فاصله  یاشهیکانال قرمز در چپ است. سه کانال ر

که به قطر  ن،یدارند. دو کانال طرف  وندیناف با هم پ نییپا نچ یا

ستون فقرات تا  یمداد هستند، در هر دو طرف در جلو کی

  یهاجمجمه خم شده، و در سوراخ ریز اند،افتهیمغز امتداد 

 نی ستون فقرات ب یدر جلو زین یاند. کانال مرکزباز شده ینیب

در    یعصا است و کم کی ی. قطرش به اندازهافتهیآنها امتداد 

  انیکه پا ییقلب به سمت تاج سر، قطورتر شده، جا یهیناح

)کانال راست در مردها و چپ در زنها(  دی.کانال سفابدییم

حرکت  یاحساسات منف یهایآن انرژ ق یاست که از طر یکانال

مواقع کانال به عنوان کانال روش شناخته  ی. بعضکنندیم

 ی. کانال قرمز )چپ در مردها و راست در زنها( مجرا شودیم

مرد در   ا،یرو نیتمر در  ن،یخرد است. بنابرا ایمثبت  یهایانرژ

  دیو زن در طرف چپ تا کانال سف خوابدیطرف راستش م

باعث  نیکانال خرد باز باشد. ا یعنیفشرده شود و کانال قرمز 

  یعن ی م،یداشته باش یتجارب بهتر مانیهاا یدر رو شودیم

داشته  یادیو وضوح ز تیو شفاف  شتر،یمثبتِ ب یتجارب احساس

 یاست. در کانال مرکز یدوگانگعدم کانال  ی.کانال آبمیباش

 ایرو نی. تمرکندی( حرکت مگپای)ر  یازل یآگاه یاست که انرژ

 یشده و پرانا را در کانال مرکز مانیاریباعث هوش تاینها

 یتجارب مثبت و منف یکه آن فراسو  ییجا کند،یم تیهدا

 یهای اتحاد تمام دوگانگ کنندهن یرخ داد، تمر نیا یاست. وقت

 یا یمردم تجارب سر یوقت ی. بطور کلکندیدرک م ار یظاهر

  گپا،یر ای تیشفاف  ایخلأ  ایاز سعادت  یدارند، تجارب بزرگ

 هستند.  یمرکز کانال  در یحاصل از حرکت انرژ نهایا



 

 

 پرانا )لونگ( 

 یستایا ریبا تصاو شباهتی است. ب ایروند پو کی دنید ایرو

 کنند،یهستند: آنها حرکت م ال یس ایرو کی ریتصاو لم،یف 

روشن   یحس ابند،ییارتعاش م کنند،ی شروع به صحبت م

اما اساس  رد،یگیتوسط ذهن شکل م ایرو یهستند. محتوا

تحت اللفظى  یپرانا است. ترجمه ایرو شنیمیو ان یاتیح یروین

  شتریب نی، اما ا"باد" یعنیپرانا در تبت لونگ است،  یواژه

 ی.پرانا انرژشودیباد استفاده م یاتیح یروین فیتوص یبرا

است. در شرق، مردم   یتجارب زندگ یهمه یادیبن

تا به تعادل بدن و ذهن   کنندیم نیرا تمر وگای یهاتیوضع

تبت دو نوعِ   یباستان یمحرمانه یهااز آموزه یبرسند. بعض

 یپرانا و ییکارما ی: پراناکنندیم یمتفاوت از پرانا را معرف 

 خرد.

 ییکارما یپرانا

است که به  ییکارما یهانشانه  یاساس انرژ ییکارما یپرانا

. شودیم دیتول یو خنث یاعمال مثبت، منف یهمه یجهیعنوان نت

مناسب فعال  یهیثانو لیتوسط دلا ییکارما یهانشانه یوقت

آنها را فعال کرده و به آنها اجازه  یانرژ ییکارما یشوند، پرانا

 یداشته باشند. پرانا ریتاث اهای دهد تا در ذهن، بدن، و رویم

در  یمثبت و منف یهایانرژ یهر دو یِاتیح یانرژ ییکارما

ذهن نااستوار،   یو قرمز( هستند.وقت دی)سف یکنار یکانالها

در حرکت است.  ییکارما یاست، پرانا متمرکزر یغ ایآشفته، 

و ذهن  کندیاحساس بروز م کی یوقت یعنی نیمثال ا یبرا

ذهن را با خودش به هر  ییکارما یندارد، پرانا یآن کنترل یرو

و آنجا   نجایبه ا مانحواس .کندیحمل م خواهدیجا که م

 ری .در مسشودیرانده م لیو م یزار یو توسط ب کند،یحرکت م

  ،یاست، تا ذهن قو یضرور ی ذهن یپرورش استوار ،یمعنو

 یاحساسات منف یروهاین یوقت یحاضر و متمرکز شود. بعد، حت



 

 

مورد مزاحمت قرار   ییکارما ی ما توسط بادها کنند،یبروز م

شفاف  یاهایرو میکه توانست کباری ا،یرو یوگای. در میریگینم

 میدر حضورمان استوار باش یکاف  یبه اندازه دیبا  م،یداشته باش

است تحت  ییکارما یرا که حاصل از حرکت پرانا ییایتا رو

  ابد،یپرورش  ینیتا حد مع نی که تمر ی. تازمانمیریکنترل بگ

 یرا کنترل خواهد کرد و بعض ایمواقع رو یبعض نندهیابیرو

از  یرا تحت کنترل دارد.اگرچه بعض نندهیابیرو ا،یرو زین مواقع 

را   ا یرو دینبا نندهیابیکه رو انددهیعق نیبر ا یروانشناسان غرب

اشتباه   دید کی نیا یتبت یهامطابق با آموزه اما کنترل کند،

او  نکهیا یرا کنترل کند بجا ایرو نندهیابیاست. بهتر است تا رو

مشابه است: بهتر  زیدر افکار ن نی. اردیقرار گ ایتحت کنترل رو

افکار، او  نکهیا یاست که فرد متفکر افکارش را کنترل کند بجا

 را کنترل کنند. 

 ییکارما یسه نوع پرانا

را  ییکارما یسه نوع از پرانا یتبت یوگایاز متون  یبعض

.  یخنث یناخالص، پرانا ینرم، پرانا ی: پرانادهندیم حیتوض

کانال  ق یخرد باتقوا اشاره دارد، که از طر ینرم به پرانا یپرانا

 یاحساسات منف  یناخالص به پرانا ی. پراناکندیقرمز حرکت م

 نی. در اکندیحرکت م  دیسفکانال  ق یکه از طر کند،یاشاره م

  یاحساسات پرانا یباتقوا و پرانا یپرانا یهر دو ،یبندرده

نه  داست،یهمانطور که از نامش پ یخنث یهستند.پرانا ییکارما

است و   باتقوا یباتقوا است و نه بدور از تقوا، اما آن هنوز پرانا

است. آن در بدن  ییکارما ینه بدور از تقوا، اما آن هنوز پرانا

  یرا به سو کنندهن یتمر ،یخنث یپرانا یافکنده. تجربه هیسا

 یکه پرانا کند،یم تیهدا یعیطب یازل یاز پرانا یاتجربه 

است که  ی دوگانگعدم یگپایاز ر یای بلکه انرژ ستین ییکارما

 است.  نساک یدر کانال مرکز

 خرد یپرانا



 

 

با  دینبا نی. استین ییکارما ی، پرانا(ye lung) خرد یپرانا

 یگفته شده در قبل اشتباه شود.در لحظه یخرد باتقوا یکارما

واکنش رخ دهد، تنها   کی نکهیقبل از ا ،یااول از هر تجربه

 یتجربه  نیکه در ا ییخالص وجود دارد. پرانا یمشاهده

که آزاد از  یا یاست، انرژ یازل خرد یاست پرانا ریخالص درگ

به جا  یانشانه خالص یتجربه  نیاست. ا یزاریب ایحرص 

خرد در کانال  ی. پراناستین ییایرو چ یاز ه یلیو دل گذاردینم

 ار یلحظه بس نیاست. ا گپایر یو انرژ  کندیحرکت م یمرکز

خالص که ما معمولا از  یاز تجربه یدرخشش کیکوتاه است، 

لحظه است،  نیمان نسبت به اواکنش نی. امیندار یآن آگاه

 . میشیاندیمان مکه به آن به عنوان تجربه  مان،یزاریحرص و ب

 ییپرانا تیفعال

 کی از متون گفته که در عرض  ی کیلانگچنپا در  یتبت آموزگار

عبارت از  نیحرکت از پرانا وجود دارد. ا 21600روز 

 .وندندیپیکه روزانه به وقوع م دیگویبزرگ پرانا م یها تیفعال

 متعادل کردن پرانا

پرانا را متعادل کند:   تواندیساده است که م نیتمر کی نیا

 ین یبستن سوراخ ب یبرا چپ دست یاز انگشت حلقه  دیمرد با

راست بازدم کند.  ینیچپ استفاده کند و با قدرت از سوراخ ب

با بازدم به  یها و احساسات منفاسترس یکه همه دیتجسم کن

راست را با انگشت  ینی. بعد سوراخ بشوندیرانده م رونیب

 یلیخ ینیاز سوراخ چپ ب قایو عم دیدست راست ببند یحلقه

  کهیدرحال دنی. بعد از نفس کشدیبکشنفس  مینرم و ملا

تان  پرنا در تمام بدن  دیاکوتاه نگه داشته  یمدت یتان را برانفس

حالت آرام  ک یبازدم کرده و در  متی. بعد با ملاشودیپخش م

با  دیبرعکس عمل کنند. با یبی در ترت دیها با.خانمدیبمان یباق 

 روعدست راست ش یبا انگشت حلقه ینیبستن سوراخ راست ب

ها لونگ یکنند و با قدرت از سوراخ چپ بازدم کرده و همه



 

 

 یرا با انگشت حلقه  ینیکنند. بعد سوراخ چپ ب ی)باد( را خال

 نفس  قایعم ینیسوراخ راست ب ق یدست چپ ببندند و از طر

که  یبا آرامش یخرد را به درون بکشند. مدت یو پرانا دهیکش

بازدم کرده و در  متی. بعد با ملادیتان پخش شده بماندر بدن 

متعادل  یانرژ نیتمر نی.با تکرار ادیبمان یآن حالت آرام باق 

رانده  رونیب دیاحساسات ناخالص از کانال سف ی. پراناشودیم

کانال قرمز بدرون  ق یطر زا زیخرد سعادتمند ن  یشده و پرانا

تا در تمام بدن  دهدیاجازه م یخنث یبه پرانا نیشده. ا دهیکش

 .دیپخش شود. در آن آرامش بمان

 پرانا و ذهن

چند تا از شش قلمرو مربوط هستند.  ای کیبه  اهایرو یهمه

در  یاژهیو یمکانها ق یذهن و قلمرو از طر نیب ییایارتباط انرژ

که  میی گویممکن است؟ ما م چگونه   نی. ادیآ یبدن بوجود م

 نیبنابرا است، تماس ایشکل، رنگ، زمان،  یفراسو یاریهوش

 یادیمکان بخصوص متصل است؟ ذهن بن کیآن چطور به 

 یاریکه در هوش یاتیاست، اما خصوص یزیهر تما  یفراسو

 می توانیتجربه هستند.ما م یدهیتحت نفوذ پد ندیآ یبوجود م

 یز یآمصلح یجا ک ی. به میابیسوال را در خودمان ب نیجواب ا

 ا یعود است،  یو بو  میکه پر از آواز ملا بایمعبد ز کی د،یبرو

 نیما به چن یآبشار کوچک. وقت ک یپشت  ینیرزمیغار ز کی

شده.  افتیدر یسیاست که تقد نیمثل ا م،یشویوارد م یمکان

است که بر حالت   یکیزیف  طیبخاطر مح هیآن تجر تیفیک

 زین یحالات منف ریدرمورد تاث ن ی. اگذاردیاثر م مانیاریهوش

که در آنجا  میکنیرا ملاقات م ینمکا کی یدارد. وقت قتیحق

آن مکان   مییگویم م؛یدار یرخ داده حس ناراحت یاتیجنا

 . دارد "یبد یانرژ"

مان. مشابه است، در درون بدن  یزیچ زیمان ندر درون  نیا

چاکرا صحبت  کی یذهن رو یآوردن آگاه  یما درباره یوقت



 

 

ذهن   ست؟یقلب، منظور چ ی مثال به چاکرا یبرا م،یکنیم

ما  یبماند. وقت ایساکن شود  ییکه بتواند در جا ستین یزیچ

 جامان را در آنحواس میده یم "قرار" ییذهن را در جا

 ای میکنیخلق م یریمان تصاودر ذهن: ما می کنیمعطوف م

ما  ی. وقت میکنی متمرکز م ءیش کی یرو  مایمان را مستقحواس

  یموضوع تمرکز رو م،یکنیمتمرکز م  یزیچ یذهن را رو

 راتییمان تغو در بدن  گذاردیم ریتاث مانیاریهوش اتیفیک

   .د یآ یبوجود م یاهمبسته

 

 

 

شفابخش است که در تجسم  ناتیتمر ینهیاز زم یاصل نیا

مان در بدن   یراتیی. تجسم منجر به تغشودیاستفاده م یذهن

عبارت را ثابت  نیا قتیحق زین یگران غرب. پژوهششودیم

  یهای ماریب یبرا یحت زین یاند، و هم اکنون طب غربکرده

 سنت. کندیمثل سرطان، از قدرت تجسم استفاده م یا یجد



 

 

: آتش، آب، و کندیبُنِ شفا اغلب از تجسم عناصر استفاده م

 یهانشانه یگذاشتن انگشتش رو یسنت بُن بجا رویباد. پ

را  طیشرا نیرا که ا یایذهن ینه یتا زم کندیم یسع ،یماریب

 یاست که احساسات منف  نیکند )باور بر ا شیبوجود آورده پالا

مثال ما  یمستعد خلق امراض هستند.(برا ییکارما یهاو نشانه 

را تجسم   یدیآتش شد ،یماریب کیممکن است در برابر 

تا   م یکنیم یو سع میکنیقرمز را تجسم م ی. ما اشکال مثلثمیکن

 کیآتش  یبه قدرتمند - میبا قدرت تجسم، گرما را حس کن

مان مثل امواج آتش در حرکت که در سراسر بدن -آتشفشان 

 یتنفس  نیتمر کی شتریب یگرما دیتول یبرا میتوانیاست. ما م

راه، ما از ذهن و  نی. در امیرا انجام ده یبخصوص

احساسات، و  بدن، یتا رو میکنیآن استفاده م  یهایرسازیتصو

  کی یرونیبدون دخالت جهان ب ی. و حتمیبگذار ریتاث یانرژ

 که از پرتو درمان ی. درست مثل طب غربدیآ یبوجود م جهینت

ما از آتش  کند،یاستفاده م یسرطان  یهاسوزاندن سلول  یبرا

. به میکنیاستفاده م ییکارما یهاسوزاندن نشانه یدرون برا

پاک و روشن   د یبا تیشود، ن رگذاریتاث نیتمر نکهیمنظور ا

بلکه شخص از درک  ست،یساده ن ی کیروند مکان کی نیباشد. ا

شفا استفاده   نددر رو یکارما، ذهن، و پرانا به عنوان کمک

 نکهیا یاست که در آن به جا یمنفعت  یدارا نیتمر نی. اکندیم

تا علت  شودی م یبرده شود، سع نیاز ب یماریب یهاتنها نشانه 

. البته، بهتر میآن آزاد شو یجانب رات یرفع شود، و از تاث یماریب

  یاستفاده شود. بجا یامکان دارد از طب غرب یاست وقت

بخصوص، بهتر است تا  ستمیس  کیمحدود کردن خودمان به 

 است استفاده شود.  تردیاز هر چه که مف

   چاکراها

  یهاهیدر ناح میمان را بطور مستقما حواس ا،یرو نیتمر در

و قلب، و  ،یشانیگلو، پ ی: چاکراهامی کنیمتفاوت بدن متمرکز م

 یچاکرا چرخ انرژ  کی. یتناسل ی پشت اندامها ،یمخف یچاکرا



 

 

در نقاط  یانرژ ی. کانالهایاز اتصالات پرانرژ یوندیاست، پ

کانالها  وندگاهیپ کنند؛یاز بدن با هم ملاقات م یبخصوص

که همان چاکراها هستند.   دهندیرا شکل م یپرانرژ یالگوها

در آنجا به  یادیز یهستند که کانالها یمحل ،یاصل یچاکراها

شان که مثل شده دهیکش ری.چاکراها همانند تصاووندندیپیهم م

رنگ  کیگلبرگ و  ینیباز و بسته با تعداد مع یِآب یلوفرهاین

تجسم  یبرا  ییتنها نمادها یری تصاو نین. چستندیبخصوص، ن

 یتمرکز رو یکه از آن برا  -ها مثل نقشه -هستند  یذهن

 که در محل چاکراها وجود دارد استفاده یا یانرژ یالگو 

 ق ی کشف شدند، از طر نیتمر ی. چاکراها در اول از رو میکنیم

 ن یا یمختلف. وقت یهاکنندهنی و تمر هایوگی یادراکات متعال

از چاکراها را توسعه دادند،   ی ادر اول تجربه هاکنندهنیتمر

  نیکه چن ییآنها یآنها را برا اتینبود تا بتواند کشف یزبان

که خلق شدند  یریصاوکند. ت فینداشتند، توص یاتجربه 

 یاستفاده شوند. برا یبصر یاستعاره کیتوانستند به عنوان 

که   کندیم نیتلق نیچن ،یآب لوفریمختلف از ن رینمونه تصاو

گل باز و بسته  کیو همانند  افتهیچاکرا بسط  کیدور  یانرژ

ها با تفاوت نیمتفاوت است و ا یگریچاکرا از د کی شوند؛یم

 یدگیچیشده؛ تجمع و پ دهیکش ریمختلف به تصو یهارنگ

 دهیکش ریمختلف با تعداد گلبرگها به تصو یدر چاکراها یانرژ

از مراکز  یتجارب  انیب یبرا یزبان یبصر  یهااستعاره نیشده. ا

 یهاتعداد گلبرگ کنندهنیتمر کی ی. وقتهستند در بدن یانرژ

 کند،یاز بدن با رنگ مورد نظر تجسم م یارا در نقطه  ینیمع

 ریبخصوص تاث یآن نقطه  یهایانرژ یقدرت ذهن رو 

که ذهن و پرانا در   مییگویرخ داد، ما م نیا ی. وقتگذاردیم

 چاکرا متحد شدند.

 اسب کور، سوارکار چلاق

معمولا از آنچه که رخ  م،یرویم خوابما به  یدر شب، وقت

  م،یکنیم ی. ما تنها حس خستگمیدار یحس کم دهدیم



 

 

. ما ممکن است  میشویم دیو ناپد میبندیمان را مچشمان

  ایخون در مغز، هورمونها،  انی جر -ییهادهیخواب ا یدرباره 

خواب   یقیاما روند حق میداشته باش - نیبه ا هیشب یزیچ

روند به خواب  یمانده.در سنت تبت یباق  ناختهو ناش زیاسرارآم

 داده حیذهن و پرانا توض یاستعاره برا کیرفتن با استفاده از 

 یاسب کور و ذهن به عنوان شخص کی. اغلب پرانا با  شودیم

اگر جدا از هم  نهای. اشودیم  سهیراه برود مقا تواندی که نم

 لیرا تشک یاتیواحد عمل کیاما باهم  اند،دهیفای باشند ب

اسب و سوارکار باهم هستند شروع به   یوقت ی. بطور کلدهندیم

 یبروند، کنترل کم ییجا کیبه  نکهیاما در ا کنند،یحرکت م

 میتوان ی: ما ممیدانیخودمان م یتجربه یرا از رو نیدارند. ما ا

چاکرا متمرکز  کی یمان( روذهن را )با متمرکز کردن حواس

.  ستیساده ن ییاما نگه داشتن تمرکز ذهن در هر جا م،یکن

و آنجا   نجایمان به ادرحال حرکت است، حواس شهیذهن هم

اسب و   یدرحالت عاد یا سمساره. در موجودات رودیم

 یاریاز شش بُعد هوش یکی  انیکور از م کیسوارکار مثل 

مثال،   ی.برایمنف یاز شش حالات احساس یکی گذرد،یم

. رودیم نیاز ب یجهان حس از یآگاه  م،یخوابیهمانطور که ما م

و آنجا  نجایبه ا ییکارما یاز پرانا یاسب کور  کی یذهن رو

بخصوص متمرکز  یچاکرا کیآن در  نکهیتا ا شودیم دهیکش

 ریتحت تاث یاریاز هوش یبُعد بخصوص کیکه با  ییشود جا

و آن  دیمشاجره دار کی تانک یشما با شر  دی. شاردیقرار گ

 یرا که با چاکرا ییکارما یشانه ن کی( هی)شرط ثانو تیوضع

تان را به آن نقطه از  که ذهن کند،یدارد فعال م وندیقلب پ

و   ریذهن و پرانا در تصاو یبعد تی. فعالکشاندیبدن م

.ذهن به صورت شوندیظاهر م ایاز رو یبخصوص یهاداستان

بلکه به  شود،ی رانده نم گرید یچاکرا به چاکرا کیاز  یتصادف 

که  شودی کشانده م تانی در زندگ ی تیوضع ای تانن در بد یمکان

است که  نیبه توجه و معالجه دارد. بطور مثال، آن مثل ا ازین



 

 

 ی. آن نشانهخواهدیم کرده و کمک هیقلب گر یچاکرا

 کهی. هرچند درحالرودیم نیاز ب ایتوسط ظهور در رو یآشفتگ

وار  عادت شاتیها توسط گراآگاه است، و واکنش نندهیابیرو

 ییکارما یهابذر صورتنیدر ا شوندی م کتهیاو د ییکارما

  کیبه  سهیدر مقا میتوانیخلق خواهند شد.ما م  یشتریب

 یمتفاوت هستند. رو یها لیمثل فا اها. چاکرمیفکر کن وتریکامپ

قلب را  یچاکرا لیو بعد فا دیکن کیکل "پرانا و ذهن" یپوشه

مرتبط با  ییکارما یهانشانه  - لی. اطلاعات در فادیباز کن

مثل  نی. اابندییم شینما یآگاه یدر صفحه -قلب  یچاکرا

موجب شود  ایدر رو تیوضع کی دیاست.بعد شا ایظهور رو

احساس   کی شودیحاصل شود که باعث م یگریپاسخ د

به  ایببخشد(. اکنون رو یکند )به آن انرژ کیرا تحر یمتفاوت

 یگر ید ییکارما یکه به نشانه  شودیم لیتبد هیثانو لیدل کی

و  کندی. حالا ذهن در مرکز ناف سفر مدهدیظهور م یاجازه

  ایرو تی. خصوصشودیاز تجربه وارد م یقلمرو متفاوت کیبه 

  کیدر عوض در   د؛یستیحسود ن گر ی. شما دکندیم رییتغ

 یل یکه خ دیهست ییجا ایندارد  یی تابلو چ یکه ه دیهست یابانیخ

 ییبه جا دیکنیم ی. سعدیااست. شما گم شده کیو تار رهیت

  واناتی. شما در قلمرو حدیابیتان را براه دیتوانیاما نم دیبرو

  یبا جهالت مرتبط است.بطور اساس شتریکه ب یبُعد د،یهست

برخوردار است. ذهن و پرانا در  یشکل نیاز چن ایرو یمحتوا 

 یها نشانه توسطو  شوند؛یم دهیکش یمتفاوت یبدن به چاکراها

از  یو در ذهن تجارب  شوند،یواقع م ریتاثمرتبط تحت ییکارما

 دهیکش ریبه تصو ایرو کی یمختلف به عنوان محتوا یبُعدها

 یتا بطور متفاوت  میدرک استفاده کن نیاز ا میتوانیم . ماشودیم

احساس و قلمرو به  نیکدام میو بدان م،یبنگر مانیاهایبه رو

هر  میاست که درک کن دی مف  نیمتصل است. ا مانیایرو

را   یمعنو نیشفا و تمر یبرا یفرصت کی مانیبرا ییایرو

ذهن به  نکهیا یبه جا میخواهی.سرانجام، ما مکندیم شکشیپ



 

 

ذهن و پرانا در   میشود باعث شو دهیکش یبخصوص یچاکرا

از  یاساس پرانرژ یشوند. کانال مرکز تیتثب یکانال مرکز

انجام   ایرو یوگایکه در   ییهانیاست، و تمر گپایتجارب ر

منظور هستند که ذهن و پرانا را به کانال  نیبه ا میدهیم

روشن و  یهرخ داد، ما در آگا ن یا یکنند. وقت تیهدا یمرکز

 یقو  راتیاز تاث یدر کانال مرکز ای. رومیمانیم یقو یحضور 

 متعادل است که تیوضع کی نی آزاد است. ا یاحساسات منف

 .آشکار شوند تیدانش و شفاف  یاهایرو دهدیم اجازه
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 ند ی آیچطور م  اهایخلاصه: رو

که  یجهالت یشهیافراد توسط ر  یقیحق تیاز ادراک، ماه شیپ

با  یشده. ذهن مفهوم رهیت شودیم یباعث بروز ذهن مفهوم

 یدوگانه، اتحاد محکم تجربه را به نهادها  دیگرفتار شدن در د

ربط  یذهن یهاطرح  نیکرده و بعد آنها را به ا می تقس یمفهوم

مجزا   ییزهایچ ایآنها به عنوان موجودات  نکهیمثل ا دهدیم

تجربه را به خود و  ه،یاول یباشند. دوگانگ یذات یوجود یدارا

جنبه از تجربه،   کیتنها  ییو از شناسا کند،یم میتقس یگرید

و  یزاریب شودی باعث م نی. اابندییپرورش م هاتیخود، الو

 یو ذهن یکیزیاعمال ف  یبرا یاساس زین نیبروز کند، که ا لیم

را به عنوان  ییهانشانه اعمال )کارماها( در ذهن افراد نیاست. ا

باعث حرص و  جهیکه در نت گذارند،ی م یباق  یشرط شاتیگرا

 یهامنجر به خلق نشانه  زین نیو ا شودیم یشتریب یزاریب

کارما   یشگیهم یچرخه نی. اشودیم رهیو غ دیجد ییکارما

. شودیخارج م یاست.در مدت خواب ذهن از جهان حس

 یلازم برا  یِثانو لیکه توسط دلا ییکارما یهانشانه 

هستند که همان  یانرژ ای روین کی یشان داراآشکارشدن



 

 

  یاست. مثل اسب و سوارکار، ذهن، پرانا ییکارما یپرانا

 یکه به نشانه  "راندیم"در بدن  ییایرا به مرکز انرژ ییکارما

در    یاریمعنا که، هوش نیفعال شده مرتبط است. به ا ییکارما

کار و کردِ ذهن،  نی.در اشودیمبخصوص متمرکز  یچاکرا کی

  ییکارما یهاشده و تحت نشانه روشن یاریهوش ،یو معن ،یانرژ

واقع   ریتاثکه با قلمرو مورد نظر مرتبط است تحت یاتیفیک و

 ،یاتیح یاست، انرژ ایرو یانرژ ییکارما ی. پراناشودیم

 یهااز نشانه یبخصوص یها یذهن آشکارساز کهیدرحال

به صورت  - ریرنگ، نور، احساسات، و تصاو -را  ییکارما

که  تاس یروند نی. اآوردیدر م ایرو ک یدر  یبامعن یداستان

 .شودیم یاسمساره یایمنجر به رو
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 مادر   یاز تنتره  یریتصاو

  نیا شهیکمال بزرگ )دزوگچن(، موضوع هم یها در آموزه

نه و   ای میاکرده  ییرا شناسا مانیقیاست که ما سرشت حق

تجربه درک   کیسرشت را به عنوان  نیا یهابازتاب نکهیا

 نکهیاز ذهن خودمان است. بعد از ا ی بازتاب اینه. رو ای میاکرده

  نکهیبعد از ا - دانندیکه بوداها م رهمانطو م،یشد داریب

  اءیساده است که نهادها و اش  نیباور ا -شدند  ریضمروشن

را  ایمانند روتوهم تیسمساره توهم هستند. و همانطور که ماه

  تیتا ماه میکن نیتمر دیبا م،یکنیم ییدر حال خواب شناسا

 ازچند  ی. با درکمیدرک کن زیرا ن مانیداریمانند زمان بتوهم

فقدان  "و  "مانندتوهم" یدرک معن اها،یبروز رو یچگونگ

است  نیتر از آن امهم نیو همچن شود،یتر مساده "یوجودذات

. چه در می مان اعمال کندرک را به تجارب نیا یآسان که به

 کی که توسط هر  یندیفرا دن،ید  ایدر حال رو ای میباش یداریب

است،  ایرو کیاست. جهان  کسانی شودی تجربه م نهایاز ا

 کی ماننیتمر یجه یهستند، نت ایآموزگار و آموزش رو



 

 

شکسته   ایرو یوجود ندارد که در آن پرده  یمکان است؛یرو

و   افتهیخالص دست  یگپایما به ادراک از ر نکهیمگر ا شود

به   یکیزیچه در بُعد ف  ای. تا آن زمان، ما چه در رومیرها شو

چطور با افکار کار  نکهی.ندانستن امیدهیادامه م دنید ایرو

کار با   ی. دانستن چگونگمیتحت کنترل افکار هست یعنی میکن

 یبرا ایاند و شده آورده مانیافکار به آگاه نکهیا یعنیافکار 

درون جوهر  ای شوندیاهداف مثبت و اعمال باتقوا استفاده م

 مورد ریاست که افکار در مس نگونهی. اشوندیرها م یخال

توهم، رنج، و  میتوانی . در راه مشابه، ما مرندیگیقرار م استفاده

 ی . اما برامیمبدل کن ریرا هرچه که باشد، به مس یاهر تجربه

که  ییزهایچ یکه جوهر همه می درک کن  دیکار ما با نیانجام ا

هر لحظه از   م،یکن نیهستند.اگر چن یخال شوندیظاهر م

  یمعنو نیتمر مانربتجا ی آزاد است و همه مانی زندگ

اشکال خلأ محض، و  یاصوات منتره، همه یهستند: همه

 رییتغ"همان منظور از   نیآموزش هستند. ا کیها رنج  یهمه

که  میدرک کن میبطور مستق نکهیاست.ا "ریشکل دادن به مس

از  یانعکاس  کیندارد بلکه تنها  یا یاساس تیموجود چ ی خشم ه

گره خشم شل شده و مهار  است،یرو کیذهن است، و همانند 

 ستیکه در آنجاست مار ن یطناب میما درک کن ی. وقتشودیم

.  دهدیم بلکه طناب است، آن قدرت ظهورش را از دست

هستند به طور  یظاهر شده خال یزهایچ یهمه نکهیدرک ا

  یک یکه ذهن و تجربه  شودی م یمنجر به شناخت یروشن

کمال "که به عنوان  lhun drub یتبت یواژه نیهستند.ا

  یعامل مولد چ یه نکهیا یعنی شودیترجمه م "ی خودبخود

بطور   باشند،یهمانطور که هستند م زیچوجود ندارد. همه

  کیاند. آمده تیاز خلأ و شفاف  یکامل یاز تجل خودبخود

است که نور  یآن طور عتیندارد: طب یاز خود نور ستال یکر

بازتاب کردن انتخاب  یچهره را برا کی نهی. آ تاباندیرا م

ما  یاست. وقت زیچآن منعکس کردن همه تی: ماهکندینم



 

 

  حس)شامل  کنندی که بروز م ییزهایچ یکه همه  میدرک کرد

از ذهن است، بعد ما  یطرح کیاز خود( تنها  مانیقرارداد

 یسراب را واقع  کیاست که  نیدرک، مثل ا  نی. بدون امیآزاد

  یدوگانگ کیاست و ما در  یقو  ییجدا حس .میریدرنظر بگ

متون  نیتراز مهم یکیمادر  ی.تنترهم یافتی مانند به دام متوهم

 شکش یرا پ ییهاو استعاره هاهیو به ما مثالها، تشب  باشد،یبُن م

  تیماه نیبه منظور درک بهتر ا میتوانیکه م کندیم

 کی ایو.تعمق. رمیتعمق کن یدار یب یو زندگ ایمانندِ روتوهم

 ست،یاز ذهن خودمان است. آن متفاوت از ذهن ن یریتصو

پرتو آفتاب که از نور آن در آسمان متفاوت  کیدرست مثل 

مثل   م،ی کنیفرض م یرا واقع ا یما رو ن،ی. با ندانستن استین

. در کندیدر آب غرش م رشیتصو دنیکه با د یریش کی

آسمان ذهن خودمان است، کوه ذهن خودمان است؛  ا،یرو کی

شان انعکاس ذهن همه گر، یمردم د م،یخوری که م یگلها، شکلات

. در آذرخش .گردندیخودمان هستند که به خودمان برم

. کند یلحظه همه جا را روشن م کیآسمان شب، آذرخش در 

مجزا  ء یش ک یهر قله به نظر  شوند،یها روشن مکوه ناگهان 

از  یدرخشش کی میکنی اما آنچه که ما درواقع تجربه م د،یآ یم

 بیترت نی. به همشودیمان منعکس منور است که در چشمان

درواقع حاصل  ندیآ یم نهبه نظر جداگا  ایرو کیکه در  یائیاش

  زین ایکمان. رو نی.رنگگپایمان هستند، نور راز نور واحد ذهن

باشد. اما آن  بندهیو فر بایز تواندی کمان م نیرنگ کیهمانند 

 نندهیانداز باز نور است و به چشم یشیندارد؛ آن نما یتیجسم

به آن  میتوانیهرگز نم م،یدارد. اگر ما آن را دنبال کن یبستگ

کمان،   نیهمانند رنگ زین ایوجود ندارد. رو یز یآنجا چ م؛یرسب

توهم بوجود   کیآنها  ق یاست که از طر طیاز شرا یبیترک کی

 . دیآ یم

منعکس  یادیز یهمانند ماه است که در آبها ای. روماه ماه

ها در در پنجره نیو همچن - انوسیدر اق   اچه،یدر در - شودیم



 

 

. ماه ابدییانعکاس م زیمختلف ن یهاستال یکر شتریشهر و در ب

 اءیماه وجود دارد، درست مثل اش کی. تنها شودی نم ریتکث

.جادو. هستندجوهر/ذات  کیکه حاصل از  ایرو کیاز  یادیز

ظاهر  لیف  کیسنگ را به عنوان  کی تواندی جادوگر م کی

مختلف توهم هستند،  اءیاش نیمار، ببر. اما ا کیکند، بعد مثل 

شان از نور ذهن بوجود  همه  ایرو کی اءِیهمانند اش

  کیدر  یثانو لیاند.سراب. ما ممکن است بخاطر دلاآمده

که سوسو   یارودخانه  ایشهر  کی م،ینیسراب بب کیصحرا 

ما   ی. وقتمیابیینم یزیچ  چ یه میرس یبه آنجا م ی. اما وقتزندیم

  به آنها همانند سراب م،یکنیم یرا بررس ایرو کی ریتصاو

نور  یباز کیندارند،  یتی هستند که جسم یعنوان توهم

بوجود آمدن   طیکه شرا یی.پژواک. اگر ما در جاباشندیم

آن صدا به  م،یکن دیتول یبلند یصدا کیپژواک وجود دارد، 

 گرداند؛یرا بر م یآرام یآرام، صدا یصدا کی  گردد؛یما برم

.  گرددیبرم یقو یهیگر کیبه ما به عنوان  یقو  یه یگر کیو 

 دی است که تول ییهمان صدا میشنوی که در برگشت م ییصدا

 یزیکه به عنوان چ ایرو کی اتیدرست مثل محتو م،یاکرده

  یهایزیطرح ر یاما آن تنها محتوا شودیجدا از ما ظاهر م

ها بر  مثال  نی.اگرددیذهن خودمان است که به خودمان برم

دارند. در   دیکننده تاک هو اتحاد تجربه و تجرب یفقدان وجودذات

، "توهم "در تنتره  م،یخوانیم "خلأ" را  نیسوتره ما ا  یهاآموزه

 زیچ دو خود و موضوعِ تجربه " واحد. یحوزه"و در دزوگچن 

حاصل از  نکهیدرون است، بدون ا. آن جهان ستندیمتفاوت ن

چون  میهست یکسانیخودمان باشد. ما همه در جهان  یتجل

. میهست یکسانی بایتقر یجمع شده یکارما یمان داراهمه

انواع  یکننده نییوجود تع  یهادهیاز پد دمانید یچگونگ

 ماناربچطور نسبت به تج نکهیو ا میاست که دار یتجارب

 یخودمان که دارا یبصر ی. ما به نهادهامیواکنش نشان ده

 ایکه به عنوان موجودات  م،یهستند باور دار یوجودذات



 

 

 یواقع یزیکه چ میما باور دار یمجزا هستند. وقت ییزهایچ

دارد تا   یآن هست! آن قدرت صورت نیآنجا وجود دارد، در ا

که  یجهان م،یشویمما از وجود ساقط  یبگذارد.وقت  ریبر ما تاث

ساکنند.  گریکه مردم د ینه آن جهان ابد،ییانحلال م میاساخته

. اگر ذهن رودی م نیاز ب ما در زی چاز همه دمانیمشاهدات و د

اساس خلوص بطور خودبخود   م،ی را منحل کن مانیمفهوم

که نه در   میبدان میما به طور مستق ی. وقتشودیآشکار م

ندارد، در   یتیموجود چ یه ،یخودمان و نه در جهان، وجودذات

  مانیرو کندیمان بروز مهرچه که در تجارب صورتنیا

و فکر  ندیبیخود را در آب م یه چهر ریش یندارد. وقت یریتاث

 یوقت غرد؛یشده و م نیاست، خشمگ یواقع یریآن ش کندیم

 نیچن گریمانند آن انعکاس را درک کند، دتوهم تیاو ماه

نسبت به   ،یقی. ما با فقدان درک حقدهدیبروز نم یواکنش

 یزاریبوجود آمده از ذهن خودمان با حرص و ب یهاطرح

 یخال  تیماه ی. وقتمیکنیو کارما خلق م میدهیواکنش نشان م

 . میآزاد هست م،یرا بدان زیچهمه یقیحق

 آموزش   یهااستعاره

اتاق   کیکه خوابِ جهالت همانند  دیگوی مادر م یتنتره 

چراغ   یچراغ است. وقت کی یشعله  یاست. آگاه کیتار

  ی.ارائهشودیزدوده شده و اتاق روشن م ی کیروشن شد، تار

راه   نیترها قدرتمندنمادها و استعاره ق یها از طردستورالعمل

 کی نیا ا. امباشدی زبان م کیدر  یمعنو   یآموزه انیب یبرا

 ابمیی . من اغلب در ماموزدیب دیاستفاده از زبان است که فرد با

  نیا نیدارند، بنابرا یها سختاستعاره نیکه دانش آموزان با ا

تا خاطرنشان کنم که خوب است با   کنمیعبارت را اضافه م

 انیب ی.استفاده از زبان برامیکار کن نینماد ریها و تصاواستعاره

ها مورد استفاده دارد تا در  در آموزه شتریب یحس یتجربه 

 انیرا با زبان ب یواقع یتجربه  توانی. اگرچه نمیکیتکن میمفاه

کمک  یزمان شوندیم که در آموزها استفاده یریکرد، تصاو



 

 

به  یذهن منطق کیاز صرفا  شتریب یدیکننده هستند که با د

همانند  شوند،ی که تجربه م ییهااستعاره نی. امیآنها بنگر

نمونه   یاند.براشده  کپارچهیدر شعر است. با تجربه  ریتصاو

به    یممکن است توجه کم میشنویرا م "آتش"  یما واژه یوقت

 ریتصو نکه ی. اما با بودن در آن، و با اجازه دادن به امیآن بده

آن   یو گرما م،ینیبیما آتش را م د،یایب رونیآن از پشت واژه ب

 شتریب یزیکه آتش چ میدانیهمه م. چون ما می کنیرا حس م

 دهی مان آتش را دچون همه -است  یمفهوم انتزاع کیاز تنها 

 هآن واژ   - میامان حس کردهپوست یآن را در رو یو گرما

آتش در  کی. شودیم ی حس یتجربه  کیباعث بروز 

و اجازه  "مویل" مییمان در حال سوختن است.اگر ما بگوتجسم

 افتد،یمان آب مدهان  د،یایب رونیواژه ب  آن از وهیتا آن م میده

 با یما تقر "شکلات". با شودیآن منقبض م یمان از ترشزبان

است. به منظور  ن ی. زبان نمادم یکنیرا حس م نیریش یامزه

در  نیمان و همچنشود در حافظه و حس یآن با معن نکهیا

 هاموزهها و نمادها در آ استعاره ی. وقت شودیم یمان فراخوانذهن

راه بر ما  نیدر ا میاستفاده شوند، بهتر است تا به آنها اجازه ده

مکان  کیآتش در  کی" یبگذارند. تنها به جمله  ریتاث

. از دیفکر نکن "نهیآ  کی بازتاب در  کی" ای "ک،یتار

تا آن را درک  دیریتان بهره بگتان، تجسماتبدن تان،یهاحس

ما را در  تواندیو آن م م،یوبر ری تصو یبه فراسو دی. ما بادیکن

چراغ  کیکه با  یاخانه  کیما به  یقرار دهد.وقت یجهت درست

 یبررس و روغن آن را لهیچراغ، فت میشویروشن شده وارد م

با  دیکن ی. سعمیکنی اتاق را تجربه م یی. تنها روشنامیکنینم

.  دیداشته باش یبرخورد نیچن زین یآموزش  یهااستعاره

استعاره را  کیبرود،  شیگرفته تا با منطق پ ادیمان ذهن

  لهی که فت میبدان میخواهیکند. ما م لیدرنظر گرفته و آن را تحل

 می خواهی. ما مشودیم وعباد چطور شر شود،یچطور مشتعل م

که  یزیاز چه ساخته شده، چرا هر چ ست،یچ نهیآ  میبدان



 

 

به   نهای. درعوضِ اشودیآن باشد در آن منعکس م یروبرو

تا   دیکن یسع د؛یساکن شو ریتا در تصو دیخودتان اجازه ده

وجود دارد.  یکی. آنجا تاردیابیپشت آن واژه را ب یمخف یتجربه 

 ن یا مانیهامان با بدن و حسهمه اچراغ روشن شده. م کی

شده که وجود   یایی روشنا نیگزیجا یکی. تارمیاتجربه را داشته 

 کی . شودیشناخته م میندارد و روشن است، بطور مستق یماد

بر  یکیتار ی. ما حس غلبهشودیم و آتش خاموش وزدی باد م

   .میشناسینور را م

 دوم   بخش

 اهایها و مورد استفاده رونوع

باشد که  نیا دیمان بااست؛ قصد ییرها ایرو نیاز تمر هدف

 یمورد استفاده اهای. اما روستی چ اهایرو یفراسو میدرک کن

باشند.  دیمان مفروزانه  یدر زندگ توانندی دارند که م زین ینسب

 هاایاست که از رو یاستفاده از اطلاعات یشامل هردو نهایا

 میداشت  ایکه در رو یاز تجارب م یو بطور مستق میاکسب کرده 

در امور درمان،  اهایمثال در غرب، از رو ی. برامیبریمنفعت م

  یهادر راه هاا یاز رو زین های. تبتشودیعلم و هنر استفاده م

 یاز مورد استفاده یقسمت بعض نی. ارندیگیبهره م یمتفاوت

 .کندیم فیرا توص اهایرو ینسب
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 ایسه نوع رو

  ا یرو نیدر تمر شرفتیوجود دارد که باعث پ اینوع از رو سه

( 3شفاف،  یاهای( رو2 ،یاسمساره یعاد یاهای( رو1 شود،یم

 شانلیتوسط تفاوت در دلا یاول  ینورِ روشن. دو تا یاهایرو

  یممکن است دارا نندهیابیو در هر دو، رو شوند،یمشخص م



 

 

 یآگاه کینور روشن،  یاهایونه. در ر  ایباشد  یشفاف  یایرو

 یاهایوجود ندارد. رو ءیش-موضوع یوجود دارد، اما دوگانگ

 . دهندی رخ م ردوگانهیغ یِنور روشن در آگاه

 ی اسمساره یاهایرو

هستند که حاصل  یا سمساره یاهایرو میکه دار ییاهایرو اکثر

  نیو مفهوم موجود در ا ی. معنباشندیم ییکارما یهااز نشانه 

  خودِ  خودمان هستند؛ آن توسط یذهن یهاطرح مانه اهایرو

در  نی. استین اینسبت داده شده و جزو ذات رو نندهیابیرو

کتاب  کی. روند با خواندن کندیصدق م زین مانیداریزمان ب

کاغذ  یچاپ شده رو یهاکتاب تنها نشانه  کیمشابه است. 

 میتوانیم میدهیآن م یمان را به معناست، اما چون ما حواس

  کیهمانند  ،کتاب کی ی. و معن میآن را درک کن یمعن

 کی توانندیآن است. دو شخص م ریمنوط به تفس است،یرو

 کیاز آن کسب کنند؛  یکتاب را بخوانند و تجارب متفاوت

موجود در   یرا بخاطر معان اشیشخص ممکن است تمام زندگ

ممکن است آن را   یگرید کهیآن کتاب دگرگون کند، درحال

. کتاب باشدحس را هم نداشته  نیا یحت ای ابدیجذاب ب یکم

مختلف   یهاآن توسط خواننده ی. معنافتهین رییهمان است تغ

 .شودیدرک م یدر سطوح متفاوت

 

 

 



 

 

  واضح یاهایرو

 اها یرو د،یآ یبه وجود م شرفتی پ ایرو نیهمانطور که در تمر

و  شوند،یبرخوردار م یشتریب اتیتر شده و از جزئواضح

 یجهینت نیداشت. ا دیرا بخاطر خواه ایبخش هر رو نیبزرگتر

  نیا یاست. فراسو  ایحالت رو یبزرگ رو یآوردن آگاه

 ایاز رو ینوع دوم کی یعاد یاهایدر رو افتهی شی افزا یِآگاه

که  دیآ یم یو وقت شود،یواضح خوانده م یایوجود دارد که رو

را پرورش  یتیظرف  نندهیابیذهن و پرانا در تعادل بوده و رو

 ی اهایبا رو شباهتی بماند. ب یشخصریتا در حضور غ دهدیم

طرف  نیبه ا ییکارما یکه در آن ذهن توسط پرانا ،یاسمساره

 داریپا نندهیابیشفاف رو یایدر رو شود،یم دهیو آن طرف کش

کمتر بر  یلیآنها خ ند،یآ یو اطلاعات م ریاست. اگرچه تصاو

آن بصورت  یهستند و بجا یشخص ییکارما یهااساس نشانه

خودِ   طحس ری)که ز یاریدانش موجود را از هوش میمستق

در  ییهابه تفاوت هیشب نی. اکشدیم رونیاست( ب یقرارداد

است، که به  دیناخالص حاصل از کانال سف ییکارما یپرانا

خردِ کانال قرمز مرتبط است.  یو پرانا ،یاحساسات منف

که   ییهایانرژ -هستند  ییکارما یهمانطور که هر دو پرانا

نسبت به   یکیاما  - باشندیم یحاصل از تجارب دوگانگ

  یایرو نیبنابرا باشد،یتر بوده و کمتر آلوده مخالص یگرید

واضح مثل  یایتر است. روخالص یا سمساره  یایواضح از رو

 یزیاو چ ای شودی داده م نندهیابیبه رو یزیچ کی است که نیا

از  یکه مفهوم آن طرح یاسمساره یایبرخلاف رو ابد،ییرا م

شفاف ممکن است گهگاه  یاهایاست.رو نندهیابیذهن خود رو

 نکهیمگر ا ستین نطوریا شهیاما هم ند،یبوجود آ  یهر کس یبرا

ما،  راکث ی. برادیکن داریپرورش داده و پا نیآن را با تمر

 یهستند که بر اساس زندگ یاسمساره یاهایرو اها،یرو یهمه

ما ممکن است  نکهی. با اباشدیمان مو احساسات روزمره

  ایبوداها،  ای مان،ن یتمر ایآموزه، آموزگارمان،  کی یدرباره 



 

 

 یایرو شتریهنوز ب ایرو م،ی داشته باش ایرو کی هاینیداک

در  م،یکنیم نیتمر گارآموز کیاست. اگر ما با   یاسمساره

داشت. داشتن  می خواه ییهاایرو زها یچ نیا یدرباره صورتنیا

است  یمعن نیاست چون آن به ا یمثبت ینشانه  ییاهایرو نیچن

تلاش دوگانه   نیاما خودِ ا م،یکن یم که ما در آموزش تلاش

 یها. سمساره جنبهباشدیدر قلمرو سمساره م نیاست بنابرا

 نیخوب است که بطور کامل در تمر نیدارد، و ا یبهتر و بدتر

 ن یاست. همچن ییرها ریمس نیچون ا میباش ریو آموزش درگ

 ز یتم یاسمساره یاهایواضح را از رو یاهایخوب است که رو

 یا سمساره یاهایکه رو میباور باش نیبه اشتباه بر ا ما.اگر میده

 صورتنیدر ا کنند،یم شکشیرا به ما پ یدرست یهاییراهنما

  نیاز چن میکنیم یسع م،یدهیم رییمان را تغروزانه  یزندگ

شغل تمام وقت  کیبه  تواندیم  نیکه ا م،یکن تیتبع ییاهایرو

 یدرام شخص کیاست تا به   یراه نیهمچن نیمبدل شود. ا

از  یامیحامل پ مانیاهایرو یکه همه میباور کن م،یبچسب

به  ک ینزد از دی. ما باستیطور ن نی. اما اباشندیسطوح بالا م

مهم هستند  کیکه کدام میو درک کن میتوجه کن مانیاهایرو

و   دها،یترسها، ام ال،یاز احساسات، ام یتنها ظهور کیو کدام

 مان هستند.روزانه یتوهمات زندگ

  نورِ روشن یاهایرو

 دیآ یبه وجود م یوجود دارد و وقت اهایاز رو یگرینوع د کی

نور روشن  یایرو نوانقرار دارد، که به ع ریکه شخص در مس

 یموجود در کانال مرکز یازل ی. آن از پراناشودیشناخته م

  یوگای یدرباره  ییهااز آموزه ی. نور روشن بطور کلدیآ یم

افکار، و  ا،یحالت آزاد از رو کی یدهندهو نشان باشدیخواب م

وجود دارد که در  ینور روشن یایرو نیاست، اما همچن ریتصاو

 یاب یدست کی نی. اماندیم یدر سرشت ذهن باق  نندهیابیآن رو

نور روشن،  یایقبل از آمدن رو دیبا کنندهنیتمر ست؛یآسان ن

ساملگ،  لویم الشنیبرسد. گ یداریپا به یدوگانگعدم  یدر آگاه



 

 

مادر، نوشته که او   یدر باب تنتره یمهم ریتفاس یسندهینو

 یاها یبطور استوار به مدت نه سال قبل از شروع به داشتن رو

نور   یاهایرو یبرا تیکرده.پرورش ظرف  نینور روشن تمر

دوگانه از ماندن در حضور عدم تیروشن همانند پرورش ظرف 

و افکار بنظر متفاوت  گپایروز است. در آغاز، ر در مدتِ گپایر

وجود ندارد، و  یتفکر چ یه گپایر یدر تجربه  نیبنابرا ند،یآ یم

. میدهیرا از دست م گپایاگر افکار بروز کنند ما آشفته شده و ر

  ی افکار بسادگ ابد،یپرورش  گپا یبودن در ر یِداریاما اگر پا

 کنندهنیتمر روند؛ی ن میاز ب گپایآمده و بدون متزلزل کردن ر

با آموزشِ زدن   هاتیوضع نی. اماندی م یدوگانگعدم  یدر آگاه

مشابه است: در  ینییآ  نیتمر کیهمزمان طبل و زنگ در 

را به صدا  زنگ  . اگرمیاز آنها را بزن یکی میتوانی آغاز ما تنها م

و برعکس. بعد  م،یدهیزدن طبل را از دست م تمِیر م،یدر آور

نور  یای.رومیهر دو را همزمان به صدا درآور میتوانیم یاز مدت

 یهااز جنبه  نکهیکه باا ست،یواضح ن یایروشن همانند رو

اما حاصل از   شوندیم دی و نسبتا خالص ذهن تول ق یعم

  یدوگانگ تیو هنوز در ماه دمثبت هستن  ییکارما یهانشانه 

 ییکارما یهانور روشن از نشانه  یایرو کهیقرار دارند. درحال

 کنندهنی. تمرکندیرا حاصل نم ی ادوگانه  ج ینتا د،یآ ی گذشته م

  ءیش  کیبه عنوان  ایموضوع را در ارتباط با رو یمشاهده

در جهان  یآن را به عنوان موضوع نکهیو نه ا کند،ی نم یطلق

است.ممکن  کپارچهی ردوگانهیغ یگپا یبلکه تماما با ر  اند،بد ایرو

.  دیایب فیلط ی لیبه نظر خ ایسه نوع رو نیا انیاست تفاوت م

و احساسات خود فرد   ییکارما یهانشانه از یاسمساره یاهایرو

ها و احساسات توسط آن نشانه ایرو یمحتوا  یهستند، و همه

 یشتریب ینیواضح شامل دانش ع یای. رواندافتهیشکل 

و   ندیآ یشده م یآورجمع  ییِکارما یهاکه از نشانه  باشد،یم

نباشد، در   ر یدرگ یشخص ییِکارما یهاآن در نشانه  یوقت

توسط فضا و زمان و   یاری است. هوش یاریدسترس هوش



 

 

با  تواندی م نندهیابیو رو شود،یمحدود نم یشخص یخچهیتار

و   ،یواقع یهاملاقات کرده و از آنها آموزه یموجودات واقع

 یایکند.رو افتیو خودش در گرانید یرا برا یدیاطلاعات مف

  کیبلکه آن  شود،ینم فیتعر ایرو ینور روشن توسط محتوا

نفسِ   ای ینیعریغ ینندهیابیرو چ یروشن است چون ه  نور یایرو

 ایارتباط دوگانه با رو کیدر  یخود چ یوجود ندارد، و نه ه ایرو

از   یتیفعال کیآن  د،یآ یم ای رو کی. اگرچه ایرو یمحتوا ای

را در نور روشن آشفته  هاکنندهنیتمر یداریذهن است که پا

 .کندینم
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 اهایمورد استفاده رو

. از باشدیم یسفر معنو  ینهی در زم اهایارزش رو نیبزرگتر

به  یمعنو نیتمر کیخودشان به عنوان  نهایهمه مهمتر ا

را به وجود   یممکن است تجارب  نیهمچن نهای. اند یآ یحساب م

وارد   یمعنو ریبدهد تا به مس یازه یانگ نندهیابیکه به رو اورندیب

به  نیباشند که تمر نیا یکننده نییتوانند تعیشود. بعلاوه، م

به وجود آمده، و   شرفتینه، چقدر پ ای شودیانجام م یدرست

که  یبه توجه و دقت کردن دارد.همانند داستان ازین یزیچه چ

سطح بالا  یآموزه کی یگفتم، اغلب قبل از ارائه گفتارشیدر پ

باشد  اشتهد ییایرو کیتا دانش آموز  شودیآموزگار منتظر م

ها است. آموزه افتیدر یاو برا یآمادگ یکه نشان دهنده 

 کیکه دانش آموز به  دهند ممکن است نشان گرید یاهایرو

 دنیو آموزگار بعد از شن افته،یدست  ینیمع ینیسطح تمر

که او هم اکنون   دیدانش آموز ممکن است بگو کی یایرو

مشابه، اگر ما به   ی.در راهباشدیم یگرید نیتمر یآماده

  نیمان را در تمربلوغ میتوان یم میتوجه کن مانیاهایرو

که  میکنیما فکر م یداریمواقع در حالت ب ی. بعضمیبسنج

که  میابییدر م میخوابیم ی اما وقت میکنیعمل م یبدرست



 

 

مان هنوز آشفته بوده و در وجود یهااز قسمت یحداقل بعض

  یدلسردتان کند. وقت دینبا نیافتاده. ا ریگ یحالات منف

  ییو به جا شوندیآشکار م ایمتفاوت ذهن در رو یهاجنبه

  م،یکن شرفتیتا پ میآن کار کن ید رویکه با کنندیاشاره م

باشد،   یقو یلیخ نیتمر یوقت گریاست. به عبارت د دیمف

 نانیبه ما اطم نیآشکار خواهد شد و ا ایدر رو نیتمر یجهینت

 (. مانیهااز تلاش نانی)اطم دهدیم

 ا یتجربه در رو

 ییتا کارها میاست و ما آزاد ریپذانعطاف یلیخ ا یدر رو تجربه

  یهانیشامل تمر م،یتوانینم یداریکه در حالت ب میرا بکن

. ما کنندیتر مآسان ریمان را در مسکه پرورش یبخصوص

 میاکه نتوانسته یا یو مشکلات عاطف یروان یهازخم میتوانیم

 یانسدادات انرژ  میتوانی. ما ممیرا شفا ده میابی یرگیبرآنها چ

را در بدن مسدود   یانرژ ی چرخش آزادانه یرا که جلو

را با داشتن   مانیموانع ذهن میتوانی. و ممیاند حذف کنکرده

هستند   هاتیو محدود یادراک یمرزها یکه ماورا یتجارب

  یایماندن در رو ییاما توان  نکهیبعد از ا ،ی.بطورکلمیبشکن

در   نیاست. ا یابیدست نیبهتر نیا م،یشفاف را پرورش داد

  نیاز تمر یدر بخش شده؛ امکان ذکر کیتنها به عنوان  نجایا

کرد   دیشفاف چکار با یایبه رو  یابیبعد از دست نکهیا یدرباره 

 وجود دارد. یادیز اتیجزئ

 و رهنمودها ییراهنما

  - یسطح بالا و مردم عاد یمعنو  یگوروها - های تبت شتریب

 ق یعم یاز دانش معنو یلیمنشاء پتانس کیرا به عنوان  اهایرو

  یبرا اهای. رورندیگیروزانه در نظر م یزندگ یو راهنما

 ازین ندیگوی هستند که م ییهاهستند، نشانه هایماریب ییشناسا

 ازین ندیگوی هستند که م ییهااست، نشانه شیپالا نیبه تمر

 نیو محافظان توجه شود. چن های تیاست به ارتباط با د



 

 

 اهایبنظر برسند، اما رو یممکن است موهوم اهایرو یهااستفاده

ارتباط او را با  طیو شرا نندهیابیحالت رو  ق یعم یحسط کیدر 

  نی. در شرق، مردم اکشندیم  ریمختلف به تصو یهایانرژ

محافظ ربط  یهاو آنها را به روح  کنندیم ییرا شناسا هایانرژ

و   یروانشناخت طیآنها را به عنوان شرا نیو همچن دهندیم

. در غرب، که  رندیگیدر نظر م یدرون یمعنو طیشرا

 هایانرژ  نیجوان و محدود است، ا ایرو ینهیاش در زممطالعه

 دارشهیر یوهاالگ  ای هیاول یهایماریممکن است به عنوان ب

 شانیسراسر زندگ های از تبت یدر نظر گرفته شوند.بعض ق یعم

  یهااز ارتباط با جنبه هیشکل اول کیبه عنوان  اهایرا با رو

. مادر من در  کنندی کار م گرید یها از خودشان و جهان قتریعم

زن   کیو  کنندهنیتمر کیمثال خوب بود. او  کیباب  نیا

را  شیاهایصبح رو. او اغلب در ودب یمهربان و دوست داشتن

و  م،یشدیجا جمع م کیخوردن در   یکه با اقوام برا یوقت

با نگاهدار و محافظ نامتل کارپو در ارتباط  ایرو یبخصوص وقت

 ی .نامتل کارپو محافظ بخش شمالکردیم بازگو همه یبود برا

او در سراسر تبت  نیهور است، زادگاه مادرم. تمر یعنیتبت 

و  کردی م یکه زندگ یاشناخته شده بود، در اول او در دهکده

را  نشیمورد احترام بود. مادرم تمر هیدر آن ناح نیهمچن

مادرم   نکهیاما پدرم نه، و اغلب بعد از ا داد،یانجام م

.من به گرفتیبه او خورده م کردیم فیرا تعر شیاهایرو

را بازگو کرد که  ییایرو کیدارم که مادرم به ما  ادیوضوح ب

ملبس   شهیدر آن نامتل کارپو به نزد او آمده بود. او همانند هم

بود، و   یصدف حلزون یاز پوسته ییزهایو آو دیسف ییبه ردا

. او از در دیرسیم راو خشمناک بنظ نباریداشت. ا یبلند یمو

پرت کرد. او  نیزم یکوچک را رو فیک کیآمد و با شدت 

 دی کن تا از خودتان مراقبت میگوی به شما م شهیمن هم"گفت، 

به چشمان مادرم  قایاو عم "!دیکنیاما شما درست عمل نم

 ایآن رو یشد.در صبح مادرم از معن  دیو بعد ناپد ستینگر



 

 

مواقع در   یکه بعض یخانم کیمطمئن نبود. اما در بعد از ظهر 

ها را  مان را بدزدد. او پول کرد پول  یسع کردیمان کار مخانه

 گذشتیمادرم م یاز جلو یکرد و وقت یلباسش مخف ریز

بود   دهید  ایکه مادرم در رو یفیبا همان ک نیها افتادند. اپول 

 مان یهامطابقت داشت. مادرم آن را برداشت و درونش پول 

افتادن  دادِیرو نیاز ما بدزدد. او ا  خواستیبودند، که او م

از محافظت  یعملکرد کیرا به عنوان  نیزم یپول رو  فیک

مادرم در  ی.نامتل در سراسر زندگتنامتل کارپو در نظر گرف 

. اگرچه شدیاو ظاهر م یمشابه برا یدر شکل شهیهم شیاهایرو

در   شهیاما آنها هم بودند، مختلف دادی که به مادرم م ییهاامیپ

کرده و از او  ییکمک کننده بودند، و مادرم را راهنما یراه کی

 یحیمس ونیپانس کیدر  امی.من تا ده سالگکردندیمحافظت م

من را از آنجا خارج کردند و بعد   نمیبودم، و بعد از آن والد

ها به نام گن از راهب یکیوارد شدم.  یمر یمن به صومعه

 ی. من بعض گفتیرا به من م شی اهایمواقع رو یعضسنگتوک، ب

 یاهایبه رو شتریو ب آورمیاز آنها را به وضوح به خاطر م 

 د،یدیرا م المویگ پهیس یایمادرم شباهت داشتند. او اغلب رو

سنت بُن   یباستان ریضممحافظان روشن نیاز مهمتر یکیکه 

 ن یتمر یتبت ییمدارس بودا گری در د المویگ پهیس نیبود. تمر

وجود دارد که   یاتاق  کیدر کاخ پوتالا در تبت،  شد؛یم

 پهیگن سنگتوک از س یاهایمحراب او در آن قرار دارد. رو

 المویگ پهی.سکردندیم ییراهنما نیو تمر یزندگ او را در المویگ

 یهای ترسناک که ما در نقاش یاو به عنوان موجود یاهایدر رو

  شدیظاهر نم مینیبیم شنیتیمد  یهاموجود در معابد و اتاق 

  ع ی وس یصحرا کیدر  المویگ پهیبا س شهیگن سنگتوک هم

چادر  کیکه در آنجا او )گن سنگتوک(  کردیملاقات م

. چه صورت او  کردی نم یدر آنجا زندگ یگریداشت. کس د

راه  نیا. و در خواندیاو را م اناتی راهب ب ن،یغمگ ای بودی شاد م

 نشیبردن موانع در تمر نیاز ب یکه برا دانستیم یقیاو بطر



 

 

جهت   کیدر  اشی را در زندگ ینیمع یزهایچ ایچکار کند 

  ق یطر ازبود که او خودش را  نطوری. ادادیم رییتغ یمثبت

با گن سنگتوک در   المویگ پهی.سکردیم ییراهنما شیاهایرو

 به آن المویگ پهیو س کردیبرقرار م یکیارتباط نزد شیاهایرو

. شدی ظاهر م یمشابه تیدر وضع اشیدر سراسر زندگ راهب

واضح است.در آن   یاهایاز رو یخوب یهاتجاربش با او مثال 

پسربچه بودم، و به وضوح آن روز را بخاطر  کیموقع من 

 شیاهایاز رو یکیو او  دادمیکه به راهب گوش م یدارم، وقت

در   وستکه داشتن د دیناگهان به نظرم رس کرد،یرا بازگو م

مختلف خوب است. من فکر کردم که داشتن چند  یهامکان

کنم خوب است، چون در  یبا آنها باز میاهایدوست که با رو

 دی کنم، چون مطالعاتم شد یباز ادیز توانستمیمدت روز من نم

که  دینیبب دیتوانی م نیبود. بنابرا ریگسخت زیبودند و آموزگار ن

 ن،یانجام تمر یبرا مانزهیو انگ ا، یرو نیو تمر ایمان از رودرک

به  زیآن ن میشوی شده و همانطور که بزرگ م قتریعم تواندیم

  .رشد ادامه دهد

   ییگو بیغ

  شن،یتیمد نیدر تمر یداریبخاطر پا شن،یتیمد دیاسات شتریب

 یاستفاده کنند. برا ییگوبیغ یواضح برا  یاهایقادرند تا از رو

 شتریقادر باشد تا خودش را از ب د یبا نندهیابیکار، رو نیانجام ا

را شکل   ایرو یکه در حالت عاد یشخص ییکارما یهانشانه 

بدست  ایاطلاعات از رو صورت،نی ا ریآزاد کند. در غ دهند،یم

 یاهایهمانند رو شوند،یچپانده م ایبلکه به رو ندیآ ینم

از  ی کیدر سنت بُن  اینوع استفاده از رو نی. ای اسمساره

 های تبت انیاست که در م یشمن ییِگوبیمتعدد غ یهاروش

که از  ستین رمعمول یدانش آموز غ کی یبرا نیاست. ا ج یرا

مانع درخواست کند، و  کیبر  ی رگیبا چ رابطهآموزگارش در 

  اهایدانش آموز به رو یپاسخ برا افتنی یاغلب آموزگار برا

زن با   ک یمن در تبت بودم با  یمثال وقت  یبرا .شودیمتوسل م



 

 

ملاقات داشتم که نامش کاچود وانگمو بود. او   یادراک تبت

بود )ترتون( که  "نهیدف  یابندهی" کیقدرتمند بود و  یلیخ

را کشف کرده بود.  یمهرو موم شده و مخف یها آموزه شتریب

 یهسوال معمول دربار کی دم،ی پرس امندهیآ  یمن از او درباره

. من از او خواستم تا رهیکه با آنها مواجه خواهم شد و غ یموانع

 تیوضع نی.معمولا در اندیواضح بب یایرو کیمن  یبرا

  باشدیم شیبرا ایرو دنیکه خواستار د یاز شخص نندهیابیرو

 ده یرا که پوش امیراهنیرپی. من زخواهدی م یشخص ییدارا کی

بود که من به آن  یزیبودم به کاچود وانگمو دادم. چون آن چ

بودم، و او با تمرکز در آن لباس قادر شد تا به من  کینزد  ادیز

 بالش خود گذاشت، بعد ریوصل شود. او آن شب آن را ز 

  کیواضح داشت. در صبح او به من  یایرو کیو  دیخواب

رو دارم ارائه کرد،   شیکه پ یایزندگ یدرباره  یطولان حیتوض

 دیکه با  ییو کارها کردمیاز آنها اجتناب م دیکه با ییزهایچ

 یواضح و کمک کننده بود.بعض یراهنما کی. آن دادمیانجام م

به ما   ایروکه  یزیچ ایآ  پرسدیدانش آموز م کیمواقع 

  ،یاست. در سنت تبت ریرناپذییثابت و تغ یندهیآ  کی دیگویم

 تواند یکه م زیچهمه لی. دلاستیطور ن نیکه ا میما باور دار

  ییگذشته است که بذرها یامدهایحالا رخ دهد، بخاطر پ نیهم

در   یتیدر هر وضع هیاول لیهستند. دلا  ندهیآ  یهاتیوضع یبرا

  لی. اما دلاشوندیم افتهیاند شده جامکه ان یدر اعمال نده،یآ 

به    نهایا ست،یثابت ن ییبذر کارما یآشکارساز  یلازم برا یِثانو

موثر است، و به  نیجهت تمر نیهم مربوط هستند. به  تیموقع

در  ینبود، سع نطوری. اگر اابدیشفا  تواندیم یماریب لیدل نیهم

. اگر ما کردینم رییتغ یزیبود، چون چ هودهیب یانجام هر کار

همان  قایو دق  دیآ یو فردا م م،یدار ییایفردا رو یدرباره 

ست ین لیدل نیبه ا وندند،یپیبه وقوع م ایدرون رو یهارخداد

 ینشانه  کی.ابدی رییتغ تواندیثابت است و نم ندهیکه آ 

همراه   یاحساس قو کیکه با  د،یرا تصور کن یقو ییکارما



 

 

بخصوص است، و  تیوضع کی ی برا هیاول لیدل کی نیاست، ا

  یممکن است برا مانیدادن است. در زندگ وهیدر حال م

  کی. در ندیبه وجود آ  هیثانو ل یدلا ه،یاول لیدل یآشکارساز

که آشکار  یاعلت حاضر است و نشانه نده،یآ  یدرباره  ایرو

از  یتصور ک ی ایکه رو جهینت نیاست، با ا ایرو طیشرا شودیم

و در  میبرو آشپزخانه  کیاست که اگر ما به  نیاست. ا ج ینتا

و پختن  هیادو یباشد، و بو ییایتالیا زیانگآشپز شگفت کیآنجا 

  بایباشند: ما تقر زیم یرو ییزهایغذا به مشام برسد، و چ

آن  ج ینتا بایکه شام آماده است، تقر میتصور کن میتوانیم

. ما ممکن است بطور استیهمانند رو نی. امینیبیرا م تیوضع

 کینزد قتیمان به حقاما ممکن است حدس م،یکامل دقت نکن

مان جور در  آن با انتظارات شود،ی شام سرو م یباشد. و بعد وقت

است که ما   یها محو خواهند شد، و آن شامتفاوت د،یآ یم

 ن یمثال را در ا کی امی.من از دوران جوانمیانتظارش را داشت

بود که در هندوستان آن را  ی. آن روز آورمی باره به خاطر م

در آن جشن از فشفشه استفاده   یبطور سنت نامند،یم یوالید

  م،ینداشت یفشفشه پول دیخر ی. دوستانم و من براشودیم

که روشن شده اما  میگشتیم ییها به دنبال آن فشفشه نیبنابرا

آنها   میکرد یو بعد سع می. ما آنها را جمع کرداندنشده منفجر

پنج سال داشتم.  ایکوچک بودم، چهار  یلی. من خمیرا روشن کن

زغال   یمرطوب بود، و من آن را رو یها کماز فشفشه یکی

سوزان گذاشتم. چشمانم را بستم و آن را فوت کردم و آن  

 ها،تارهبجز س دمیند یزیچ چ یلحظه من ه کی یمنفجر شد. برا

  قایآوردم. آن دق  ادیشب گذشته را ب یایو در همان لحظه رو

  ز ین ایکه داشتم در رو یاآن تجربه یهمان طور بود، همه

را بخاطر  ایرو داد،یهمانطور بود. البته، اگر من قبل از آن رو

طور  نیاز موارد ا یاریسودمند بود! در بس شتریب آوردمیم

  دهید ایرو کیدر  ندهیآ  یهات یوضع لیبود، که در آن دلا

  شهیاما لزوما هم داد،یخبر م ندهیدر آ  یدادیو از رو شدیم



 

 

 افراد یرو ج یو نتا لیدلا ایرو کیمواقع در  ینبود.بعض نطوریا

من در تبت بودم،   ی. وقتگذارندیم ریتاث میشناسی که م یگرید

داشت و بعد به من  ایرو کینامداک،  نیآموزگارم لوپون تنز

بخصوص را که  نیتمر کی دیمهم بود و من با یلیگفت آن خ

از محافظان مرتبط است انجام دهم. من شروع به   یکیبا 

ها کردم ساعتیم احتیس کهیکردم و هر روز درحال نیتمر

بود  دهید  ایآنچه که او در رو کردمی م یو سع کردم،یم نیتمر

 ونیکام کیاو، من پشت  یایرا تجربه کنم. چند روز بعد از رو

مسافر بودم. رانندگان آن  کی  یکوهستان کیراه بار کیدر 

  یبودند و از مرگ ترس کم یوحش یدر تبت مردم ینواح

نفر  یبه س کینزد ونیکام. ما پشت کردندی م سکیداشتند و ر

گودال افتاد   کیچرخ درون  یوقت م،یبود نیسنگ یبا بار و بنه 

 .کج شد یکم ونیکام

بودم.  دهینگاه کردم. من نترس نییآمدم و به پا نییاز آن پا من

را از افتادن بدرون دره   ونیسنگ کوچک کام کی دمیاما بعد د

 ام نهیاز س خواستینگه داشته بود. بعد قلبم از شدت تپش م

سنگ  ک یکه  دم یبزند! بعد ترس را حس کردم، و د رونیب

را  امی زندگ گما و مرگ واسطه شده بود، آن سن نیکوچک ب

فکر کردم،   نیچن دمیرا د تی من آن وضع یحفظ کرد.وقت

محافظ را انجام  نیجهت من مجبور بودم تمر نیبه هم نه،یا"

بود   دهید شیایبود که آموزگارم در رو یزیهمان چ نیا "دهم.

 کیکنم. ممکن است  نیجهت به من گفت تا تمر نیو به هم

احساسات و  ق یاز طر تواندیبخصوص نباشد، اما هنوز م ایرو

نوع از  ک ی نیبه چاره دارد. ا ازیباشد که ن  یامیحامل پ ریتصاو

 .کنم افتیدر میاهایاز کار با رو توانمیبود که من م یمنفعت

 ایدر رو هاآموزه

وجود دارند  هاکنندهنیاز تمر یمتعدد یمثالها یسنت تبت در

بطور  اهایاند. اغلب روکرده افتیرا در ییهاآموزه اهایکه در رو



 

 

که شب  شودیآغاز م ییهر شب از جا یایرو ند،یآ یم یمتوال

  یها، و همهراه تمام آموزه  نیبود، و در ا افتهی انیقبل پا

 ین یمع ینقطه  کیتا به  شوندیمنتقل م  نندهیابیبه رو اتیجزئ

. حجم  شوندیمتوقف م اهایاز کمال برسد، در آن نقطه رو

 شتریاند، شامل بشده "کشف"راه  نیکه در ا ییهاآموزه

  نی. ادهندیهاست انجام مقرن های است که تبت ییهانیتمر

 "ذهن ینهیگنج"است که ما آن را به عنوان  یزیهمان چ

(gong-ter) غار وارد   کیکه به  دی.تجسم کنمیخوانیم

را در درون آنجا  یمخف یها جلد از آموزه کیو  دیشویم

  ینهیاست. گنج یکیزیف  یفضا کیدر  یاافتهی نی. ادیابییم

ذهن در   ینهی. گنجاست شودیم افتهی یاریذهن در هوش

  نیا دی. اساتیکیزینه در جهان ف  شودیم افتهی یاریهوش

 یداریدر زمان ب نیواضح و همچن یاهایها را در روآموزه

  ا،یرو کیها در نوع از آموزه نیا افتی. به منظور درابندییم

را در خود پرورش دهد،  ینیمع یهاتیظرف  دیبا کنندهنیتمر

از  یرا بدون داشتن حس اشیاریهوشقادر باشد  نکهیمثل ا

که   یاکنندهنیوضوح تمراش حفظ کند. (ی )قرارداد یخودِ نسب

آلوده نشده  یا سمساره یاهایو رو ییکارما یهاتوسط نشانه

 یها .آموزهابدیدست یاریبه خرد نهفته در خودِ هوش تواندیم

  یعقلان یرویاند حاصل نکشف شده ایکه در رو یمعتبر

 ق یو تحق میکه به کتابخانه برو ستین نیمثل ا ن. آ ستندین

 یپژوهشگر برا کیو همانند  م،یسیکتاب بنو کیو بعد  میکن

. اگرچه میکن استفاده اطلاعات از عقل بیو ترک یآور جمع 

به عنوان   نهایاند، اما اخوب از عقل آمده یها آموزه شتریب

. خرد بوداها از خودشان شوندیدرنظر گرفته نم یذهن ینهیگنج

 نی به ا نیکاملا در درون. ا ،یاری سرچشمه گرفته، از عمق هوش

  یهاآموزه هیذهن شب ینهیگنج یهاکه آموزه ستین یمعن

در  توانندیها مآموزه نیگذشته ا نی. از استیموجود ن

 یشوند، و حت افتهی یخیتار یهامختلف و در دوره  یهافرهنگ



 

 

مشابه باشند.   توانندیم گری کدیبا وجود نداشتن اطلاع از 

کنند تا  یابیآموزه را در زمان رد کیتا  کنندیمورخان کار م

مشابه  یآموزه کیبرسند که آن چطور توسط  یابه نقطه 

شکل گرفته، و  یخیواقع شده بود، کجا آن ارتباط تار ریاثتتحت

است   نیا قتی. اما حقابندییرا م یوندیپ نیو اغلب چن ره،یغ

اند که به آمده ییهااز انسان یها بطورخودبخودآموزه نیکه ا

  ییها. آموزهاندافتهیدست شانشرفتیدر پ ینیمع ینقطه کی

در هر  توانندیهستند سرانجام م یادیکه از ذات خرد بن

بُن  ای ییبودا یهاتنها به آموزه نهایشوند. ا یابیدست یفرهنگ

.اگر ما  باشندیها مانسان یهمه یبلکه برا ستند؛یمربوط ن

  م،یداشته باش گریکمک به موجودات د یبرا ییکارما

نفع   گرانیممکن است به د  ایرو کیموجود در  یهاآموزه

دودمان  کیممکن است ما با  ن یبرساند. اما بطور مثال همچن

  ایرو کیکه در  ییهاو آموزه  م،یداشته باش ییکارما یرابطه

 کی دیخودمان خواهند بود، شا ن یمختص تمر شوندیکشف م

 .باشد بخصوصمانع  کیشدن به  رهیچ یبخصوص برا  یچاره
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 چود   نیکشف تمر

دربِ مهم خرد درنظر   کیرا به عنوان  ایرو دیاسات شتریب

باعث   شوند،یها کشف مآن آموزه ق یکه از طر رندیگیم

 میدار  یو مکان یزمان یکه با آنها فاصله یدیبه اسات شودیم

در خودمان  گرانیکمک به د یرا برا یتیو ظرف  م،ی متصل شو

تونگ جونگ توچن که  اندر داست نهایا  ی. همهمیپرورش ده

داده شده، که گفته شده در  حیاستاد بزرگ بُن است توض کی

  نیتمر شیاهایاز رو یسر کی. او در ستیزیقرن هشتم م

پرورش سخاوت و   یبرا نیتمر کیچودِ بُن را کشف کرد، 

که تونگ جونگ توچن شش سال داشت   ی.زمانهایقطع وابستگ

  یهاتیتریاو ر یالگها مطلع بود. در دوازده ساز آموزه



 

 

  ایدر رو یتوجه قابل و تجارب دادیرا انجام م یدارمدت

  گرید دیو با اسات کردیها را کشف مداشت که در آن، آموزه

او  یوقت کباری. کردیم افتیرا در ییهاملاقات و از آنها آموزه

  نیاز مهمتر یکی) یوالسا نیبود و تمر  تیتریر کیدر 

استادش او را احضار   داد،یبُن( را انجام م یاتنتره یهای تید

 نیاز ملتزم یکی یترک کرد و به خانه  را تیتریکرد. او ر

 یزیانگشگفت یایرو کیو  دیاستاد رفت، او در آنجا خواب

مناظر ناشناخته عبور  انیاو را از م بایزن ز ک ی ا،یداشت.در رو

 یادی. اجساد زدندیگورستان بزرگ رس  کیبه   نکهیداد تا ا

چادر بزرگ بود که با   کیبودند، و در مرکز،   نیزم یرو

  یادی ز یآراسته شده بود و دوروبرش گلها یادیز ناتیتزئ

تخت بزرگ  کی یرو ییزن خرما ک یبودند. در مرکز چادر، 

و   روزهیبا ف  شیبر تن داشت و موها دیسف ینشسته بود. او لباس

 .شده بود نیطلا تزئ

 یدور او جمع شده بودند، و با زبانها  یادیز یبایز یهاینیداک

و تونگ جونگ توچن  کردند،یمختلف گفتگو م یکشورها

اند.آن زن از  آمده یدور یهانیدرک کرد که آنها از سرزم

 یپر از خون و گوشت را برا  یجمجمه کیآمد و  نییتخت پا

که  مانطورکرد. ه هیتونگ جونگ توچن آورد و او را با آن تغذ

را به عنوان  شکشیپ نیبه او گفت تا ا دادیکار را انجام م نیا

 یهاینیو بعد آن زن به همراه داک رد،یخالص بپذ  یهاشکشیپ

را اعطاء کردند.بعد آن زن  یمهم نگیدگوان  کیبه او  گرید

 یریضممادرِ بزرگ به روشن یباشد که شما در فضا"گفت، 

 یبُن، ملکه یآموزه یارندهد المویگ پهی. من سدیابیدست

 یها جوهر اصلو آموزه نگیدگوان نیاز وجود هستم. ا ییخرما

اعطاء کردم   نگیدگوان  مادر است. من به شما یاشهیر یتنتره

تونگ  ".دیاموزیب گرانیآموزه را به د نیا دیتوانی م زیو شما ن

 په یشد. بعد س ییبلند راهنما ری سر کی یجونگ توچن به رو

 کی و  نگ،یدگوان یردا کی ،یفاتیکلاه تشر کیبه او  المویگ



 

 

زده کرد: از گفته شگفت  نیداد. بعد آن زن او را با ا ینییابزار آ 

اعطاء کند.تونگ   نگیدگوان هاینیداک نیتا به ا تاو خواس

اعطاء  نگیدگوان توانمیاوه نه، من نم" جونگ توچن گفت، 

به او  المویگ پهیس"را انجام دهم. نیچطور ا دانمیکنم. من نم

. شما  دیهست ینگران نباش. شما استاد بزرگ"قوت قلب داد، 

. دیهست ونگاستاد تبت و ژانگ ژ یاز س ییهانگیدگوان یدارا

تونگ جونگ ".دیاعطاء کن نگ یدبه ما گوان دیتوانیشما م

 یدر زمان ارائه  دانمینم من"توچن مخالفت کرد و گفت 

من به "گفت،  المویگ پهیس" دعاها را چطور بخوانم. نگیدگوان

به شما قدرت  زیمحافظان ن یشما کمک خواهم کرد و همه

 نگیدوجود ندارد. لطفا، گوان دنیترس یبرا یزی. چبخشندیم

گوشت و خون موجود در  ینقطه، همه نیدر ا".دیرا اعطاء کن

 نیشدند، و همچن لیتبد ییمواد غذا ریچادر به کره، شکر و سا

گلها را به سمت او  هاینیشدند. داک لیتبد زیبه دارو و گل ن

چطور  داندی پرتاب کردند. ناگهان او درک کرد که م

کار را انجام   نیمادر را اعطاء کند و ا یتنتره نگیدگوان

 المویگ پهیاز او تشکر کردند. س هاینیداک یداد.پس از آن همه

از هشت گورستان مهم، با  هاینیدر هر پنج سال داک"گفت، 

ما به شما  د،ییای داشت. اگر شما ب  خواهند ملاقات یادیز دیاسات

بعد  "کرد. می مادر را ارائه خواه  یاز تنتره یشتریب یهاآموزه

کرد، و  نیچن زیکردند، و او ن یاز او خداحافظ  هاینیداک یهمه

 کیقرمز  ینیداک کی. میرویم گریبه او گفت ما د المویگ پهیس

 یهندهشال نوشت، که نشان د کی یرا در رو YAM لابیس

بعد از او خواست تا آن  زد،یعنصر باد است، و در هوا موج م

کار را   نیکه او ا یاراستش لمس کند. لحظه یشال را با پا

  یکه در خواب بود.او برا دی کرد، به بدنش برگشت و فهم

که مرده بود.  کردندیدر خواب بود و مردم فکر م یادیمدت ز

 یطولان یمدت یبرا چرا دیشد، استادش از او پرس داریب یوقت

کرد،  فیاستادش تعر یرا برا شیای. او روی در خواب بود



 

 

که آن  کرد است، اما به او اخطار زیانگشگفت نیاستاد گفت ا

مانع مبدل شود.  کینگاه دارد چون ممکن است به  یرا مخف

آموزگار خواهد  کیاو  یاستاد به تونگ جونگ توچن گفت روز

  ندهیاعطاء کرد تا در آ  سیتقد کیشد و بعد به او 

تر شوند.سال بعد، تونگ جونگ توچن در  قدرتمند  شیهاآموزه

او ملاقات   با  ینیبعد از ظهر سه داک کیبود که در  تیتریر

او را لمس   یداشتند که پا یسبز  یهایکردند. آنها روسر

  یاو کم کردندیکار را م نی. همانطور که اکردندیم

شد.او  داریب  ایرو کیرا از دست داد، و بعد در  اشیاریهوش

در   بایز یاچه یدر کیکه به سمت شرق بودند.  دیسه غار د

رفت. درون  یوسطغارها وجود داشت. او بدرون غار  یروبرو

 کیبودند. او با سه استاد ملاقات کرد، هر  ییبایز یآنجا گلها

 دهیپوش را یمختلف یمحرمانه نگیدگوان یارائه یلباسها

محصور بودند که با ابزارآلات   ییبایز یهای نیبودند. و با داک

دعا  کردند،یارائه م شکشیپ دند،ی رقصیم نواختند،یم یقی موس

.هر سه دادندی انجام م یگریمقدس د یهاتیو فعال کردند،یم

 داری ب یعیاعطاء کردند تا او در حالت طب نگیداستاد به او گوان

 ادیخود را ب یگذشته یهای تا او زندگ شد باعث  نیشود، و ا

چود را بطور کامل  نیو او را قادر کردند تا بتواند تمر اورد،یب

  یهمه یشما دارا"و گفت،  ستادیا ی. استاد وسطاموزدیب

 دیاکرده  افتیرا در ییهانگیدو گوان دیمقدس هست یهاآموزه

 تر درتمندتان ق آموزش ییتا توانا میاکرده سیو ما شما را تقد

که کنار رُز قرمز در سمت راست نشسته   یبعد استاد"شود.

  یهافلسفه ،یکل یهاآموزه یهمه نگیدما گوان"بود گفت، 

بردن   نیاز ب یبرا یتا ابزار میارا به شما اعطاء کرده یمنطق

از توهمات استفاده   ییرها یبرا  ینفس باشد، از ذهنِ مفهوم

  سی. ما شما را تقددیریچود بهره بگ نیاز تمر نیشود، و همچن

شان را حفظ و تداوم دیاموزیرا ب ناتیتمر نیا دیتا بتوان میکنیم

من  "و گفت،  ستادیکه در سمت چپ بود ا یاستاد".دینک



 

 

مقدس تنتره را ارائه کنم که در   یهابه شما آموزه خوهمیم

تبت و ژانگ ژونگ است. ما به شما   دیاسات یقلب همه

 ن یا ق یتا از طر میکنیم تانسی اعطاء کرده و تقد نگیدگوان

  دیساتهر سه استاد از ا".دیمنفعت برسان گرانیها به دآموزه

پانصد سال  یعنیبزرگ و مهم بُن بودند که در اواخر قرن هفتم 

و بعد  ،ی.بعد از مدتستندیزیاز تولد تونگ جونگ توچن م شیپ

درگذشت، تونگ جونگ   توچن استادِ تونگ جونگ نکهیاز ا

و  هانییکه او آ  ییاستادش برگشت همان جا یتوچن به دهکده

. در اکثر موارد، در دادیمردم آنجا انجام م یرا برا هانیتمر

با او در  یمتعدد دیاسات ها،تیتریو ر هاشنیتیمد یط

تا بتواند  افتیدست  یاملاقات کردند. او به تجربه  شیاهایرو

که  ییهایو انرژ  یانرژ یهاکانال  ند،یرا بب شدرون بدن خود

 شی پاها زدیاو قدم م ی. بارها وقتشدندیظاهر م ستال یمثل کر

قدم بزند،  ع یسر یلیخ توانستیتماس نداشتند، و او م نیبا زم

شد.  یسپر گریحاصل از قدرت پرانا بود.چهار سال د نیو ا

از  یظهربود، و م دهید شیایکه او در رو یاییخرما ینیداک

بود، به او گفته بود که آنها دوباره بعد از پنج سال  المویگ پهیس

روز او  کیبود.  دهیباهم ملاقات خواهند کرد و زمان آن رس

دعا  دیاسات یخواب به همه مدت غار چرت زد و در کیدر 

. دیرا د یای آسمان زلال باورنکردن کیشد،  داریب یکرد. وقت

سوار بر باد به  ینیو دو داک دیوز یکوچک یباد شمال مینس کی

 کی.آنها او را به ایمان بآنجا آمدند، و به او گفتند که همراه

که پنج سال  ییهاینیبردند، همان داک هاینیاز داک یمجمع

چود   ناتیها و تمرآموزه یِبود. او از آنها انتقال شفاه دهید شیپ

کرده بودند  ییگوشیپ هاینیکرد. داک افتیمادر را در یو تنتره

و دوازده   هاستوهیخواهد آمد که در آن بود یزمان ندهیکه در آ 

آن زمان به تونگ   یاستاد مقدس ظاهر خواهند شد و در ط

گفت که او به عنوان  یکیجونگ توچن آموزش خواهند داد. 

ها گفت که او آموزه یگریها عمل خواهد کرد، دمحافظ آموزه



 

 

 ری ها را از تفسخواهد کرد، بعد گفته شد که او آموزه سیرا تقد

عهد کرد تا  زین المویگ پهی. سرهیکرد، و غ خواهد بد محافظت

به   های نیاز داک کیها عمل کند. بعد هر به عنوان محافظ آموزه

در گسترش   دیگفتند که با ییها تی( از مسئولالمویگ پهیاو )س

ها به عهده داشته باشد، و به تونگ جونگ توچن گفتند آموزه

سراسر جهان در  رد دیخورش یهمانند پرتوها دیها باکه آموزه

 ییمهم بود و مشوق آنها ییشگویپ نیده جهت گسترده شوند. ا

که  میدانیچون ما م آموزند،یرا م هانیتمر نیاست که امروز ا

تونگ جونگ  یای.روافت یگسترش خواهند  نیآنها در تمام زم

راجع  ایرو کیواضح است. او در  یاهایاز رو یتوچن مثال خوب

 یقی خواهد داشت اطلاعات دق  ندهیکه در آ  یی ایرو کیبه 

کرد و   افتیرا در هانگیدها و گوانکرد. او آموزه افتیدر

 لیکردند. اگرچه او در اوا اشیاری گرید دیو اسات هاینیداک

کامل خودش به عنوان   لیاز پتانس اما فاضل بود، اشی زندگ

آشکار  شیبرا ایدر رو نهایا نکه یاستاد خبر نداشت تا ا کی

کرده بود، در  افتیدر ایکه او در رو یساتیتقد ق یشدند. از طر

از خودش متصل  ی شد و به بخش داریب یاریاز هوش یگریبُعد د

  ق یبود. او از طر افتهیشد که در گذشته آموخته و پرورش 

  افتیها را درادامه داد، آموزه شرفتیبه رشد و پ شیاهایرو

 هاینیو داک دیبا اسات اشیو در تمام دوران زندگ  کردیم

کند. ما  یما همراه یبا همه تواندیاو م نیملاقات داشت.بنابرا

از   یبرد که در بخش می خواهی پ کنندهنیبه عنوان تمر

 مانیعنوم یهاجنبه شودیم یسپر ایکه در رو مانی زندگ

 کی ایارزشمند است، رو یدر سفر معنو نیرشد خواهند کرد. ا

 مان ق یخواهد شد که ما را به خودِ عم یاژهیاز روند و یبخش

 .خواهد شد مانیمعنو و موجب پرورش کند،یمتصل م
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 نیدو سطح از تمر



 

 

مار  کیکه  دم ید ییایرو کیشب، من  کیسال قبل در  چند

که  دمیدر دهانم وجود دارد. من آن را از خودم دفع کردم و د

 کی و  دیآمبولانس رس کیبود.  ند یکاملا ناخوشا نیمار مُرده؛ ا

خواهم  زیبود و من ن یسم یلیپزشک به من گفت که آن مار خ

و به آنها گفتم  دمیبردند.من ترس مارستانیمُرد. آنها من را به ب

استاد دزوگچن(  کی) تسایریتاپ سیقبل از مردنم تند دیکه با

اما موافقت   شناختند،یشخص را نم نیها ا. پزشکنمیرا بب

به من   نیو ا ستین کیکردند و گفتند که مرگم هنوز نزد

به آنجا من را   سیداد. اما آنها با آوردن آن تند نیتسک

انداختن مرگ   ریبه تاخ یمن برا یزده کردند. بهانه شگفت

  گر ی. و بعد من به آنها گفتم که ددینکش طول  یادیمدت ز

تپش  کیکه آن را گفتم، با  یاقهی. و دق ستیدر کار ن یمرگ

بود و روز بعد من از  دیشدم.شب ع داریاز خواب ب ع یقلب سر

 یحس نامساعد  ایبه روم پرواز داشتم. بعد از آن رو وستنیه

 مو سفر  رمیبگ یآن را جد دیبا دیداشتم، من فکر کردم که شا 

به خواب   نیخواستم، بنابرا ییرا کنسل کنم. از استادم راهنما 

به نزد لوپون  ایشفاف داشتم که در آن رو یایرو کیرفتم و 

ام را به او گفتم.در آن زمان، در آشفته یایدر نپال رفتم و رو

را  ای. آموزگارم آن رودادیرخ م یادیز یهاطوفان وستنیه

 یابودم )پرنده گارودا یندهیکرد که من نما یمعن نیچن

 رهیمارمانندِ ساکن در آب( چ  یهاکه بر ناگاها )روح  یعرفان

است که گارودا بر ارواح  نیا ایرو یبود(. لوپون گفت که معن

حس من  ریتفس نیشد. ا روزیپ شوند،یآب که باعث طوفان م

مثال استفاده از  کی نیرا بهتر کرد؛ روز بعد من به روم رفتم. ا

  کیاتخاذ  یبود، برا یکاربرد یزیچ یشفاف برا یایرو

 یاما نقطه  ند،یایباور ب قابلریبه نظر غ نهایا یهمه دی.شامیتصم

تا   ابدیذهن پرورش  یری پذاست که انعطاف نیا یواقع

 یریپذبروند. با انعطاف نیآن را تنگ کرده از ب کهرا  ییمرزها

 نکهیرا بدون ا کندیآنچه که بروز م  میتوانی ما م شتر،یب



 

 

 ی. حتمیریبهتر بپذ م،ی ها و انتظارات واقع شوخواسته ریتاثتحت

نوع  نیا م،یامحدود شده یزاریما هنوز با حرص و ب کهیدرحال

خواهد   عتمان منفروزانه یدر زندگ یمعنو نیاز تمر

  یکنم که مرگ ی درک زندگ نیبا ا قتیداشت.اگر من درحق

همانطور که  صورتن یدر ا رد،یمینم یکس چ ی وجود ندارد و ه

من را مضطرب کند به  ییایرو اگر گفتم، تانیدر مثال برا

 کی ریتفس یبرا مانلینخواهم رفت. م ایآن رو ریدنبال تفس

  میبدان می خواهیداشت و ترس است؛ ما مبر اساس چشم ایرو

ما   م،یو به دنبال چه باش میاجتناب کن دیبا زیکه از چه چ

. میده رییرا تغ یزیتا چ میاوریرا بدست ب یدرک میخواهیم

در    گرید  دیرا درک کرد تانیقیحق شتشما سر یوقت

همانطور که در   ؟یچ یجستجو برا د،یستین یمعن یجستجو 

 یت یاهم ایرو کی یمعن د،یداشت واقع شدترس و چشم یفراسو

حال اتفاق  یهر آنچه را که در لحظه یندارد؛ شما بسادگ

 تواندینم ییایرو چ یه گری . بعد ددیکنیتجربه م افتدیم

 دهدیرا پوشش م مانی تمام زندگ ایرو یوگایتان کند.مضطرب

 نی. اکندیمان اعمال مابعاد از تجارب یرا در همه نیو ا

 یسطح بالا  دگاه ید نیب برخورد از یحس کیمنجر به  تواندیم

و  حدی ب دگاهیطرف، د کیو چند دستورالعمل شود. از  یفلسف

 ینسبر یغ تیواقع ،یدوگانگکه به عدم یمیمرز است: تعال

 نیوجود ندارد، چن یایابیدست چ ی که ه ندیگویمربوط هستند، م

فرد از  شودی باعث م یتلاش نیاتلاف وقت است، چن ییجستجو

 ییهاو آموزه ناتیتمر نیدور شود. اما همچن اشیقیسرشت حق

از  یقرار دارند، در منظر یوجود دارند که در منظر دوگانگ

دستورالعمل ارائه شده تا   اهایرو ر یچشم داشت و ترس. در تفس

طول عمر تحقق   ناتیرا آرام کند، و به تمر یمحافظان محل

 کزاز تمر کندیم یآموز با اصرار و کوشش سعبخشد، و دانش

 چیاست که به ما گفته شده ه ن یذهنش محافظت کند. مثل ا

 یبعض .میسخت کار کن یلیخ دیوجود ندارد و ما با یایابیدست



 

 

  کیکه  شودیمنجر م نینقطه به ا نیدر ا یمواقع آشفتگ

: دی آ یسوال م کیشود.  یدچار آشفتگ نشیدر تمر کنندهنیتمر

در   ییاست، و اگر رها زاتیاز تما یخال یینها تیاگر واقع"

چرا من  صورتن یدر ا شود،یم افتهی یخال تیماه نیدرک ا

 "شود؟ی م ینسب ج یارا انجام دهم که منجر به نت ی ناتیتمر دیبا

و دوگانه  یجهان نسب کیساده است. چون ما در  یلیپاسخ خ

جهان  نیکه در ا میدهیرا انجام م یناتیما تمر م،یکنی م یزندگ

 یمعن  هاتیو قطب های دوگانگ ،یا دارند. در وجود سمساره ریتاث

عمل  یبرا یبهتر و بدتر یهادرست و اشتباه، راه نجایدارند؛ ا

مذاهب   یهاوجود دارند، که بر اساس ارزش رکردن و تفک

علم، و فرهنگ   ،یفلسف یهاستمیس ،یمتفاوت، مدارس معنو 

 ی. وقت دیبشمار محترم دیرا که در آن هست یطی. شراباشندیم

وجود   ینسب ای یقرارداد ناتیتمر م،یکنی م یدر سمساره زندگ

 ر یسودمند باشد.من به تفس یلیخ تواندیم ایرو ریدارند و تفس

من مهم   یبرا نی. اما اترسمیدارم چون از مرگ م ازین ایرو

 ی است، و وقت ی بر اساس ترس و دوگانگ ازمیاست که بدانم ن

وجود  یترس چ یه شومیساکن م یدوگانگکه در حضور عدم

که در  یطیندارم. ما نسبت به شرا ریبه تفس یازیندارد و من ن

ما  ی. وقتمیدهیاست انجام م دی آنچه را که مف  میآن قرار دار

از   یعار تیکه در آن واقع یذهن، حالت تیتنها در ماه

به انجام   یازین صورتنیدر ا م، یکنیم یاست زندگ زاتیتما

وجود  ایرو ریتفس یبرا یازین گری . بعد دمیندار ینسب ناتیتمر

وجود  یوجود ندارد، و نفس مانییبه راهنما یازیندارد چون ن

 یبرا  ایرو کیتا درمورد  میندار یازیندارد که رام شود. ما ن

 یداشتترس و چشم چ ی چون ه م، یمشورت کن گرانیبا د ندهیآ 

حضور   دیآ یوجود ندارد. ما بطور کامل در هر آنچه که م

تا به   میندار ازی. ما نشیگرا  ای یزاریبدون داشتن ب م،یدار

 یمطلق زندگ قتِیچون در حق م،یباش ایرو یدنبال معن

 یی هاانتخاب ام مان،ی نسب ای یقرارداد یهای .در زندگمیکنیم



 

 

به   م؛ی اعمال کن زیچرا در همه  یراتییتغ میتوانیرا انجام داده و م

همانطور . میکنیم نیگرفته و تمر  ادیها را جهت ما آموزه نیهم

 م،یکنیمهارت کسب م مانیگرفته و در زندگ  ادی شتریکه ب

  ادیکه  ییزهایچ  ی. ما درواقع همهمیشویم رتریپذانعطاف

توهم از   یجنبه ست،ی: وضوح چمیکنیرا درک م میاگرفته

  مانیقیسرشت حق د،یآ یرنج چطور م ست،یمان چتجارب

باعث رنج   میدهیم انجام آنچه که مینیکه بب کباری. ستیچ

متفاوت را   یزیچ  میتوانیم صورتن یدر ا شود،یم یشتریب

 لات یتنگ و محدود و تما یهاتی. ما از رشد هومیانتخاب کن

خسته  بردیو ناخواسته م شتریرنج ب یکه ما را به سو یتکرار

خودمان را   م،یکنیرا رها م ی منف ی. ما حالات عاطفمیاشده

شده و در حضور  رهیچ مانیتا بر حواسپرت  میدهیآموزش م

 ای رو نیمشابه است. در تمر زین ایبا رو نی.امیخالص ساکن شو

  ابد،ییتوسعه م نیوجود دارد. همانطور که تمر شرفتیپ زین

وجود دارد. بعد ما به  ایرو یبرا یگریکه راه د شودیکشف م

که در آن داستان  میرویم یقراردادریغ یایرو ناتیتمر یسو

کار  ایرو لیدلا یرو شتریندارند. ما ب یتیآن اهم ریتفس و

به  یابیدست یوجود ندارد که برا یلی.دلایتا خودِ رو میکنیم

 ناتیاز تمر ی. بعضمیاستفاده نکن ایرو یوگایاز  یویدن اهداف

که در استفاده از  شوندی اشاره دارند و باعث م ینسب میبه مفاه

  یپاکساز ،ییراهنما ،ییگوبیمثل سلامت، غ یبه اهداف  ایرو

. میابیدست  رهیشفا و غ ،یروانشناس شاتیو گرا یمنف یکارما

باشد. اما، یهمه مناسب م یبوده و برا یکاربرد ریمس

منفعت رساندن به ما در  یبرا ای رو یوگایاستفاده از  کهیدرحال

 ا یاز رو یموقت یاستفاده کی نی خوب است، ا یجهان نسب نیا

خودمان از  ییرها یبرا ایاز رو  میخواهیاست. سرانجام ما م

   .میکن تریآنها را قو نکهینه ا میاستفاده کن  ینسب طیشرا یهمه

 

 



 

 

 

 ایرو  یوگای  نیتمر  سوم  بخش

1 

 مرگ   ا،یعمل، رو  رت،یبص

نداشته  نشیب/رتیبص یکیمادر گفته شده که اگر  یتنتره در 

داشته باشد. اگر  یآگاه زیاست که در رفتارش ن دیباشد بع

 شیایاست در رو دینداشته باشد، بع یاز رفتار خود آگاه یکی

  صورتن یآگاه نباشد، در ا شی ایدر رو ی کیآگاه باشد. و اگر 

 نیا ی)بعد از مرگ( آگاه باشد.معن ردواست که در با دیبع

از   ینداشتن آگاه یمفاد تنها به معن نیدر ا "رتیبص" ست؟یچ

تجربه اشاره دارد. آن   تیبلکه به کل ست،ین یبصر یهادهیپد

است،  یو ذهن یحس دادیشامل هر نوع مشاهده، حس، و رو

 دهید یخارج یز یبصورت چ مان یکه برا یزیهرچ یبعلاوه

است که ما در تجربه  یزیهمان چ یینایب ایرت ی. بصشودیم

 ؛ "م ینیبیم"آن را 

قادر  نکهیا یعنی رتیماست. ناآگاه بودن در بص یتجربه آن

 می نیبب میشویمان روبرو مآنچه را که در تجارب قتینباشم حق

بطور   م،یخورده باش بیذهن دوگانه فر یهایو تحت بدفهم

 ی .وقتمیریدرنظر بگ تیرا واقع ی ها و توهمات ذهناشتباه طرح

 م،ی نداشته باش یاهآگ  میکه در آن هست یا یقیحق تیما از وضع

 مان ی رون یو ب یدرون یزندگ یبا مهارت با هر دو میبتوان نکهیا

  ییسخت است. درعوض، ما مطابق با عادات کارما میروبرو شو

و  هایو با ناراحت م،یدهیواکنش نشان م یزاریاز حرص و ب

که بر   ی. عملمیشویم دهیراه کش نیبه ا زیآمتوهم یهادیام

 یفقدان آگاه  یِبه همان معن شودیم نجاما یآشفتگ نیاساس ا

 ،یوابستگ تیباعث تقو یعمل  نیچن یجهیدر رفتار است. نت

 یهاباعث خلق نشانه  نیو همچن شودینفرت، و جهالت م



 

 

 یمنف ییکارما یهاباعث خلق نشانه نیهمچن یمنف ییکارما

که  ندیآ ی م یمشابه ییکارما یهااز نشانه اهای.روشودیم ندهیآ 

 شانیاز حد پر شیحاکم هستند. اگر ما ب مانیداریدر زمان ب

 م،ی را کنترل کن مانیدر مدت روز توهمات ذهن میو نتوان میشو

 زی ن ایرومشابه در  یهاتیتوسط همان محدود ادیبه احتمال ز

 یدهی. پدباشدی م "ایآگاه نبودن در رو"  نی. امیشویمحدود م

  یهاهمان احساسات و واکنش میکه با آن روبرو هست ایرو

را از  مانیآگاه یکه وقت کندیم کیرا در ما تحر یادوگانه 

 یایتلاش در داشتن رو ن،یو ا م،یدهینشان م میدهیدست م

را سخت خواهد کرد.ما به  ندهیآ   یهان یتلاش در تمر ایشفاف 

بعد از مرگ، درست مثل  یِانیحالت م م،یشویباردو وارد م

 ایمان از رو. اگر تجربه میشویم وارد ایبعد از خواب به رو نکهیا

  یهاو واکنش یبوده و همراه با حالات احساسات تیفاقد شفاف 

کرد. ما  میعمل خواه نیچن زیوار باشد، در روند مرگ نعادت

 ،یانیحالت م یهااندازبا داشتن واکنش دوگانه نسبت به چشم

 مان ندهیو تولدمجدد آ  م،یشویم دهیکش ندهیآ  یی به بند کارما

 میارشد داده مانی که در زندگ  یا ییکارما شاتیز توسط گراین

در  یفقدان آگاه" یعنی  نیخواهد شد. ا یریگمیتصم

 یرا رو  مانیآگاه وستهیما بطور پ  یبرعکس وقت"باردو.

 یبزود تیظرف  نیا م،یدهیمان قرار محاضر از تجارب یلحظه

  ضوربوجود خواهد آمد. همانطور که ما داشتن ح  زین ایدر رو

خودمان را   م،یدهیرا در خودمان پرورش م ایآگاهانه در رو

 ما  .سروکار دارد نیبا ا ایرو نی. تمرمیکنیمرگ آماده م یبرا

تا  میاوریمان ثبات بوجود بدر ذهن شرفتیبه منظور پ دیبا

مان داشته ، در تجربه "رت یبص"را در  یبزرگتر یآگاه میبتوان

استادانه در خود پرورش  یپاسخده یرا برا یتیو ظرف  م،یباش

نا(، که  -یاست )ش داریآرامش پا نیتمر نیاول ن،ی. بنابرامیده

تا آگاه و متمرکز باشد.همانطور  ندیبیدر آن ذهن آموزش م

به  می توانیم م،یآوریمان مرا به تجربه یبزرگتر یکه ما آگاه



 

 

 ی که بر اساس توهمات ذهن قرارداد یوار عادت یهاواکنش

را با  یریپذانعطاف نیا یادیبن نی. چهار تمرمیابی یرگیاست چ

و از  کندی م شتریمان بآگاه بودن در تجارب یآموزش ذهن برا

استفاده   مانیو آگاه تیشفاف  شی افزا یبرا یلیدل انآن به عنو

که  ی)واکنش یی. همانطور که ما بند واکنش کارماشودیم

  یتا عمل میقادر م،یکنیم تر( را شلباشدیحاصل از کارما م

آوردن  یعنی نی. امیمثبت را به عنوان واکنش انتخاب کن

 مانیداریتجارب زمان ب یکه ما ط یایبه رفتار.آگاه یآگاه

  یعیاند بطور طبمان آشکار شدهو در رفتار میاکرده  تیتثب

. در میرا کسب کن یایآگاه نی چن زین ایدر رو شودی باعث م

 شودیدرک پرانا، چاکراها، و ذهن استفاده م زا ییابتدا ناتیتمر

 دنیقبل از خواب نهایقدرت بخشد. ا ایدر رو یآگاه نیتا به ا

.  باشدیدر شب م یداریب یسه دوره یکه ط شوندیانجام م

 یهستند که ط یشتریب ناتیتمر افتیکه وضوح پرورش  کباری

 رشپرو شتریذهن ب یریپذتا انعطاف شوندیانجام م ایخودِ رو

که ما را به سمساره   ییهایو بدفهم هاتیو محدود ابد،ی

 یشکسته شود.همانطور که وضوح و حضور در زندگ بنددیم

اعمال  زین ایوضوح به رو نیا ابدییپرورش م مانیداریب زمان

به زمان   ابدیپرورش  ایکه در رو یوضوح و حضور شود،یم

را  ایرو یوگایبطور کامل  یکی. اگر شودیاعمال م زیمرگ ن

در حضور  یداریدرست و پا یدی انجام دهد، آماده است تا با د

 ییتا به رها دبعد از مرگ وارد شو یِانیدوگانه به حالت م-ریغ

لحظه از   نیدر اول یاست: آگاه بیترت نیبه ا ی.توالابدیدست 

 تواندیو بعد در مرگ. شخص نم ا، یتجربه، در واکنش، در رو

 دییخودتان بگو دیتوانیآخر شروع کند. شما م یتنها از مرحله

: همانطور که با دهیبه بلوغ رس یتا چه حد تانن یکه تمر

را  تانیهااحساسات و واکنش د،یشویتجربه روبرو م یدهیپد

تحت کنترل  ای. آ دیقرار ده شینسبت به آن مورد آزما

واقع شده و بطور ناآگاه واکنش نشان  ندیآ ی که م یتجارب



 

 

به   ا یآ  د؟یکنی را نسبت به آنها کنترل م تانواکنش ای دیدهیم

  یزاریو ب یمثل وابستگ یکه حاصل از احساسات ییهاواکنش

  یهاتیبا وجود وضع دیتوانیم ای د،یشویم دهیهستند کش

در شما صدق  یاگر سوال قبل  د؟یبمان یمختلف در ثبات باق 

را در شما پرورش خواهد داد تا از   یحضور ن،یتمر کند،یم

صدق   ی. اگر آخر دیآزاد شو ییکارما یهاو واکنش طیشرا

ثبات در  یا ندهیبطور فزا ایو رو یداریشما در زمان ب کند،یم

 .داد دیرا پرورش خواه یآگاه
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 نا(-ی)ش   داریآرامش پا

در   یکاف  یبه اندازه دیموفق شما با یایرو یوگای کیدر 

تا از جاروب شدن توسط   دی حال حضور داشته باش یلحظه

. دیاجتناب کن ایاحساسات و گم شدن در رو ییکارما یبادها

کمتر  شود،یم تریطولان ایرو شود،یهمانطور که ذهن مستقر م

آورد، و   دیخواه ادیآن را به  یسانو به آ  شود،یقطعه مقطعه

  گرید میابیی. همانطور که درمافتیوضوح پرورش خواهد 

 یکه ما را به سو  یوارعادت  یاحساسات یهاتحت نفوذ واکنش

 مانیداریزمان ب میریگیقرار نم کشاندیم یو ناراحت یآشفتگ

 میتوانیو در عوض م ابد،یی ارتقاء م یبطور برابر زین

شده و ما  یکه منجر به شاد میرا پرورش ده یثبتم یهایژگیو

 .کندیم یبانیپشت یرا در سفر معنو

 ینیشامل چند شکل از تمر ییوگایو  یمعنو یهاانضباط یهمه

. در کندیاست که باعث پرورش تمرکز شده و ذهن را آرام م

نا( خوانده -ی)ش داریبه عنوان آرامش پا نیتمر نیا یسنت تبت

: میاکرده ییشناسا یداری. ما سه مرحله را در پرورش پاشودیم

نا با  -ی. شیینها  ینا-یو ش ،یعیطب ینا-یموکد، ش ینا-یش



 

 

تمرکز به   یو وقت شودیموضوع آغاز م کی یرو یذهن یداریپا

به   ءیش ایموضوع  کیباشد، بدون وجود  یقو یکاف  یاندازه

 ، یانقطهپنج  شنیتیمد تی.با نشستن در وضعرسدیم یداریپا

دستها را در   د،یکن ی: پاها را ضربدردیرا آغاز کن نیتمر

که کف  دیقرار ده تاندامان یرو شنیتیمد تیوضع

( ستون فقرات را  گریکدی یرو به بالا باشد )رو تانیهادست

خم   یاما نه بصورت سفت و سخت، سر را کم دیراست کن

  ادیباشند، نه ز لکسیر دیها باباز باشند. چشم هاچشم و د،یکن

انتخاب شود و  دیبسته باشند. موضوع تمرکز با ادی باز و نه ز

. در مدت نییها درست به آن نگاه کنند، نه بالا نه پاچشم

تان را بصورت ذهن کهیدرحال د،ی نکن یحرکت دیکن یسع نیتمر

را قورت  تاناق نه بز دیکنیموضوع متمرکز م یرو یانقطهتک

 یتان رواگر اشک از چشمان ی . حتدیو نه چشمک بزن دیده

داشته   یعیطب ی. و تنفسدی حرکت نکن زد،یتان برصورت

موضوع، از  ا ی ءیش  کیبا  نیتمر یما برا ی.بطور کلدیباش

  نی. امیکنیبه عنوان موضوع تمرکز استفاده م A یِتبت یواژه

  یبانیبه عنوان پشت نجایدر ا ادارد، ام یاریبس نینماد یواژه معان

  زین یگرید یزهای. چشودیپرورش تمرکز استفاده م  یبرا

صوت  ر،یتصو کی ،یسیانگل A حرف -استفاده شوند  توانندیم

باشد. هرچند خوب  تواندیم یز یچ هر بایتقر -منتره، تنفس 

  د،یداشته باشد استفاده کن یمقدس یکه معن یزیاست تا از چ

هر زمان  دیکن یسع نیتان خواهد شد. همچنچون الهام بخش

 کیو از  دیاستفاده کن دیاکه انتخاب کرده یاز همان موضوع

 ، یوستگیحفظ پ نجایچون در ا د،ینرو گریموضوع به موضوع د

  ءیش کی یرو دیتوانیم نیتان است. همچن نیتمر بانیپشت

باعث   نیقرار دارد و ا رونیکه در ب دیتمرکز کن زین یکیزیف 

و  ابد،یپرورش  یداریپا یخارج اءیاش یمشاهده یط شودیم

 .شودی م ایدر رو  اءیاش یداریسرانجام باعث پا



 

 

 

 

 

 

 

 وضعیت مدیتیشن 

آن را   دیتوانیم دیاستفاده کن A یاز حرف تبت دیخواهیم اگر

. به طور  دیسیمربع بنو نچ یا کی یکاغذ به اندازه کی یرو

متحدالمرکز  یرنگ یرهیبوده و در پنج دا دیحرف سف یسنت

است برنگ  A حرف ینهیکه زم یوسط یرهیمحصور شده: دا

 دی زرد و سف قرمز، سبز، ،یآب یره یاست؛ بعد دور آن دا یلین



 

 

تا  دیتکه چوب وصل کن کیرا به  یاست. آن نوار کاغذ

تان قرار  هم سطح چشمان ییدر جا نیرا در تمرآن دیبتوان

. ند یآ یبوجود م شرفتیاز پ یادیز یهانشانه  نیتمر ی.طدیده

 تریطولان نیشده و مدت زمان تمر یهمانطور که تمرکز قو

 یهادهیو پد کندیم وزتان بردر بدن یا یحس قو شود،یم

از  یعیتجارب جزو بخش طب نی. اشوندیظاهر م یادیز یبصر

  نهایا شودیپرورش تمرکز است؛ همانطور که ذهن ساکن م

 ختهی نه توسط آنها آشفته شده و نه برانگ نیبنابرا کنند،یبروز م

 .دیشو

 

 موکد  ینا-یش

چون مستلزم  شودیخوانده م " موکد " نیتمر یمرحله نیاول

 رسدی و بنظر م شود،یآشفته م یاست. ذهن به آسان شتلا

باشد. در آغاز   رممکنیغ ءیش کی یتمرکز رو قهیچند دق  یحت

 نیو در ب دیکن نیو مدت کم تمر اد یتا در دفعات ز است بهتر

استراحت به ذهن اجازه   ی. طد یاستراحت داشته باش زیآنها ن

  ای د، یمنتره ذکر کن کیتا سرگردان شود، بلکه درعوض  دینده

 د،ی انجام ده دیدانیرا که م یگری د نیتمر ا ی د،یبا تجسم کار کن

تمرکزتان   نیرمثل پرورش شفقت. بعد از استراحت، به تم

 دیندار یبخصوص ءیاما ش دیاآماده نیتمر ی. اگر برادیبرگرد

 تانی شانیاز نور را در پ یتوپ کی د،یآن تمرکز کن یتا رو

دو بار در روز انجام شود، و   ای کی  دیبا نیتمر نی. ادیتجسم کن

. پرورش تمرکز دیانجام ده شتریب دیتوانیم دیاگر وقت دار

بطور  دیبا نیبدن است: تمر عضلاتقدرتمندتر کردن  هیشب

به  دیشو یقو نکهیا یمرتب و بارها انجام شود. برا

  ای ءیش یتان را رو.ذهندیاوریفشار ب تانیهاتیمحدود

 .دیموضوع متمرکز کن



 

 

تان حواس دی. اجازه ندهدیرا دنبال نکن ندهیآ  ایافکار گذشته 

هر مزاحمت   ای ،یکیزیتوسط توهمات، اصوات، احساسات ف 

و با   د،یحاضر بمان یاز لحظه یآشفته شود. تنها در حس یگرید

متمرکز  ءیش یچشم رو ق یتمام قدرت و وضوح ذهن را از طر

. با  دیدست نده زرا ا ءیاز ش یآگاه هیثان کی یبرا ی. حتدیکن

از تنفس کردن  یحس گریکه د  یتا زمان د،یتنفس کن متیملا

تا به عمق  دیبه خودتان اجازه ده ی. به آرامدینداشته باش

است؛ در   لکسیتان رکه بدن  دی. مطمئن باشدیآرامش وارد شو

تا به  دیاجازه نده نی. و همچندینداشته باش یتمرکز تنش

فکر  ءیش ی.دربارهدیشو واردحالت ترانس  ای یحسی ب ،یکساد

مورد است. تفکر   نیمهمتر نی. ادیتنها از آن آگاه باش د،ینکن

 می خواهی که ما م ستین ینوع تمرکز ءیش یکردن درباره 

  ءیش یتان را رواست که ذهن نی. نقطه امیده پرورش

در   یشان یتا بدون پر ء،یش  یمشاهده یرو د،یمتمرکز کن

که اغلب  -ذهن آشفته شد  ی. وقتدیبمان ءیاز حضور ش یآگاه

 ءیش یآن را به رو متیبا ملا -طور است  نیا لیدر اوا

 .دیو آن را همانجا رها کن دیمتمرکز کن

   یعیطب ینا-یش

 نی مرحله از تمر نیپرورش داده شد، دوم یداریکه پا همانطور

اول، تمرکز توسط  ی. در مرحله یعیطب ینا-ی: ششودیآغاز م

 نیو همچن افتیپرورش  ءیش یمان رو حواس یوستهیبردن پ

مرحله،  نیفراهم شد. در دوم زیامکان کنترل ذهنِ سرکش ن

تا   ست ین یازین  گریو د شودیم ءیش یذهن جذب در تامل رو

. همانطور که آرامش و تعادل دیحالت را حفظ کن نیبا زور ا

 ذهن آرام است و افکار بدون مزاحمت در د،یآ یبوجود م

 ی. عناصر بدن در هماهنگکنندیبروز م ء،یش یذهن رو تمرکز

در سراسر بدن حرکت  متی هستند و پرانا همواره و با ملا

 کیتمرکز بدون وجود  یزمان برا نیترمناسب نی. اکندیم

در فضا  یبسادگ د،یرا کنار بگذار یکیزیف  ءی.شباشدی م ءیش



 

 

 کنندهشدن به وسعت فضا کمک  رهی. خدیبمان یمتمرکز باق 

اتاق با تمرکز در   کیدر  یحت دی توانیاست، مثل آسمان، اما م

. دی. ساکن و آرام بماندیکن نیتمر واریتان و دبدن نیب ییفضا

 کی یتمرکز رو ی. بجادیقرار ده یلکسیبدن را در حالت ر

در    کهیتا درحال دیتان اجازه دهدر فضا، به ذهن یتصور ینقطه

در   "انحلال ذهن"را  نیمانده پراکنده شود. ما ا یحضور قو 

  داریبه تعادل پا نی. امینامیم  "الحاق ذهن با فضا" ایفضا، 

نا وارد -یش نیتمر یمرحله  نیو به سوم شودیمنجر م

 . میشویم

 یی نها ینا-یش

  ءیجذب در ش یِنیدوم هنوز سنگ یدر مرحله کهییآنجا از

که  شودیمشخص م یمرحله توسط ذهن نی وجود دارد، سوم

انعطاف است. افکار بدون و قابل لکسیر ،یآرام بوده اما نوران

. ذهن بطور روندیم نیآمده و از ب یبطور خودبخود یتلاش چ یه

  نی.در سنت دزوگچن، اافتهیدست  یکپارچگیکامل به 

ذهن را به دانش  یعیاست که استاد حالت طب یزمان یبطورسنت

نا را پرورش داده،  -ی. چون دانش آموز شدهدیم حیآموز توض

شود،    یابیدست دیکه با دیحالت جد کی حیتوض یاستاد بجا

که دانش آموز تجربه کرده اشاره کند.  یابه نقطه تواندیم

شناخته  "متذکر شدن" به عنوان دستورالعمل  که حاتیتوض

که  یانقطه است که دانش آموز را به یمعن نیبه ا شود،یم

ذهنِ   نیکند، تا ب تیدرحال حاضر درآنجا قرار دارد هدا

ذهن که خالص بوده و  تیدرحال حرکت با افکار و مفهوم ماه

مرحله از  نیآخر نیقائل شود. ا زیاست، تم ردوگانهیغ یآگاه

خودِ   ردوگانه،ینا است، ساکن شدن در حضور غ-یش نیتمر

 .گپایر

 موانع



 

 

برآنها  د یوجود دارد که با مانع نا، سه -یش نیدر پرورش تمر

 .یو سست ،یخواب آلودگ ،یقراری: بمیابی یرگیچ

 ی قراریب

فکر به فکر  کیذهن بدون استراحت از  شودیباعث م یقراریب

 یریجلوگ ی. براکندیتمرکز را سخت م نیپرش کند و ا گرید

  یهاتیخودتان را با اجتناب از فعال نیقبل از تمر ن،یاز ا

است   ممکن آرام بدن یدگی. کشدیکن آرام یذهن ای یکیزیف 

  د،یکه نشست کباریکرده و ذهن را آرام کند.  لکسیبدن را ر

شروع به   یتا بلافاصله وقت دیکن نی. تمردیبکش ق ی چند نفس عم

  تیدر وضع کهیو درحال دیذهن را متمرکز کن دیکرد نیتمر

 یذهن یاز بوجود آمدن عادت سرگردان دیانشسته شنیتیمد

 . دیاجتناب کن

 

 

  یخواب آلودگ

است، که همانند مه به درون ذهن  یآلودگ  وابمانع خ  نیدوم

 فیرا ضع یکه آگاه یحالی و ب ینیسنگ کی کند،ینفوذ م

تمرکز  دیکن یبه وجود آمد سع یتیوضع نیچن ی. وقتکندیم

 تیوضع نیتا بر ا دیموضوع قرار ده ای ءیش کی یذهن را رو

 کی درواقع  یآلودگکه خواب دیابی. ممکن است دردیغالب شو

بر آن   یبا تمرکز قو دیتوانیاست که م یذهن حرکتنوع از 

 دیو شا د،یاستراحت کن یکار نکرد، کم نی. اگر ادیابی یرگیچ

 .دیانجام ده ستادهیا نیتمر چند

  یسست

ممکن  دیمانع روبرو شد نیبا ا یاست. وقت  یمانع سست نی سوم

حالت   کیتان آرام است، اما در که ذهن دیاست حس کن

 نیا ییوجود ندارد. شناسا یکه در آن تمرکز فیو ضع حال یب



 

 

 یلکسیو ر ندیخوشا یتجربه  کی تواندیم نیحالت مهم است. ا

اشتباه گرفته شود، ممکن است  حیصح شنیتیباشد و اگر با مد

وقت  یتیوضع نیسالها در پرورش چن کنندهن یباعث شود تمر

  اتیفیدر ک یاقابل ملاحظه رییتغ چ یصرف کند، و ه

. اگر تمرکزتان قدرتش را از دست دیایبوجود ن اشیاریهوش

 ی را قو تانشنیتیمد تیمتزلزل شود، وضع تاننیبدهد و تمر

تان را در حال،  . با زور حواسدیکن داریبکرده و ذهن را 

 ارزشمند درنظر یزیرا به عنوان چ نی. تمردیمتمرکز کن

به ادراکات   یابیکه قرار است شما را به دست یزیچ د،یریبگ

و بطور خودبخود  دیکن یتان را قوسطح بالا منجر کند. حواس

هر روزه  دینا با -یش نی.تمرشودیتر متان قدرتمندذهن یآگاه

 نی تمر  کیتنها  نیشود. ا داریذهن آرام و پا  نکهیانجام شود تا ا

 کنندهن یتمر یِبلکه در هر لحظه در زندگ  ست،ین یمقدمات

نا را  -یش زین های وگی نیترشرفتهیپ یکمک کننده است؛ حت

 ابد یینا پرورش م-یش ق یذهن از طر یداری. پاکنندیم نیتمر

است.  گرید شنیتیمد یهانیتمر یو همه  ایرو یوگای انیکه بن

  م،یافتیدست  یداریحالت قدرتمند و پا کیکه به  کباری

پرورش  یزندگ یهاجنبه یرا در همه یوستگیپ نیا میتوانیم

شود،  افتهی شهیهم تواندیحضور م نیا د،یباش داریپا ی. وقتمیده

طرف و آن طرف  نیافکار و احساسات به ا توسط گریو ما د

در خواب به  ییکارما یهانشانه  نکهی. بعد با امیشویرانده نم

  نی. امیمانی م یما در آگاه دهند،یادامه م ایرو ریتصاو دیتول

و خواب باز  ایرو یوگای یندهیآ  ناتیتمر یدرب را به رو

 .کندیم

3 

 ی ادیبن  نیچهار تمر

 نهایوجود دارد. اگرچه ا یادی بن نیچهار تمر ایرو یوگای در

 یمعن نیبه ا شوند،یخوانده م یساز چهار آماده یبطور سنت



 

 

 "یواقع " نیبه دنبال تمر نهایدارند، ا یکمتر تیکه اهم ستین

 تی موفق یبرا ی انیهستند که بن یمقدمات  یمی مفاه نهای. اندیآ یم

ذهن  یدر استفاده شهیر ایرو یوگا ی.باشندیم ی اصل نیدر تمر

هستند. که  یادیبن ناتیتمر نهایدارد، و ا یداریدر زمان ب

  یرا بعلاوه ندیآ یکه در خواب م ییاهایچطور ذهن نوع رو

که در زمان  یراه ریی. با تغکندیم  نییتع یداریزمان ب اتیفیک

 رییا را تغیتجارب رو د،یو مردم در ارتباط هست اءیبا اش یداریب

زمان   یایکه در رو "ییشما"  نها،یا ی. بعد از همهدیدهیم

زمان  یایرو که در "ییشما"با همان  دیکنیم یزندگ یداریب

در   رکردنیخواب است مشابه است. اگر شما روز را با گ

 ا یهمان کار را در رو د،یکن یسپر یذهنِ مفهوم یهایدگیچیپ

در اکنون حضور  یداریداد. و اگر در زمان ب دیانجام خواه زین

 . دیآوریبه دست م زین ایحضور را در رو نیا د،یداشته باش

   ییکارما یهانشانه  ریی: تغکی

شناخته   یدر غرب بخوب یادیبن نیتمر نیاز اول سخهن کی

 ایبه موضوع رو  گرانیو خواب و د ایشده، چون پژوهشگران رو

که آن در کمک به   اندافتهیو خواب علاقه دارند چون در

است: سراسر روز،  نگونهیاست. آن ا دیشفاف مف یایداشتن رو

همان   نکهیتا ا دیکن ییرا شناسا یزندگ امانندیرو تیماه

شدن  داریشروع به آشکار شدن کنند.با ب  زین ایها در روشناخت

 داریب ایرو کیمن در " د،یکن فکر نگونهیدر صبح با خودتان ا

آن را به عنوان  د،یشویبه آشپزخانه وارد م یوقت "ام.شده

 امانندیرو ری. شدیکن ییشناسا دینیبی م ایکه در رو یاآشپزخانه

 یدرباره  "است،یرو کی نهای ا یهمه". دیزیقهوه بر یرا رو

 نیسراسر روز ا  ".استیرو کی نیا" د،یشیندیب نگونهیخودتان ا

خودتان به   یرو دیبا دی.درواقع تاکدیکن یادآوریخودتان  هرا ب

که تجربه   یاز موضوعات شتریب یباشد، حت  نندهیابیرو کیعنوان 

  ایتجارب را در رو نیخودتان که ا یادآوری. به دیکنیم

که حس   یاضطراب ،یخستگ ،ی: خشم، شاددیادامه ده د،ینیبیم



 

 

که  یهستند. درخت بلوط ایاز رو یبخش نهایا یهمه - دیکنیم

که با او گفتگو  یشخص د،یرانیکه م ینیماش د،یکنیم نشیتحس

 کیراه  نیهستند. در ا ایاز رو ی شان جزو قسمتهمه د،یکنیم

تجارب به   یکه به همه شود،یذهن خلق م در نو شیگرا

و باعث   نگرد،یو گذرا م ملموسریو غ یالیخ  یزیعنوان چ

به  یو ذهن ی. هر برخورد احساسابدیتا حرص کاهش  شودیم

. سرانجام باشندیتجارب م امانندیرو تیاز ماه یادآوریعنوان 

حالت  ییو منجر به شناسا کندی بروز م زی ن ایدرک در رو نیا

 نی درک ا ی.براآوردیبه وجود م ایشده و وضوح را در رو ایرو

است  نیا یدو راه وجود دارد. اول  باشدیم ایرو کی زیچکه همه

 ییکارما یهاکه نشانه  دینگاه کن یروش کیکه به آن به عنوان 

 دیانجام ده  ناتیتمر یرا مثل همه نیتمر نی. ادهدیم رییرا تغ

  ریی. با تغکندی م رییجهان تغ رشخص د  ی کار راه زندگ نیبا ا

 ایو رو یزندگ اتیفیک ها،دهیوار در برابر پدعادت یهاواکنش

 "ایرو کی تنها"تجربه به عنوان   کیما به  ی. وقتکنندیم رییتغ

. آن کندیجلوه م "ی واقع"آن در نظرمان کمتر  میشیاندیم

که ما   یقدرت - دهدیما از دست م یقدرتش را رو ریتاث

مان شده مزاحم تواندی نم گریو د - میادهیخودمان به آن بخش

بکشاند. درعوض، ما با  یمنف یو ما را بدرون حالات احساسات

 شی و وضوح افزا میشویروبرو م یمان به آرامتجارب یهمه

. همانطور که ما تجارب را شتریب یبا قدردان یو حت ابد،ییم

  ر ییمان را نسبت به آنها تغواکنش م،ینیبیم یبطور متفاوت

 رییرا تغ ییاعمال کارما یهامانده یباق  نیکه ا م،یدهیم

.راه کندیم رییتغ دنیخواب د یشه یر بیترت نیو به ا دهد،یم

درواقع   یداریزمان ب یزندگ میدرک کن هاست ک نیدوم ا

از ذهن  ندیآ یکه بوجود م یاست، که تمام تجارب ایهمانند رو

اند، و هر شان توسط ذهن نسبت داده شده هستند، که همه

ما   نجایکارما است. ا ریبخاطر تاث میکنی م تجربه که یزیچ

 م،یکنی کارما صحبت م ری و فراگ فی لط یجنبه یدرباره 



 

 

 یهااز علت و معلول که شکل حاضر از نشانه انیپایب یچرخه

  یهایساز یشرط ق یکه از طر کند،یگذشته را خلق م

راه از   کی نیهر عمل است. ا ج یکه نتا کندیکار م یا وستهیپ

  تیماه نکهیو ا اندیخال هادهیپد یاست که همه  یان درکیب

 یدار یب یتوهم هستند. در زندگ اءیآشکار خودِ موجودات و اش

بلکه   - ایدرست مانند رو -وجود ندارد  یواقع "ی زیچ"

گذرا هستند، آمده و در اساس تابان وجود   یها یآشکارساز

 کی نیا"عبارت  نیا قتی. بطور کامل حقشوندیآزاد م

اشتباه  میاز مفاه یرویما از عادات پ د،یرا درک کن "استیرو

در سمساره که در آن توهم  یاز زندگ نیو بنابرا میاآزاد شده

. و  میآزاد شودی در نظر گرفته م تیبه اشتباه به عنوان واقع

  مانیهاایوضوح را به رو میکه بتوان نیتر از اقدرتمند یروش

در مدت  وستهیاست که بطور پ نیوجود ندارد و آن ا میاوریب

.همانطور که در بالا  میبمان وستهی شفاف و پ یروز در حضور

است که خودتان  نیا نیتمر نیبخش از ا نیاشاره شد، مهمتر

. خودتان را به  دینیبیم ایرو کیکه  دیتجسم کن یرا طور

با   ا،یدر رو  یشکل کیبه عنوان  د،یتوهم تجسم کن کیعنوان 

  یهاتیو هو تیاست. شخص یسخت ای یکه فاقد سفت یبدن

که ذهن آنها را بوجود آورده   یزیتان را به عنوان چمختلف

و  ییایرو یزیخودتان را به عنوان چ کهی. درحالدیتجسم کن

از نور ساخته شده، همان   هک یزیچ د،یکنیگذرا حس م

حضورتان  دیاوریبه دست ب ایدر رو دیکنیم یکه سع یتیشفاف 

را با خودتان خلق  یمتفاوت یلیخ ی رابطه کی نی. ادیرا حفظ کن

 ستین یاست.کاف  افتهیو توسعه ریپذراحت، انعطاف که کندیم

  کیکه در  دیرا تکرار کن نیتنها ا ناتیتمر نیکه در انجام ا

حس و تجربه شود که  دیعبارت با نیا  قتی. حقدیهست ایرو

استفاده  یها، و آگاه. از تجسم، حسباشدیها مواژه یفراسو

  کپارچهیحس شده  یرا با تجربه  نیکه بطور کامل تمر دیکن

هر زمان که  د،یرا بطور مناسب انجام ده نیتمر ی. وقتکندیم



 

 

شده و  تریحضورتان قو د،ی هست ایشما در رو دیکنیفکر م

 یابلافاصله یفیک رییتغ نی. اگر چندیدار یترتجارب واضح

 ی کیتنها با تکرار مکان نیکه تمر دیوجود نداشت، مطمئن شو

کار منفعت  نیا نجامچون صرفا ا ست،یعبارت همراه ن کی

  نیبه ا دیها باواژه ست؛یدر کار ن ییجادو چ یدارد. ه یکم

 ی بزرگ و آرامش را به لحظه یمنظور استفاده شوند که آگاه

  شیبا افزا -خودتان  د،یکنیم نیتمر ی. وقتاورندیحاضر ب

تنها با  نکهی. تاادیکن "داریب"را بارها و بارها  -وضوح و حضور 

همزمانِ   یآگاه کی "است،یرو کی نیا"بخاطر آوردن فکرِ، 

است  یسازآماده  نیاول نی.ادیرا حاصل کن یشده و نوران تیتقو

در   دیبا نی. امینیبب ایرو کی را به عنوان  یزندگ یکه همه

در نوع  نیمشاهده و قبل از بروز واکنش اعمال شود. ا یهلحظ

را در   یبزرگ راتیقدرتمند است و تاث نیتمر کیخود 

  نیو به ا دیبمان یآگاه نی. در اآوردیبوجود م کنندهنیتمر

  دیوضوح را تجربه خواه ایو هم در رو یداریهم در ب بیترت

که از  تاختار وجود دارد: مهم اس کی نیتمر نیکرد.درمورد ا

  یهاتیو به منطق و محدود دیمراقبت کن تانیهاتیمسئول

که  دییگویبه خودتان م ی. وقتدی احترام بگذار یقرارداد یزندگ

 کیدارد، اما اگر از  قتیحق نیا است،یرو کی تانیداریب زمان

.اگر سر دیکنیافتاد و پرواز نم دیهنوز خواه  دیساختمان بلند بپر

هم انبار  یپرداخت نشده رو ی هاصورت حساب د،یکار نرو

  نی. اسوزدیتان درون آتش آن مخواهند شد. با بردن دست

چون  د،یریبگرا درنظر  یجهان نسب یها تیمهم است که واقع

که در آن   یوجود دارند، جهان نسب "من"و  "شما" کهیتازمان

 یگرید یکنندهوجود دارد، موجودات درک زین میکنی م یزندگ

هستند  یماتیکه حاصل از تصم ییامدهایو پ برند،یکه رنج م

 . میاکه اتخاذ کرده 

   یزاریدو: حذف حرص و ب



 

 

است.  رموث یزاریدر کاهش حرص و ب یادیبن نیتمر نیدوم

و  هادهیبا پد ییروبرو یدر لحظه یسازآماده  نیاول کهیدرحال

  نیدوم شود،یواکنش وارد عمل م کی آمدن قبل از بوجود

. در اصل شودیواکنش وارد عمل م کیبعد از بروز  نیتمر

که در آن  یت یو تنها با وضع باشند،ی مشابه م یناتیتمر نهایا

 یآگاه  نیتمر نی. اولشودیبکارگرفته شده مشخص م نیتمر

که با  یزیرا نسبت به هرچ هادهیپد ییشناسا ییروشن و توانا

 اء ی: اشردیگی درنظر م ایرو کیبه عنوان  شودیآنها روبرو م

 نی. دومرهیبدن خودِ شخص، و غ ،یدرون یدادهایرو ،یحس

  یهاروشن را به سمت واکنش یهمان آگاه ،یسازآماده

که در پاسخ به عناصرِ تجربه رخ   کندیم تیهدا یاحساسات

 ایبمحض بروز هر نوع حرص  دیبا آل دهی.درحالت ادهدیم

به کار گرفته شود.   نیتمر ت،یوضع کیدر پاسخ به  یزاریب

خشم،  ل،ی اش را به عنوان مممکن است واکنش صیذهن حر

اضطراب،  ،یشاد ،یدیناام  غم، حسادت، غرور، رشک،

بروز  یگرید یهر واکنش احساسات ا ی ،یترس، خستگ ،یافسردگ

که   دیکن یادآوریبروز کرد، به خودتان  یواکنش یدهد.وقت

 نیهستند. چن ایشان روهمه زیتان به آن چو واکنش ء،یشما، ش

است.  ایرو کی لیم نیاست. ا ایرو کیخشم  نیا" د،یشیندیب

 یعبارت وقت نیدر ا قتِیحق ".استیرو کی فورخشم، غم، و نیا

را  یکه حالات احساسات یایدرون ندیکه به فرا شودیروشن م

کلمه آنها  یواقع ی: شما به معنادیکنیتوجه م آورندیبوجود م

 ،یحالات بدن ر،یاز افکار و تصاو دهیچیتعامل پ کی ق یرا از طر

در   یساساتاح  یهاتی. فعالدین یبیم ایرو کیو احساسات در 

تان بروز کرده، تجربه  . آنها در درونندیآ یبوجود نم رونیب

 .روندی م نیتان از بشده و در درون 

شده و  کیوجود دارند که ممکن است تحر یادیز یزهایچ

  ایمرد  کی دنید ی: ممکن است در لحظهدیواکنش نشان ده

بروز کند که   یجاذبه بروز کند، خشم ممکن است زمان با،یزن ز



 

 

  طیمح کی دنیتان را سد کرده، با دراه یجلو لیاتومب کی

  کنمم یاضطراب و نگران د،یوجود آ ممکن است غم به رانیو

.  رهیشخص بروز کند، و غ کی  ای تیوضع کی یاست درباره

شود.   ییشناسا ایرو کیبه عنوان  دیبا یو واکنش تیهر وضع

را  تانی درون  یزندگ امانندیرو تیخصوص دیکن یدرواقع سع

 کی )نه تنها  دیحالت را درواقع حس کرد نیا ی. وقتدیحس کن

 یو گرفتگ یفتو س کند،یم رییتغ تیتان با آن وضعفکر( رابطه

تر و  روشن تی. وضعرودیم نیاز ب دهیدر آن پد یاحساسات

به عنوان  می بطور مستق یزاریو حرص و ب شود،یتر مفراخ

  قتی)همانطور که درحق شودی م ییشناسا نامساعد تیوضع

از وسواس   یحالت یقدرتمند برا یپادزهر کی نیهستند(. ا

.  شودیم یمنف یاست که باعث خلق حالات احساسات یفکر

گشودن گره احساس  یبرا نیتمر نیکه از ا ینیتجارب مع

از وضوح و   یواقع نیآغاز تمر شودیاستفاده م یمنف

. با شودیمنتج م یمنجر به آزاد کهاست  یریپذانعطاف

و  ،یمثل خشم، افسردگ یایحالات قو  یاستوار، حت ینیتمر

وجود   یبروند. وقت نیاز ب توانندیحالات ناراحت کننده م گرید

بخصوص  نیتمر نیها به اآموزه ی.بطور کلروندی م نیدارند از ب

. کنندیاشاره م یاز وابستگ ییرها یبرا یروش کیبه عنوان 

 نیوجود دارند. ا یسالم و ناسالم یهاراه نهایاز ا ییرها یراب

 کیبه  نهایخوب است؛ بعد ا یکم ال یکار در سرکوب کردن ام

  لیتبد ییبایشکو عدم  یرونیب یهاسرزنش ای یدرون یناراحت

  یاست، که سع یبرخلاف پرورش معنو  نی. و همچنشوندیم

سفت کردن بدن آن تجربه را   ای یتوسط حواسپرت کندیم

به طور  تواندیکار م نیمحدود کرده و از درد فرار کند. ا

و راهب شدن انجام  یویدن یزندگ  ییبا رها یبه آسان یسالم

سرکوب   ق یفرار از تجارب سخت از طر یبرا دیبا  نکهیا ایشود 

ناسالم  یتلاش نیکردن و اجتناب کردن وارد عمل شد که ا

  ءی مجدد مشاهده و درک از ش ی با سازمانده ایرو یوگایاست.



 

 

به   دگاه ید ر ییبا تغ کند،یرا قطع م  یوابستگ ت،یوضع ای

 یِ توهم یها یآشکارساز ق یتا از طر دهدیاجازه م کنندهنیتمر

 نی. همانطور که تمرندیفروزان آن را بب تیواقع ء، یش کی

 تینه تنها با وضوح و شفاف  هاتیو وضع اءیاش کند،یم شرفتیپ

زودگذر،  یزیبه عنوان چ نیهمچن بلکه شوندی تجربه م یبزرگ

 ینسب تیسطوحِ اهم نی. اشوندیم ییشناسا یو فان ملموسریغ

 . دهدیمربوط به آنها را کاهش م یزاریو حرص و ب هادهیپد

 قصد  تیسه: تقو

است که قبل از خواب آن روز را مرور  نیا یساز آماده نی سوم

. میکن تیدر مدت شب تقو نیتمر یمان را برا و قصد م،یکن

خاطرات  دیاجازه ده د،یشویخواب آماده م یهمانطور که برا

آن را به  کندیکه به ذهن خطور م یزیروز مرور شوند. هرچ

ممکن است  شتریکه ب ی. امورد یریدر نظر بگ ایرو کیعنوان 

در آمدن  یکاف  یهستند که به اندازه  ی تجارب ندیایتان ببه ذهن 

را   یخاطرات دیکن یسع ،ینیبازب  نیا ی دارند. ط ریتاث اهایرو

.  کنندیبروز م اهایکه به عنوان خاطرات رو دیتجربه کن

 یبه معن   نی. دوباره اباشندیم ایرو هیشب شتریخاطرات درواقع ب

تا درواقع   دیکن ی. سعستین "بود، ایرو کی نیا"تکرار مکرر 

 دی ریبگ می.بعد تصمدیتان را درک کنتجارب امانندیرو تیماه

 ی. قصدباشندیچه م یشب برا  یهاا یکه رو دیکن ییتا شناسا

و   د،یو واضح آن را بفهم میتا بطور مستق دیداشته باش یقو

 ریت کی. قصد همانند دیهست ایرو دنیکه در حال د دیبدان

در   ر یت کیشب آن را دنبال کند،  یط تواندیم یاست که آگاه

 یکه ما برا ی. عبارت تبتشودیم  تیهدا ایجهت وضوح در رو

ترجمه  "آرزو  کیارسال "به عنوان  میبریقصد به کار م دیتول

که ما   م،یداشته باش یحس ن یچن نجایدر ا دی. ما باشودیم

و آنها را به  میدعاها و قصدمان هست یدرحال ارائه

و وعده   م،یکنیارسال م هایتیمان و بوداها و دآموزگاران

 و  و درخواست کمک میبمان یدر آگاه میکن یتا سع میدهیم



 

 

وجود دارند  زین یگرید یهانی . تمرمیرا داشته باش شانیاری

در دسترس  یکی نیبعد از خواب انجام شوند، اما ا توانندیکه م

 نیبخشچهارمی.چهار: پرورش حافظه و تلاش شادباشدیهمه م

 نیتمر نی. اشودیدر صبح انجام م یداریبعد از ب یادیبن نیتمر

بخاطر آوردن  تین ظرف یکرده و همچن تریقصدمان را قو 

شب  یرا با بررس نی.تمرکندیتر مشب را قدرتمند یدادهایرو

به خاطر " یسازآماده نیا یبرا ی. عبارت تبتدیآغاز کن

 کی که در  دیشویکجا آگاه م د؟ینیبیم ایرو ایاست. آ  "آوردن

  د،یابییاما به وضوح دست نم دینیبیم ایاگر رو د؟یهست ایرو

 ایرا به عنوان رو ایاما رو مینیبیم ایمن رو" د،یتامل کن دیبا

 یکه دفعه دیمقرر کن "بود. ایرو  کی. اما آن کنمی نم ییشناسا

  از دیهست ایدر رو کهیدرحال د یوارد شد ایرو کیبعد که به  

 تانیاهایرو یادآوریشد.اگر  د یآن آگاه خواه یقی حق تیماه

 یسخت است، اگر سراسر روز و بخصوص قبل از خواب، قصد 

 تواندی م نیا د،یاوریب اد یرا به  تانیاهایتا رو دیداشته باش یقو

دفتر  کیرا در  اهایرو دیتوانیم نیکننده باشد. شما همچنکمک

عادت بخاطر آوردن   نیا د،ی ضبط کن ا ی دیسیبنو ادداشتی

. خودِ  کندیم تیارزشمند تقو ی زیرا به عنوان چ تانیهاایرو

  ی بانیدستگاه ضبط پشت ای ادداشتیعملِ آماده کردن دفتر 

. دی اوریب ادیب یداریرا بعد از ب تانیایقصدتان است تا رو یبرا

 اهایرو یادآوری  گریشد د دارتریپا یقصد نیکه چن کباری

  تانی ابیدست نیدر ا د،یواضح داشت یایرو کی.اگر ستندیسخت ن

را پرورش   یشاد  ن،ی. در خودتان نسبت به تمردیکن یشاد

. دیدر شب کمک کن واضح یا یتا به پرورشِ داشتن رو دیده

ها به  و شکست هاتیموفق یاز هر دو د،یحفظ کنتان را قصد

تحقق  یبرا یشتریقصد ب یپرورش حت یبرا یتیعنوان موقع

  ایرو کیتان قصد یکه حت دی. و بداندیاستفاده کن نیتمر

تا در سراسر روز در  دیاست.سرانجام، در مدت صبح، قصد کن

دعا  تیموفق یتان برادرون قلب از. و دیباش داریپا تاننیتمر



 

 

و   میاست که آن را دار ییقدرت جادو کیدعا همانند  د؛یکن

 ن یبا اول نیتمر نی.امیاز آن استفاده کن میکنیاغلب فراموش م

تجارب را به عنوان  یکه همه شود،یادغام م یادیبن نیتمر

عمل  کیبه  نیروش تمر نی. در اگرفتیدر نظر م ایرو کی

 . گرددیچرخ روز و شب م رامونیکه پ شودیم لیتبد وقفهیب

  یسازگار

  تیاز اهم ایرو یوگای یمراحل بعد یبرا نیچهار تمر نیا

  رسندی از آنچه که به نظرمان م نهایبرخوردارند. ا یادیز

هستند که هر   ی ناتیگذشته تمر نی. از اباشندیقدرتمندتر م

  گرید یهانیتمر  شتریانجام دهد و نسبت به ب تواندیم یکس

 کنندهنیرتم یرا برا یمشکل چ یو ه باشندیم تریروانشناس

قبل از خواب ممکن است  نیتمر کی. انجام آورندیبوجود نم

  یهانیتمر یوستهیباشد، اما در مدت روز با انجام پ هودهیب

و بعد  شودیتر مواضح آسان یایبه رو یابیدست یسازآماده

 ناتیتمر نیرا انجام داد. استفاده از ا یبعد ناتیتمر توانیم

برگشت به   یبرا یلیدل دهدیم رخکه  یهر اتفاق  شودی باعث م

مان روزانه  یرا در زندگ  یمنفعت بزرگ نیاکنون باشد، و ا

 .ایرو یوگایدر  تی موفق نیخواهد داشت و همچن

اگر قرار  یحت د،یااورده یرا به دست ن یابلافاصله  ج یشما نتا گرا

  د،یکن نیتمر  ایبه وضوح مدتها در رو یابیباشد قبل از دست

که آن  دیفکر نکن نیدلسرد شدن وجود ندارد. چن یبرا یمورد

. دیابیدست نیتمر یوهیبه م دیتوانیاست و نم دهیفایب

که ده سال قبل نسبت به حال   دیشیندیب نیتفاوت ا یدرباره 

وجود داشته.  شهیهم رییتغ - دیکردیچطور فکر کرده و عمل م

امروز  نیاکنون در تمرکه هم یتیهر محدود دیفکر نکن نطوریا

 یزیچ چ یکه ه دیادامه خواهد داشت. بدان زین ندهیدر آ  دیدار

که  یزیکه هر چ دیفکر نکن نطوریا ماند،ینم یهمانطور باق 

نحو ادامه  نیبه ا شهیهم شودیتان آشکار میاکنون براهم



 

 

 امانندیواضح، درخشان و رو  اتیفیک ی.تجربهافتیخواهند 

تر و روشن ترواضح شتریتان بتا تجارب دهندیاجازه م یزندگ

 یوضوح و روشن یداریو در زمان ب ایدر رو یشوند. وقت

  یدر جهت مثبت آزاد یزندگ یدهشکل یبرا افت،یپرورش 

تا  شودیموجب م نیوجود خواهد داشت، و سرانجام ا یشتریب

 .میساکن شو ردوگانهیرا رها کرده و در حضور غ های دوگانگ
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 شبانه   یسازآماده 

ها، و استرس دانند،یرا نم شن یتیمتوسط مردم، اصول مد

روزانه را با خودشان به شب   ی هایاحساسات، افکار و آشفتگ

 یزمان ایبخصوص  نیتمر چ یه یشخص نیچن ی. برابرندیم

وجود ندارد تا قبل از ورود به خواب خود را از امور روزانه جدا 

خواب در وسط   وض،کرده و به آرامش برسد. درع

در ذهن  یو در سراسر شب حالات منف د،یآ یم شانیآشفتگ

بوجود  ییایرو کی یحالات منف  نیا یاز رو ی. وقتمانندیم

وجود ندارد و فرد  یاییتوانا چ یه ایدر رو یآگاه یبرا د،یآ یم

طرف و آن   نیبه ا ایجهان رو  یهایو آشفتگ ریتوسط تصاو

  یبدن در تنش باق  ضطراب،. در اثر اشودیم دهیطرف کش

 و در اثر حرکت ذهن به شود،یم نیدر اثر غم سنگ ای ماند،یم

. خواب آشفته شودیدر بدن نامتعادل م زیو آنجا پرانا ن نجایا

 ند،یفرار خوشا کیصرفا  ایپراز استرس هستند  اهایرو شود،یم

و اغلب سراسر روز در   شود،یم داریب یو فرد در صبح با خستگ

 ایرو ایخواب  یوگایکه  یکس ی قرار دارد.حت یحالت منف کی

خواب، درست همانند  ازاست که قبل  دینکرده، مف نیرا تمر

 اتی از حضور خود آگاه بوده و خصوص شن،یتیمد نیقبل از تمر

به   یحمل احساسات منف یداشته باشد. به جا یو افکار مثبت



 

 

  نیخودتان از چن  یآزاد یبرا دیکه دار یشب، از هر مهارت

 دیکه چطور باعث شو دی. اگر بداندیاستفاده کن یاحساسات

بروند، و در درون خلأ حل  نیخودشان از ب یاحساسات منف

که چطور آن را   دیدانی. اگر مدیکار را بکن نیشوند، هم

 دانش استفاده نیاز ا دیپادزهر را اعمال کن ای دیدگرگون کن

به  د؛یمتصل شو ینیو داک دام،ییلاما،  کیبه  دیکن ی. سعدیکن

آنچه را که . هر دیکن دیشفقت را تول د؛یدعا کن هایتیبوداها و د

  یهاآن خودتان را از تنش ق ی تا از طر دیانجام ده دیتوانیم

 ینور و ذهن کی. با دیذهن خلاص کن یمنف یهاو نگرش  یبدن

را تجربه   یخواب کیکار  نیا او ب دیآزاد شو یساده از ناراحت

 ی. حتباشدیبوده و شفابخش م  شیکرد که پر از آسا دیخواه

 نیتمر نیا د،یندار ییتوانا ناتیتمر نیا یاگر در انجام همه 

  یآن را با زندگ تواندیم یمثبت است که هر کس یزیچ

  یبرا یکل یسازچند آماده نیی کند.در پا بیاش ترکروزانه

 ی. نقطه دیمحدود نکن نهایشب وجود دارد، اما خودتان را به ا

 دیآگاه باش  دیدهیتان انجام ماست از آنچه که با ذهن نیمهم ا

تان  و از دانش گذارد،یم ریتاث آن تا چه حد بر شما نکهیو ا

و   د،ییایبه اکنون ب د،یآرام کردن خودتان استفاده کن یبرا

 . دییشبانه را بگشا یهافرصت

 ندهینُه تنفس پالا

تان تنش وجود  که تا چه حد در بدن  دیملاحظه کرده باش دیشا

دارند.  ریتان تاثتنفس یها روتنش نیتا چه حد ا نکهیدارد و ا

بدن  د،یآ یبه درون اتاق م میکه با او مشکل دار یکس یوقت

 ی. وقتشودی م ترزیتر و تسفت و سخت شده و تنفس کوتاه

. در غم، شودیتر مو کم عمق  ع یتنفس سر م،یشویزده موحشت

را که واقعا   یبوده و با آه همراه است. و اگر کس ق ی تنفس عم

شده و تنفس باز  لکسی بدن ر شود،یوارد اتاق م میدوست دار

مان و تنفس میتجربه باش کیمنتظر  نکهیا یو آسان است.بجا

با تامل،  مانتجارب رییبه منظور تغ میتوانیم م،یکن یرا دستکار



 

 

کوتاه  نیتمر کی ندهی. نُه تنفس پالامیده رییمان را تغتنفس

. باشد یکردن بدن و ذهن م لکسیها و رکانال  یپاکساز یبرا

  تی.در وضعدیابیب 56در صفحه  دیتوانی کانالها را م ینقاش

تان را با برگرداندن کف  . دستاندینیچهار زانو بنش شنیتیمد

و دست  د،یتان قرار دهبالا در دامان رفبه ط تانیهادست

راست کردن گردن  ی. برادیدست راست قرار ده یچپ را رو

تان را در بدن ی.سه کانال انرژدیسرتان را به جلو خم کن یکم

است و درست در مرکز بدن  ی آب ی. کانال مرکزدیتجسم کن

قلب به  هیو از ناح باشد،یعصا م کی یامتداد دارد؛ و به اندازه

.  شودی شده و در تاج سر باز م ترضیعر یبالا کم طرف

کانال  یه یمداد هستند و در پا کیبه قطر  یکنار یهاکانال 

 ناف قرار نییپا نچ یکه چهار ا شوند، یبه هم ملحق م یمرکز

 یدر دو طرف کانال مرکز میبطور عمود و مستق زین نهای. ادارد

جمجمه خم شده، از  نییپا یهیدر بدن امتداد دارند، و در ناح

. در  شوندیباز م ینیب یهاها عبور کرده و در سوراخکنار چشم

است. در مرد کانال راست  دیزن کانال راست قرمز و چپ سف

 و چپ قرمز است.  دیسف

 سه تنفس اول

انگشت  یه یبا انگشت شست پا دی: دست راست را بلند کندمر

راست را  ینی. با انگشت حلقه سوراخ بدیحلقه را فشار ده

 دیچپ نور سبز را به درون بکش ینیسوراخ ب ق یاز طر د،یریبگ

راست سوراخ چپ را   ی(. بعد، با انگشت حلقهد ی)تنفس کن

دم و  نی. ادیسوراخ راست بازدم کن ق یبطورکامل از طر د،یریبگ

با   دی.زن: دست چپ را بلند کندیبازدم را سه بار انجام ده

. با انگشت دیانگشت حلقه را فشار ده یه یپا انگشت شست

راست  ینیسوراخ ب ق یاز طر د،ی ریچپ را بگ ینیحلقه سوراخ ب

(. بعد، با انگشت  دی)تنفس کن دینور سبز را به درون بکش

  ق یبطورکامل از طر د،یریچپ سوراخ راست را بگ یحلقه

دم و بازدم را سه بار انجام   نی. ادیسوراخ چپ بازدم کن



 

 

که با  یموانع یکه همه دیبازدم، تجسم کن هر.با دیده

 یبا نور آب ییاز هوا یدارند در شکل وندیمردانه پ یهایتوانمند

 ییهایماریشامل ب نهای. اشوندیخارج م دیروشن از کانال سف

 ییهایرگیموانع و ت نیهستند که با بادها )پراناها( و همچن

 . باشندیهستند که با گذشته در ارتباط م

  دوم فسسه تن

و دوباره دم  دیرا عوض کن هاینیها و سوراخ بزن و مرد: دست

که   دی. با هر بازدم، تجسم کندیو بازدم را سه بار انجام ده

دارند همانند   وندیزنانه پ یهایتوانمند که با یموانع یهمه

. روندیم رونیروشن از کانال قرمز ب یبه رنگ صورت ییهوا

هستند که با صفرا مرتبط بوده و   ییهایماریشامل ب نهایا

مربوط هستند،  ندهیکه به آ   ییهایرگیبا موانع و ت نیهمچن

 .باشندیمرتبط م

   سه تنفس سوم

در سمت راست   تاندامان یزن و مرد: دست چپ را در رو

 تانینیبا کف دست رو به بالا. از هر دو سوراخ ب د،یقرار ده

که آن  دی. تجسم کندینور سبز شفابخش را به درون تنفس کن

با کانال  شانوندگاه یرفته و به پ  نییبه درون هر دو کانال به پا

ناف واقع شده. با  نییکه چهار انگشت پا رسند،یم یمرکز

برخاسته و  یکه در کانال مرکز د یتجسم کن را یای بازدم، انرژ

 . با هر بازدم،دی. سه دم و بازدم را کامل کنرودیسر م یتا بالا

که با ارواح  ییهایماریب یبرا لیپتانس یکه همه دیکن تجسم

 یاز بالا اهیاز دود س یدر شکل باشندیخصمانه در ارتباط م

هستند که با  ییهایماریشامل ب نهای. اشوندیسرتان خارج م

هستند که با زمان حال در  ییهایرگیموانع و ت نیبلغم و همچن

 .باشندیارتباط م

  وگایگورو



 

 

  نیتمر کی یتبت سمیمدارس بُن و بود یهمه در وگایگورو

 نیدر سوتره، تنتره و دزوگچن وجود دارد. ا نی. اباشدی م یاصل

 یوستهیپ تی. ما با تقوشودی با استاد م یباعث ارتباط قلب

خالص دست  یتیمیمان به صمدر درون  مان،یسرسپردگ

.  نیقدرتمند از تمر یاست، اساس یکه تکان نخوردن م،یابییم

را با ذهن استاد   کنندهنیاست که ذهن تمر نیا وگایگورو جوهر

 .کند یکی

 

 اتسیریتاپ

ذهن است،  نیادیو بن شکلی ب تی آن ماه  ست؟یک یقیحق استاد

 م،یهست یاما چون ما در دوگانگ  ز،یچاز اساس همه یازل یآگاه

و کمک   دیمف میشکل بخصوص تجسم کن کیرا در  نیاگر ا

در   یذهن مفهوم یِ دوگانگ از نکهیا ی عنیکار  نی. اباشدیکننده م

و  میکن تریمان را قو تا وقف م،یااستفاده کرده یاراه استادانه

  اتیفیک دیو تول نیتمر ریتا در مس کندی به ما کمک م نیا

را به   تسایریتاپ ای.در سنت بن، ما اغلب میریمثبت قرار گ

بودا شنلا اودکر را، که   ای م،ی کنیعنوان استاد تجسم م

 کیاست. اگر شما  دیاسات یاتحاد همه زا یاندهینما



 

 

را تجسم  یگرید  یتید کیممکن است  د،یهست کنندهنیتمر

 نیرا. مهم ا ینیداک ای دامیی کی ای نپوچهیمثل گورو ر د،یکن

شما  د،یکار کن دیکه با آن در ارتباط هست یاست که با دودمان

  یتجسم همه دیکنیکه تصور م ییگورو  دیدرک کن دیبا

  یهمه  د،یباشیکه با آنها در ارتباط م باشدیم یدیاسات

که  ییهای تید یهمه د،یاکه با آنها مطالعه کرده یآموزگاران

  فرد ک یتنها  وگای. استاد در گورودیدار ی نسبت به آنها تعهدات

که  یایازل یاست، آگاه یر یضمبلکه جوهر روشن ست،ین

است  یخودتان است.استاد همان آموزگار یقی حق تیهمان ماه

 میی گوی ما م ی. در سنت تبتدیاکرده افتیرا در میکه از او تعال

 درنگیب یآورامیتر است. چرا؟ چون استاد پاستاد از بودا مهم

که خرد بودا را به دانش آموز منتقل   یکس باشد،یها ماز آموزه

. میابیبودا ب یمان را به سوراه میتوانی. بدون استاد ما نمکندیم

از  یتا آنجا که ممکن است نسبت به استاد حس دیما با نیبنابرا

 ای باشدیاو بودا م نکهیمثل ا می داشته باش یوقف و سرسپردگ

  وگایظاهر شده باشد.گورو مانیناگهان در روبرو  ییبودا نکهیا

 دیتجسم شده تول ریتصو کیکه نسبت به  ستین یتنها حس

  یادی تا ذهن بن شودیمنظور انجام م نیا ی. آن براشودیم

 بوداها یآموزگاران و همه یتان را که همانند ذهن همهدرون

با   ی. وقتدیابیاند بکه تاکنون وجود داشته یو موجودات با ادراک

 د،ی اشده  یکیخودتان  نیآغاز یقیحق تیبا ماه د،یشد یکیگورو 

  ینیتمر کی دینبا نیاست. اما ا یواقع ییکه استاد و راهنما

 یسع  د،یدهیرا انجام م وگایگورو یو خشک باشد. وقت روحیب

 تانیشدن موها خ یکه باعث س ار یوقف شگرف  نیچن دیکن

تان و قلب شوند،یم ریکه سراز ییهاو اشک دیحس کن شودیم

تا   دی. به خودتان اجازه دهشودیباز شده و با محبت بزرگ پر م

است  رتانیضمروشن  ییدر اتحاد با ذهن گورو که سرشت بودا

 است.  وگایگورو نیراه تمر نی. ادیشو یکی

 نیتمر



 

 

در سطح  د،ینیبنش شنیتیمد تیدر وضع زاز نُه تنفس، هنو بعد

  کی دیتان نبا. تجسمدیاستاد را تجسم کن تانیروبرو یبالا

را تجسم  یموجود واقع کی -باشد  یدو بعد و  مسطح ریتصو

بوده و آنجا وجود دارد، از نور بوجود آمده،  یکه سه بُعد دیکن

و  ،یاحساسات، انرژ  یبرخوردار است که رو یقو یو از حضور

  یهیهد یداشته و رو یقو ی. وقفگذاردی م ریتان تاثذهن

 یو درباره  دیکه دار یها و فرصت خوب شگرف از آموزه یبزرگ

  د،یصادقانه بکن یدعا کی.  دیکن یشاد نهایتان با اارتباط

حذف   تانیهای رگیو ت یکه حالات منف دیباش نیخواهان ا

به  دیو سرانجام بتوان ابند،یتان پرورش مثبت اتیفیشوند، و ک

را در  ساتیکه تقد دی.بعد تجسم کندیتحقق بخش ایرو یوگای

بدن، سخن و  - ردرنگارنگ که از سه درب خ یاز نورها یشکل

در   دی. نورها بادیکنیم افتیدر ابندییم انیاستاد جر -ذهن 

  یاز چاکرا  دینور سف یهاانیشوند: جر افتیدر ریز یتوال

 شیرا پالا یکیزیو شما و بُعد ف  رسندی م به شما یشانیپ

استاد به  یگلو ینور قرمز از چاکرا یهاانی. بعد جرکنندیم

. سرانجام، کنندیم شیرا پالا تانیی ایو بُعد انرژ رسند،یشما م

و  رسند،ی قلب استاد به شما م ی از چاکرا  ینور آب یهاانیجر

وارد  انتنورها به بدن  ی.وقت کنندیم شیتان را پالاذهن

تان و ذهن  یبدن، انرژ دی. اجازه دهدیآنها را حس کن شوند،یم

تان استفاده شده و با نور خرد پوشانده شود. از تجسم لکسیر

تان تجربه  را درواقع در بدن و ذهن ساتیتا آن تقد دیکن

که استاد به نور   دیتجسم کن سات،یتقد افتی.بعد از دردیکن

 نی تری و به عنوان درون شودیم دتان وارو به قلب شودیمبدل م

در   زیکه شما ن دی. تجسم کنشودیجوهرتان در آنجا ساکن م

 .د یمانی( مگپایخالص )ر یو در آگاه  د،یشوینور جذب م

 تواندی وجود دارد که م وگایگورو یبرا یادیز یهادستورالعمل

حرکات دست، منتره، و  شکش،یشامل بخاک افتادن، پ

است که  نیا نیباشد، اما جوهر تمر یگرید تردهیچیتجسمات پ



 

 

است  ردوگانهیغ یتان با ذهن استاد که خالص بوده و آگاهذهن

روز انجام   دتدر م یهر زمان تواندیم وگای. گوروابدی وندیپ

 وگایکه گورو ندیگویم دیاسات شتریبهتر. ب شتریشود؛ هر چه ب

 ساتیتقد یتر است. آن باعث اعطامهم ناتیتمر یاز همه

دودمان شده و قلب را باز و نرم کرده و ذهن آشفته را آرام 

 است.  ریتحقق به مس وگای. تحقق به گوروکندیم

   محافظت

تنها به درون   یفر مثل مردن است، س یرفتن به خواب کم

چون با آن آشنا  میندار یها. معمولا ما با خواب مشکلناشناخته 

. ما خودمان را بطور  دیمفهوم آن فکر کن درمورد اما م،یهست

  ا یرو کیدوباره به  نکهیتا ا م،یکنیگم م یمدت یکامل و برا

 کیممکن است  م،یهست تیوضع  نیدر ا ی. وقتمیگردیبرم

  ی. ممکن است در جامیداشته باش یو بدن متفاوت تیهو

 ینامعلوم یکارها م،یشناسیکه نم  یبا مردم م،یباش یبیعج

در   دنیکه ممکن است خطرناک باشند.با خواب میدهیمانجام 

. آن مکان ممکن میمکان ناآشنا ممکن است مضطرب شو کی

 یاست امن و راحت بنظر برسد، اما مثل مکان خواب خانه

  ایآن مکان آشفته باشد.  ی. ممکن است انرژستیخودمان ن

مان وجود دارد که مزاحم  یناامن کیمان در درون دیشا

آشنا منتظر به  یدر مکان کهیممکن است درحال یحت و شود،یم

  نیاز ا ای م،یحس اضطراب داشته باش میخواب رفتن هست

به خواب  اضطراب با ی. وقتدید  میخواه یکه چه خواب میبترس

با ترس و تنش همراهند، خواب   مانیهاایرو م،یرویم

 نیسخت است. بنابرا زین نیو انجام تمر ست،ین بخششی آسا

و خلق  یمکان معنو کیمکان خواب به  لیقبل از خواب، تبد

با   دی توانیکار را م نیاست.ا یخوب  یدهیاز محافظت ا یحس کی

. دیانجام ده  وابخ طیمحافظ در مح یهاینیتجسم داک

موجودات موئنث   با،یز  یهارا به عنوان الهه هاینیداک

 باشندیبوده و به رنگ سبز م یکه دوست داشتن یریضمروشن



 

 

 د یخوابیاند. همانطور که مقدرتمند یکه محافظان دیتجسم کن

که کنار فرزندش  یمثل مادر مانندی آنها تمام شب آنجا م

ملکه محافظت   ایک پادشاه  ی که از  یمحافظان ای باشد،یم

ها ها و پنجرهکه از درب  د،یتجسم کن. آنها را همه جا کنندیم

 نکهیتا ا ره،یو غ زنندیقدم م اطیح  ای باغ در کنند،یمحافظت م

 یزیچ نیتمر نی.ادیاکه محافظت شده دیبطور کامل حس کن

اما  دینیتان ببرا با ذهن  هاینیاز صرفا تجسم است: داک شتریب

. د یشان را حس کنتا حضور دیتان استفاده کناز تجسم نیهمچن

آرام و  یشده باعث خوابو محافظت یمعنو طیمح کیخلق 

  یتیکه ماه یائیبا گذاشتن اش دیتوانی.شما مشودیم راحت

متمرکز   ریتان را در مسکه ذهن یائیاش ایمقدس دارند، 

.در دیتان ارتقاء دهخواب طی حس صلح را در مح کنندیم

 کی خواب  یدر آماده شدن برا د یمادر گفته شده ما با یتنتره

 یکه رو یموضوع م،یرا در خود نگه دار ایرو لیاز دلا یآگاه

  تانیرا در آگاه نهایمحافظان، و خودمان. ا م،یآن تمرکز کن

واحد،  طیمح کیبلکه به عنوان  ،یادیز یزهاینه چ د،یحفظ کن

 .خواهد داشت یبزرگ ریتاث ایدر خواب و رو نیو ا
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 ی اصل  نیتمر

چهار امر وجود دارد که  ا،یرو یوگا یمنظور تحقق کامل به  به

 یکانال مرکز یرا رو تانی( آگاه1انجام شوند:  بیبه ترت دیبا

 د،یروشن را در خود پرورش ده یو تجربه دی( د2 د،یقرار ده

تا گم   دیرا در خودتان پرورش ده یایی( قدرت و توانا3

تا بر  دیاز خودتان تجسم کن کغضبنا یجنبه کی( 4 د،ینشو

  - اهایرو یژگیبه چهار و فیوظا نی. ادیشو رهیترس چ

و   شوندیمربوط م -شاد، قدرتمند، و غضبناک  ز،یآمصلح

 .نیبه چهار بخش از تمر نیهمچن



 

 

 یبه کانال مرکز یآوردن آگاه

در مدت روز، و بعد از انجام  یمقدمات ناتیاز کار با تمر بعد

شفقت  دیتول وگا،ی گورو نده،یتنفس پالا - بقبل از خوا  ناتیتمر

بخش   نیاول - تیمحافظ، و ن یهاینیداک و محبت، تجسم

: مردها دیدراز بکش ریش تیانجام شده.در وضع یاصل ناتیتمر

تا   دی زانوها را خم کن یدر طرف راست، زنها در طرف چپ. کم

تان در امتداد  بدن  یرا در رو ییبالا یشود، بازو دارتریبدن پا

 کن. ممدیچانه قرار ده ریرا ز ینییو دست پا د،یران قرار ده

 تی تان را در وضعگردن  د،یتر باشبلندتر راحت یاست با بالش

. دیو آرام کن لکسیتان را ر. تنفس و بدندیقرار ده یراحت

دم  یصدا دیآرام باشد نبا یلیتان کامل و ختنفس دیاجازه ده

قرمز  لوفرین کیگلو  یشود.در چاکرا دهیتان شنو بازدم 

گردن قرار  یه یپاگلو در  ی. چاکرادیچهاربرگ را تجسم کن

ها. در مرکزِ چهار گردن و شانه  نیب یابه نقطه ک یدارد، نزد

و  ستادهیا یِتبت A حرف کیهستند  رونیبرگ، که به سمت ب

که از  یستالیدرخشان وجود دارد، درخشان و شفاف، مثل کر

 کی که درون  یستالینور خالص ساخته شده. درست مثل کر

 کند،یقرمز قرار داده شده رنگ قرمز را بازتاب م یپارچه

از  کی. در هر دیآ یها در مبه رنگ قرمزِ گلبرگ A نیبنابرا

در  LAدر جلو،  RA :دارد دوجو  لابیس کیچهار گلبرگ 

در راست. همانطور که خواب  SAدر عقب،  SHAتان، چپ

قسمت  نی.ادیمتمرکز شده حفظ کن A ی را که رو ینور د،یآ یم

 یبه منظورِ آوردن ذهن و پرانا به درون کانال مرکز نیاز تمر

 کی میشویادغام م A قِیاست. همانطور که ما با رنگ قرمز عم

شده که تمرکز ها گفتهآموزه. در میکنیمرا حس  یصلح درون

 ک ی. بطور مثال شودیم یخوب ی اهایچاکرا باعث رو نیا یرو

به   متیرا با ملا نندهیابیرو  ،ینیداک کیکه در آن  ییایرو

تا  کندی کمک م نندهیابی. او به روکندیدعوت م اشیهمراه

و او را  ندیبنش ریش کی ای)گارودا(  یاافسانه یپرنده کی یرو



 

 

. اما لزوما بردیم بایمکان مقدس و ز کیپاک،  نیسرزم کیبه 

 ای  با یباغ ز  کی. آن ممکن است قدم زدن در ستیطور ن نیا

 اتیفی. کشودیم ییراهنما گرانیکوهستان باشد، و توسط د در

همراه با   شتریبخصوص همراه است، و ب ریکمتر با تصاو اهایرو

  .باشدیاز صلح م یحس

 

   وضوح شی افزا

 نیشده و قسمت دوم تمر داریدو ساعت خواب، ب بایبعد از تقر

انجام   شبمه یدر ن یبطور سنت نیتمر نی. ادیرا انجام ده

 یزمانبند یخود برنامه ی برا یاما حالا هرکس شود،یم

.همان دیکن نییرا تع نیدارد، پس خودتان زمان تمر یبخصوص

مرد در سمت  دیده اول را انجام نیدرازکش در تمر تیوضع

تنفس   نیتمر نیراست و زن در سمت چپ دارز بکشد. بعد ا

نگه  متیو آن را با ملا دی: نفس بکشدیبخصوص را انجام ده

با   د، ی. آهسته عضلات محل عجان و کف لگن را سفت کندیدار

از فشارِ نفسِ نگه داشته شده به بالا را   یحس کیکار  نیا

ناف  نییاز پا دیارا که نگه داشته  ینفس دیکن ی. سعدیدار

 نیفشرده شده. تصور ا نییکه با فشار وارده از پا د،یتجربه کن

 شی آزما ینوع از تنفس سخت است، و لازم است تا آن را کم



 

 

 حاتی. بهتر است توضدیاز آن را داشته باش یحس نکهیتا ا دیکن

چند لحظه   نکهی.بعد ازادیرا از آموزگارتان کسب کن شتریب

. در مدت بازدم، دیبازدم کن یبه آرام د،یداشت گهتان را ننفس

. بطور کامل دیکن لکسیو تمام بدن را ر نه،یعضلات لگن، س

 .دیرا هفت بار تکرار کن نی. ادیشو لکسیر

 (tigle) از نور یتوپ کیاست.  یشانیپ یتمرکز چاکرا ینقطه

وضوح است.  ینقطه نی. ادیچاکرا تجسم کن نیرا در ا دیسف

 تواندیکه م شود،ی شناخته م زین bindu به عنوان  tigle کی

مفهوم،  کیباشد، و بطور مختلف ترجمه شود. در  یزیهر چ

شود،  افتی ندر بد تواندیاست که م ییایانرژ تیفیک کیآن 

 ت یتمام یدهندهنشان تواندیآن م گرید یاز مفهوم کهیدرحال

 م،یکنیاستفاده م نیباشد. همانطور که ما آن را در تمر کرانیب

tigle از نور است  یدرخشان و کوچک ،یالیخ یکره کی. 

tigleمختلف  اتیفیک یدهندهمختلف، نشان  یهابا رنگ  ییها

 اتیفیآن ک یتجربه  یبه رو یراست و تجسم آنها د یاریهوش

 .است

 

 

که شما  ستین یمعن نیبه ا tigle "تجسم" تیموقع ای جهت

در دور آن را تصور   دینور سف ک یثابت از  ریتصو کی دیبا

در  یواقع یزیکه با چ دیدرعوض خودتان را تجسم کن د،یکن

تان حس را با تجسم tigle تا دیکن ی. سعدیدار وندیآنجا پ

تنها وضوح و  نکهیتا ا دیو بطور کامل با آن متحد شو د،یکن

 شانی درون یاز مردم با حس بصر یبماند. بعض یباق  ییروشنا

  دنید یبجا گرانید کهیدرحال د،ینور را به وضوح خواهند د



 

 

تر است. مهمتر از مهم دنیحس خواهند کرد. حس کردن از د

 ی tigle با ی.وقتدیبخور وندیآن پ تیاست که با تمام نیآن ا

ذهن پاک   د،یمتصل شد یشانیپ یدر چاکرا دیدرخشان سف

تان از نور بوده و حضور خواهد داشت. همانطور که تجسم

 شود،یم ترریتر و فراگواضح شتریآن ب ابد،ییم شی افزا

به خودتان  دهدیوضوح ادامه م شیهمانطور که ذهن به افزا

 تیوضع نی. اگر در ادیتا در نور جذب شو دیاجازه ده

پرورش   نیتمر نی. منظور از اداردادامه  یآگاه د،یادهیخواب

 ی. سع "ایرو ییروشنا شی افزا" یعن ی نیوضوح و حضور است. ا

و  دیابیاست اتصال  "ییروشنا" یکه پشت واژه  یبا حس دیکن

 کی . استعاره تنها به دیاوریاز آن را بدست ب یادرواقع تجربه

 یبصر  انیاز زبان و ب قتریاشاره دارد که عم یاتجربه 

 تی فیاست که ما آن را ک یزیهمان چ "ش یافزا" ن،یاست.بنابرا

آشکار   نیبخش از تمر نیا ق ی که از طر میخوانیم ییاهایرو

رشد و  یاست که به سو نیا نجایا . حس موجود درشوندیم

 یتنتره . مثال ارائه شده در میبرو شیکمال، وفور و گستردن پ

 یق یبا آلات موس ینیداک کیاست که در آن  ییایرو کیمادر 

و لباس  وه،یگل، م نندهیابیرو یو برا خواند،یم نوازد،یم

در   دیبا نندهیابیکه رو ستین یمعن نیبه ا نی. دوباره اآوردیم

داشته  یگریبخصوص د ریتصو ک ی ای ینیداک کیخود  یایرو

  نینقطه از تمر نیدر ا کنندهن یباشد، بلکه همانطور که تمر

همراه   یرنگارنگ اتیبا خصوص  زین اهایرو شود،یتر مقدرتمند

 خواهند شد.

 حضور  تیتقو

انجام   نیتمر نیدو ساعت بعد از دوم نیبخش از تمر نی سوم

را به عنوان دو ساعت قبل از  زمان نیما ا ی. بطور سنتشودیم

 کی ن،یبخش از تمر نیا ی. برامیریگیطلوع آفتاب درنظر م

تر بلند یکم که یبالش کی یوجود دارد: رو یمتفاوت تیوضع

 یرا بطور شل از رو تانی. پاهادیباشد به پشت دراز بکش



 

 

که  ستیمهم ن شن،یتیمد تیبرخلاف وضع د،یعبور ده گریکدی

 ه یشب یتا حد تی. وضعدیگذاریکدام م یرا رو تانیکدام پا

است:  مایهواپ کیفرست کلاس در  یصندل کیدر  دنیخواب

درازکش. استفاده   املااما نه به حالت ک دیخوابی شما به پشت م

  هاایتا خواب سبک بوده و رو کندی بلند کمک م یاز بالش

تان راحت باشد. در  که گردن   دیتر باشند، اما توجه کنشفاف

 .دینمان یناراحت تیوضع

 

بچه  کیمن  ی. وقتدیبدن توجه کن یازهایاست تا به ن مهم

 نیبنابرا نشستم،یبودم هر روز در مدرسه ساعتها چهار زانو م

مردم  یبرا نیآسان است. اما ا یلیمن خ یبرا تیوضع نیا

که تمام شب درد را تحمل  ستین نیا دهی. اکندیغرب فرق م

. دیحفظ کن ار تانیاریهوش یوستگیاست که پ نیبلکه ا د،یکن

بخش از   نیا ی.برادیکن میهدف تنظ نیا را به منظور نیتمر

نفس   متیبا ملا د،یبکش ق ینفس عم کیو  ستیب ن،یتمر

 .دیرا از تنفس حفظ کن تانی و تمام آگاه د،یبکش



 

 

 

 یتبت HUNG واژه

 لاب یقلب است، که درون آن س یتمرکز چاکرا ینقطه

HUNG آن به طرف جلو   ی. روشودیدرخشان تجسم م

 دیادغام شو لابیهمانطور که بدن قرار گرفته. با س باشدیم

مبدل  اهیس HUNG است. به اهیس HUNG یزیهرچ نیبنابرا

و  د،یاسایب اهیس HUNG در یذهن به آرام  دی. اجازه دهدیشو

 .دیبخواب

 ازیقدرت است. شما ن ابدییپرورش م نجایکه در ا یتیفیک

 "یسع"تا  دیاوریبه خودتان فشار ن د؛یانجام ده یکار ستین

 یقدرت  افتنی یدرباره  نی. ادیداشته باش یحس قدرتمند دیکن

است؛  تینوع امن کیتان است. حس قدرت است که در درون

از  یبه حس شوندیم دیتول نیبخش از تمر نیکه در ا ییاهایرو

 ییاهایمادر رو یقدرت مربوط هستند. مثال ارائه شده در تنتره 

اشاره   نندهیابیقدرتمند به رو ینیداک  کیهستند که در آنها 

 افتیدر یبرا نندهیابیرو ای ند،یبنش ریسر کی یرو کندیم

به  نندهیابیپدر و مادر رو ای رود،یامن م یقلعه کیها به آموزه

 یریدارد، نه تصو تیاهم تیفیک نجایدهند. ایم یاهیدییاو تا

 ریسر کی یرا رو نندهیابیرو ینیداک نکهیا یبخصوص. بجا

مادر   ایکند،  ریتقد نندهیابیاز رو سیبنشاند، ممکن است رئ

 بیترت نندهیابیرو یهای ابیدست یرا برا یمهمان کی نندهیابیرو

 نی بخش از تمر نیا اتیخصوص  تواندیم اهایرو یدهد. هر دو

باشد  یتیوضع کیممکن است در  ایقلعه، رو کی یباشد. بجا

  نیوالد یکند، و بجا تیحس امن نندهیابیکه باعث شود رو



 

 

 تی باشد که به شما حس امن ایدر رو یگریممکن است کس د

 . بخشدیو قدرت م

   یباکیبپرورش 

 گریاست چون تا صبح، د نیترآسان نیبخش از تمر نیچهارم

وجود ندارد؛ تنها   یبخصوص تی. وضعستیبه برخاستن ن یازین

وجود ندارد؛ در  ینیمع یتنفس  نی. تمردیراحت باش یدر حالت

دو ساعت بعد از  نیا ی. بطور سنتدیتنفس کن یعیطب یتیوضع

نور   زدرست قبل ا شود،یمحسوب م یداریب نیآخر

 که ییاست، چاکرا "یمخف یچاکرا "تمرکز  ی.نقطهدمدهیسپ

 اهی س یاکره  کیقرار دارد. درون چاکرا  یتناسل یپشت اندامها

 نیتررهیت نی. ااهیس  یاtigle کیدرخشان وجود دارد:  یبا نور

که در   یی اهایها گفته شده که روتجسم است؛ در آموزه یجنبه

غضبناک،   یهایتیبا مضمون د شتریب ندیآ یبه وجود م نجایا

  ییبادها ایآسا،   لیس یهانهآتش در کوه و در دهکده، رودخا

  نهایهمراه هستند. ا کنندی نابود م  رشانیرا در مس یزیکه هر چ

خود را نابود  ریهستند که در آن عناصر، تصو ییاهایرو

  نیوحشتناک باشند. اگر ا توانندیم اهایرو نیا کنند؛یم

(. دی)از آن آگاه باش دیدر شما رخ داد آن را کشف کن تیوضع

عاقبت غضبناک و   دیبخش از شب با نیا در اهایرو تیفیک

 اهیس یtigle به درون ن،یبخش از تمر نیآلود شوند.در اخشم

آن   خودِ وارد شده و یمخف یو درخشان موجود در چاکرا

باشد و تنها به   لکسیر دیتان اجازه ده. بعد به ذهن دیشو

ها و که حس د،یو درخشان آن تمرکز کن اهینور س یرو  یآرام

 - تیچهار خصوص  نی.ادیتان را در برگرفته، و بعد بخوابذهن

 یجنبه -به انجام رساندن، قدرتمند، و غضبناک  ز،یآمصلح

و تجارب است.  ساسات،ها، اح حس ر،یتصاو بیاز ترک یضیعر

 هیشب تانیاهایندارد رو یهمانطور که در بالا اشاره شد، لزوم

است   تیفیک نیها باشد. اارائه شده در آموزه یها همان مثال 

بودن   ریفراگ ا،یحس کردن رو ،یعاطف یرهیدارد: دا تیکه اهم



 

 

است که  نگونهی. اایرو یدر تجربه  فیلط یهاانیجر دیاما شا

از وجود؛  ینیمرتبط است، با بُعد مع ینیمع یهاایرو اهر چاکرا ب

 ن ی. اشودیانجام نم ایرو یبه کشف کردن محتوا یبا سع نیا

 یکجا است که پرانا و ذهن در  نیا یدهندهنشان نیهمچن

را  یبخصوص یایبدن متمرکز هستند تا رو ییایانرژ ستمیس

و تجارب روز قبل  دادهایممکن است با رو ایبوجود آورند. رو

که به   ییزهایآن چ  یهمه شیتحت نفوذ واقع شود. با آزما

در دسترس خواهد  یاطلاعات بزرگ کیمرتبط است،  ایرو کی

ن کردن وجود  یشدن و تمر داریب یبرا  یگرید نیتمر گریبود.د

شد تا روز را آغاز  دیخواه داریندارد، اما البته شما دوباره ب

در اکنون حضور داشته  دیکن یسع د،یکنیکار م ی. وقتدیکن

است که   نیا نی. هدف از تمرتانیداریاز ب یدر آگاه د،یباش

 ی آگاه یوستگیپ ،یداریخواب و ب یهادوره  انیشب در م یط

 روز. یط  نیو همچن د،یرا پرورش ده

  تیوضع

را فشرده   یبخصوص یانرژ یهامختلف بدن کانال  یهاتیوضع

. دهدیقرار م ریتاثرا تحت فیلط یو گردش انرژ کندی باز م ای

.  میکنیاستفاده م نیتمر یندهایدرک در روند فرآ  نیما از ا

 ی با کانال اصل  بیدر ترک شتریرا ب یاحساسات منف یسنت تبت

واقع در طرف راست بدن در مرد و چپ در زن در نظر  

که   یکانال خوابد،یمرد در سمت راست م کی ی. وقتردیگیم

بسته شده و کانال چپ باز  یکم کندیرا حمل م یمنف یپرانا

فشرده   یدر آن طرف کم ،یکیزی ف  یاعضا ه،یر نیاست. همچن

تنفس  یبرا شتریسمت مخالف ب یه یر نیبنابرا شوندیم

  نیدر ا دنیدراز کش راتی. شما احتمالا با تاثشودیاستفاده م

 دیکشیتان دراز مدر طرف راست یقت: ودیآشنا هست تیوضع

چپ آسانتر است.  ینیسوراخ ب  ق یکه تنفس از طر دیابییدرم

 یبرا  نیچون ا مینیبیمرد مناسب م یرا برا تیوضع نیما ا

است. زن  دیکانال چپ مف ق یخرد مثبت از طر یپرانا حرکت



 

 

در جهت برعکس آن منفعت کسب  دنیاز دراز کش زین

در  دنیکه در طرف راست است با خواب یکانال خرد کند،یم

و  گذاردی م یمثبت ریتاث اهایدر رو نی. اماندیطرف چپ باز م

 یپرانا انیتر شود. بازکردن جرآسان ایرو نیتمر شودی باعث م

 یپرانا می خواهی م تیاست، ما در نها  یحالت موقت کی خرد

با  نیحرکت کند.علاوه برا یمتعادل شده به درون کانال مرکز

  ترداریپا شتریب یخواب، آگاه یخود، ط تیتوجه کردن به وضع

  کی یمردم در رو شتریام بکه من آمده ییاست. از آنجا

تخت    ازحرکت کند،  ادیز یکی. اگر خوابندیکوچک م یفرش

 یرو یکی یچون وقت افتد،یاتفاق نم  نی. اما معمولا اافتدیم

بدن در همان   تیسراسر شب وضع خوابد،یکوچک م یزیچ

  ی لبه تنگ کی یرو یکیمثال، اگر  ی. براشودیم حالت حفظ

طرف و آن طرف حرکت نکند.   نیبخوابد، آگاه است تا به ا

به هر   تواندیبزرگ، فرد م یهادر غرب با وجود تخت نجا،یا

 یداردر نگه تیحرکت کند، اما بهرحال حفظ وضع یطرف 

که  دیدید یوقت دیتوانیکمک خواهد کرد.شما م یآگاه

را در خودتان امتحان  تیوضع نیشده ا راکندهتان پتمرکز

 د؛یتنفس کن میو آرام و ملا دی ده رییرا تغ تانتی. وضعدیکن

بطور کامل تمرکز داشته   دیتوانیکه م دیابیممکن است در

ذهن  تیفیبدن، افکار، و ک تی. تنفس، حرکت پرانا، وضعدیباش

 کنندهن یتمر تیوضع نیاند؛ با بودن در اشان به هم وابستههمه

 خواهد داشت. یتجارب مثبت ارانهیبطور هوش

   متمرکز کردن ذهن

 رییرا تغ یانرژ انیمختلف بدن جر یهاتیکه وضع همانطور

تجسمات   نیبنابرا گذارد،یتجارب اثر م تیفیداده و بر ک

. هر چهار شوندیبدن متمرکز م یکه رو دیرا انجام ده یمختلف

نور رنگارنگ و  کی یتمرکز رو ریدرگ یاصل نیقسمت از تمر

ما  ی.وقتباشدیاز چهار چاکرا م یکیدر  لابی س ای tigle کی

چاکرا تجسم   کیرا در  لابیس ای ، tigle ،یرنگ لوفرین کی



 

 

 هیآنجا وجود ندارند. تجسم شب ییزهایچ نیدرواقع چن م،یکنیم

  اتیفیالگوها و ک ینماد است که نشان دهنده ا ی ینقاش کی

 نی. با استفاده از اکندیاست که در آنجا حرکت م یانرژ

در آن  یبخصوص از انرژ یگوبه ال تواندی ذهن بهتر م ر،یتصاو

در اثر  مانیاریمورد نظر در بدن وصل شود، و هوش ینقطه

 ریتاث  یاریهوش در  زی. رنگ نشودیواقع م ریتاثارتباط تحت نیا

خودمان درک  یهمانطور که از تجارب روزانه گذارد،یم

شده وارد   یکه به رنگ قرمز نقاش یاتاق  کی: اگر ما به میاکرده

سبز،  د،یبه رنگ سف یاتاق  کیمان از ورود به تجربه نیا میشو

 کی تا  شودیمتفاوت است. رنگ در تجسم استفاده م یمشک ای

 شنیتیمد ی.وقتاوردیبوجود ب یاریرا در هوش یبخصوص تیفیک

به   یکه به تمرکز و حواسپرت میدار شیگرا نیبه ا م،یکنیم

خاموش، اما   ایروشن است  ای که  مینگاه کن دیکل کیعنوان 

متمرکز  یدر درجات مختلف تواندیم ی. آگاهستین نیمورد ا

 کیدار و تارمدت تیتریر کی من از  یمثال وقت یشود. برا

بنظر   دیشد تینهایب یبصر یهادهیپد یهمه م،یآ یم رونیب

با طراوت   ،یئیها و درختان، هر رنگ و هر ش. خانهرسندیم

 یعاد نمیبیم را ریتصاو نیمن هر روز ا ی. وقتشوندیم دهید

 یزها یچ یتمرکزم رو یکیهستند، اما بعد از پنجاه روز در تار

واضح به  یاالعادهبطرز خارق  زیچ بوده و همه یقو یلیخ یبصر

 یهادهیپد شود،یم ی. همانطور که روزها سپررسدینظر م

 یرییتغ یبصر ریاما تصاو رسند،ینورتر به نظر مکم یبصر

آنهاست که کمتر شده. اگرچه    ازمن  یآگاه نیا -اند نکرده 

اصل   کی انگرینما نهایبود، ا رمعمولیمن غ یتجربه طیشرا

 زیمان نشود تجارب  تردیشد مانی هستند. اگر تمرکز آگاه یکل

سطوح تمرکز درجات  زین نیتر خواهند شد.در تمرواضح

 میکنیدر شب تجسم را آغاز م کهیدرحال یدارد. وقت یمختلف

 لکس یاست. همانطور که بدن ر یقو  یلیخ tigle یتمرکز رو

شود.  ترفیممکن است ضع زی تجسم ن د،یآ یشده و خواب م



 

 

کمتر   رهیلامسه و غ ،ییایبو ،ییو شنوا شوندیها محو محس

 .شودیم

است که  نیها و تجسمات بخاطر احس یشدن هر دو محو

 یحس  چ ی ه بای. بعد ممکن است تقررودیم لیتحل یتمرکز آگاه

درکل  گریاز تمرکز است. سرانجام، د یگریسطح د نینباشد، ا

در تجسم وجود   یریتصو چ ی و ه یحس یتجربه چ یه

سخت است، اما  فیلط یهاتفاوت نیاز ا افتنی یندارد.آگاه

 ز ین هانیا شودیم شتریب یروند به خواب رفتن آگاه رد یوقت

و احساسات بطور  ریتصاو نکهیبعد از ا ی. حتشوندیتر مآشکار

حفظ شود. سرانجام  تواندیشدند، حضور م کیو تار رهیکامل ت

و بعد  دیبه خواب برو A یبود تا با تمرکز رو دیشما قادر خواه

 ن یا ی. وقتدیبمانساکن  A از یسراسر شب را در حضور خالص 

در حضور  زیدر صبح ن یداریب یلحظه نیاول یحت د،یکار را بکن

 .خالص رخ خواهد داد

 یادر سراسر شب تجربه  تانیاحتمالا از نگه داشتن آگاه شما

 یوقت د،یشو داریب 5صبح ساعت  دیمثال، با ی. برادیاداشته 

 کی روند خواب  یط د،یشو داریقرار باشد صبح زود از خواب ب

اما آگاه  دیرویوجود خواهد داشت. شما به خواب م ینوع آگاه

  یدر شما باق  یگاهآ  نی. ادیکنیو ساعت را نگاه م دیهست

آن  یرو ادیاگر ز یحت دیشو  داریکه در صبح زود ب ماندیم

از  یهمان نوع نیاست. ا فیلط اری. تمرکز بسدینکن یپافشار

بلکه   ،یقو ینه تمرکز د،یریبکار بگ نیتمرکز است تا در تمر

 دادیرو کیاما استوار. اگر بخاطر وقوع  می ملا ف،یلط

  د،یقبل از به خواب رفتن شاد باش تانی در زندگ بخشیشاد

شب با شما  یط ی. آن شاددیشوی شاد م د،یشو داریهر زمان ب

 یبسادگ  تانی. آگاهدیبه آن بچسب یبسخت ستین یازیبوده؛ ن

 tigle با دیتوانیاست که م یراه  همان نی. ادیآسایدر آن م

 با د،یخوابیم ی: همانطور که با حفظ حس شاددیانجام ده

tigle که با   ییهاده ی.نسبت به پددیبخواب  ق یبه همان طر زین



 

 

متفاوت وجود   یدر ارتباط هستند دو رابطه tigle یتمرکز رو

  ،یگری. در دشودی توسط ذهن درک م دهیپد ،ی کیدارد. در 

. درک کردن، شکل ناخالص از شودی ذهن ظاهر م در دهیپد

در نظر   ینهاد کیتعامل دوگانه است. موضوع به عنوان 

آن به   نکهیمثل ا -است  یذات یوجود یکه دارا شودیگرفته م

 ی . وقتچسبدیو ذهن به آن م -نهاد مستقل باشد  کیعنوان 

  گرید  یکه دوگانگ ستین یمعن نیتفکر متوقف شود، به ا نیا

از  یهنوز در تجربه و به عنوان مفهوم هادهیپد -ندارد  ودوج

 یسازمفهوم ایبلکه تصور  -مستقل وجود دارند  ینهادها

و   ،یتهاجم  یتصور شتریب یاول گفت بتوان دیشده. شا ترفیلط

است. همانطور که آن  فیکم اثرتر و ضع یفعال است، و دوم

آسان  ردوگانهیغ یگپایحل شدن در ر شود،یم ترفیضع

. میکنی م نیشروع به تمر یاست.ما با شکل ناخالص از دوگانگ

از آن تا حد   یقو  یتجربه  کیو پرورش  ءیش یرسازیتصو

آن را به وضوح تجسم  دیکن ی: سع جسمامکان با استفاده از ت

 یآن رو  دیو اجازه ده دیمهمتر، آن را حس کن یو حت دیکن

بگذارد. بعد  ریتان تاثذهن اتیفیک تان،یاحساسات بدن و انرژ

تمرکز  د،یتان بوجود آوردرا در ذهن ءیش یبطور قو  نکهیاز ا

 ری بدون تلاش ظاهر شود، و ز ءیش دی. اجازه دهدیتر کنرا شل

  د،یمتمرکز کن ءیش یذهن را رو د،یبمان یاریهوش طحس

شدن در صبح آگاه است.  داریکه ذهن از ب یدرست مثل وقت

هست و   ءیتنها ش  -تمرکز وجود ندارد  ای فشار یبرا یازین

آفتاب  یاست که در برابر گرما ن ی. مثل ادیبا آن هست زیشما ن

وجود  یبدون تمرکز رو د؛یباش  دهیبا چشمان بسته دراز کش

و از آن جدا  د،یشویشما با نور گرم م "که آنجاست "آفتاب 

آن نگه  یتمرکزتان را رو دیکن یتا سع  ستین یازی. ندیشوینم

 نیاست که در تمر یهمان کار نی. ادیاشده  یکیبا آن  د،یدار

با  نیمشکل عمده که در آغاز تمر کی.دیانجام ده دیتمرکز با

 یل یشکستن خواب است که در اثر تمرکز خ دیشویآن روبرو م



 

 

به زور   نکهیا یسبک باشد: بجا دی. تمرکز بادهدی رخ م ادیز

. شودیشروع م tigle آن با د، یآن متمرکز کن یذهن را رو

و افکار  ریداشتن تصاو نیتفاوت ب یدر خواب معمول نیا رینظ

 اق یاحساسات و اشت یو از رو دی خوابیاست که همانطور که م

منجر  زین نیکه ا راند،یرا م ذهن د،یشویمتمرکز م ءیش یرو

تان دهد؛ به تجربه آموزش دی . اجازه دهشودیم یخوابی به ب

و تعادل را  د،یو آنچه که نه توجه کن کندی آنچه که کار م

از  ج ینگه دارد، به تدر داریشما را ب نی. اگر تمردیبرقرار کن

.تمرکز دیبخواب دیبتوان نکهیتا ا  دیو شدت تمرکز بکاه روین

اجازه  نکه یا ایدرک باشد  یچه از رو لاب،یس ای tigle یرو

  نیا یقدم است. منظور واقع نیآن ظاهر شود، تنها اول دیده

 .را مثال بزنم A حرف دی. اجازه دهدیشو یکی  ءیاست که با ش

A یذهن است؛ بجا ریرناپذییزاده نشده و تغ یعینماد حالت طب 

بهتر است با    د،یتمرکز کن ءیش کیآن به عنوان  یرو نکهیا

هر شب اتفاق   نیدرواقع ا.  دیشو یکیآن  ریفراگ تیماه

خالص   یگپایبدرون ر "رفتن"چون به خواب رفتن،   افتد،یم

که  -ناخالص درکار است  یِمفهوم  که ذهن یاست، اما وقت

موجود  یتجربه - شودیقطع م  ق یعملکرد آن در خواب عم

در خواب کشف  تواندیم گپایاست. ر یاریناهوش گپا،یر یبجا

تا در  دیاجازه ده ءی به ش نکهیا یشود چون همانجاست.فراسو 

وجود دارد. ذهن هنوز  ردوگانهیذهن ظاهر شود، حالت غ

و افکار  شود،ینم ییشناسا یمفهوم  چ یه گریمتمرکز است، اما د

در   ی. ذهن بسادگشوندی استفاده نم A ای tigle در تجسم زین

شود.  میتقس  ءیش ایبه موضوع  نکهیحضور دارد بدون ا یآگاه

وجود داشته باشد و تمرکز کننده و   یمتمرکز یآگاه یوقت

 یاز آگاه یحس واقع کیوجود نداشته باشند، شما  ءیش

و شما  ست،ین "آنجا" A ردوگانه،ی . در حالت غدیدار  ردوگانهیغ

نماند، اما در هر  ایممکن است بماند  ری. تصودیستین "آنجا" زین

 A . تنهاشودی نم میتقس ءیموضوع و ش نیدوحالت، تجربه ب



 

 

واضح است که   A تیاهم نی. ا دیوجود دارد و شما آن هست

  ردوگانهیغ یها است: شما آگاهآغشته به نور قرمز گلبرگ

نماد   زیآن ن د،یآ ی تجربه م یاست، و وقت  A که نماد دیهست

 ییاما روشنا کند،ی را رنگ م A گلبرگها است، آن یِقرمز

 ندیگویم هاکنندهنیرود.اغلب تمری نم نیاز ب ردوگانهیحضور غ

شان با خواب تداخل تجسم نکهیا  ایکه در تجسم مشکل دارند، 

موارد را  نیاز ا یبعض دیبا نیدر تمر شرفتیپ نیدارد. درک ا

آن، حس کردن آن و  دنیدر د شرفتیکند. پ یسازشفاف

تجسم  د،یشوی م یکی ءی شما کاملا با ش یخودِ آن شدن. وقت

ها در خوب است.در آموزه یلیخ  نیممکن است قطع شود، و ا

زمان  یط یشده. وقت هینوع از تمرکز توس نیزمان مرگ ا

. شودیمتفاوت م یلیتمام روند خ شود،یم مرگ حضور حفظ

انتقال   نیحضور در زمان مرگ جوهر تمر نیدرواقع حفظ ا

است تا   نیا تین ن،یتمر نیاست. در ا (phowa) یاریهوش

( هیکا)درمه یخالص از آگاه ی به فضا  میذهن را بطور مستق

 ای یآشفتگ کنندهن یانجام شود، تمر نی. اگر امیمنتقل کن

بعد از مرگ نخواهد داشت، در عوض بطور  یربهتج یِحواسپرت

در حفظ  ییدر درون نورِ روشن رها شده.بدون توانا میمستق

درون توهمات، درون  ا،یپرت شده و درون روحضور، ما حواس

اما اگر در   م،یشویسرگردان م یبعد یسمساره، در زندگ

  میانور روشن در شب کسب کرده  یکه ط یحضور خالص

و در   م،یمانیم یذهن باق  تیدر ماه زیما در مدت روز ن م،یبمان

تجسمات را  ریتاث نکهیا یبرا میشویبعد از مرگ رها م یباردو

 دی: تجسم کندیکار را بکن نیا دیتجربه کن تانیاریهوش یرو

است،   کی. نه تنها دوروبرتان تاردیمطلق هست یکیکه در تار 

 دیتوانیاست که م نیمثل ا بای. تقردیدار یکیانداز تاربلکه چشم

که   دی.حالا تجسم کندیمزه کن د،یبو بکش د،یرا حس کن یکیتار

همه جا را در   یریو نور فراگ شودی زدوده م یکیتار هانناگ

 ریآن نور فراگ کند،یتان را روشن مدرون  یدوروبرتان و حت



 

 

دو تجسمات را  نیتا تفاوت ا دی قادر باش دی.شما بادیشما هست

تان را روشن که جهان درون  یفی حس تجسم لط ق یاز طر

 یکیاز تجسم. در تار یبصر ینه تنها جنبه د،یحس کن کندیم

  یزیچ ایترس  یبا کم یحت دیشا  د،یتجربه دار کیشما 

 نجای.ادارد اما در نور وضوح وجود د،یغضبناک روبرو هست

مورد  ن یکه در تمر یهست که نوعِ تمرکز یگرید شیآزما

 A کی. دیکن لکسیتان را ر. بدندهدیاست ارائه م ازتانین

. نور قرمز دیتجسم کن تانیگلو ی درخشان و قرمز را در چاکرا

تا نور  دیتان استفاده کندارد. از تجسم یقیو عم یحس غن کی

کند، ذهن و  تانلکس یکند، ر نتاآرام دیاجازه ده د،یرا حس کن

 یو چاکرا ابدییدهد. نور بسط م  تانیتان را آرام کند، شفابدن

روند، آن هر نوع  نیا ی. در طکندی تان را پر مگلو و تمام بدن 

در درون نور قرمز حل  زیچ. همهبردی م نیرا از ب یتنش

 دی. اجازه ده شودیتان درون نور قرمز حل م. تمام بدن شوندیم

که  ییزهایچ یهمه نیپخش شود بنابرا تانیدر آگاه نور

تان آرام بوده و حس ینور قرمز درخشان هستند، همه دینیبیم

 زی آمنور قرمز صلح دنیقابل شن یجنبه هر باشد،ینور قرمز م

تان ذهن دی. اجازه دهدیتجربه کن - دیفکر نکن نطوری. اباشدیم

باشد،  ءیش کی یرو تانینباشد آگاه نطورینور قرمز شود و ا

هر آنچه که به  دیاست. اجازه ده یبلکه نور قرمز خودِ آگاه

درون نور قرمز حل شود.  کندیموضوع بروز م ای ءیعنوان ش

حل   - یذهن یدادهایجهان و رو ،یبدن و انرژ - زیچهمه

 گری. ددیشو یکیشما بطور کامل با نور قرمز  نکهیتا ا شوندیم

وجود ندارد، تنها نور قرمز حضور دارد.  "یبرون"و  "درون"

با  د، یتمرکز کن نیچن زیشد و در شب ن یکی A با دیبا نگونهیا

 .دیشو یکی دیکنیکه آن را تجسم م یئیش

   یتوال

قسمت، تمرکز  نیانجام شود. اول بیبترت دیبا شهیهم نیتمر

در اول به خواب  یکه وقت است، گلو یواقع در چاکرا A یرو



 

 

قسمت دوم دو ساعت   آل،دهی . بطور اشودیانجام م میرویم

دوم، و  نیسوم دو ساعت بعد از تمر نیتمر شود،یبعد انجام م

در شب باعث   یداریسوم. ب ن یچهارم دو ساعت بعد از تمر

در تحقق  نیو ا دیسبک داشته باش یسراسر شب خواب شودیم

به   قایندارد تا شب را دق  یخوب است. لزوم ایرو یوگایبه 

  دیهست لیاگر ما نیهمچن د،یکن میتقس یدوساعت یهابخش

است تا سه  نینقطه ا د؛یدار استفاده کناز ساعت زنگ دیتوانیم

دوساعته  یخاطر دوره  نی. ما به ادیداشته باش یداریب یدوره

که معمولا مردم درحدود هشت ساعت  میکنی م شنهادیرا پ

شدن باعث   داریب یبرا یزمانبند نی. اگرچه اخوابندیم

 یاست تا خواب راحت نیخواهد شد، همزمان مهم ا تیشفاف 

 یدوره از چهار زمانبند کیپس اگر  د،یداشته باش

و  دیرا انجام ده تانینیتمر یتنها آن سه بازه  دیبرد ادیاز  را

را  یک ی دیبرد  ادیاگر سه تا را از  یحت ای. دینباش یزینگران چ

که   یکار یو درباره  د،یرا بکن تانیسع نی. بهتردیانجام ده

 نی راز تمر نیمهمتر نی. ادینگران نباش دیانجامش ده دینتوانست

 دینبا نی. و همچنکندی نم یکمک تاننیدر تمر یاست! نگران

  نی. تنها بهتردیتان را در انجام بهتر آن از دست بدهعزم

تا  دیو نتوان دیقسمت بخواب نی.اگر بعد از اول دیرا بکن تانیسع

 صورتنیدر ا د؟یبکن دیچه با دی زیدوباره برخ دمدهی قبل از سپ

 یل . هرگز توایچهارم ای ینه سوم د،یکن نیبخش را تمر نیدوم

 نیتمر یجهینت ی. درباره دیرا به هم نزن یاصل ناتیتمر نیا

عناصر به هم  یوجود دارد چون همه یو هماهنگ یهمسان کی

زمانها،  ها،شن یتیرنگها، مد مختلف، یمربوط هستند: چاکراها 

 یتجربه  کیهمه باهم باعث  تیو وضع ها،ی عناصر، انرژ

  کنندهنیرا در تمر ینیمع یهاتیو ظرف  شوندیبخصوص م

  ییایانرژ تیفیک کی نی. هر مرحله از تمردهندیپرورش م

  یکه با آگاه کندیم یرا فراخوان یاریاز هوش یبخصوص

 یبعد شرفتیپ یبرا یبانیپشت ت،یشده، و هر خصوص کپارچهی



 

 

 نیچهار تمر نیمهم است تا ا شرفت،ینوع از پ نیاست. بخاطر ا

قسمت از   نیشوند.اول نیدرست و پشت سرهم تمر یِدر توال

. اگر شما  باشدیم اهایاز رو زیآم صلح یجنبه یدرباره  نیتمر

 نیمثال ساده ا یبرا د،یرا انجام ده نیقسمت از تمر کیتنها 

. دیکار کن  زیآمصلح یغضبناک، با جنبه  یجنبه یبجا ااست ت

نه در  دیبمان زیآمصلح تیوضع کیاست که در  نیتر اراحت

است  ینیاز تمر یاساس کل کی نیا .آور وحشت تیوضع کی

تر به چون ساده میکنی که آسان است کار م یتیکه ما با وضع

 م یکنیم شرفتیو بعد همانطور که پ  میرسیدر آن م یاستاد

مورد،   نی. در امیکن نیرا تمر یتردهیچیپ یها تیوضع میتوانیم

 یو بعد رو م،یکنیم نیدر حضور را تمر یدار یما اول پا

وضوح، پرورش   شی: افزامیکنیکار م گریسخت د یهاجنبه

  نیقسمت از تمر نیغضبناک.در اول یها قدرت، و بعد تجسم

بخش را کشف  آرامش یآگاه میکن یتا سع ستین  ازین ادیز

 دیاجازه ده شتریو ب دیانجام ده "ی کار" دیکن ی. کمتر سعمیکن

به خانه   یروز کار کیاست که بعد از  نیمثل ا ".دیباش"

. دیدار یز یآمصلح یاهایو رو دیشویم لکسی و ر دیگردیبرم

  مورد ی. چاکرابردی نم یادیشدن و استراحت زمان ز لکسیر

و  ییبا توانا یی ایکه از نظر انرژ باشد،یگلو م یچاکرا استفاده،

. دیشویم داریوسعت و انبساط متصل است.بعد از دوساعت ب

نگرش و  نیو ا دیاسایو ب دیبخواب یکاف  یبه اندازه دیشما با

 ن،یبخش از تمر نی. در اولدهدی م رییتان را تغذهن تیفیک

همانند اساس بدن است.  هک ابد،ییو تمرکز پرورش م یداریپا

و وضوح  د،یبخشیم نتیشما بدن را ز نیبخش تمر نیدر دوم

. دیدهیپرورش م داریاز حضور پا ینتیز کیرا به عنوان 

است، که با باز بودن و   یشانیپ یچاکرا یتمرکز رو ن،یبنابرا

بخش از   نیدر اول یداریوضوح متصل است.اگر پا شی افزا

در  صورتن یدر ا ابد،ی رورشو وضوح در بخش دوم پ نیتمر

 نی تریمرکز ،یکانون ی. نقطهابدی یبخش سوم قدرت پرورش م



 

 

که به منشاء قدرت  قلب، یچاکرا یعنیبدن است،  یچاکرا

زمان   نیکه چون شما در ا ستین یمعن نیمتصل است. به ا

 یجهیداشت. قدرت در نت دیقدرت خواه ایدر رو دینیبیم ایرو

 نجا یکه در ا ی. قدرتابدییپرورش م یقبل یو دو جلسه  نیتمر

افکار  یرو یبلکه قدرت ست،یسخت، و مهاجم ن ابدییپرورش م

وار عادت یها تیاز فعال یآزاد یبرا یدرتاندازهاست، ق و چشم

. مثل کندیمختلف بروز م یهایاست که در برابر آشکارساز

  زیشما ن -تخت قدرتش  -تخت نشسته  یکه رو یپادشاه کی

 نیخالص.در چهارم یدر آگاه د،یاتان نشستهدر اساس قدرت

 -وضوح و قدرت است  ،یداریکه بر اساس پا -بخش از شب 

مان وحشتناک، درون یاهایرو لی. دلابدیی م رشپرو یباکیب

 ن،ی تمر یمرحله نیدر اول شرفتیپ یواقع است و بعد از مقدار 

 یی )چاکرا یمخف یواقع در چاکرا اهیس یtigle یبا تمرکز رو

قهرآلود متصل است( آنها را  ییکارما یهابا نشانه  شتریکه ب

از  یاجهیوحشتناک نت یاهایرو دیتول نجای. در امیکنیم رونیب

 نی ا یادامه یبرا یقیاست که تشو کنندهنیشخص تمر نِیتمر

 ییکارما یهانشانه  رییتغ ین برایتا از تمر اهاست،ینوع از رو

استفاده شود. ما  ریوحشتناک و قراردادن آن در جهت مس

وضوح، و  ،یداریو پا میکنیم یراه بررس نیرا در ا مانشرفتیپ

حس   گریآور دوحشت ری. تصاومیکنیم شتریمان را بقدرت

 ی بلکه به عنوان فرصت آورندیرا در ما بوجود نم یآورترس

 دیهست لی: اگر مانیگزیجا کی هستند. نیتمر یتوسعه یبرا

  نکه یتاا دیتمرکز کن نینقطه از تمر کی یتنها رو دیتوانیم

شود،   انجام بیبه ترت دیبا نیحاصل شوند. تمر یمناسب ج ینتا

 نیتنها با اول دیشوی م داریحالت شما هر زمان که ب نیاما در ا

در شب   یداریآن را در زمان ب دیکنیکار م نیبخش از تمر

 یاهایرو دیدر تول نکهیتا ا د،یکنیهر روز بارها تکرار م

.  دیداشته باش یداریپا یتجربه کسب کرده و آگاه زیآمصلح

دوم  نیبه تمر دیتوانیم بخش، نیدر اول نیتمر یبعد از چند



 

 

و   دیشب انجام ده نیرا چند نیتمر نیو دوباره ا د،یرجوع کن

 نیبخش از تمر نیا اتیفیک یکه دارا دیکن دیرا تول ییاهایرو

  نی. بعد سومدیابیو در مدت شب به وضوح دست باشندیم

آشکار شوند، و سرانجام  ج ینتا نکهیتاا دیرا انجام ده نیتمر

را انجام   نیتمر نی. اما اگر اولد یکن نیبخش را تمر نیچهارم

 تی اهم بیو ترت ی. توالدیچهارم نرو ای دوم  نیبه تمر دیانداده

 حس نیتمر یدگیچی پ دنیاز مردم با د یدارد.بعض

طور  نیدر آن غرق خواهند شد، اما آن در آغاز ا کنندیم

دست  یبه استاد ایرو یوگای که در  ج ی. بتدرشودیظاهر م

 گر یباشد، د داریپا یآگاه ی. وقتشودی تر مساده نیتمر د،یافتی

 ی. تنها کاف میرا انجام ده نیتا اشکال متفاوت تمر ستین یازین

واضح  اهایرو بیترت نیو به ا می است حضورمان را حفظ کن

که  رسدی به نظر م دهیچیپ لیدل نیبه ا نیخواهند شد. تمر

باشند، و  کنندهن یتمر یبرا یبانیدرکارند تا پشت  یعناصر متفاوت

. درک  باشدیم مانبانیپشت ماننیبخصوص در آغاز تمر نیا

با   نها یا یو استفاده هانیو تمر هایسازکامل هر عنصر در آماده

  دیتوانی م د،یدیشفاف د یای که رو کباری. بردیهم، زمان م

 .دیتر کنرا ساده نیتمر
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 ی روشن

 ریتاثبوده، تحت   تیتریکه سالها در ر دیبه ما بگو یکس اگر

  یبرا یتلاش نیاست؛ چن نینچن یا یو بدرست م،یریگیقرار م

که پرمشغله   یکسان یهای است. اما در زندگ ازین یریضمروشن

بنظر برسند. ما  ممکنریغ ییزهایچ نیهستند ممکن است چن

سه ساله  یسنت ت یتریر کیتا  میممکن است آرزو داشته باش

اجازه را به ما  نیا مانطیشرا می کنیاما حس م میرا انجام ده

 نیتا چن میامکان را دار نینخواهد داد. اما درواقع، ما همه ا



 

 

 مانیاز زندگ ی. ما در مدت ده سالِ بعدمیرا انجام ده ینیتمر

ما   یعاد یاهایبود. در رو میسه سال آن را در خواب خواه 

اما  م،یداشته باش یای دوست داشتن بممکن است تجار 

. میشو روبرو ترس ایحسادت  ای ممکن است با خشم  نیهمچن

تجاربِ حاصل از احساسات وجود  نیاست که ا ازین دیشا

ادامه داده و  یراه نیدر چن  ستین یازیداشته باشند، اما ن

وارمان را در وابسته شدن و غرق شدن در  عادت لاتیتما

کار در  نی. چرا در عوض امیده  شیاحساسات و توهمات افزا

صرف  تواندیمآن سه سال خواب  م؟ینکن نیتمر یدرست ریمس

 د،یرساند یداریکه وضوح را به پا کباریشود.  ناتیانجام تمر

  ریاز آنها تاث یانجام داد، بعض ایرا در رو ینیهر تمر توانیم

 میهست یداریکه در زمان ب یدارند و نسبت به وقت یشتریب

را پرورش  یتیظرف  ایرو یوگای.میکنیکسب م یبهتر ج ینتا

شفاف آن را   یایداشتن رو نظورمان به مکه ما همه دهدیم

است که  یشفاف همان یایرو کیمفهوم  نی. در امیباشیدارا م

 ا یآگاه است که دارد رو ایرو دنید نیدر ح نندهیابیدر آن رو

تجربه از  کیاکثرشان، حداقل  دیمردم، شا شتری. بندیبیم

کابوس بوده   کیاند. ممکن است در شفاف را داشته یایرو

  یبوده و برا ایباشد که در آن شخص درک کرده که در رو

 کی ممکن است  ای. شودیم داری خلاص شدن از آن کابوس ب

 یقصد نکهیاز مردم بدون ا یبعض بوده.  معمول ریغ یاتجربه 

 یشفاف یاهایبودن داشته باشند به طور منظم رو اریهوش یبرا

  ی با زندگ یو اصل یمقدمات ناتیدارند. همانطور که تمر

شفاف شروع به رخ   یاهایرو شوند،یم کپارچهی کنندهنیتمر

  نیشفاف هدف تمر یایرو دنیدادن خواهند کرد. خودِ د

پرورش  وگای نیا ریکه در مس تاس نیبلکه مهم ا ست،ین

شفاف وجود دارد. در   یایاز رو یادی.سطوح متفاوت زمیابی

 ک یکه در  کند شخص ممکن است درک ه،یلا نیتریسطح

 ا یرو یندارد تا رو یدارد و قدرت یاما وضوح کم باشدیم ایرو



 

 

و  رود،یم نیو بعد از ب دیآ یبگذارد. وضوح بوجود م ریتاث

غالب است. در  نندهیابیرو یقصد آگاهانه  یرو ایمنطقِ رو

بطرز  تواندیشفاف م یاهایتسلسل، رو نیا گرِید یانتها

که  رسدی به نظر م باشند،واضح و شفاف  یاالعادهخارق 

  یهستند. با تجربه، آزاد مان یداریاز زمان ب "تریواقع"

 نیذهن از ب یهاتیو محدود ابدیی پرورش م ایدر رو یبزرگتر

 یکلمه هرکار یواقع یشخص بتواند به معنا نکهیتا ا روند،یم

در همان بُعد  اهایاست رو یهی انجام دهد.بد کند،یکه فکر م

 کی دنی. خردهندیرخ نم میکه در آن هست یایداریزمان ب

که شما در صبح روز  ستین یمعن  نیبه ا  ایرو کیدر  نیماش

حالت،  نیرفت. در ا دیبا اتوبوس به سر کار نخواه گریبعد، د

  بخشت یرضا هاایکه رو میفکر کن  طور نیما ممکن است ا

به  ایرو نکهی. با استندین "یواقع"آنها   میکنی: ما حس مستندین

به  تواندیآن م راتیاما تاث  بخشد،یتحقق نم زهایچ یبعض

است که در  نی. مهمتر اابدیگسترش  مانیداریزمان ب یزندگ

شده و از  دهیبه چالش کش تواندیذهن م یهاتیمحدود ایرو

ذهن را در خود  یریپذروند ما انعطاف نین بروند. با ایب

برخوردار است.چرا  یادیز تی از اهم نیو ا م،یدهیپرورش م

  یریپذانعطافدارد؟ چون عدم تیذهن اهم یریپذانعطاف

که خرد را  یاشتباه یهادگاه یحاصل از د یهاتیذهن، محدود

نگاه  یتوهم یتیتر کرده، ما را در هوکرده و تجربه را تنگ  رهیت

. من در سراسر ردیگیم یآزاد افتنیرا از  مانیو جلو داردیم

  یزاریکه چطور جهالت، حرص، و ب کنمیم دیکتاب تاک نیا

گرفتار  یمنف ییکارما شاتیگرا یتا ما در تله  شوندی م باعث

 یزاریحرص و ب دیما با یمعنو ر یدر مس شرفتیپ ی. برامیشو

جهالت را کنار زده و خرد   یپرده میبتوان نکهیتا ا میرا کمتر کن

ذهن   یریپذ. انعطافمیموجود در پشت آن را کشف کن

دهد تا بر یبه ما اجازه م افت،یپرورش  یاست که وقت یتیظرف 

تا   دهدیبه ما اجازه م نی. امیابی یرگیچ یزاریحرص و ب



 

 

کورکورانه  نکهیا یو بجا مینیبب ی دیراه جد کیرا در  زیچهمه

طرف و آن طرف  نیوارمان به اعادت یهاتوسط واکنش

.مردم متفاوت که در میداشته باش یواکنش مثبت میشو دهیکش

از خود بروز  یمختلف یهاهستند واکنش یامشابه تیوضع

نه. هر چه   یگریدارند و د یادیحرص ز ی. بعضدهندیم

 ییکارما طیشرا یاز رو شتریهر چه ب -باشد  ادیحرص ز

با آنها روبرو  که یتوسط تجارب شتر یب - میدهیواکنش نشان م

 ریپذانعطاف یکاف  ی. ما اگر به اندازهمی شویکنترل م میشویم

  نهیآ  کی. میشوی کارما رانده نم یتوسط اراده گرید میباش

 نیرا منعکس کند. در ا ییزهایکه چه چ کندیانتخاب نم

که   باشدی خاطر م نیبه ا نیاست، ا ریپذانعطاف نهیآ  تیوضع

 گرید یزیدارد و نه از چ لیو م  صحر یزیآن نه نسبت به چ

بچسبد و   زیچ کیتا به   کندینم ی. آن سعکندیم یدور

چون    میهست یریپذانعطاف نیرا رد کند. ما فاقد ا یگرید

تنها  شوندیظاهر م مانیهرآنچه که در آگاه میکنی درک نم

  نیشفاف، ما تمر یاهایانعکاس ذهن خودمان هستند.در رو

. تجربه میمتحولش کن میشویروبرو م هبا هر آنچه ک میکنیم

نسبت به هر آنچه  میتوانیندارد؛ ما م یحد و حدود ایدر رو

. همانطور که میواکنش نشان ده دهدیرخ م مانیکه برا

 یاندهیذهن به طرز فزا م،یشکنیم تجربه را یهاتیمحدود

و بعد  میدهی. اول ما وضوح را پرورش مشودیم ریپذانعطاف

ذهن را به کل  یریپذانعطاف نیرا، و بعد ا یریپذانعطاف

و  بودنیاز نسب یاتجربه ی. ما وقتمی کنیاعمال م مانی زندگ

مان  کمتر توسط تفکرات معمول  میآن دار یریپذانعطاف

کنند،  رییتغ توانندیم ایرو ری.همانطور که تصاومیشویمحدود م

و  یحالات احساسات مانیدار یزمان ب یِدر زندگ نیبنابرا

کنند. با  رییتغ توانندیمان مموجود در ادراک یهاتیمحدود

خودِ تجربه، ما   ریپذو انعطاف امانندیرو تیماه یتجربه 

ترس را به شجاعت، خشم را  ،یرا به شاد  یافسردگ میتوانیم



 

 

 رییرا به حضور تغ یحواسپرت مان،یرا به ا یدیبه محبت، ناام

.  ابدی رییبه درست تغ تواندی. آنچه که نادرست است ممیده

کند. آنچه که   رییبه نور تغ تواندیم است کیآنچه که تار

باز شده و فراخ و گسترده  تواندیمحدود شده و سخت است م

. دیکه محدودتان کرده را به چالش بکش یشود. حد و مرز

را  ی ریپذاست که وضوح و انعطاف نیا ناتیتمر نیمنظور از ا

 .دیکن کپارچهی تانیزندگ یبا هرلحظه

 ی ریپذپرورش انعطاف

پرورش  ایکه وضوح در رو نیشده بعد از ا شنهادیپ هازهآمو در

قدم در پرورش  نی. اولمیرا انجام ده یادیز یکارها افتی

است که  نیا ،یداریهمانند زمان ب ا،یدر رو یریپذانعطاف

. همانطور که ما میکن ییکار را شناسا نیانجام ا لیپتانس

 م،یشیاندیاند مکرده  شنهادیها پکه آموزه ییهافرصت یدرباره 

. ما قادر به انجام  کندیخود اضافه م لیذهن، آنها را به پتانس

فکر  شانیدرباره میتوانستینم ی که قبلا حت میشویم ییکارها

در آن  یادیز یهایلپ تاپ دارم که سرگرم کی.من میکن

 کیصفحه کل یرو یهاکونیاز آ  یکی یوجود دارد. اگر من رو

 ی گرید زیچ یگرید یرو کی. با کلشودیباز م لیفا کیکنم، 

مان آن است. توجه هیشب زی. ذهن نشودیصفحه ظاهر م یرو

  کی یکردن رو کیمثل کل نیو ا رودیم یگرید یبه جا

ظاهر   ریاز افکار و تصاو یقطار کیاست؛ ناگهان  کونیآ 

به   زیچ کیاز  دهد،یکردن ادامه م کی. ذهن به کلشوندیم

مثل  م،یکنی مواقع ما دو پنجره باز م ی. بعضرودیم گرید زیچ

 زیچ یو همزمان درباره میکنی صحبت م یکه با کس یوقت

را به عنوان چند  نیا عمولاما م  کهی.درحالمیکنیفکر م یگرید

خودشان را آشکار  ایرو کیدر  نهایا م،یریگی درنظر نم یتیهو

در  م،یکن میتقس را مانتوجه زانیتنها م نکهیا ی. بجاکنندیم

.من بعد میشو میتقس یمتفاوت یایرو یهابه بدن میتوانیم ایرو

که به  دمید  ییایکردم، رو یباز وترمیروز با کامپ کی نکهیاز ا



 

 

 توانندیم هاکونیآن آ  یکه رو کنمینگاه م یاصفحه کی

  کیآنها کل  یبا ذهنم رو توانمیظاهر شوند که من م یطور

جنگل  یندهینما کونیآ  کیدهم.  رییتغ ار طیکنم، و تمام مح

جنگل بودم.  ک یکردم من در  ک یآن کل یمن رو یبود و وقت

آن، من  یرو کیو بعد از کل انوس، یاق  یبرا کونیآ  کیبعد 

کار در ذهن  نیانجام ا تیبودم. ظرف  انوسیاق  کیناگهان در 

آمد که من با  یاتجربه یمن وجود داشت، اما آن از رو 

را   ندهیمان افکار آ . افکار و تجاربکردمیم یزبا وترمیکامپ

. کندیکار م قتیحق نیبا ا ایرو نی. تمردهندیقرار م ریتاثتحت

  یبرا یابزار و د،ینو، امکانات جد یهادهیما ا یها براآموزه

دارد   یبه ما بستگ  نیو بعد ا کنند،یدرک آن امکانات ارائه م

آشکار  مانیداریزمان ب یو زندگ اهایتا آنها را در رو

. ندیگوی م ایدر رو زهایچ ریها از تکثنمونه آموزه ی.برامیکن

 ایرو کی. چون ما از بودن در می نیسه گل را بب یایما رو دیشا

 می توانیم میاگر آرزو کن م،یهست  گاهآ  ایرو یریپذو انعطاف

. اما در میاوریاز گلها را بوجود ب یصدها گل، هزاران گل، باران

. اگر ما امکان وجود میهست زیچ کی ییشناسا ازمندیاول ما ن

 صورتن یدر ا م،یرا ندان اءیشدن اش رینوع از تکث نیا ینه یگز

در  اهایرو یدرباره قاتیما وجود ندارد.تحق یبرا نهیگز نیا

 شانیهامهارت توانندیکه مردم م دهیرس ییهاافتهیغرب به 

ارتقاء دهند.  یداریزمان ب یاهایو رو اهایآنها در رو نیرا با تمر

. ما با استفاده از شده ها ثبتاصل قرنها قبل در آموزه نیا

را کاسته و حالات مثبت را   یحالات منف میتوانیم اهایرو

بودن در جهان را  یِشگیوار و همعادت یها راه م،یده شی افزا

مان روزانه ی که در زندگ ییهاتنها به مهارت نی. و امیده رییتغ

در  توانندی م نیبلکه همچن ستند،یمربوط ن کنندیم مانیاری

کار  کهیاعمال شوند. درحال یمعنو یاز زندگ یترق ی سطوح عم

 ی ریضمخوب است، بعد از روشن یمسائل نسب یکردن رو

  ازدهیمادر  یوجود نخواهد داشت.تنتره یمشکل چ یدرکل ه



 

 

که در آن ذهن معمولا  دهدیاز تجربه را نشان م  یبندطبقه

قابل  نهایا ی. همهشودیمحدود م  هایتوسط آشکارساز

 رییشوند، و تغ دهیبه چالش کش توانندیم تند،هس ییشناسا

را در تفکر  یمشابه است، اما اگر زمان نهایا یکنند. اساس همه

کمک کننده است چون معرف  میصرف کن نهایا از کیهر یرو

: باشندیقرار م نیذهن خودتان هستند. آنها از ا یامکان دگرگون

سفر؛  ؛یتجل ؛یسرعت؛ دستاورد؛ دگرگون ت؛یفیاندازه؛ مقدار، ک

 ایاندازه در رو  یمواجه شدن؛ و تجارب.اندازه. ما درباره  دن؛ید

را انجام  کار نیا یداریاما در زمان ب م،یکنیبندرت فکر م

تان را . اندازه دو جنبه دارد، کوچکتر و بزرگتر. اندازهمیدهیم

حشره کوچک  کی یخودتان را به اندازه د،یده  رییتغ ایدر رو

مشکل بزرگ  کی. دیکوه بزرگ کن کی یو بعد به اندازه دیکن

کوچک  یبایگل ز کی. دیرا در نظر گرفته و آن را کوچک کن

.مقدار. دیبزرگ کن دیخورش یبه اندازه ارا درنظر گرفته و آن ر

 ای  کصدیوجود دارد، تعداد آن را تا  تانی ایبودا در رو کیاگر 

هزاران مشکل وجود دارند، آنها  اگر . ودیده شی هزار افزا کی

  یهیاول یهابذر دیتوانیشما م ا، یرو نی. در تمردیکن یکیرا 

شما را  ایرو نکهیا یبجا ،ی. با استفاده از آگاهدیکارما را بسوزان

 کیمردم در  ی. وقتتیفی.کدیکنترل کند شما آن را کنترل کن

 لیدل  نیااغلب به  نیا کنند،یم ریگ ییبدور از تقوا یتجربه 

کند.  رییتغ تواندیم تیوضع ن یکه ا دانندیاست که آنها نم

 ا یو بعد آن را در رو د،یشیندیب رییامکان تغ یدرباره  دیشما با

آن احساس را  د،یهست نیخشمگ ا یرو کیدر  ی. وقتدیکن نیتمر

ترس،  اتیخصوص دیتوانی . شما مدیده رییبه محبت تغ

 ریی را تغ یو کساد یپدر  یپ ید یحسادت، خشم، حرص، ناام

 دیی . به خودتان بگوستندیکمک کننده ن نهایاز ا چکدامی. هدیده

به  دیتوانیم ی. شما حتدیشو رهیچ نهایبر ا رییبا تغ دیتوانیکه م

  کباری. دییبلند بگو یرا با صدا نیا تانیزهیانگ تیتقو منظور

 دیتوانیم د، یداشته باش ایاحساس را در رو رییتغ یکه تجربه 



 

 

و  یپرورش آزاد نی. ادیداشته باش زین یداریآن را در زمان ب

ممکن  هیدر عرض چند ثان ایاست.سرعت. در رو یریپذانعطاف

تماما در ذهن  اشوند، چون شم  یابیدست یادیز یزهایاست چ

هر لحظه تمام عالم   نکهیتا ا دی تجربه را کند کن کی. دیهست

. تنها  دیکن دنیاز صدها مکان د قهیدق  کیباشد. در عرض 

هستند که آنها  ییهاتیهمان محدود ایرو کیدر  تیمحدود

در   دیستی.دستاورد. هر آنچه را که قادر ندیکنیرا تجسم م

. دی ابیبه آن دست ایدر رو دیتوانی م د،یابیبه آن دست یزندگ

شنا  انوسیدرون اق  د،یسیکتاب بنو کی د،یرا انجام ده هانیتمر

 .دیبرسان  انیبه پا ابدی انیاست پا ازیهرآنچه که ن د،یکن

ظاهر  میایمادرم درگذشته بود، او در رو نکهیسال بعد از ا کی

  تانیبرا توانمیچکار م دمیشد و از من کمک خواست. من پرس

از استوپا را داد و خواست که  ینقاش  کیانجام دهم. او به من 

 نم،یبیم ایکه رو دانستمیاو درست کنم. من م یمن آن را برا

 ای تالی. من در آن زمان در ارفتمیکار را پذ نیاما درواقع انجام ا

  نیوجود داشت همچن یادیز یهابودم، آنجا ساختمان

 دانستمیوجود داشت. من نم زین یادیز نیو قوان هاتیمحدود

کار کسب اجازه کنم، مبلغ آن چقدر   نیانجام ا یچطور برا

ها را از  سوال  نیمن ا نیدارم. بنابرا ازین ینیو چه زم شود،یم

مادر  یاست که تنتره یزیهمان چ  نی. و ادممحافظانم کر

 دی توانینم رسدی که بنظر م یافهیوظ کیبا   یکرد: وقت شنهادیپ

  ایکمک از محافظان رو یبرا دیشویمواجه م دیانجامش ده

 .دیدرخواست کن

 

 کیپاسخ به درخواست کمک، محافظان ظاهر شدند.  در

وجود داشت و ناگهان محافظان  ایدر رو میعظ یدرخت بود

 می مان باور داراستوپا مبدل کردند. ما در فرهنگ کیآن را به 

تا آن  کندی که مرده کمک م یکس یکه ساختن استوپا برا

 ا ی. مادر من در روابدیدست یخوب یِشخص به تولدمجدد بعد



 

 

 یزی. من حس کردم که چنطوری بود، و من هم هم یشاد و راض

در زمان مردنش در   دیکه شا یزیام، چمهم را به او ارائه کرده

کار انجام شده و مادرم و من  ن یبود. حالا ا فتادهیهند اتفاق ن

حس را   نیا زین امیداری. من در زمان بمیهر دو شاد هست

  زیرا ن یداریب انزم یزندگ ا،یها در روداشتم.دستاورد

 یهاتان، با نشانه . شما در کار با تجاربدهندیقرار م ریتاثتحت

دارد   تیتحقق آنچه که اهم یبرا ای. از رودیکنی کار م ییکارما

تنتره  یهاکنندهنیتمر یبرا ی. دگرگون ی.دگرگوندیکن استفاده

 یبرا نیدارد، اما ا تیاهم یلیخ  یاتنتره نیهمانند اساس تمر

.  دیتا خودتان را دگرگون کن دیر یبگ ادیدارد.  تیاهم زیما ن

اژدها  ای ر یپرنده، سگ، گارودا، ش کیخودتان را به  دیکن یسع

شخص  کین به یشخص خشمگ کی. خودتان را از دیکن لیتبد

که مملو از حرص و حسادت   یاز انسان د،یبا شفقت مبدل کن

. خودتان را به دیانسان باز و گشاده، بودا مبدل کن کیاست به 

و  ی ریپذپرورش انعطاف یبرا نی . ادیمبدل کن ینیو داک دامیی

 یلیخ تانیشگیهم یهاتیهو یهاتیبر محدود شدنرهیچ

است. بعد از   یدگرگونهمانند  نی. ایقدرتمند است.تجل

را  یادیز یهابودا، بدن  کی ای دامییدگرگون کردن خودتان به 

منفعت برسانند. تا   گرید تا به موجودات دیکن یاز خودتان تجل

بدن، وجود  هاونیلیم ایدر دو، سه، چهار،  دیتوانیآنجا که م

آغاز  دیبه آنجا برو دیکه آرزو دار ییداشته باشد.سفر. با جاها

  س؟ی . به پاردیبه آنجا سفر کن د؟یبه تبت برو دیخواهی. مدیکن

همانند   نید؟ایبرو دیخواستیبه کجا م شهی. همدیبه آنجا برو

سفر است. خودتان را  یدرباره   نیا ست،یجا ن کیبه  دنیرس

کشور  کیبه  دیتوانی. شما مدیکن ییدر آنجا راهنما ارانهیهوش

که   دیپاک بودا برو نیسرزم کیبه  دیسفر کن یگرید

  ای د، یبرو یگرید یارهیبه س ایدر آنجا وجود ندارد.  یایآلودگ

 انوسیبه عمق اق  ای د،یادهیکه سالهاست آنجا را ند یمکان کی

. دیادهیکه قبلا ند دینیرا بب یزی چ دیکن ی. سعدنی.ددیسفر کن



 

 

حالا   د؟یادهیرا د حیمس تسا،یریتاپ نپوچه،یتابحال گورو ر ایآ 

 ا یآ  د؟یادهیرا د دیمرکز خورش ایشامبالا  ای. آ دینیبب دیتوانیم

 ای دیادهیکوه اورست را د ایپمپاژ قلب  ایها شدن سلول  میتقس

 دیرا تول  ییهادهیخودتان ا یبرا د؟یادهیزنبور را د کیچشم  ایآ 

 سنت.مواجه شدن. در دیببخش ت یبه آنها واقع ایو در رو دیکن

با آموزگاران و  شانیاهایکه در رو یمردم یدرباره  یتبت

 یادیز یاند داستانهامواجه شده رهیو غ هاینیمحافظان و داک

ارتباط با آموزگاران گذشته حس   کیشما  دیوجود دارد. شا

 دیکنیکار را م نیا ی. وقتدیحالا با آنها ملاقات کن د؛یکنیم

  یداریبار دوم د یبرا دیتوانیم ایکه آ  دیبلافاصله از او بپرس

تا دوباره با  کندیخلق م یشتریفرصت ب  کی نی. ادیداشته باش

را  شانیها تا آموزه دی. بعد از آنها بخواهدیآنها ملاقات کن

کنند.تجربه. از  تانییراهنما ای ارائه کنند؛ به شما آموزش داده

که تا بحال انجام   دیرا تجربه کن یزیتا چ دیبخواه ایرو

در   د،یشک دار گپایر یتجربه  ی. اگر شما درباره دیانداده

 ایدر رو دیتوانی . شما مدیتجربه کن ایآن را در رو  صورتنیا

  ایرا چه ساده باشد  ریاز مس یاتجربه  ای یهر حالت عرفان

آب را تنفس  یهمانند ماه دیتوانی . شما مدیباش شتهمجلل دا

 دیتوانی . شما مدیابر شو کی د،یراه برو وارهاید یرو ای د،یکن

مثل باران از آسمان   ای دیپرتو نور در عالم سفر کن کیمثل 

.به دیانجام ده دیتوانیم د،یفکر کن دیتوانی. هرچه که مدیببار

  د؛یدر بالا برو شدههگفت یهایبندطبقه یحد و مرزها یورا

مثل سرعت، اندازه،  -بودند. ما در تجربه  شنهاداتیتنها پ نهایا

  چون ما در باورِ میسروکار دار مانیبا الگوها - رهیو غ ،یتجل

در   هاتی. زدودن محدودمیاکرده ریگ ینسب میمفاه نیا تِیواقع

 تیکه اساس ذهن است هدا یایآزاد یذهن ما را به سو

 د،یکننده را دار دیآتش تهد کی یای. اگر شما روکندیم

خودتان را به آب   لیدر س د؛یخودتان را به شعله مبدل کن

را به  اناست، خودت تانبیدر تعق منیاهر کی. اگر دیمبدل کن



 

 

درخت  ،یوحش یکوه، گربه  کی. دیبزرگ مبدل کن وید کی

. خودتان را از  دیتمام جنگل شو ایستاره  کی. دیماموت شو

و بعد خودتان را به صدها زن  د،یزن مبدل کن ک یمرد به  کی

. به  دیالهه مبدل کن کیزن به  کیخودتان را از  ای. دیمبدل کن

 کند،یآسمان پرواز م رکه د نیشاه کی د،یشو لیتبد واناتیح

و  دیمبدل شو ستوهیبود کی. به تندی عنکبوت که تار م کی ای

در جهنم   ای د،یمکان آشکار کن کصدیخودتان را همزمان در 

. به  دیآنجا کمک کن یدهیزجر کش موجودات تا به دیآشکار شو

  ینیداک ا ی دام،یی ،یگرید یتیهر د ایسمبوه، پدمه اموکا،یس

است که  یاتنتره یهانیهمانند آن تمر نیتمر نی. ادیمبدل شو

و هدف  لیهمان دل نی. ادیکنیم لیدر آن شما خودتان را تبد

 ماآسانتر است؛ ش یلیخ ایدر رو نیبه ا یابیاست، اما دست

و  ی از دگرگون یتینهای تجارب ب ای. در رودیشویم لیدرواقع تبد

 د،یبرو دیخواستیم شهیکه هم ییوجود دارد.به هر جا لیتبد

  یقلمروها گر،ید اراتیس ن،ی: به کوه مِرو، مرکز زمدیسفر کن

  نیا - گردمیهر شب به هند برم بای. من تقرگرید

. به جهنم دیبرو یاله یراه سفر است. به قلمروها نیترنهیهزیب

من است، شما درواقع در آنجا   یدهیتنها ا نهای. ادیسفر کن

 تانی ذهن یبندها شودیباعث م نیداشت. اما ا دیوجود نخواه

 .تر شوندشل

 می بودا سه یخانواده. با پنج دی ها شرکت کنالهه ناتیتمر در

. دی. به درون بدن خودتان سفر کندی. در آسمان پرواز کندیشو

 ایبزرگتر از آن.  یحت دیبزرگ کن نیزم یخودتان را به اندازه

مثل  د،یمثل بامبو لاغر شو د،یاتم کوچک شو  کی یبه اندازه

 اتیتر از خصوصمهم یریذپ.اساس پرورش انعطافدینور بتاب

که از   ستال یدرخشان کر تیفیدرست مثل ک باشد،یم ایرو

 دیتر است. نبامهم کندیکه آن را منعکس م یرنگ نور

. دیها ذکرشده محدود کنکه در آموزه یشنهاداتیخودتان را به پ

و آنها را به ظهور   دیفکر کن  یدیجد یها امکان یدرباره 



 

 

 کندیتان را محدود مآنچه که به نظر تجربه  نکهیتاا د،یبرسان

  شودیباعث م یشود. روشن دهید هودهیبلافاصله شکننده و ب

گره  یریپذانعطاف یتر شود، تجربه روشن تانیذهن مفهوم

. همانطور کندیاند شل مکرده  جادیا تیرا که محدود یطیشرا

  میکه روبرو هست یظاهرا سفت و سخت یکه ما توسط نهادها

آنها را  م،یکن لیمان تبدآنها را در تجربه  دیبا م،یاشده  یشرط

که   ی. همانطور که توسط افکار سفتمیدرخشان و شفاف کن

 یدر آزاد توانندیم نهایا م،یاشده  یشرط شوندیظاهر م

اساس وجود   کی یسفر معنو ینامحدود ذهن زدوده شوند.برا

. میادامه ده نیبه تمر ایرو یدر آزاد  یحت دیدارد که ما با 

 یزیهرچ ایدر رو میتوانینامحدود هستند، ما م ایامکانات در رو

در  رییاما هنوز مهم است که تغ م،یده رییتغ میخواهیرا که م

  مانیمعنو ریباعث خدمت در مس نیباشد. ا مثبت یجهت

دارند    ریدرونا در ما تاث ای. اعمال انجام شده در روشودیم

. در  میدهیم انجام مانیداریکه در زمان ب یدرست مثل اعمال

 ، ییوجود دارد اما در علت و معلول کارما یشگرف  یآزاد ایرو

  یاست که ما از دوگانگ یتازمان نیوجود ندارد و ا یا یآزاد

تا  میازمندین یقو  ی. ما به صبر و قصد میآزاد شو

شدن توسط  کتهیو د میلازم را پرورش ده یریپذانعطاف

تان، تجارب یها حد و مرز ی.رومی را سرنگون کن یمنف یکارما

 ریانگ. ذهن شگفت دیکه محدود کننده هستند کار کن ییهاباور

 تانتیکار را انجام دهد. هو نیا تواندیاست: آن م

. شما دیتصور کن دیتوانیاست که م یزیاز چ رتریپذانعطاف

تجربه  رییبودن تغ ریپذکه از امکان دیهست نیا ازمندین  یبسادگ

. شودیم ریپذامکان نیو بعد ا دی اشداشته ب یآگاه تانتیو هو

  نیبا ا د،یرا انجام ده یکار دی توانی که نم دیباور نیاگر بر ا

 ینقطه کی نی. ادیآن را انجام ده دیتوانیاوصاف درواقع نم

 دییگویکه م یا. لحظهباشدیمهم م یلیحال خ نیساده و در ع

.با دیاآن را آغاز کرده دیرا انجام ده یکار دیتوانیم



 

 

را  ایتان از روتجارب یو همه دیبا احترام رفتار کن تانیاهایرو

 ا ی. از رودیکن بیبا هم ترک ر،یدر مس تانیداریهمانند زمان ب

بر موانع  یرگیچ ها،تیحدود از م  یپرورش آزاد یبرا

و سرشت  تانیقیسرشت حق  ییو سرانجام شناسا رتان،یمس

راه  نیترخردمندانه نیا د،یاستفاده کن هادهیپد یهمه یقیحق

 .اهاستیاستفاده از رو

 

7 

 موانع 

آمده که ممکن   انیمادر از چهار مانع سخن به م یدر تنتره 

در توهمات  یبا آنها مواجه شد: حواسپرت ایرو یوگایاست در 

و   شود،یم یداریکه منجر به ب یقراریب ،یسست ،یفانتز

را   یرونیو ب یدرون یهادرمان نیمادر همچن ی. تنترهیفراموش

 کرده. زیتجو

   توهم

 یصدا کیکه  دهدی رخ م یوقت وهمحاصل از ت یحواسپرت

 دی تان را از آنجا دور کند. شاتوجه یریتصو  ای یدرون ای یرونیب

 دهی شن رونیاز ب ییصدا کی خوابدیم کنندهنیهمانطور که تمر

و بعد ممکن است  کندیآن حرکت م ی. ذهن به سوشودیم

در آن گرفتار شود   کنندهنیتوهم بروز کند و تمر ایخاطره  کی

ممکن است صدا حس   ای. دهد با آن واکنش نشان ابق و مط

در حدس و گمان گم  کنندهنیو تمر اوردیرا بوجود ب یکنجکاو

در   نهایا یتوهم است چون ما با تفکر درباره  نیشود. ا

.پادزهر  میاشان که درواقع وجود ندارند گرفتار شده درون

تمرکز  یکانال مرکز یاست که رو نیمورد ا نیا یبرا یدرون

شما  - دیاست؟ آن را انجام ده یچه حس هیشب نی. ادیکن

  رونیاز توهم ب د،یو حضور دار تیکه حس مرکز دیابییدرم



 

 

از  یهمراه با آگاه دنی. خوابدیگردیو به خودتان برم د،ییآ یم

حالت  نیکننده است. تنها بطور ساده در اکمک یکانال مرکز

 میدهیشدت بخرج م هانیتمر یمواقع درباره ی. ما بعضدیباش

 یاز کانال مرکز یشوند. تنها حس  دهیچیآنها پ میشوی م ثو باع

طرف و آن  نیباعث خواهد شد تا ذهن به ا نیا د؛ یداشته باش

 تیو ماه یداریدر ناپا شن یتیمد نیطرف نرود. همچن

ادراکات  نیکننده است، امان کمکمانند تجارب دوگانه توهم

متمرکز مانده و از گم شدن در  مانیباعث خواهند شد تا آگاه

ارائه  شکشیاست که پ نیا یرونی. پادزهر بمیتوهم اجتناب کن

که بر اساس وقف  میانجام ده وگایمثل گورو یناتیتمر ای میکن

 .باشد یبه گورو م یپردگو سرس

 یسست

 ک ی ،یدرون  یتنبل کیاست. که به عنوان  یمانع، سست نیدوم

در  ی. وقترسدی به ظهور م یاز قدرت و وضوح درون یفقدان

 نیا یحت د،یشویم دهیبه اطراف کش د،یشویسست م نیتمر

رخ دهد.  دیاتمرکز کرده  ءیش کی یرو کهیممکن است درحال

تان را است، که در آن توهم توجه وتمانع متفا نیبا اول نیا

وجود  یدرون یاریاز هوش یفقدان کیحالت  نی. در ادیربایم

که  دیرا تجسم کن مانندیدود آب  کیاست که  نیا پادزهر دارد

 نییپا نچ ی)چند ا یکانال مرکز  نییسه کانال در پا وندگاهیاز پ

 کی . به رودی و به گلو م دیآ یم رونیناف و در مرکز بدن( به ب

 کندیکه دود چطور و از کجا حرکت م - دینچسب یکیزیتفکر ف 

به  یاز کانال مرکز کمکه کم دیتجسم کن. تنها دود را رهیو غ

تجسم،  نیاست. در کنار ا ایرو کی نکهیمثل ا رود،یبالا م

و از او   دیشفادهنده ملاقات کن کی ایبا آموزگار  دیتوانیم

مادر   ی. تنترهدیرها شو تی تا از آن وضع دیکمک بخواه

ممکن است شما با   دهدی رخ م یسست  یکه وقت کندی م شنهادیپ

داشته  یدوروبرتان مشکل طیدر مح  ییروین کی با  ایروح  کی

 .ستیدرک مشکل ن یتنها راه برا نیاما مسلما ا د،یباش



 

 

 

  یقرار یب

حاصل از خود( است. شما  ی)حواسپرت  یقراریمانع ب نی سوم

. علت ممکن است دیدار یقراریو خواب ب دیشویم داریبارها ب

  ایشده  کیممکن است تحر ایبا پرانا باشد،  یمشکل کی

در   ینیچهار داک یاست تا در رو نی. پادزهر ادیمضطرب شو

  کیچهار گلبرگ  یکه رو دی تمرکز کن لابی قالب چهار س

 :هستند نهایا لابهایاند. سگلو نشسته یدر چاکرا یآب لوفرین

RA تان استبدن یکه زرد بوده و جلو. LA   که سبز است و

 SA که در عقب بوده و قرمز است. و  SHA .تان استچپدر 

همانطور که  د،یهست قراری است. اگر ب یکه در راست بوده و آب

.  دیتمرکز کن یگریبعد از د یکی لابهای س نیا یرو  دیخوابیم

. د یجهات حس کن یمحافظ را در همه یهاینیداک دیکن یسع

به   شکشیکه شامل پ ینییآ  کی د،یچود را انجام ده نیتمر

اگر تعهدات   نی. همچنباشد دیمف تواندیارواح است، و م

.  دیکن ایکه آنها را اح دیقصد کن دیاتان را شکسته(ای)ساما

  شودیم تانی که باعث آشفتگ ی انیآشنا ایارتباط با دوستان 

  زیباشد. اعتراف به خودتان ن تانیقرار یب لیدل تواندیم

 وگایآموزگارتان را در گورو ن،یانجام ا یباشد.برا دیمف تواندیم

  شیرا آزما نی. ادیتان اعتراف کنو به اشتباهات د،یکنتجسم 

. اگر شما یبلکه با آگاه ،یگریاحساس بد د ای نه با گناه  د،یکن

که آن  دیریبگ میکه درست نبود، تصم دیارا انجام داده یکار

 د،یرا انجام ده یممکن است اعمال دی. شادیرا دوباره انجام نده

  دیتوانی شما م کند؛یم نتاکه آشفته یکس کیمثل گفتگو با 

 .دیرا انجام ده یعمل نیتا چن دیریبگ میتصم

 یفراموش

و انجام  تانیاهایرو یفراموش –است  یمانع فراموش نیچهارم

  ادیکننده بودند را از که کمک  یممکن است تجارب  ی. حتنیتمر



 

 

 تیبه ذهن شفاف  تواندیم یشخص  تیتریر کی. انجام دیببر

مورد را حل و  نیا تواندیببخشد. متعادل کردن پرانا با تنفس م

از  نیتمر نیمادر اول یرا استوار کند. تنتره یفصل کرده و آگاه

داده شد به عنوان پادزهر   حیرا که در قبل توض نیچهار تمر

تمرکز  تانیدر گلو A کی ی که در آن رو کند؛یم هیتوس

نگه  A یرا رو تانیآگاه دیرویبه خواب م  کهی. درحالدیکنیم

 تان خواهد کرد. کمک یادآوریدر  نیو ا دیدار

 نپوچهیشاردزا ر دِیچهار مانع از د

 یبندچهار مانع نوشته، اما طبقه یدرباره  زین نپوچهیر شاردزا

و   ،یرا ارائه کرده: مشکلات با پرانا، ذهن، ارواح محل یمتفاوت

 یادآوری ایشما را از داشتن  یجلو  توانندیموانع م نی. ایماریب

را بوجود   یمشکلات ایدر خودِ رو نیهمچن رندیبگ اهایرو

 د،یبریمشکل مربوط به پرانا رنج م کی.اگر شما از آورندیم

گردش درست  یجلو یقیبطر ای شود یدر بدن مسدود م یانرژ

. ذهن و پرانا به هم متصل هستند؛ اگر پرانا شودیآن گرفته م

 نی. در اکردکار را خواهد  نیا زیذهن را مختل کند ذهن ن

کند، مثل  تانلکسیر تواندیکه قبل از خواب م یزیمورد، هرچ

 ی سع ن،ینوع کمک است. همچن کیحمام کردن،  ای امیپ کی

  لکسیآرام و ر دیتوانیدر مدت روز تا آنجا که م دیکن

را ندهد.  دنیخواب یمشغول باشد و اجازه تواندی.ذهن مدیباش

کننده، سخت است تا ج یگ یلیروز خ کیمثال بعد از  یبرا

آن   یتان به روذهن - دیریآن را بگ یتفکر درباره یجلو

. اگر  شودیتنش و اضطراب م جاد یا و باعث رودیمشکلات م

 یکیزیکار ف  کیسخت است،   تانیتان براآرام کردن ذهن

 شنیتیخلأ مد یتان خسته شود. روتا بدن دیسخت انجام ده

که  یذهن را پاک کند. و همانند بالا هر قدم تواندیم نیا دیکن

 کی.دیتان موثر است، انجام دهکردن لکسیقبل از خواب در ر

باعث شود خواب آشفته و   تواندیم یمحل  ارواحمزاحمت با 

که  شناسمیرا م یادیز یهای. من غرب دیداشته باش یقراریب



 

 

 یدرواقع انرژ یکه ارواح محل -باور ندارند   ییزهایچ نیدر چن

دارد.  قتیحق نیراه ا کیو در   -هستند   طیحس مح ایمکان 

دارند،  دنوع ارواح درواقع وجو نیباور دارند که ا هایاما تبت

 یکار  یکیو اگر  کنند،ی م یمحل زندگ کیکه در  یموجودات

کند، آنها   جادیموجودات تداخل ا  نیبا ا یی ایکند که از نظر انرژ

در  یزی. فتنه انگداشت را خواهند یراتیآن شخص تاث یرو

 یاها یممکن است باعث بوجود آمدن رو یارواح محل انیم

  ای د،یاوریرا بخاطر ب تانیاهایرو دینتوان ایشود،  یوحشتناک

 ازمندیما در اول ن تیوضع نی.در ادیبخواب دیشده و نتوان قراریب

 های تبت انی. در ممیمشکلات آگاه باش تیتا از ماه میهست نیا

ها وجود دارد. آنها  نوع از مزاحمت نیا  یبرا یتعددم یهاچاره

تا مبداء مشکل  رندیگیو فال م روندیشمن م  کیاغلب به نزد 

 ای. دهندیمشخص شود و عمل مناسب مطابق با آن را انجام م

 شکشیبه ارواح پ  ایچود را انجام داده  نیممکن است تمر

 کنندیم مکو از او درخواست ک روندی به نزد استاد م ایکنند. 

را اجرا کند تا ارتباط ارواح را با آنها قطع کند.   ینییآ  کیتا 

را که به او تعلق  یزیکار را انجام دهد، معمولا چ نیاگر استاد ا

لباس، و آن را  کی ایچند تار مو   کند،یدارد، از او درخواست م

دارند، اما  نیمثل ا یادیز یهاچاره های. تبتسوزاندیم نییدر آ 

منفعت خواهند داشت که شما مشکل را درک  یتنها زمان نهایا

اند و کرده  کیکه ارواح شما را تحر دیو باور داشته باش دیکن

  یتجارب نی. اگر چندیبردار تیوضع یلازم را در بهبود  یهاقدم

. اگر در دیکن شکشیتان را به آنها پشفقت د،یااشتهاز ارواح د

  د،یمکان اعتقاد دار یبه انرژ ی ول دیباور ندار ییزهایچ نیچن

. و دیشفقت از خود اصلاح کن  دیآن را با سوزاندن عود و تول

 دی کن دیشفقت را از خود تول د،یهم اعتقاد ندار  یکی نیاگر در ا

 نی.چهارمدیده رییغتان را تذهن و احساسات یدرون طیتا مح

به نزد   شودیم هیتوس تیوضع نیاست که در ا یماریمانع ب

وجود ندارد که ممکن باشد  یگریمانع د چ ی.هدیدکتر برو کی



 

 

و بر  باشند با آنها روبرو نشده گرانیو قبلا د دیبا آن روبرو شو

. در دیتا دلسرد شو ستین یازین نیبنابرا  ابند،ین یرگیآنها چ

  د،یداشته باش نانیها و آموزگارتان اطمکشف چاره به آموزه

 .دیگرفته و بکار ببر ادی است تا آنها را  ازیتنها ن
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 اهای کنترل و احترام به رو

 اهایباور دارند که کنترل رو یغرب یاز مدارس روانشناس یبعض

ناخودآگاه هستند  ریضم یعملکرد نظارت اهایمضر است، که رو

 دیخودمان است که نبا یاعضا نیاز ارتباط ب یشکل کی ای

 ریکه ضم دهدی نشان م دگاهید ن یمورد مزاحمت مواقع شود. ا

است.  یاز تجربه و معان یمخزن کیو آن  اردناخودآگاه وجود د

را شکل داده  ایتا رو ردیگیم میناخودآگاه تصم ریضم یعنیکه 

پنهان بوده و  ایو روشن است  حی صر ایدهد که  یو به آن معن

خود،  شود،یاغلب تصور م نهی زم نیدارد. در ا ریبه تفس ازین

و  باشد،یمفرد  ارِیناخودآگاه و هوش ریضم یهااز جنبه یبیترک

. خود باشدی دو م نیا نیب یواسط ارتباط ایرو شودیتصور م

و از آن  کند، منفعت کسب ایرو یبا کار رو تواندیم یاریهوش

ناخودآگاه را استخراج   ریموجود در ضم ینیبو درون یمعان

مند بهره  ایموجود در رو شیممکن است آن از پالا ای. کندیم

 یها تیحاصل از فعال کىیولوژیزی ف  یندهایاز تعادل فرا ایشود 

منفعت کسب کند.اساسا درک خلأ،  ایرو یبوجود آورنده

 -سه نهاد  نی. ادهدی م رییدن تغید ایرو ندیمان را از فرادرک

شان همه -خودِ آگاه /ریآن، و ضم یناخودآگاه، معن ریضم

به  تینسبت دادن واقع ق یهستند که تنها از طر  یینهادها

است تا  نیاست وجود دارند. مهم ا چ ی که خودش ه یزیچ

در مورد نفوذ  یدرک کرد. نگران شود یگفته م نجایآنچه را که ا

 یعیطب یندها یبه فرا بیناخودآگاه و آس نبه ذه اریذهن هوش



 

 

به  تیکه عناصر وضع دیثابت کن دیدارد که بتوان یمعن یزمان

 گریکدیبا  یکه در همکار هستند، مستقل یعنوان عناصر مجزا

 یروهایبُعد از مجموعه ن کیتنها  دگاهید نی. اما اکنندیعمل م

داده  حی.همانطور که در قبل توضدهدی فرد را نشان م یدرون

 افتنیشامل  یکیدو سطح وجود دارد.   اهایشد، در کار با رو

 شتریسطح ب نیخوب است، و ا نیاست. ا ایدر رو یمعان

. در باشدیم اهایاست که مطابق با ارزش رو یغربروانشناسان 

 اهایکه رو شودیم دهیفهم  نطوریشرق و غرب، ا یهر دو

و  ،یماریب ییراه حل مشکلات، شناسا ت،یمنشاء خلاق  توانندیم

آن  شوند؛یمربوط نم ایبه ذات رو اهایرو یباشند. اما معن رهیغ

خوانده " ایور یکه از رو باشدیم ایفرد از رو یاز بررس یظهور

است که  یریتصاو فیشامل توص شتری. روند آن ب"شودیم

 ی. آن معنشودیاستفاده م یروانشناس شیدر آزما رسدیبنظر م

کردن به آن بکند،  نگاه  شروع به  یکس کهیندارد. تاوقت یمستقل

  دنید یاست که بجا نیمان اوجود ندارد. اشتباه یایمعن

 کی که درواقع  میکنیتفکر م نیما شروع به ا ت،یوضع قتِیحق

است،   یواقع ایوجود دارد که رو زیچ کیناخودآگاه،  ریضم

آن نوشته   یکه به رمز رو یمخف امیپ کیطومار با  کیمثل 

آن را بخواند.ما  تواندیم یکس رشده، و اگر شکسته شود، ه

تا   م،یدار  ازین یترق یبه درک عم ستیچ ایرو میبدان نکهیا یبرا

 یریضمروشن یبرا یکردی به عنوان رو ایاز رو قتیدرحق

 زیانگشگفت یاهایرو م،یکن نیتمر قایعم ی. وقتمیاستفاده کن

  شرفتیپ یهابروز خواهند کرد، که پر از نشانه  یادیز

است که  نی. بهتر استیمهم ن ایدر رو  یمعن تاینها ا. امباشندیم

 یکه برا گرید یاز نهاد یرا به عنوان شکل متناظر ایرو

شما که آن  از یگریاز بخش د ینه حت   د،یریشماست درنظر نگ

 ینسب یمعن چ یسمساره ه ی. خارج از دوگانگ دیشناسیرا نم

: شودی هرج و مرج نم کیباعث بروز  دگاهید نیوجود ندارد. ا

  نیهستند. ا میمفاه شتریب نهایا ست،ین یاهرج و مرج گرید



 

 

ذهن بتواند  نکهیقبل از ا دیممکن است درست باشد، اما با

  نیگذاشته شود. و انجام ا کنار دهیا نیا ابدیکامل را ب ییرها

 یمعن  یاست.ما مورد استفاده ایرو نیاز تمر یکار هدف اساس

 ا یکه رو دیدرک کن. اما خوب است تا میکنی رد نم ایرا در رو

انتظار   ا یرو کیرا از  یبزرگ ی هاام یدارد. چرا پ یمعن دنید

آن است  یسطح یمعن یکه ورا  یز یچ یآن رو یبجا م؟یدار

 نیتمر نیبالاتر نیاز تجربه. ا یاساس خالص کی د،یمتمرکز شو

 شتریکه ب - یمعنو شتریبلکه ب  ، ینه روانشناخت - باشدیم ایرو

 نیتا به ا یاست. وقت مرتبط و درک اساس تجربه ییبه شناسا

وجود داشته  یای معن کی ایدر رو نکهیا د،یکرد شرفتینقطه پ

 د،ی. بعد شما کامل هستدیشویآن واقع نم ریتاثنه تحت   ایباشد 

که حاصل از تعاملات دوگانه   یطی تان کامل است، از شراتجربه 

 ناتیتمر شتری.بدیبا تجسمات ذهن خودتان است آزاد هست

به منظور  کنندهنیکه تمر شوندیانجام م یدرحال ایرو

کنترل   یبه معن نی. اشودیم داریب ا،یقرار دادن رو ریتاثتحت

که  یزیو چ ا،یرو می کنترل مستق ی. جنبهستین ایرو میمستق

 یا یرو یمند باشند، طممکن است به آن علاقه یشتریمردم ب

 ،مثال است کی ا یرو کیخودتان در  ری. تکثدهدیشفاف رخ م

. دیکنیخلق م ای داده  رییرا تغ ایرو یاست که نهادها نیمثل ا

 یخوب یل یکار خ کیکار  نیها گفته شده که انجام ادر آموزه

به  ابندییم شی افزا زهایچ نیا انجام تیاست، همانطور که ظرف 

. ابدیی توسعه م زیذهن ن هیری پذاست که انعطاف یمعن نیا

 تانیداریو کنترل به زمان ب یری پذهمان انعطاف ن،یعلاوه بر ا

درک  ینه به منظور پرواز کردن، بلکه برا شود؛یمنتقل م زین

در درک کردن.   یذات یتجربه و آزاد یساخته شده تیماه

 رییخودتان را تغ دیتوانیتان، مکنترل شدن احساسات یبجا

کردن در  ریتر از ماندن و گمهم قتیو آنچه که در حق دیده

زمان  یتر از زندگمتفاوت نی.ا دیکابوس است انجام ده کی

هستند، و   اهایباعث رو ییکارما یها. نشانه ستین مانیداریب



 

 

را  ی شتریب ییکارما یهانسبت به تجارب نشانه مانیهاواکنش

دارند. ما  ریهنوز تاث زهایچ نیا ایرو کی ی. طکنندیخلق م

 را تحت ایرو ا،یکنترل شدن توسط رو یتا بجا میکنیم یکار

روز که بهتر است  کیدرست مثل  م،ی خودمان درآور کنترل 

بلکه نسبت به   میریمان قرار نگاحساسات ایافکار  ریتاثتحت

.ما میکامل واکنش نشان ده یموجود با آگاه تیوضع

  اهایرو میخواهی. ما ممیریرا تحت کنترل بگ ایرو میخواهیم

مثل  ستشوند، در کپارچهی مانن یبا تمر شتریتر شده و بواضح

. در می بخواه مانی هر لحظه از زندگ یرا برا اتیفیک نیا نکهیا

 یوجود ندارد. همه یخطر ایمهم در رو یزیچ ختنیاز هم گس

 .مان استجهالت میکنیکه آن را مختل م یزیچ
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 ساده   ناتیتمر

  نیقصد، تعهد، و تمر مان،یبه ا ایخواب و رو یوگایتحقق به 

وجود ندارد که در عرض  ینیتمر چ یدارد. ه یخودِ فرد بستگ

زمان  یشب باعث بوجود آمدن ادراکات شود. بلوغ معنو کی

به  مانی عاد یزمان است که ما از زندگ نیا یو ط برد،یم

اما   .میاباخته  م،یبا زمان مبارزه بکن ی. وقتمی رویسطوح بالا م

بطور خودبخود  نیتمر م،یچطور در زمان باش میبدان یوقت

 یلیخ ایرو یوگای.ممکن است کل شودیخودش آشکار م

  یادیبه تلاش ز ازیبنظر برسد و در تحقق به آن ن دهیچیپ

 میتوانیم م،یانجام ده یادیز یکارها میتوانیباشد. اما ما م

را در   گرید یکم میانجام ده ت یموقع کیاز آن را در  یکم

 ج ی بتدر  نکهیتا ا م،یکن کپارچهی مانی زندگ و آن را با گرید یوقت

وجود دارد  ییزهایچ نجایباشد. ا نیخودِ تمر مانی تمام زندگ

در  تیآن را انجام دهد و باعث موفق تواندی م یکه هر کس

 خواهد شد. ایرو یوگای



 

 

 داریذهن ب

 نیدر روز در حدود شانزده ساعت است، و تمام ا یداریب زمان

  یزمان کاف  رسدی زمان ذهن مشغول است. اغلب بنظر م

و تجارب نامطلوب   یمان در حواسپرتزمان  شترِیو ب ست،ین

  وستهیجهان مدرن بطور پ  رسدی . بنظر مشودیصرف م

توجه به شغل و خانواده،  یدرباره  -دارد  ییهادرخواست

صحبت با   ک،یرفتن به فروشگاه، انتظار در تراف  لم،یف  یتماشا

 نیو ا کنند،یرا به خود جلب م نما توجه زیهزاران چ -دوستان 

 شتریب شودی و باعث م شودی م یو گرسنگ یباعث خستگ

. میشویدورتر م خودمان . ما لحظه به لحظه ازمی حواسپرت شو

که شامل  ست،ین دیمف ینیتمر چ یه یراه برا نیدر ا یزندگ

اتصال به   نیعادات ساده و مع ن،ی . بنابراباشدی م زین ایرو یوگای

.هر ابندیپرورش  دیدر زمان حال، با شتریخودمان، حضور ب

که   دیباشد. با تنفس، تجسم کن نیتمر کی تواندیتنفس م

. و دیکشیبخش را به درون مو آرامش کخالص، پا یهایانرژ

ها، و احساسات موانع، استرس یکه همه  دیبا بازدم، تجسم کن

به   ازیکه ن ستین یزیچ نی. اشوندیرانده م رونیبه ب یمنف

 یوقت  تواندی. آن مدینیداشته باشد تا در آن بنش یمکان خاص

در پشت چراغ قرمز،  د،یروی نشسته و سرکار م نیدر ماش

  ایغذا، نظافت خانه،  یسازآماده وتر،یدر پشت کامپ ننشست

است که  نیقدرتمند اما ساده ا نی تمر کیقدم زدن انجام شود.

  یرا در رو تانیسراسر روز، آگاه وستهیبطور پ دیکن یسع

.  دیکل حس کن کیتان را به عنوان . بدن دیتان نگاه داربدن

 گری د زیبه چ زیچ کیاست، از  یوحش  مونیم کیذهن بدتر از 

از   ییمنشا کی. اما بدن شودیمتمرکز نم زیچ کی یرو پرد؛یم

از آن به  تفادهو استوار است، و اس داریپا شتریتجربه است که ب

کمک خواهد کرد تا ذهن به   یآگاه  یبرا یلنگر کیعنوان 

رشد کند. همانطور که مشارکت ذهن  شتریو با تمرکز ب یآرام

 تیاهم یاز زندگ یکیزیف  یجنبه یهیو تغذ یدر سازمانده



 

 

 از یآن به منظور ثبات در حضور آرام به بدن ن نیدارد، همچن

مثال   یها مهم است.برا نیتمر یهمه یدارد، که اساسا برا

بدن در پارک است اما ذهن  دی زنیدر پارک قدم م کهیدرحال

 یمیدوست قد کیبا  ایدر خانه،  ای کند،ی در اداره کار م

 نی. اباشدیم دیخر ستیل یهیحال ته در  ای کند،یصحبت م

گل نگاه   کیبه  یذهن از بدن جدا شده. درعوض وقت یعنی

. بطور کامل در آنجا حضور دیدرواقع به آن نگاه کن دیکنیم

.  دی. با کمک گل، ذهن را به پارک برگرداندیداشته باش

. کندیذهن را دوباره به بدن متصل م یاز تجارب حس یقدردان

شفا رخ   کی د،یتان گل را تجربه و حس کنبدن  مامبا ت یوقت

بو  د،ینیبی درخت را م کیکه  یبا وقت تواندیم نیا دهد؛یم

پرنده  کی یصدا د،یکنیتان را حس مبلوز یپارچه د،یکشیم

مشابه باشد. خودتان  دیکنیرا مزه م بیس کی ای د،یشنویرا م

را   اءیاش یقضاوت چ یتا بطور واضح بدون ه دیرا آموزش ده

را با  ینیبطورکامل چشم را با شکل، ب دیکن ی. سعدیتجربه کن

بطور کامل   دیکن ی. سعدیمتصل کن رهیبو، گوش را با صدا، و غ

 .دیبمان یباق  یحس اءیاز اش یدر آگاه

ها هنوز رخ خواهند داد. واکنش افت،یپرورش  ییتوانا نیا یوقت

  نیآن خواهد آمد. با ا ییبایز یگل، قضاوت درباره  دنیبا د

  نیبا تمر ،یذهن یهایگم شدن در اثر حواسپرت یحال بجا

با  نکهی. امیبمان یخالص متصل باق  یِحس یبا تجربه میتوانیم

با    تواندیاست و م ادتع کی م،یآشفته شو  میاز مفاه یابر کی

 یبرا یشود: از تجارب حس نیگزیجا دیعادت جد کی

زنده و  یجهان، تجربه  ییبایمان به زمان به حال، اتصال آوردن

نهفته است،  مانیهایکه پشت حواسپرت یکننده از زندگ هیتغذ

 .موفق است  یایرو یوگایاز  ییربنایز نی. ادیاستفاده کن
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 ی کپارچگی

تجارب   نکهیا ای ستین یرشد شخص یتنها برا ایرو نیتمر 

 ج یاست و نتا یمعنو ریاز مس یکند. آن بخش  دیرا تول یدلچسب

  تیهو رییرا با تغ یزندگ یهاجنبه یهمه دیآن با

قرار  ریتاثو جهان تحت کنندهنیتمر نیو ارتباط ب هاکنندهنیتمر

 یآنها اشاره شده برا بهبخش  نی که در ا ییزهایچ شتریدهد. ب

که  باشندیم کنندهن یتمر یبا زندگ  ایرو نیکردن تمر کپارچهی

  یکل یاز دو مرحله ایرو نیاند.تمربطور خلاصه ذکر شده

. ردوگانهیدوگانه و غ ای ،یقراردادریو غ یشده: قرارداد لیتشک

و   ریکه در کار با تصاو م،یکنیتمرکز م یاول یما در اول رو

موجود و   یمان به تجربه واکنش ا،یرو یهاداستان

و با  ایدر رو مانن یتمر ریتاث و در ما  ایرو ریمان، تاثاحساسات

بزرگتر و کنترل در ارتباط است.سطح   یپرورش آگاه

و نه  اهاستیرو یمحتوا رینه درگ  نیاز تمر یقراردادریغ

متمرکز   ردوگانهینورِ روشنِ غ یمان از آنها، بلکه روتجربه 

خواب است.ما  نیو تمر ایرو ناتیاز تمر ییهدف نها نیاست. ا

فرض  اعتباری را ب ایرو یوگایدوگانه از  یهاستفاد دیهرگز نبا

  ی اوقات، در جهان دوگانه زندگ شتریما و در ب شتری. بمیکن

 ر یدر مس دیاست که با مانیعاد یو در درون زندگ میکنیم

خشم را به  ایرو ناتی. ما در کار با تمرمیبرو شیپ مانیمعنو

را   مانیهابیآس م،یکنیم لیتبد دیرا به ام یدیمحبت، ناام

 یهاتیتا با وضع میدهیرا پرورش م یایی. ما توانامیدهیشفا م

. می برسان یاری گرانیو به د میبا مهارت کار کن یمختلف زندگ

درک   یقیکه بطور حق م،یابییم  ها دستمهارت نیبه ا یوقت

 می توانیاست. بعد م ریپذو انعطاف امانندیرو یزندگ میکن

  یبزرگ و با معن ییبایاز ز یارا به تجربه  مانیعاد یزندگ

 ی.تنها وقتمیکن بیترک ریرا با مس یزیو هرچ م،یده رییبودن تغ

به  میتوانیم قتیحل شد، در حق گپایدر ر مانیخودِ قرارداد

 ضیتبع یفراسو  م،یو معنا حرکت کن دیام یبرا ازین یفراسو



 

 

 ازیشفا و ن یفراسو یقراردادریغ قتی . حقیمثبت و منف انیم

ما   کهیدرحال دگاهید نیا رشیپذ ی. براباشدیشفا م یبرا

نوع  کیمنجر به  میکنی نم یزندگ ردوگانهی غ دگاهیدرواقع در د

خودمان را  یکه در آن ما عادات منف شودیمبهم م تیاز معنو

. می هست یآزاد نیکه در حال تمر میکنیو فکر م میکنیدنبال م

 گرید یحالات منف م،یبطور کامل در نور روشن ساکن شو یوقت

و   شودیپس محک زدن خودمان آسان م رانند،ینم بر ما حکم

 ا یرو نینه.در رابطه با تمر ای می که آنجا هست مینیبب میتوانیم

باردو، و نور روشن.  ا،یادغام وجود دارد: تصور، رو یچهار حوزه

است که  یداریتجارب زمان ب یهمه یبه معن نجایتصور در ا

  یهمه ی. وقتباشندیمربوط م یدرون یدادها یها و روبه حس

به   زیشدند تصور ن دهیفهم ایبه عنوان رو هادهیها و پدتجربه 

باشد،   یعقلان یتنها درک دینبا نی. اشودی ادغام م ایدرون رو

 صورتن یا ریشفاف و روشن باشد. در غ یتجربه  کی دیبلکه با 

وجود ندارد.  یواقع یرییاست و تغ یتجسم یباز کیآن تنها 

  کیدر واکنش فرد نسبت به جهان  هنقط نیا یادغام واقع

 یبه طرز شگرف  یزاری. حرص و بآوردیرا بوجود م ق یعم رییتغ

بنظر   یعاطف یهایریکه درگ کباریو  شوند،یکاسته م

درنظر گرفته  ییایرو متقاعدکننده برسد به عنوان داستان

تجارب تصورات روز را  ن،ی.همانطور که تمرشترینه ب شوند،یم

. وضوح در شودی ادغام م ایدر درون رو رییتغ دهد،یم رییتغ

 یتجربه نیدارد، از اول ی. وضوح سطوح متوالدیآ یم ایحالت رو

 ایهنوز تحت منطق رو  نکهیو ا می نیبیم ایرو نکهیآگاه بودن از ا

که در آن شخص کاملا   یوضوح قو کیتا  م،یشویم تیهدا

 شود یمبدل م یاتجربه  کیبه   ایآزاد است و خودِ رو ایدر رو

برخوردار   یاتکان دهنده تیاز وضوح و شفاف  بایکه تقر

  افتهیپرورش  ایذهن که در رو یریپذاست.وضوح و انعطاف

 ی. تجربه شودی ادغام م یانیبعد از مرگ در درون حالت م

  یط نکهی. امکان اباشدیم ایبه ورود به رو هیشب یلیمرگ خ



 

 

آگاه   م،یبعد از مرگ حضور داشته باش یِانیحالت م یِباردو

  ندیآ یم بعد از مرگ یهااندازو همانطور که چشم میبمان

  ایرو یوگایدر  افتهیپرورش ی هات یبه ظرف  م،ینشو شانیپر

باردو است.  یبرا یمحک کی ایکه رو مییگوی دارد. ما م یبستگ

که  میدرک کن دیاست، با یانیبا حالت م ایادغام حالت رو نیا

نسبت به   یهاهمانند واکنش ایرو یدهیها در پدواکنش

نقطه به پرورش   نیباردو خواهند بود. دستاورد در ا یدهیپد

است که با نور روشن   نیدارد.باردو ا یبستگ ایوضوح در رو

است. در  یریضمبه روشن  یابیمنظور از دست نیادغام شد. ا

که بوجود  ییهاده یمدت باردو، بهتر است تا در رابطه با پد

بلکه درعوض در   م،یعمل نکن یدوگانگ یاز رو ندیآ یم

کامل بدون  یدر آگاه م،ی بمان یباق  ردوگانهیغ یحضور 

 یماندن در نور روشن است، اتحاد خلأ و آگاه نی. ایشانیپر

 یانیپا یمرحله کار قبل از مرگ نیانجام ا ییخالص. توانا

بطور کامل با نور روشن  کنندهنیتمر یاست: وقت ایرو نیتمر

تجارب زمان  ی.وقتشودیمتوقف م ایرو شود،یادغام م

حرص متوقف   شوند،یم دهید ایرو کیبه عنوان  مانیداریب

که پرورش داده شده به طور  ی. و وضوح بزرگترشودیم

وضوح  یقت. وشودیشب آورده م  یایبه درون رو یعیطب

شد، آن بعد در باردو آشکار  تی تثب  ایپرورش داده شد و در رو

در باردو  یدوگانگعدم یبطور کامل و از رو یکی ی. وقتشودیم

 ایرو  نیتمر یوقفهی شده.بکاربردن ب  یابیدست  ییآگاه باشد، رها

آشکار شوند.  مانی در هر بُعد از زندگ ج ینتا شودی باعث م

 ج ی است. اگر نتا ییرها ن،یاز تمر حاصلکامل  یابیدست یجهینت

  ی کینکنند، اگر  جادیا یرییتغ مانی در تجارب زندگ نیتمر

موانع  دیبا صورتن ینداشته باشد، در ا یکمتر تنش و مزاحمت

مشورت  دیبا زیشده و مغلوب شوند و با آموزگار ن یبررس

وجود نداشته  ریدر مس شرفتیاز پ یاتجربه چ یشود. اگر ه

  یهانشانه  یشود. وقت تریقو  دیبا تین صورتنیباشد، در ا



 

 

  دیو به آنها اجازه ده دیکن یظاهر شدند، شاد شرفتیپ

 شرفتیمطمئنا پ ن،یکنند. با درک و تمر تیرا تقو تانزهیانگ

 .خواهد آمد

 چهارم   بخش

 خواب 

 یا با اساس اصطلاحات تنتره ییبخش شامل آشنا نیا 

بخش  نیخواب، ا یوگای یهی. برخلاف موضوعات اولباشدیم

اول خطاب به  یخواب است در درجه  یوگایکه در باب 

 .باشندی دزوگچن م ایتنتره  یکنندهن یتمر کیاست که  ییآنها
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 خواب و به خواب رفتن

از حواس  یاریکه هوش دهدیرخ م یخواب زمان یعاد ندیفرا

به   ابد،ییم یو ذهن خودش را در حواسپرت ندینشیعقب م

حل   یکیدر تار نکهیتا ا شدیاندیو افکار م یذهن ریتصاو

  اهایرو نکهیتا ا ابدییادامه م یاریهوشعدم نیبعد ا. شودیم

 ی رابطه ق یحسِ از خود از طر آمدند،  اهایرو یبروز کنند. وقت

 یبعد یدوره  نکهیتا ا شودیم یبازساز ایرو ریدوگانه با تصاو

و   یاریهوشمتناوب عدم یهارخ دهد. دوره یاریهوشاز عدم

 ی.خواب برا باشندیم یعاد یاز خواب شبانه یروند کی ایرو

را در آن از دست  مانیاریاست چون ما هوش کیو تار رهیما ت

 از تجربه است چون ما آن را با یخال رسدی. بنظر ممیدهیم

که در مدت خواب متوقف   م،یکنیم ییناخالص شناسا ذهن

را   کنندیسقوط م مانیهاتیکه در آن هو یا. ما دورهشودیم

چون ذهنِ  میاریهوش ای. ما در رومینامیم "به خواب رفتن "

  شودیم اینفسِ رو کیدرحال حرکت فعال است، باعث ظهور 

بروز  یذات. هرچند در خواب خودِ میشوی م ییکه با آن شناسا



 

 

  فیتعر یاریهوش.اگرچه ما خواب را به عنوان عدمکندینم

خالص که  یآگاه. با ستین ایجزو ذات رو یکیاما تار م،یکنیم

 ها،ی رگیبا ت ی. وقتستیدر کار ن یاساس وجودمان است خواب

 تی ذهنِ در حال حرکت درون ماه میاافکار، آلوده نشده ای ا،یرو

جهالت، وضوح، آرامش، و   وابخ  یبعد بجا شود؛یذهن حل م

را پرورش  یماندن در آگاه ییما توانا ی. وقتندیآ یسعادت م

 نورِ ،یکه خواب درخشان است. درخشندگ میابییدرم میداد

است.همانطور که در  مانیقی. آن سرشت حقباشدیروشن م

  ییکارما یهانشانه یاز رو اهای شرح داده شد، رو یفصول قبل

 لمیدستگاه پخش ف  ق یکه از طر ی نور یسهی. من از مقاندیآ یم

که در آن  کنم،یاستفاده م تابدیم شینما یصفحه یبه رو

است که  ینور یاهآگ باشند،یها م عکس ییکارما یهانشانه 

 (kunzi) بر اساس زین اهایو رو کند،یآنها را روشن م

 ریوضوح در رابطه با تصاو ایرو یوگایاند. در شده یزیربرنامه 

وجود دارد   یلمیخواب نه ف  یوگای. اما در ابدییپرورش م ایرو

 نیا نیاست. تمر ریخواب بدون تصو یوگای. یاو نه برنامه 

نور  م،یکن ییشناسا یرا با آگاه یاهآگ می است که بطور مستق

  ریکه بدون تصاو یدرخشندگ کی. کندیخودش را روشن م

 یثبات در نور روشن پرورش داده شد، حت  ی. بعد، وقتباشدیم

 ی را آشفته نخواهند کرد، و دوره کنندهن یتمر زین ایرو ریتصاو

 اهایرو نیدر نورِ روشن رخ خواهد داد. بعد ا زیاز خواب ن ایرو

 یاهایکه از رو شوند،ینور روشن خوانده م یهاایبه عنوان رو

نور روشن، نور  یاهای. در روباشندیشفاف و واضح متفاوت م

نور  ورددرم نکهی.ما به محض استین  کیو تار رهیروشن، ت

  میآن را تجسم کن میکن یسع ا ی میکن شهیاند ایروشن، تصور 

. در نور روشن نه  میدهیاز آن را از دست م یحس واقع

در نور روشن   یموضوع کی. اگر یئیاست و نه ش یموضوع

به درون نور  یا یورود چ یه  صورتنیشود، در ا ییشناسا

 وشنبه درون نور ر یزیچ چ ی روشن نخواهد بود. درواقع، ه



 

 

است که خودش را   ی: نور روشن اساسشودینم "وارد"

. استفاده از "آن"و نه  دیوجود دار "شما". نه کندیم ییشناسا

 یبه پارادوکس منته یدوگانگعدم فیتوص یزبانِ دوگانه برا

 می است که بطور مستق نیروشن ا. تنها راه شناختن نور شودیم

 .میآن را تجربه کن
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 سه نوع خواب 

 خواب جهالت 

 کی م،یخوانیم "قی خواب عم" خواب جهالت، که ما آن را 

است، و  یکیمثل هزاران سال تار یبزرگ است. آن حس یکیتار

سمساره. مهم   یشهیجهالت است، ر تیماه نی: اشتریب یحت

به  میتوانیهفتاد سال، ما نم ای یس   م،یادهیچند شب خواب ستین

و همانند  باشدیمعاش سمساره م ت. جهالمیده انیخواب پا

 م، یرویما در خواب جهالت فرو م یوقت ،یا موجودات سمساره

  مانیا . وجود سمسارهشودیم هیتغذ مانیاسمساره یزندگ

است  "جهالت بزرگ" نی. اشودی تر مشده و قدرتمند هیتغذ

است.ما خواب جهالت را به  یریگاندازه قابلریچون آن غ

از  یحس چ یکه در آن ه مینیبیم  یپوچ ای جودوعدم کیعنوان 

کننده و خسته یروز طولان کیوجود ندارد. به  یاریخود و هوش

 جهیو در نت ن،یشام سنگ کی ،یباران  یبا آب و هوا د،یفکر کن

 دیاز خود. ما ناپد یکه نه وضوح دارد و نه حس یخواب

  ای یآلودگظهور از جهالت در ذهن، خواب کی. میشویم

  یاریهوشعدم نیچن یکه ما را به سو استخواب  ینیسنگ

و   لیخواب است. دلا لیدل نیتری اصل ی.جهالت ذاتکشاندیم

  ی بدن یظهور آن به بدن و خستگ یلازم برا یهیثانو طیشرا

 دارد.  یبستگ



 

 

 ی اسمسارهخواب 

.  اهایاست، خواب رو یانوع از خواب، خواب سمساره نیدوم

چون  شودیم خوانده "توهم بزرگ "به عنوان  یاخواب سمساره

 .دیآ یم انیپای به نظر ب 

قدم زدن به مرکز  یاست که برا نیا هیشب یاسمساره خواب

در آنجا وجود دارد:  زیچکه همه ییجا م،یشهر بزرگ برو کی

 کنند،یاند، با هم دعوا مرا در آغوش گرفته گریکدیمردم 

گرسنه  شانان یدر م کنند؛یرا ترک م گریکدیو  کنند،یگفتگو م

که  یکنند و مردمیکه تجارت م یو ثروتمند وجود دارد؛ مردم

وجود دارد،  ییبایز یهامکان کنند؛یم یاز تجارت دزد

 توان ی م یوحشتناک. در هر شهر یهاخرابه، مکان یهامکان

شهر  یاو خواب سمساره افت،یاز شش قلمرو را  یظهور

که حاصل  یذهن یهاتیقلمرو نامحدود از فعال کی اهاست،یرو

با   شباهتی . ب باشدیماعمال گذشته  ییِکارما یهااز نشانه 

 ستد، یایخواب جهالت، که در آن ذهن ناخالص از عمل باز م

 یبه مشارکت ذهن ناخالص و احساسات منف  یاخواب سمساره

 .دارد ازین

بدن است که ما را به خواب جهالت فرا   نیا کهیدرحال

هستند. و  ایرو یاصل لیدل یاحساسات  یهاتیفعال  خواند،یم

 . باشندیم یزاریب ایبر اساس حرص  هیثانو لیدلا

 خواب نورِ روشن 

 ق ینوع از خواب، خواب نور روشن است، که از طر نی سوم

. ت که همان خواب نور روشن اس شود،یخواب درک م یوگای

 ی . آن وقتشودیروشن خوانده م یبه عنوان خواب نیآن همچن

نه در  کنندهنیکه بدن در خواب است اما تمر دهدیرخ م

 یاست، بلکه در عوض در آگاه ها ا یگم شده و نه در رو یکیتار

 یمتون نور روشن به عنوان وحدت  شتریخالص ساکن است.در ب

است  یخالصپاک و  یشده. آن آگاه فیتعر یاز خلأ و روشن



 

 

 kunzhi ه،ی به خلأ، مادر، پا  "روشن"فرد است.  یه یکه پا

  یذات یآگاه گپا،یوضوح، فرزند، ر به "نور". کندیاشاره م

 گپای از وحدت ر میمستق ی. نور روشن ادراککندیخالص اشاره م

 سهیمقا یکیاتاق تار کیو خلأ است.جهالت با  یآگاه یهیو پا

چراغ در آن اتاق   کی ی. آگاهدیادهیکه در آن خواب شودیم

  ایساعت  کیبوده،   یکیاتاق چه مدت در تار ستیاست. مهم ن

تمام   شودیروشن م یکه چراغ آگاه یاسال، لحظه هاونیلیم

بودا وجود دارد،  کی. در آن تابش، کندیاتاق را روشن م

 د؛ی. شما نور روشن هستدیهست ی. شما آن درخشندگ هیکادرمه

حالت  کی نکهیا ا ی دیکه آن را تجربه کن ستین ءیش کیآن 

سعادتمند، روشن و   یکیتابان در تار یآگاه یباشد. وقت یذهن

 ایاست، بدون مرجع، بدون قضاوت، بدون مرکز  حرکتیب

تفکر در  یذهن است.وقت تیماه نیاست. ا گپایآن ر رامون،یپ

رفته.  نیشد، آن از ب مشاهده یزاری نه با حرص و نه با ب یآگاه

و حل شد، مشاهده کننده  هیتجز  - یهدف از آگاه -فکر  یوقت

 ه یتجز ءی ش یمعنا، وقت کی. در شودی م هیتجز زیموضوع ن ای

شد، آن در   هیموضوع تجز یو وقت شودیحل م ه یشد، آن در پا

مثال پر مخاطره است که در آن  کی نی. اشودیحل م گپایر

 گپا؛یو ر هیوجود دارد، پا زیکند که دو چ رممکن است فک یکی

مثل آب و رطوبت   نهای. اباشدیدرک اشتباه م کی نیکه ا

واحد  زیچ کیبه عنوان دو جنبه از  نهایهستند. ا ریناپذییجدا

ها را اند تا در درک به ما کمک کنند، تا آموزهشرح داده شده 

 قت یقارتباط بدهند. اما ح ءیموضوع و ش یظاهر یبه دوگانگ 

موضوع وجود  کیمجزا از  یءایش چ یاست که هرگز ه نیا

 .وجود دارد ییتوهم از جدا  کیندارد؛ تنها 
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 ایرو  نیخواب و تمر  نیتمر



 

 

 یهامشابه با تفاوت یو خواب تا حد ایرو نیتمر نیب تفاوت

 یبرا ء یش کیدر آن  اینا( است که -ی)ش داریآرامش پا

تنتره، از  نینه. بطور مشابه، در تمر ای شودیتمرکز استفاده م

( استفاده دامییواسطه ) یتید یبدن اله  دیتول یبرا ایرو یوگای

 کهی قرار دارد، درحال ءیدر قلمرو موضوع و ش نوزکه ه شود،یم

 یکه آگاه دهد،یرا پرورش م یتیخواب، ذهن د یوگای

 ن یتمر ک ی ایرو نینظر تمر کی خالص است. از  یردوگانه یغ

اندازها  در دزوگچن است چون هنوز با چشم هیثانو

  نیدر تمر کهیسروکار دارد، درحال ری( و تصاوهای)آشکارساز

  یگپایبلکه تنها ر یاء یاست و نه ش یعخواب نه موضو

 دی مر کیدزوگچن به  نیتمر یوقت .حضور دارد یدوگانگعدم

 های ژگیبا و هانیمعمولا در اول تمر شود،یآموزش داده م

. تنها بعد از بدست آوردن ثبات است که شودیآموخته م

بخاطر سبک غالب  نی. اشودیآغاز م های ژگیبدون و نیتمر

و موضوع سروکار  اءیاش ها،یژگ یاست که با و مانیاریهوش

ذهنِ در  تی. چون ما دائما با فعالکندی م ییدارد و با آن شناسا

را  ی زیچ دیبا مانن یدر آغازِ تمر  م،یشویحال حرکت شناخته م

. اگر به ما گفته میآن داشته باش یمتمرکز کردن ذهن رو یبرا

آن را   تواندیدرحال حرکت نمذهن  "تنها فضا باش،"شده، 

  دآن وجو  ینگه داشتن تمرکز رو یبرا  یزیچ رایحس کند، ز

  اوردیاز خلأ را بوجود ب یریتصو ک یتا  کندیم یسع نیندارد. ا

که  میی. اما اگر ما بگوستین نیشود، که تمر  ییتا با آن شناسا

 ذهنِ ره،ی)منحل( شود و غ هیتجسم شود و بعد تجز دیبا یزیچ

 یتفکر رو  یبرا یزیدارد، چون چ یدرحال حرکت حس راحت

 ی برا یو موضوعات آگاه یآن وجود دارد. ما از ذهن مفهوم

و  م،یکنیاستفاده م های ژگیبدون و یذهن به آگاه تیهدا

مثال به ما  ی.براردیقرار گ یر یمس نیدر چن دیبا ماننیتمر

حس   نیا - شودی م هیکه تجز میگفته شده تا بدن را تجسم کن

لحظه  کی ه،ی. بعد از تجزمیانجامش ده میتوانیدارد، م یراحت



 

 

آن وجود ندارد، و  یتفکر رو یبرا یزیوجود دارد که در آن چ

آماده  یکنندهن یکه در آن تمر کندیرا حاصل م یتیوضع نیا

به شمارش   هیشب نیکند. ا یی را شناسا گپایر تواندیشده م

 گر ی. در صفر د مینکه به صفر برسیتا ا باشدیمعکوس از ده م

است. شمارش   یخال  یفضا یtigle وجود ندارد، آن یزیچ

 که  است ییهای ژگ یبا و نیمعکوس تا خلأ مثل استفاده از تمر

 نی.درواقع تمربردیم نیبه خلأ از تمر هایژگیما را بدون و

تمرکز هم وجود ندارد.  یبرا یزیندارد، پس چ یخواب شکل

هستند: ساکن شدن در وحدت  یکیو هدف  نیتمر

  یدوگانه  کیتفک یاز وضوح و خلأ، فراسو  ریناپذییجدا

نه  ، ینیینه بالا و پا ،یتیفیمشاهده کننده و مشاهده شونده. نه ک

نوع   چ ی. در کل هیحد و مرز اینه زمان  ،یدرون و برون

آن تمرکز  یوجود ندارد تا ذهن رو یزیچون چ .ستین یزیتما

خواب  یوگای(، ایرو یوگایآن تفکر کند )برخلاف  یرو ایکند 

. به دست آوردن وضوح در  باشدیم ایرو یوگایتر از سخت

موضوع  ایء یش نجایشده؛ در ا ییشناسا  ایرو یعنی ایرو کی

وجود   یو موضوع ءیش چ یخواب، ه نیاست. اما در تمر یآگاه

خالص، نور روشن،  یاز آگاه ردوگانهیندارد بلکه تنها شناخت غ

  کند،یعمل نم یحس یِاریهوش وجود دارد یتوسط خودِ آگاه

عمل  زین کندی م هیتک یحس  اتیکه به تجرب یپس ذهن

 ای  ء، یش کیچشم،  کیبدون  دنید  هی. نور روشن شبکندینم

است که در مرگ رخ  یزیچ رینظ نیاست.ا نندهیب کی

-ka) یخلوص ازل یباردو، باردو نیدر اول یی: رهادهدیم

dag) نور روشن یباردو ،یبعد ینسبت به باردو (od-sal) 

سخت است. در زمان مرگ،  شوند،ی ظاهر م ریکه در آن تصاو

( وجود  ی)ذهن ینیعریغ یانحلال کامل از تجربه یلحظه کی

باردو است. در آن   یهااندازهچشمتر از ظهور دارد که مقدم

که تجارب  یوجود ندارد، درست مثل زمان یخود چ یلحظه، ه

. و بعد میرویم نی. ما از بابندییروزانه در خواب انحلال م



 

 

در باردو ظاهر   ریتصاو ای ند،یآ یدر خواب بوجود م اهایرو

 شاتیگرا یروین شوندیمشاهده م نهایا و همانطور که شوند،یم

 یکه درحال تجربه کنندیخود را خلق م کی یحس ییکارما

 یایما به رو م،یشوی گرفتار م ی. دوباره در دوگانگ باشدیم ایرو

 یدر باردو به سو نکهیمثل ا میدهیادامه م  یاسمساره

  م،یخواب موفق شو نی.اگر ما در تمرمیرویم شیتولدمجدد پ

 یوگا ی. اگر ما به میابی ییرها یخلوص ازل یدر باردو میتوانیم

 یبعد یباردو یاندازهابا چشم م،یباش دهیخواب تحقق نبخش

تحقق  ایرو یوگایحالت اگر به   نیشد، که در ا میروبرو خواه

 یوگای. اگر افتی می خواه ییرها اد یبه احتمال ز م،یباش دهیبخش

در سمساره ادامه   یانبه سرگرد م، ینکرده باش نیرا هم تمر ایرو

دو  نیاز ا کیکه کدام دیریبگ میتصم دیداد.شما با میخواه

 یرو  شهیهم دزوگچن یهامناسب است. آموزه تانیبرا نیتمر

و  هات یقابل ییدارد، شناسا  دیشناخت خودتان تاک تیاهم

که  یدر حالت نیتمر یدانش برا نیتان، و استفاده از اموانع 

هستند که   یخواهد بود. گفته شده، مردم کم تردیمف شتریب

تر خواهد بود، پس  آسان ایرو نیاز تمر شانیخواب برا نیتمر

شروع    ایرو نیتا با تمر کنمیم  هیمن درکل به نوآموزان توس

شروع  ایرو یوگایبا   ست،یتان از حرص آزاد نکنند. اگر ذهن

شود. بعد از  دهیآبد ایدر خودِ رو تواندی که در آن ذهن م د،یکن

تر خواب آسان نیتمر افت،یپرورش  گپایثبات در ر نکهیا

از نداشتن حرص وجود دارد.  یقو  یتجربه کیچون  شودیم

 کنمی م شنهادیرا پ ایرو یوگایکه من در شروع،  یگرید لیدل

بدست آوردن وضوح   کنندهنی تمر یاست که معمولا برا نیا

مدت  کی یبرا نی. تمرباشدیم ایاز رو تریدر خواب طولان

شود،   تانیآشکار ممکن است باعث دلسرد ج ینتا بدون یطولان

از  کیکه در هر  کبار یباشد.  ری در مس یمانع کی تواندیکه م

خوب است تا بطور منظم به  دی تجربه کسب کرد وگاهای نیا

. شوندی منجر م گریکدیبه  تاینها وگایدو  نی.ادیادامه ده نیتمر



 

 

از  ردوگانهیغ یبه حد کمال خود برسد، آگاه ایرو نیتمر یوقت

شفاف  یاهایمنجر به رو نیآشکار خواهد شد. ا ایدر رو گپایر

در نور روشن ختم  اهایرو یهیو سرانجام به تجز شودیم یادیز

خواب است. بطور معکوس،  نیتمر یوهیم زین نی. اشودیم

بطور خودکار  اهایرو د،یکرد شرفتیخواب پ یوگایدر  یوقت

شفاف به وجود  یاهایشفاف خواهند شد و بطور خودبخود رو

  نیاز ا توانی داده شد، م حی . بعد همانطور که توضندیآ یم

ذهن استفاده  یریپذانعطاف  یتوسعه یشفاف برا یاهایرو

  نیا ازمندین نیدو تمر نیا از ک یدر هر  یینها تیکرد. موفق

 تی روز تثب ی شده و در ط ییشناسا گپایاست که جوهر خالص ر

 .شود

 پنجم   بخش

 خواب   یوگای  نیتمر
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 دو دالما  ه یسالگ  ،ی نیداک

است که محافظ خواب  ینیداک کیمادر آمده که  یدر تنتره 

 باشد،یارتباط با وجود او کمک کننده م جادی. اباشدیمقدس م

ما را در  تواندی او م نیبنابرا باشد،یم نیتمر تیماه نیو همچن

کرده و   ییراهنما ارانهیهوش یبه خواب  یاریهوشانتقال از عدم

-gsal-byed-gdos) دو دالما  هیکند. نام او سالگ مانسیتقد

bral-ma) مفهوم را  یکه فراسو  یکس". که به عنوان باشدیم

 یک یدرون تار یمخف یی. او روشناشودیترجمه م "کندیروشن م

است، اما همانطور  شکلیخواب ب نیخواب است.او در خودِ تمر

 tigle کی ،از نور یاکره  کیبه عنوان  میرویکه به خواب م

که در   لابهایس هیشکل شب کیتجسم  ی. بجاشودی م انینما



 

 

چون ما در  شود،ینور تجسم م شود،یاستفاده م ایرو یوگای

 یتا همه میکنیم یشکل. ما سع  یفراسو م،یهست  یسطح انرژ

.  میکن هیرا تجز یگریمثل درون و برون، خود و د یزاتیتما

عادت ذهن است تا به  نیا م،یکن یشکل را تجسم م کی یوقت

به  دیاخود فکر کند، و ما ب ازریبه غ یزیآن شکل به عنوان چ

از نور روشن است.  یانده ینما ینی. داکمیبرو یدوگانگ یفراسو

: روشن و میمان داراست که ما در حالت خالص  یزیاو همان چ

دو  هیما با سالگ ی.وقتمیشویخواب، او م نیدرخشان. ما در تمر

سرشت  نیترق یبه عم م،یآوریارتباط را بوجود م کیدالما 

 نیبا بخاطر آوردن او ا میتوانی. ما م میشویخودمان متصل م

در منظر  تواندی. در مدت روز او ممیکن شتریارتباط را ب

. بدن  بایخالص، درخشان، و ز د یتجسم شود: سف هیکاسمبوگه

 ک یآمده. در دست راستش  بوجود او تماما از نور شفافمهین

کاسه دارد که  کیخم را نگه داشته، و در دست چپش  یچاقو 

 کی  یاز جمجمه ساخته شده. او در مرکز قلب ساکن است، رو

قرص آفتاب قرار دارد،   کی یرو زیقرص ماه نشسته، که آن ن

قرار  یبرنگ آب بایچهار برگ ز لوفرین کی یرو زیکه آن ن

که در او  دیتجسم کن یخودتان را طور وگا،یدارد. مثل گورو

جوهر خودتان را با   شود،یدر شما حل م زیو او ن د،یشویحل م

او با شماست،  د،یکه هست یی.هرجادیشو  یکیتا  دیکن بیاو ترک

 شکشیغذا را به او پ د،یخوریم  یتان است. وقتدر درون قلب

 شما. دیکن شکشیرا به او پ یدنی آن نوش د،ینوشیم ی. وقتدیکن

که در آن  دیهست ییفضا کی. اگر در دیبا او گفتگو کن دیتوانیم

به  نیاو با شما گفتگو کند. ا دیاجازه ده  د،یگوش کن دیتوانیم

از  دیتوانی م بلکه د،یشو وانهید  دیکه شما با ستین یمعن نیا

را در باب دارما مطالعه  ی. اگر شما کتبدیتان استفاده کنتجسم

او  د،یباب گوش کرده باش نیدر ا ییهاو به گفتگو دیکرده باش

که   کندیرا ارائه م ییهاکه به شما آموزه دیرا تجسم کن

تا حضورتان را حفظ  اوردیاو بخاطرتان ب دی. اجازه دهدیدانیم



 

 

آموزگارتان  ستی. ممکن ندیببر نیرا از ب تانلتو جها د،یکن

هست.  ینیتان، اما داکوجود داشته باشد، و نه دوستان شهیهم

  یراهنما نیو همچن دیریدرنظر بگ تانیشگیاو را همراه هم

ارتباط را درواقع   نیکه سرانجام ا دیبریمی . شما پتاننیتمر

و آن را  هتان از دارما بودکرد؛ او متضمن درک دیحس خواه

 د،یشما حضور او را بخاطر آورد ی. وقتکندیدر شما منعکس م

تر است که درخشان دیبنظر خواهد رس دیکه در آن هست یاتاق 

که  آموزدی او به شما م ابد؛ییمتان به وضوح دستو ذهن

نور روشن وجودتان  دیکنی که تجربه م یوضوح و یدرخشندگ

ارتباط  یاحساسات قطع یتا حت دی است. خودتان را آموزش ده

بطور خودبخود او را به خاطرتان  یبا او و آمدن احساسات منف

و احساسات باعث خواهند شد تا شما  یآشفتگ یهاتله  اندازد؛یب

معبد که  کیزنگ  یمثل صدا دیبرگرد تانیبه آگاه

صداها  ینیارتباط با داک نیاست.در ا نیزمان تمر یدهندهننشا

 یرا روانکاو  نیا دیهستند، شما ممکن است بخواه یالیخ زین

  کیبه او به عنوان  دیتوانیحق شماست. شما م  نی. ادیکن

قصد و  ییِراهنما یکه از آن برا ینماد کی ایمجزا  یموجود

در سفر  حالت،. در هر دیفکر کن د،یکنیتان استفاده مذهن

قدرتمند هستند. شما ممکن  ییهاییدارا یدار یوقف و پا یمعنو

با   ای د،یمنتخب خودتان انجام ده یتیرا با د نیتمر نیاست ا

تلاش خودتان است  نیا گر؛ید ریضمموجود روشن ای یتیهر د

تمثال  ایشکل  ک ینه  شود،یسبب م تانن یرا در تمر یکه تفاوت

دو دالما  هیکه سالگ دیخوب است تا بدان نیبخصوص. اما همچن

 خ یشده. تار  بیمادر ترک یدر تنتره نیتمر نیبخصوص با ا

 شاننات یوجود دارد که در تمر ییهاکنندهنیاز تمر یایطولان

اند، و با قدرت دودمان او سروکار داشته  یبا شکل و انرژ

بزرگ   بانیپشت کی تواندیم نیاند که اارتباط برقرار کرده

است تا   یقو یکاف  یقدرتمند است، به اندازه یلیباشد.تجسم خ

سمساره گرفتار کند، و  یهادر رنج  اشی را در تمام زندگ یکی



 

 

 یقعوا ی نیداک کیاست تا با  ی قو یکاف  یبه اندازه نیهمچن

با دارما حس سفت و  هاکنندهنیارتباط برقرار کند. اغلب تمر

بوده و ذهن  ریپذ. دارما انعطافستین نطوریدارند، اما ا یسخت

خودتان  تیمسئول نی. اابدیانعطاف دست به آن ق یاز طر دیبا

از ادراکات  یبانیپشت یچطور از دارما برا دیابیاست تا در

که امروز چطور فردا   دیفکر کن نکهیا ی. بجادیاستفاده کن

 دیمف د،یفکر کن دیدار تانسیکه با رئ یبه جنگ ایخواهد شد، 

 نیرکه تجسم بالات دیرا خلق کن بایز ینیداک نیاست تا حضور ا

به   یابیدست یاست تا برا نیمهم ا یاست. نقطه نیهدف از تمر

است   ازیرا که ن یقدرتمند  تیدر خودتان ن نیهدف تمر

 د،یارتباط برقرار کن کی تانیقیو با سرشت حق دیپرورش ده

تا خواب  دیاست. اغلب به او دعا کن ینیاز داک یانده یکه نما

 تانت ین  دیرا بکن کار نی. هر زمان که ادینور روشن داشته باش

 د،یشوی م یکی ینیشما با داک ت،یتر خواهد شد.در نهاقدرتمند

تنتره  نیکه شکل او را همانند تمر ستین یمعن نیاما به ا

در هر  د، یبمان یباق  تاندر سرشت ذهن یعنی نی. ادیتجسم کن

مقدمه و  نیبهتر یعی. ماندن در حالت طبدیباش گپایلحظه ر

 .است نیتمر نیبهتر
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 ی مقدمات  نیتمر

در   دیبریتان مرا که با خود به رخت خواب یو تنش استرس

اگر ممکن است  نیتان خواهد بود. بنابراهمراه زیخواب ن

تان را ذهن صورتنی. اگر نه، در ادیاوریب گپا یتان را به رذهن

 ناتیبه قلب. تمر ،یبه درون کانال مرکز د،یاوریتان ببدن یرو

  یوگایدر  شوندی م شنهادیپ ای رو یوگای یکه برا یایمقدمات

  ای د، یپناه ببر ینیو داک ،یتی. در لاما، دکنندیصدق م زیخواب ن

. دیکن نیرا تمر وگایرا انجام داده و گورو ندهینُه تنفس پالا

  نیکه باعث وقف و تمر دیشی ندیخوب ب یزهایحداقل، به چ

دهد.  مرا انجا نیا تواندیم یشفقت. هر کس دیمثل تول شود،یم

. اگر  دیتا خواب نور روشن داشته باش دیدعا کن نیهمچن



 

 

 د،ی دهیم انجام که معمولا قبل از خواب دیدار یگرید ناتیتمر

 ینور ایشمع کوچک  کی.دیبه انجام آنها ادامه ده دیتوانیم

تان را ذهن یاریهوش یکم شودیکوچک در مدت شب باعث م

 ی چراغ حس متفاوت ایهمراه با نور شمع  دنی. خوابدیحفظ کن

تان کند.  کمک تانیدر حفظ آگاه تواندیتفاوت م نیدارد، و ا

تا باعث آتش  دیمطمئن شو د،یکنیاگر از شمع استفاده م

بلکه   شود،یم ینشود.نور نه تنها باعث حفظ آگاه یسوز

و  ت ی. شفاف باشدیدو دالما م هیسالگ ،ینیداک یندهینما نیهمچن

جهانِ شکل، به   یهادهیپد گرینور نسبت به د یدرخشندگ

تجسم  شود،یچراغ روشن م یاست. وقت  ترکیاو نزد تیماه

است که شما را با  ینیهمان داک  اتاق،در   یکه درخشندگ دیکن

به نور   یرونینور ب دیکرده. اجازه ده محصور خودش تیماه

. ربط دیکه هست یای متصل شود، به همان درخشندگ تانیدرون

کمک کننده  تانن یبه تمر یکیزینور در جهان ف  یدادن تجربه 

است،  بانیپشت کی دهد،یجهت م  یاست؛ آن به ذهن قرارداد

. کندیانحلال حرکت م یخالص به سو یهمانطور که در آگاه

  یو تجربه یجهان مفهوم نی ب یپل کی تواندیم یرونیب رنو

  گر ید یمقدمات نیباشد.در تمر شکلیب یمفهومریو غ میمستق

پنج روز   یحت ایسه،  ک،ی ی برا کنندهنیمواقع تمر یبعض

 نی ا ،ی. بطور سنتکندی م هیرا تخل  یذهن قرارداد نی. اخوابدینم

. باشدیم تادشاس کینزد کنندهنیکه تمر شودیانجام م یوقت

 کنندهنیتمر یوقت ،یخوابی ب یدوره نیشدن ا یبعد از سپر

 داریرا بارها ب کنندهن یتمر شب یاستاد ط خوابد،یسرانجام م

 ؟یداشت  ییایرو ایآ  ؟یی: تو کجاپرسدیاز او م یو سوالات کندیم

را انجام  نیتمر نیا دیدار لیم ؟اگریدر خواب جهالت بود ایآ 

کند.  تانیهمراه دیبا تجربه بخواه یکنندهن یتمر کیاز  د،یده

شب  کیبهتر است در اول فقط  -  دنینخواب یدوره  یبعد از ط

اگر ممکن   د،یکن افتیدر امیپ  کی دیده یبیترت - دینخواب را

. بعد آن  دیکرده و کانالها را باز کن لکسیاست، بدن را ر



 

 

 ییو سوالات بالا کندیم دارتانیشب سه بار ب  یط کنندهنیتمر

 نی)تمر ینییپا نیتمر ،یداری. بعد از هر بپرسدیرا از شما م

مواقع ذهن  ی. بعضدیبو دوباره بخوا د،یخواب( را انجام ده

 افتنی. بعد ردیآنقدر خسته شود که آرام گ  تواندیم یقرارداد

 شودیتر مخودتان در نور روشن آسان
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 خواب   نیتمر

چهار مرحله  ا،یرو نیدر شب همانند تمر یداریب یدوره یط

چهار مرحله   یخواب، همه یوگای. هرچند در شودیم نیتمر

ذکر شد در   ایرو نی.همانطور که در فصل تمرباشندیم یکی

: مرد در سمت راست و زن در سمت دیدراز بکش ریش تیوضع

تجسم  یآب رنگرا ب لوفریچپ. در مرکز قلب چهار گلبرگ ن

دو دالما وجود دارد، او را  ه یسالگ ینی. در مرکز، داکدیکن

از نور خالص تجسم   یا/ کره  یادرخشان، و به عنوان حوزه

 رنگیروشن و ب tigle .ستال یشفاف مثل کر tigle کی د،یکن

  یو به رنگ آب کندیها را منعکس مگلبرگ یاست، رنگ آب

 یرا با درخشندگ ان. بطور کامل حضورتدیآ ی روشن در م

tigle درخشان ینور آب  زیکه شما ن یبه حد دیمخلوط کن  

 وجود دارد، که با tigle کیاز چهار برگ  کی.در هر دیشو

tigleکی. در جلو شوندیموجود در مرکز پنج تا م ی tigleی 

 کیتان شرق است. در چپ یزرد است، که نشان دهنده 

tigleکیشمال است. در عقب  یندهیسبز است که نما ی 

tigleکیتان غرب است. و در راست یندهیقرمز که نما ی 

tigleنیجنوب است. ا یدهیکه نما یآب ی tigleیندهیها نما 

اند، شان تجسم شدههستند که در ذات درخشان ینیچهار داک

تابان تجسم   یهاکره ازرینور رنگارنگ. اشکال آنها را به غ

دو دالما هستند.   هیهمانند همراهان سالگ tigle . چهاردینکن



 

 

محافظت آن  تحتکه شما  دیرا در خود پرورش ده یحس

حضور   نیدرواقع ا دیکن یسع   د؛یامحصور شده هاینیداک

داشته  یلکسیو ر امن حس نکهیتا ا دیرا حس کن زیآممحبت

خواب   ای اهایداشتن رو یتا بجا دیدعا کن ینی.به داکدیباش

و   دیبکن یایقو یدعا.  دیجهالت، خواب نور روشن داشته باش

کمک  تانتیوقف و ن تی. دعا در تقودیخودتان را وقف او کن

  کیکه  ست ین نیدر ا دیاز اندازه تاک شیکننده خواهد بود. ب

است. پرورش وقف به شما در   نی و اساس تمر انیبن یقو تین

نور   یدرخشندگ یکه جلو یجهالت یتمرکز و نفوذ به ابرها

 اند کمک خواهند کرد.روشن را گرفته

   ورود به خواب

است، آن به پنج مرحله  وستهیبه خواب رفتن پ یاگرچه تجربه 

به روند مورد نظر   تانیکه در آوردن آگاه شودیم میتقس

ستون سمت راست قطع  ،ینییپا ل کمک کننده است. در جدو 

فقدان کامل " کی نکهیتا ا دهد،یها را نشان ماز حس یجیتدر

از  یفقدان کامل یحاصل شود، که به معن  "یاز تصورات بصر

 یبه جهان حس ییشناسا ای تی.معمولا هوباشدیم یتجارب حس

 ابد،ییدارد. همانطور که جهان در خواب انحلال م یبستگ

، و "م یرویبخواب م" جهیو در نت زدیریفروم یاریهوش بانیپشت

. همانطور که میستین اریاست که ما هوش نیا یبه معن

 tigle خواب از یوگای رود،یم نیمان با جهان خارج از بارتباط

. مشابه با انحلال کندیاستفاده م یاریاز هوش یبانیبه عنوان پشت

 tigle در ادامه، به پنج  کنندهنیتمر ،یتجارب حس یجیتدر

 ن یجهان خارج بطور کامل از ب نکهیو بعد از ا شود،یمتصل م

خالص از نور روشن  یردوگانه یغ ییرفت، موضوع در روشنا

تا حد امکان   دیبا یگریبه د tigle کی. حرکت از شودیحل م

 .حفظ شود یوستگیشود تا پ انجام یبه نرم



 

 

 

تجارب  د،یدیمناسب دراز کش تیدر وضع نکهیبعد از ا (1

 د،ینیبیم تانیها چشم ق یهنوز وجود دارند: شما از طر یحس

تصور   یلحظه نی. ارهیو غ د،ی کنیتخت را حس م د،یشنویم

.  شودیم یبانیپشت یتوسط تجارب حس یاست. خودِ قرارداد

که حاصل از   یخالص یار یهوش یتا به سو دیشروع کن

است که  نیقدم ا نی. اولدیحرکت کن باشدیم tigleیبانیتپش

زرد و گرم  ینور  با،یکه ز تانیدر روبرو tigle را با تانیآگاه

 شروع به تواندیم یکه در آن ذهنِ مفهوم دیده وندیاست پ

 انحلال کند. 

شروع  یارتباط با جهان حس د،ی بندیتان را مچشمان یوقت( 2

گم    یرونیب بانیپشت نی. همانطور که اکندی به کم شدن م

سبز در سمت چپ معطوف  یtigle را به تانیآگاه شود،یم

کم شده و از  یهمراه با تجارب حس تانتیهو دی. اجازه دهدیکن

تان به خواب وارد  ( سرانجام همانطور که بدن 3بروند. نیب

 روند،یم نیتان از ببدن یهاتان با حسارتباط یو همه شودیم

به   لیما یکه برنگ آب یمرکز یtigle بطور کامل با یآگاه

  د،ینقطه موفق هست نی. اگر تا به اابدییم وندیاست پ دیسف

tigle  کی شما   ست؛ین تانیاز آگاه ءیش کیدرواقع به عنوان 

. دیمکان آن را تجسم کن نکهیو نه ا دیکنیرا تجسم نم ینور آب

 نیخواب در ا یشما ط د؛یبلکه شما خودِ نور روشن هست

 .دیساکن هست تیوضع

 



 

 

 تانیآگاه روند،ی م نیاز ب شتریب یهمانطور که تجارب حس ( 3

. روند به خواب رفتن مشابه دیقرمز منتقل کن یtigle یرا رو

ها، از دست دادن کردن حس رهینرم کردن و ت -است 

 یهایبانیهمانطور که پشت یها. در حالت عادحس یجیتدر

 د،یکنی م مشما خودتان را گ روند،یم نیاز ب مانتیهو یِرونیب

وجود داشته  یبانیپشت چ یتا بدون ه دیاادگرفتهیاما حالا شما 

را  تانیخاموش شدند، آگاه بایتقر یتجارب حس ی( وقت4.دیباش

است   یادوره نی. ادیدر سمت راست منتقل کن یآب یtigle به

( سرانجام 5.شوندیمتوقف م یتجارب حس  یکه در آن همه

ارتباط با   یو همه شودیهمانطور که بدن به خواب وارد م

 یtigle بطور کامل با یآگاه روند،یم نیتان از ببدن یهاحس

نقطه   نی. اگر تا به اابدییم وندیپ دیبه سف لیما یآب یمرکز

 تانی از آگاه ءیش کیدرواقع به عنوان  tigle د،یموفق هست

مکان   نکهیو نه ا دیکنیرا تجسم نم ینور آب کیشما  ست؛ین

 یشما ط د؛یروشن هست. بلکه شما خودِ نور دیآن را تجسم کن

پنج مرحله  نیا هک دی.بداندیساکن هست تیوضع نیخواب در ا

بلکه به   کنند،ی اشاره نم یو درون یذهن یهایبه آشکارساز

مربوط هستند. معمولا،  تانیتجارب حس یجیتوقف تدر

 نی تمر نیبا ا کند؛یروند گذر م  نیرونده بطور ناآگاه از اخواب

ها قدم  دیروند نبا نی. در ادیکنی م یط یروند را با آگاه نیا

ها از حس یاریکه هوش همانطورمشخص شوند.  حیبطور صر

 ق یاز طر یتا به نرم دیاجازه ده یبه آگاه کشد،یکنار م

tigleبماند  یباق   ردوگانهیغ یتنها آگاه نکهیها گذر کند تا ا - 

است  نیمثل ا نی. اماندیم یباق  یمرکز  یtigle نور روشن از

بطور  زیشما ن رودیبه خواب م چ یبدن بطور مارپ کهیکه درحال

و  میبا تصم نکهیا ی. بجادیشویبه نور روشن وارد م چ یمارپ

تا   دیکن یسع نکهیا یو بجا د،یبرو یگریبه د tigle کیقصد از 

روند را در   نیتا ا دیتان اجازه دهروند رخ دهد، به اراده  نیا

دوباره  دیشد داریب نیتمر انیتجربه آشکار کند.اگر در م کی



 

 

به خودتان  نیتا در شکل تمر ستین یازی. ندیآن را شروع کن

برود   شیپ یروند به کند نیکه ا ستی. و مهم ندیریسخت بگ

 یاز مردم، به خواب رفتن طولان یبعض یباشد. برا ع یسر ای

بالش  یرا رو سرشان هیچند ثان نکهیبعد از ا گرانیاست؛ د

عبور  یاروند مشابه ق ی. هر دو از طرروندیبخواب م گذارندیم

 نکهیا ای دیکه در کدام مرحله هست دینکن لیتحل ادی. زکنندیم

 یبرا  بانیپشت ک ی. تجسم تنها در آغاز دیکن ر یگ روند کیدر 

  دیدرک شود و نبا  یبدرست دیبا نیاست. جوهر تمر یآگاه

 افتمیخودم در ی.من از تجربهدیگم کن اتیخودتان را در جزئ

تجسم  گرید یها در روندtigle موثر است که یوقت نیکه تمر

 یندهیکه نما دیکنیزرد را در جلو تجسم م یtigle .شوندیم

  یtigle آب؛  یندهیدر راست، نما یآب  یtigle است؛  نیزم

سبز در چپ،   یtigle آتش؛ یندهیقرمز در عقب، نما

در مرکز،  دیبه سف لیما یآب یtigle هوا؛ و سرانجام یندهینما

آن  یروند همانند روند مرگ است که ط نیفضا. ا یندهینما

  شیآزما دیتوانی. شما مروندیعناصر بدن رو به انحطاط م

.همانند دهدیشما بهتر جواب م یبرا کیکدام دینیتا بب دیکن

به  بایتقر د،یشو  داریشب ب یبهتر است تا سه بار ط ا،یرو نیتمر

 .دوساعت یزمان یفاصله

 یداریزمان ب یبجا دیتوانیم د،یکه تجربه به دست آورد کباری

. در هر دیاستفاده کن یعیطب یداریشده، از ب نییاز قبل تع

  داری. هر زمان که بدیرا انجام ده ناتیهمان تمر یداریب

در  دیتا بدان دیکن شیتان را آزماتجارب خواب د،یشویم

را از دست  تانیآگاه یهمه ای : آ دیو آگاه بود داریب کیکدام

و  د،یدیدی م ایرو ایآ  د؟یداده و به خواب جهالت فرو رفته بود

در    د،یدر نور روشن بود ایآ  ای د؟یبود یا در خواب سمساره

 د؟یخالص بود  یردوگانه یغ یآگاه
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 گله یت

مختلف   یهانه یدر زم کیدارد، هر  یمتعدد فاتیتعر گلهیت

کوچک  یکره  کیآن  نیتمر نیا  ینه ی. در زمباشندیمناسب م

 یاریاز هوش یبخصوص اتیفیک یدهندهاست که نشان یو نوران

 یگپایر یدهندهآن نشان ،یمرکز یگله یدر مورد ت  ای باشدیم

در   هی به تک از ین نبدو دیبا تیخالص است. اگرچه در نها

 تیظرف  نیا کهیتا زمان م،یبرس یدر آگاه یداریبه پا یزیچ

است. نور درخشان و  دیمف  بانیپشت کینور،  ابدیپرورش 

روشن است، و اگرچه آن در جهانِ شکل قرار دارد، اما از 

تر است. تجسم  کمتر قابل توجه گریقابل ادراک د یزهایچ

 یحت نکهیاست تا ا دیمف گاههیتک کیپل است،  کی هاگله یت

 کنندهنیبتوان نور قابل درک را کنار گذاشت، تمر

بماند، در   یو خال ری بدون تصو یدر آگاه تواندیم

چهار  یدر رو گلهیت یکه جوهر نور است.وقت یایدرخشندگ

 یلزوم شود،یقلب تجسم م یدر چاکرا لوفرین یگلبرگ آب

. آنچه دیکن نییآن را تع ق یمکان کاملا دق  دیکن یندارد تا سع

قلب حس  یه یاست که مرکز بدن درناح نیدارد ا تیکه اهم

 د،یو تجسم استفاده کن یمکان درست از آگاه افتنی ی. براودش

 ی.رنگهاافتدیاتفاق م یواقع یتجربه   کیکه در آن  یمکان

  ی. رنگ روشوندیانتخاب نم یبصورت تصادف  گلهیت

 نیرنگارنگ به ا یدارد، و نورها ریتاث یاریهوش اتیخصوص

  کپارچهی نیکه با تمر یبخصوص اتیفیمنظور هستند تا ک

مختلف، و شکل  یبکشند، مثل تجسم چاکراها  رونیرا ب اندشده

. همانطور که شوندیم ایرو یوگایدر   یشرویکه باعث پ لابهایس

 میرویم - یزرد، سبز، قرمز، آب - یگرید به  گلهیت کیما از 

که به خودمان  یتجربه شوند به حد توانندیمتفاوت م اتیفیک

  نیتمر کی نی.امیها را حس کنتا تفاوت میدهیاجازه م



 

 

 م؛یکنیرا دگرگون م مانتیکه در آن ما هو ست،ین یدگرگون

 کیاز ما گرفته شده. در آن برخلاف  تیخواب، هو یوگایدر 

  دیتجسم وجود ندارد. اما ذهن با یبرا یانقطه  تنتره، نیتمر

نگه داشتن داشته باشد؛ اگر آن نور ندارد، به   یرا برا یزیچ

از   یاتجربه نکهیچنگ خواهد انداخت.قبل از ا یگرید زیچ

که چطور  میسخت است تا تجسم کن م،یداشته باش گپایر

 آگاه ءیش  کی یموضوع و نه با تمرکز رو کینه با  میتوانیم

 ازیتمرکز ن ءی ش کیبودن از  اری هوش یمعمولا برا . میبمان یباق 

که در آن   یناتیاست. تمر بانیپشت همان یاست، که به معن

  یرا طور کنندهنیاند تمرشده هیتجز یذهن تیهو ا ی ءیش

 یدوگانه  یهای بانیتا همانطور که پشت دهندیآموزش م

ما  ناتیتمر نیبماند. ا یآگاه باق   روندیرو به زوال م یاریهوش

خواب   یوگایاما مثل خودِ  کنند،یخواب آماده م  یوگای یرا برا

خواب  یوگایاست، و در  بانیپشت کی "نیتمر" ی. حتستندین

  .ستین ینیو تمر بانیپشت چ یه
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 شرفت یپ

از زمان  کند،یآشنا عبور م ری مس کیاز  یکس یوقت معمولا

رفت و آمد روزانه که  کیدرمدت  یندارد. حت یحال آگاه

با   ی زیچ  چ یساعت دوام دارد، درواقع ه کی ای قهیدق  45بمدت 

است، در  کیاتومات ی. راننده روشودینم دهید یقو  یِآگاه

 کی یدرباره  یگریدر توهمات د ایافکار مربوط به شغل 

 ییهاطرح ایها صورت حساب یدرباره  ینگران ای لاتیتعط

 کنندهن یتمر کی.بعد او شودیخود گم م یخانواده یبرا

  یتا آنجا که ممکن است در ط ردیگیم میو تصم شودیم

بماند، تا از زمان به عنوان   یبه سمت خانه آگاه باق  یرانندگ

استفاده  نیتمر یاتر کردن ذهن برقدرتمند یفرصت برا کی

سخت است.  یلیها خشدن  یشرط لیکار بدل نیکند. انجام ا



 

 

 کنندهنی. تمرشودی شناور م گرید یذهن بطور مکرر در جاها

را حس کند،   لیتا فرمان اتومب - گرداندی( را برمی آن )آگاه

 کی  یتنها برا نیاما ا -را حس کند ریدور مس یرنگ علفها

پرسه  گرید یو دوباره ذهن در جاها انجامدیبه طول م قهیدق 

 یمشابه است. ذهن رو زین شنیتیمد نیدر تمر نی.ازندیم

تنفس متمرکز   یرو ای، Aحرف کی ا ی ،یتید کی ریتصو

به پرسه  گرید یبعد از آن دوباره در جاها قهیدق  کی شود؛یم

باشد تا   ازیسالها زمان ن ی. ممکن است حتشودیمشغول م یزن

ساعت حفظ   مین یبرا وستهیرا بطور پ  یبتوان حضور و آگاه

  شرفتیپ کی زین نیا شود،یآغاز م ایرو نیتمر یکرد.وقت

 یاز حواسپرت  ییهادوره اهایرو شتری. بکندیرا دنبال م یامشابه

 ن،ی. با تمرشودیبسرعت فراموش م بایتقر ایکامل هستند؛ رو

 یحضور شفاف و واضح طولان جیبتدر ند،یآ یلحظات شفاف م

 صیانجام شده، آن ملموس و قابل تشخ شرفتی. پشوندیم

خواب   نیدارد.در تمر ازین یقو  یاست، اما به تلاش و قصد

  ک ی. اما اگر، بعد از ردیگیصورت م یاغلب بکند شرفتیپ

حضورتان در  -حاصل نشود  یشرفتیپ ن،یاز تمر یزمان طولان

مثبت و قابل  راتییتغ تانیدر زندگ  افته،ین شی افزا اهایرو

درجا   تیوضع نیبهتر است تا در ا -رخ نداده  یاییشناسا

تعهدات  د،یرا انجام ده شیپالا ناتی. بلکه تمردینزن

(samayaشکسته )یپرانا و انرژ یرو ای د،یکن اءیحتان را ا  

  زین یگرید ناتیموانع، تمر  یپاکساز ی. برادیبدن کار کن

اساس  کیبه عنوان  نیا باشد انجام شوند و ازیممکن است ن

 ک یمثل   کنندهنیو خواب است.تمر ایرو یوگاهایانجام  یبرا

رشد کند که   تواندیم ییدرخت مو است که تنها در جا

 ی زندگ تیفیدر ک یرونیب طیوجود داشته باشد. شرا یبانیپشت

 ن،ی کاستن تمر یتا بجا دیکن یسع نیدارند، بنابرا یایقو ریتاث

  تاننیتمر  بانیکه پشت یو با مردم هاطیتان را در محزمان

 شنیتیمد نیدارما، تمر یدرباره  ی. خواندن کتبدیهستند بگذران



 

 

ها، و تعامل با گوش سپردن به آموزه گران،یبا د

در  هاکنندهنیکمک کننده است. تمر گرید یهاکنندهنیتمر

نباشد،  گونهنیدارند. اگر ا تیآن مسئول ج یو نتا نیتمر یابیارز

در آنها بوجود آمده،  شرفتیممکن است سالها فکر کنند که پ

 نباشد. نطوریاما ا
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 موانع 

از  ینی. آن تمرستیخواب ن یبرا ینیخواب تنها تمر یوگای

در سراسر چهار حالت    ردوگانهیغ یوستهیپ یماندن در آگاه

که  یموانع ن،یو مرگ است. بنابرا شن،یتیخواب، مد ،یداریب

دور  یعنیمانع هستند  کیبه آن اشاره شده درواقع  نییدر پا

 یتجربه  ، یگشدن از نور روشن و رفتن به درون دوگان

 :باشندیم نهای. آن موانع ای اسمساره

که در  یاز روز وقت یعی. از دست دادن حضور نور روشن طب1

 . میشوی م شانیپر یاحساسات  ای یذهن یهادهیاثر پد

که در اثر  ی. از دست دادن حضور نور روشن خواب وقت2

. از دست دادن حضور نور روشن  3.میشویم شانیپر اهایرو

 شانیکه در اثر افکار پر ی( وقتشن یتی)در مدت مد یساماد

 . میشویم

که در اثر  ی. از دست دادن حضور نور روشن مرگ وقت4

 . میشوی م شانی( پریانیباردو )حالت م یاندازهاچشم

 از روز.  یعیدادن حضور نور روشن طب( از دست 1

 یوجود دارد ظهور مانیداریزمان ب یکه در زندگ یمانع

گم  یحس اءیاش یاندازهااست. ما در تجارب و چشم یرونیب

 دیآ یبو م ک ی برد،یو ما را با خود م دیآ یصدا م کی. میشویم

 م،یشویشده گم مروزانه از نان تازه پخته  یایرو کیو ما در 



 

 

بدون مرکز از  یو ما در آگاه کندیم شانیرا پر مانیباد موها

تجربه متفاوت  م،یبمان گپای. اگر در وضوح رمیشویگم م گپایر

و   میاما ما به سکوت متصل هست دیآ یصدا م کیاست. 

ظاهر   مانیانداز جلوچشم کی. میکنیحضورمان را گم نم

و در ذهن تکان  است ما در آرامش یشهیاما ر شودیم

 یهایبر موانعِ آشکارساز یرگی. راه چمیمانیم مانینخوردن

را پرورش  یداریپا یعیاست که در نور روشن طب نیا یرونیب

نور روشن از روز است، همانند نور  ،یعی.نور روشن طبمیده

نور روشن  میتوانیروشن شب. با دانستن نور روشن از روز ما م

  ی زمان یعینور روشن طب ن،ی. تمرمیابیب زیرا در مدت شب ن

متصل  یرا به نور روشن خواب و نور روشن ساماد یداریب

 .میخالص ساکن شو یگپایدر ر وستهیما بطور پ نکهیتا ا کند،یم

 ( از دست دادن حضور نور روشن خواب.  2

 د،ی آ یم ایرو کی یاست. وقت ایمانعِ درک نور روشن خواب، رو

و در  میدهیواکنش نشان م مانانه ما نسبت به آن با ذهن دوگ

مانع   نیبا اول نی. امیشویم لیموضوع تبد کیبه  ایداستان رو

است. ما  ی باشد درون یرونیب نکهیا یاما حالا بجا است، مشابه

 ای رو نیاند؛ هرچند، انور روشن را کدر کرده  ر،یتصاو مییگویم

که  میما هست نیکه درواقع وضوح را کدر کرده، بلکه ا ستین

ما  ن،یجهت، در آغاز تمر نی. به هممیاشده شانیاز وضوح پر

. ایو نه به خواب رو میتا نه به خواب جهالت برو میکنی دعا م

و  شودیمان نممزاحم گرید ا یرو م،یدیرس یداریبه پا یوقت

 نور روشن است. یایرو جه،ینت

 . ی( از دست دادن حضور نور روشن ساماد3

نور روشن  ای( ی)تفکر  ویتیتینور روشن مد ینور روشن ساماد

است. در  گپایر شنیتیمد نیدر مدت تمر نیاست. ا یاریهوش

 یط یهستند. وقت یمانع نور روشن ساماد افکار ن،یتمر لیاوا

ما  صورتنیپرورش داده شد، در ا گپایدر ر یداریپا ن،یتمر



 

 

. تا آن میکن کپارچهی گپایتا فکر را با ر میریبگ ادی میتوانیم

 م یخواهیم ای میچسبیما به آن م دیآ یفکر م کی یموقع، وقت

  شانیپر گپایو از ر میآن را به زور از خودمان دور کن

درنظر گرفته شود که   یانشانه  کیبه عنوان  دینبا نی.امیشویم

. دی آ ی به دست م نیتنها بعد از سالها تمر شنیتینور روشن مد

  یعیدارند که در آن نور روشن طب وجود ی در زندگ یلحظات

  یادر هر لحظه تواندیآن م قت یشود؛ در حق افتهی تواندیم

آن را   دیاست که خواه ناخواه بتوان نیا دیشود. کل افتهی

 .دیکن ییشناسا

 ( از دست دادن حضور نور روشن مرگ. 4

 ی. وقتشودیم رهیباردو ت یهااندازنور روشن مرگ توست چشم

که بعد از مرگ در باردو ظاهر   ییهااندازما تحت چشم

دوگانه با آنها وارد   یو به درون رابطه میشویآشفته م شوندیم

  اما گر،ی. مثل سه مانع درودیم نیاز ب گپایوضوح ر میشویم

وجود داشته باشد،  یداریپا یکاف  یاگر در نور روشن به اندازه

  رهیباردو، نور روشن مرگ را ت ستی.لازم نشودینم نینچنیا

کنند. لازم  رهیرا ت یافکار، نور روشن ساماد ستیکند. لازم ن

  اءیاش ستیکند. لازم ن رهینور روشن خواب را ت ا،یرو ستین

چهار  نیکنند.اگر ما تحت ا رهی را ت یعینور روشن طب ،یرونیب

کرد؛ تنها دوباره  می از سمساره عبور نخواه م،یواقع شد یآلودگ

 ناتی. با تحقق به تمرمیشویگرفتار م یاسمساره یهادر تله 

 ریرا به مس هایرگیت نیدانست تا چطور ا می و خواب، خواه ایرو

 ین یبلکه تمر ست،یخواب ن یخواب تنها برا  نی.تمرمیمبدل کن

و باردو  دنید ایو خواب، رو یداریب -لحظات  یاست که همه

 جهیانجام شد، نت نیا ی. وقتکندی م کپارچهیرا با نور روشن  -

افکار،  یهمه یبعلاوه ،ینیبو درون یاست. تجارب عرفان ییرها

بوجود  گپایدرون حضور ر تواندیاحساسات، و مشاهدات، م

تا بطور خودبخود   دیاست، به آنها اجازه ده نگونهیا ی. وقتندیآ 

  ینشانه  چ یشوند، و ه هیخودشان را رها کنند، در خلأ تجز



 

 

که   یاآن هر تجربه ازرا از خود بجا نگذارند. پس  ییکارما

 است.  تیبلافاصله، روشن، و واقع م،ی مستق د،یآ یم
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 بان یپشت  ناتیتمر

 شانشتریوجود دارد، ب ناتیاز تمر یکوتاه حاتیتوض نییپا در

 یاصل  نیتمر بان یکه پشت باشند،یمادر م یاز تنتره ییهاهیتوس

 خواب هستند. 

 استاد

  تانیقیخواب، نسبت به سرشت حق نیاز تمر یبانیپشت یبرا

که استاد در تاج سرتان   دی. تجسم کندیداشته باش یقو یوقف

. دی داشته باش یقو یو با او ارتباط برقرار کرده و به او وقف تاس

  یخالص باشد بر اساس وقف یلیخ تواندیارتباط با استاد م

صرفا  یبه فراسو  د،یکنیشما استاد را تجسم م یخالص. وقت

و درواقع حضور  دیکن دیتول یقو ی: وقفدیبرو ریتصو کیتجسم 

 . بعد استاد بهدی. با خلوص و قدرت دعا کندیاستاد را حس کن

تان رفته و تاج سرتان به درون بدن  ق یمبدل شده و از طر نور

که استاد در آنجا در   دی. تجسم کنشودی تان وارد مدر قلب

که نسبت به  یایکی.نزددیتان ساکن شده، بعد بخوابمرکز قلب

است که نسبت به   یای کیدرواقع نزد دیکنیاستاد حس م

 . باشدیم الام یبانیپشت نی. ادیخودتان دار یقیسرشت حق

 ینیداک

قرص  کیآن  یتابان واقع در قلب، که رو لوفری ن کی در

دو دالما نشسته. او روشن،  هیسالگ ینیوجود دارد، داک دیخورش

نور درخشان. حضور او را  کی شفاف، و درخشان است، مثل 

. او از شما دیتوجه و شفقت او را حس کن د،یحس کن یبطور قو 



 

 

. او کندیم تانتیهدا کند،یتان مکمک کند،یمحافظت م

. او دیقلب به او اعتماد کن میاز سم دیتوانیاست که م یدوست

است. نسبت به او  یریضمتان و روشنهدف روشن، جوهر نور 

 نانیو به او احترام گذاشته و اطم  د،یکن دیاز خودتان محبت تول

او  ی. رودیآ ی است که با ادراک م یایی . او روشنادیداشته باش

 .دیو بعد بخواب د،ی او دعا کن یو برا دیتمرکز کن

 رفتار

 تاندن نباشد. ب یکه آنجا کس ییجا دیساکت برو یجا کیبه 

تا  دیغذاها را بخور نیترنی. سنگدیرا با خاکستر بپوشان

.  دیشو رهیتان چتان کند تا بر اختلالات باد درون بدن کمک

به طور کامل هر آنچه را که در   د،یبه اطراف بپر یبعد به تند

 ایهر انسداد  دیاجازه ده د،یکن انیتان است را بدرون

در   ی کس چ یبرود. ه رونیتان بکه وجود دارد از بدن یایآشفتگ

 رونیرا ب دیاست هر چه که دار ازیاگر ن نیآنجا نباشد، بنابرا

 پاک تان رادرون ،یجانیه یه یتخل نیا دی. اجازه دهدیزیبر

. با  دیزیبر رونیرا ب تانیهاتنش ی کند. همه  تانلکسیکرده و ر

 د؛یپناه دعا کنو درخت ینیداک  دام،ییبزرگ به استاد،  اق یاشت

. بعد دیتا نور روشن را تجربه کن دیبخواه د،یدعا کن یبطور قو 

 .دیبخواب یآگاه یدرون آن تجربه

 دعا 

بارها  د،یانکردهو خواب را تجربه  شن،یتیاگر نور روشن روز، مد

  ی. ما بسادگدیاوریرا بدست ب ج ینتا نیتا ا  دیو بارها دعا کن

که دعا   میکنی. ما فکر ممیبری م ادیقدرت آرزو و دعا را از 

 یایباورنکردن یهاالعاده باشد و به قدرتخارق  یزیچ دیبا

مهم   ی. نقطهستین نطوریاما ا م،ی مربوط است که ما فاقد آن

و   د،یدعا را حس کن یو آرزو تین یاست که بطور قو نیا

مردم در   یدر ابتدا وقت دی.شادیآن قرار ده یتان را روقلب

هستند، در  یگریخواب خوب د ای صبح، ایشب  کی یآرزو



 

 

حس وجود داشته باشد. حالا  یکم ایقدرت  یشان کمواژگان

هستند که ما بطور خودکار با   یشگیتنها سخنان هم نهایا

. همان کلمات استفاده میکنیم  انیب یکم یمعن ایاحساسات 

ندارند.  یاما قدرت شوند،یاند، آنها در همان تُن گفته مشده

که دعا قدرت دارد   دی. بداندینحو دعا نکن  نیبه ا تا دیدقت کن

است که در دعا   یایدر حس ست؛یاما قدرت آن در کلمات ن

 یآن را قو  د،یخالص را در خود پرورش ده تی. ندیکردن دار

 . دیکرده، و به دعا اضافه کن

  انحلال 

با  نی. تمرمیتمرکز کن دیتا چطور با آموزدیم نیتمر نیانجام ا

متحد کردن  تیاما ن شود،ینور آغاز م ینور و مشاهده کننده

 دیتان را ببند. چشماندیدو است.بطور کامل راحت باش نیا

  یرا به اندازه دیبه سف لیما یآب یtigle کیشروع،  یبرا

کم اجازه  . کمدیتان در مرکز قلب تجسم کنانگشت شست

خوب  tigleنور  دنیو بزرگتر شود. د ابدیآن توسعه  دیده

نور  دی. اجازه دهدیاست که آن را حس کن نیاست اما مهمتر ا

و   تابد،ی م رونیکه به ب بایز ینور آب کیتان بتابد. مثل از قلب

را که در آن  ی. اتاق کندیآن را منحل م یزیدر تماس با هرچ

 ی. هر بخشدیخانه، شهر، منطقه و کشورتان را منحل کن د،یهست

. هر  دیتمام عالم را منحل کن ، یدیخورش ستمیاز جهان را، س

مکان، شخص،  کیچه  - ابدییکه ذهن با آن تماس م یانقطه

 ل،ی . سه قلمرو مدیمنحل کن - ساساتاح ای ر،یافکار، تصو ز،یچ

در  یایرونیب زیهرچ ی. وقتشوندیمنحل م شکلی شکل، و ب

. دیایشما ب ینور به سو دیشد، بعد اجازه ده هیدرون نور تجز

  یتان به نور آبرا حل کند، پس بدن تانبدن آن دیاجازه ده

. بعد  شودیتان ادغام ماطراف یو با نور آب شودیم لیتبد

 یرا. همه یذهن دادیهر فکر، هر رو - دیتان را منحل کنذهن

.  دی. با نور ادغام شوابندییانحلال م تانی مشکلات در زندگ

و نه   ارد،وجود ند یدرون و برون چی ه گری. حالا ددیخودِ نور شو



 

 

خود وجود ندارد.  ای یاز جهان ماد یحس چ یه گری. دییشما

 ییوجود دارد، که حالا به فضا یقلب درخشندگ  یتنها در فضا

اما به هر آنچه  کنند،یمبدل شده. هنوز تجارب بروز م ریفراگ

 یتا بطور خودبخود در نور آب دیاجازه ده کندی که بروز م

تلاش رخ دهد. تنها نور  ونبد نیا دی. اجازه دهابدیانحلال 

.شما دینور را در درون فضا منحل کن یکم حتاست. بعد کم

 .دیحالت بمان نیدر خواب در ا دیبا

 انبساط و انقباض 

است و  تریرسم ینیمشابه است اما تمر نیتمر کی نیا 

تان هزاران خواب است. با بازدم یوگایاز  یبانیهدفش پشت

HUNG  رونیب تانینیکه از هر دو سوراخ ب دیرا تجسم کن یآب 

کانالها  ق یاند و از طرتان نشأت گرفتهاز قلب نهای. اندیآ یم

. ندیآ یم رونیب ینیب یهاعبور کرده و با نفس از سوراخ

ها را دربر فضا و بُعد یهمه شوند،یمنتشر م نهایهمانطور که ا

. کنندیآن را منحل م شوندیکه روبرو م یزیبا هر چ رند،یگیم

. با تنفس، نورِ کندیفضا را روشن م یهمه  شانیدرخشندگ

HUNGو بدن و ذهن را روشن و منحل   گردند،یها برم

وجود نداشته باشد.  یو برون درون چ یه گر ید نکهیتا ا کنند،یم

که تنها نور منبسط و منقبض  دیانجام ده یتجسم را تازمان نیا

و  د،ینور حل شو نیوجود داشته باشد. درون ا HUNG یشده

تنفس   21را به تعداد  نیتمر نی . ادیبمان ردوگانهیدر حالت غ

. در مدت روز دیانجام ده شتریب دیتوانی اگر م ای د،یانجام ده

  گرلهی.ذهن حدیرا انجام ده نیتمر نیهر زمان که ممکن است ا

است که خودش را به عنوان  نیذهن ا یلهیح نیتریاست. اصل

را از آن  یگرید زیو بعد هر چ کندیم ییموضوع شناسا

از شما  رونیکه ب یزیهرچ نیتمر نی. در اکندیجدا م وضوعم

. مشاهده کننده در ابدییدر بازدم انحلال م شودیمشاهده م

. هم درون و هم برون درخشنده و روشن شودیتنفس حل م

. شوندی م ریناپذییجدا ابند،یی ادغام م گریکدیو با  شوندیم



 

 

 هایتگفرار به درون آشف یرا برا  یدر کیهروقت ذهن 

باشد.  یآب یهاHUNGبه دنبال   تانیآگاه دیاجازه ده ابد،ییم

در نور حل  ءیآن ش د،یرس ء یش کیذهن به  یوقت

موضوع  کیذهن برگشت و در خود به عنوان  یوقت.شودیم

  ،یحس سفت  ی. سرانجام حتدیحل کن ز یرا ن نیشد، بعد ا تیتثب

  زینهادها ن ای زهایو موضوع، چ ءیو آنجا، ش نجایاز ا یحس

به عنوان  نینوع از تمر نیبه ا یحل شوند.ما بطور کل توانندیم

 . میکنینور روشن فکر م یکمک در بوجود آوردن تجربه کی

 

8 

 ی سازکپارچه ی

 کپارچهیبا آن  یزندگ یشناخته شد، همه  گپایکه ر کباری

 ازین یریپذبه شکل  یاست. زندگ نیعملکرد تمر نی. اشودیم

 کتهیکه با کارما د یآن شکل م،ی دارد؛ اگر ما به آن شکل نده

 ادیکه ممکن است آن را ز  کند،یخواهد شد را انتخاب م

با  یاندهیبطور فزا نیمر. همانطور که تمیدوست نداشته باش

 رخ خواهند داد. یادیمثبت ز راتییتغ شود،ی ادغام م یزندگ

 نورِ روشن با سه سم  یساز کپارچهی

هستند:   نهایبا سه سم ادغام شود. سه سم ا دیروشن بانور 

 و آرزو، و نفرت.  لیجهالت، م



 

 

تا جهالت را  شودیمنظور استفاده م نیخواب در اول به ا یوگای

با نور روشن  لی م یسازکپارچهیکند.  کپارچهیبا نور روشن 

ما   ی. وقتمینور روشن را در خواب کشف کن که است نیا هیشب

است.   ینور روشن از ما مخف م،ی شویخواب گم م ی رگیدر ت

است، اما  رهیت مانیقیسرشت حق زین میشویگم م لیدر م یوقت

حس از خود را به  یرا حت یزی خوابِ جهالت هرچ کهیدرحال

 یهات یرا در وضع گپایر زین لیم کند،یم رهیطور کامل ت

نوع انقباض   کی "خواستن" . خود کندیم رهیت یبخصوص

در   کهیاست که تا زمان یاست و حاصل از حس فقدان یاریهوش

. اگرچه کندیبروز م م،یاساکن نشده  مانیسرشت واقع

و کمال ادراک کامل از  تیتمام ی برا یاق یآرزو اشت نیترخالص

مان را  سرشت ذهن میاست، اما چون ما بطور مستق گپایر

.اگر ما  شودیوابسته م گرید یزها یبه چ مانلیم م،یشناسینم

 م یبطور مستق میمتمرکز شو مانلیموضوع م یرو نکهیا یبجا

در  می. و اگر بتوانابدییم انحلال  لیم م،ی را مشاهده کن لیم

 لیم ءیو ش ل،ی موضوع م ل،ی م م،یحضور خالص ساکن شو

حل خواهند شد، و نور روشن را  یشان درون جوهر خالهمه

به  لیموقت م تیاز رضا میتوانیم نی.ما همچنکنندیآشکار م

خلأ و   نی. در اتحاد بمیاستفاده کن نیاز تمر یعنوان ابزار

 ینده ینما نیا یتبت ینگار کری . در پداردوجود  یوضوح شاد

yab yum موئنث و مذکر.  یهای تیاز اتحاد د یاست، اشکال

از خِرد و روش  ردوگانه یاتحاد غ یدهندهاشکال نشان نیا

. لذت اتحاد در هر  گپایو ر یهستند، خلأ و وضوح، کونز

آشکار حضور دارد، که شامل موضوع  یهای وحدت از دوگانگ

ارضاء    لیم کی ی. در حال حاضر وقتباشدیم لیم ءیو ش لیم

و  ل یموضوع م ن یآشکار ب یمتوقف شده و دوگانگ لیم شود،یم

 مانییعادات کارما یروین اگرچه،. زندیریفرو م لیم ءیش

در   نیا برند،ی م یاز دوگانگ  یبعد یمعمولا ما را به لحظه

از  یاتجربه  نکهیا یبجا کند،یم جادیشکاف ا کیمان تجربه 



 

 

  نیا یاست، و وقت یهوشیب کیمثل  بایباشد، تقر گپایر

آنجاست، ظاهر  ،یاساس، کونز زد،یریفرو م  تیخصوص

زن و مرد وجود  نیب یجنس تحاداز ا  نیتمر کیمثال  یشده.برا

 ال ی خ نیترندیاز خوش آ  یکیمان از ارگاسم دارد. معمولا تجربه

و  لیم یخستگ کی باشد،ی م انهیاریناهوش بایتقر هاست،یپرداز

  میتوانی. اما ما مدیآ یم لیم ی ارضا  ق یکه از طر یایقراریب

 م،یکن کپارچهی یسعادت را با آگاه نیا م،یگم شو نکهیا یبجا

که   یموضوع کیتجربه را به  نکهیبدون ا میاگر ما بتوان

 می که در حال مشاهده است، تقس یاو تجربه شودیمشاهده م

 افتن ی یبرا تیوضع از میتوانیم م،یکامل بمان یبا آگاه م،یکن

  کی ی. ذهنِ درحال حرکت برامیمقدس استفاده کن یزیچ

با  کند؛یرا آشکار م اشیخال  یهیو پا شودیلحظه رها م

را  یخلأ و سعادت یکپارچگیما  ،یآن لحظه با آگاه یکپارچگی

 نیگفته شده.چن یاتنتره یهاکه بخصوص در آموزه میدار

  ادیز میکنیرا گم م دمانکه در آن ما معمولا خو ییهاتیوضع

را  مانیقیدر عوض گم شدن، سرشت حق می توانیهستند اما م

گم  دیلذت شد ایخودمان را تنها در ارگاسم  دی. ما نبامیابیب

کوچک حضورمان را از دست   یها در لذت ی. ما حتمیکن

. در میکنی م ریلذت گ اءیاش ایو در آن احساس  میدهیم

تا خودِ  می آموزش ده یطور  راخودمان  میتوانیعوض ما م

را به  مانیکامل باشد، آگاه یداشتن آگاه یبرا یادآور یلذت 

را از  یآشفتگ و میاوریها بحال، به بدن، به حس یلحظه

با نور  لیم یسازکپارچهی یراه برا کی نی. امیخودمان دور کن

از تجربه محدود   یخاص یتنها به طبقه نیروشن است. و ا

که در آن   یادوگانه  تیدر هر وضع تواندیم نیا شود؛ینم

لذت به عنوان  یوجود دارند انجام شود. وقت ءیموضوع و ش

ما به  شود؛یلذت گم نم شود،یاستفاده م نیتمر یبرا یدر کی

در نور روشن   ءیموضوع و ش ی. وقتمیندار یازیضد لذت ن

و  شودیاتحاد خلأ و وضوح تجربه م صورتنیحل شد، در ا



 

 

مشابه  یزاریب ایدر مورد نفرت  کردیوجود دارد.رو یشاد

تحت نفوذ آن واقع  ای میشو نیخشمگ نکهیا یاست. اگر ما بجا

خشم در رابطه با آن  گریم، بعد دیخشم را مشاهده کن م،یشو

. اگر حضور شودیشده و در خلأ حل مموردنظر متوقف ءیش

 .شودی م هیتجز زیموضوع ن صورتنیدر خلأ حفظ شود، در ا

مشاهده در حضور "نور روشن است. ،یخال یدر آن فضا حضور

مانده و خشم  یباق  نیکه ما خشمگ ستین نیا یبه معن "خالص 

 ییفضا م،یهست گپایاست که ما ر نیبلکه ا م،یکنیرا مشاهده م

مشاهده  تیوضع نیآن را در ا یکه در آن خشم رخ داده. وقت

آن حل   هک یی. جاشودیخشم در جوهر خلأ حل م د،یکنیم

و حضور وجود  یروشن است. اما هنوز آگاه نیشده فضا است. ا

شده   کپارچهیخلأ و حضور با خشم  نینور است. ا نیدارد. ا

راه  نی. اگر ما در اکندی نم رهینور روشن را ت گریچون خشم د

و اگر مشاهده کننده و موضوع مشاهده شده  م،یبه افکار بنگر

وجود  گپایاز ر یاتجربه کی صورتن یشدند، در ا دیهر دو ناپد

 نی. در متون دزوگچن اغلب چنستین دهیچیدارد.دزوگچن پ

مرا   دیتوانینم ام کهمن آنقدر ساده"وجود دارد،  یعبارات

مرا  دیتوانیهستم که نم کی . من آنقدر به شما نزددیبفهم

را   مانیآگاه م،یکنی ها نگاه مما به دوردست یوقت ".دینیبب

.  میدهیکه دوربرمان هستند از دست م ییزهاینسبت به چ

در هر بُعد  نی. امیبریم ادیحال را از  م،ینگریم ندهیبه آ  یوقت

خرد   شتریهر چه ب"دارند:  یاگفته هایتبت.دهدی از تجربه رخ م

 کی  نیا "حضور داشته باشد، افکار کمتر وجود خواهند داشت.

تر روشن نی. همانطور که تمرکندی م شنهادیروند دو راهه را پ

قرار خواهند  ریتاثشد، افکار کمتر تجارب را تحت تیشده و تثب

مثلا  اگرکه  ترسندیم ترسند،ی م نیاز مردم از ا یداد. بعض

درست و غلط را در جهان  توانندینم گریخشم را رها کنند، د

 ازیبه خشم ن زهیداشتن انگ یآنها برا نکهیکنند، مثل ا ییشناسا

 حس کننده،نی. به عنوان تمرستیدرست ن ازین نیدارند. اما ا



 

 

 یزها یچ یمهم است. وقت مانینسب یهایزندگ یبرا  تیمسئول

اشتباه  یز یچ یوقت م؛یبه آنها توجه کن دیبا دهند،یرخ م یبد

 م،ینیرا نب یاشتباه زی. اما اگر چمیکن ییآن را شناسا دیاست، با

. در عوض در حالت میآن بپرداز یبه جستجو ستین یازین

آن کار   یرو دیبا م،یباش نی . اگر خشمگدیبمان یباق  یعیطب

را از دست   یمهم زیچ چ یه م، یستین نی. اما اگر خشمگمیکن

اند ام که گفته ملاقات داشته یادی.من با مردم زمیانداده

گفته   کیهستند.  کپارچهیدزوگچن هستند و  یکنندهنیتمر

و   یبیسراش کی یمن به بالا یوقت ": دیگویم ز ین یگرید یتبت

به   روم،یتبت و نپال م نیدشوار واقع در مرز ب یمکانها

  گردم،یپرگل برم یبایز یبه دهکده ی. وقتبرمیگوهر پناه مسه

 کپارچهیما  نکهیاست گفتن ا یاوضاع عال یوقت ".خوانمیآواز م

 کندیبروز م یبحران احساسات کی  ی. اما وقتاست آسان میهست

 کی ایلحظه آ  نیدر ا ده؛یفرا رس  یواقع شیآزما یلحظه

 ق یدزوگچن دق  ن ینه؟ تمر ای م یدزوگچن هست یکنندهنیتمر

 ایکه آ  میرا در خودمان کشف کن نیا میتوانیاست. ما م

. ستیموجود چ تیمان نسبت به وضعنه، واکنش ای میاکپارچهی

بود، در   زمانیکه عز یکیشر کند،یمان مترک مانکیشر یوقت

کجا هستند؟ ما درد را  یکپارچگی یبایآن کلمات ز  صورتنیا

 شود.  کپارچهی دیبا زین نیا یو حت م؛یکنی تجربه م

 زمان یهاشدن با چرخه  کپارچهی

و   شنیتیمد یهادگاه یاز د نی تمر کیدر مورد  ،یبطور سنت

که   یرفتار است. رفتار یبخش درباره  نی. اشودیرفتار بحث م

 مربوط زیآمو راز  یدرون ،یرونیب یگانگ یاند، به شده فیتوص

و حضورمان را از   یما در طول روز انرژ ی.بطور کلهستند

تا از   میریگی م ادی نیتمر نی. درعوض، با امیدهیدست م

از نور روشن  یدارتریپا یتجربه   کیداشتن  یزمان برا دادیرو

نور روشن با چرخه روز و   یگانگی: یرونی.اتحاد بمیاستفاده کن

روز و  یتهو چهار ساع ستیب یچرخه ن،یشببه منظور تمر



 

 

به عنوان  تواندیکه م شودیم میتقس ییهاشب به دوره

در نور روشن از حضور خالص   یوستگیدر پرورش پ یبانیپشت

روز و  یچرخه یعیطب یباشد. مردم در گذشته به دنبال برنامه

تان متفاوت . اگر برنامه ستیدرست ن  گرید نیشب بودند، اما ا

در   - دیکنی م کارشما در شب  دیمثال شا یبرا -است 

 .دیخودتان مطابقت ده تیها را با وضعآموزه  صورتنیا

به   یازین گذارد،یم ر یزمان روز بر ما تاث یاز نظر انرژ اگرچه

 یکنندهنییتع دیخورش تی وجود ندارد که موقع نیباور ا

 یشده. در عوض درباره  فیها توصاست که در آموزه یتجارب

 یدورن  یهاندیفرا یبرا ییهاروز به عنوان استعاره یزمانها نیا

 . دیفکر کن

 

 

 شده: یبرچسب گذار نیچن رهمادر چهار دو یدر تنتره 

 ه یدر پا هادهی. انحطاط پد1

 رسدیم روانهیبه ن یاری. هوش2

 یاریدر هوش یذات ی. طلوع آگاه3

 یداریدر مدت زمان ب قتیدو حق ی. تساو4

  نیب یدوره به عنوان زمان نی. اولهیدر پا هادهی. انحطاط پد1

مدت،  نیا یغروب و رفتن به رخت خواب است )شب(. ط

ناواضح شده و  یحس اءی. اشرسندیم ترک ینظر تار هب زیچهمه

 ی حس ی. قدرت اعضاابندییکاهش م  زین یحس یهاتجربه 

  یهاروخانه یمادر از استعاره ی . تنتره ابندییکاهش م یدرون

: زندیریم انوسیکه به درون اق  کندیاستفاده م یادیکوچک ز

افکار، احساسات، و  ،یها، خودِ قراردادحس ،یرونیب یهادهیپد

  هیبه پا روند،یم شی انحلال پ یبا خواب به سو  یاریهوش



 

 

روند از  نیا یجربهت یبرا دی توانی .شما در شب مرسندیم

به   د،یبرو  یکیبه درون تار نکهیا ی. بجادیتجسم استفاده کن

 ی. بجادیحرکت کن تانیقیاز سرشت حق ینور بزرگتر یسو

  یهاها و انشعابدر رودخانه  افتن یچند پاره شدن، گسترش 

ها . ما معمولا به رودخانهدیباش  گپایر تیتجربه، به دنبال تمام

است که به   نیا نیاند، اما تمرشده  هیکه تخل م،یوصل هست

  یبه سو زیچکه پر است. همه  ه،یبه پا م،یمتصل باش انوسیاق 

 شب . همانطور کهروندیم شیاز نور روشن پ  یانوسیوسعت اق 

 د، یبرو شیپ یاریبه سمت ناهوش نکهیا یبجا شود،ی م کینزد

از چهار  نیاول نی.ادیبه دنبال کمال باش ردوگانهیغ یدر آگاه

 دوره است. 

 شودیآغاز م یدوره وقت نی. دومرسدیم روانهیبه ن یاری. هوش2

 دی شویم داریصبح از خواب ب یو وقت  دیرویکه شما بخواب م

. آرامش آن زمان را  دمدهیدر سپ یتبطور سن ابد،یی م انیپا

شد،  کیتار زیچهمه ی. در متون گفته شده که وقتدیتصور کن

  کیتار تیتریر کیهمانند   نی. ارسدی نور به ظهور م کی

 یاست اما بزود  کیتار یلیخ دیشو یوارد آن م یاست، که وقت

در مدت خواب حضور داشته  دیکن ی.سعشودی با نور پر م

  نکهی. بعد از ادیشو کپارچهیبطور کامل با نور روشن  د،یباش

حل شدند،   هیپا در یرونیافکار، و احساسات ب ها،یآشکارساز

  روانهیورود به ن هیشب بایتقر نی ا دیاگر حضورتان را حفظ کن

. شوندیمتوقف م یا تجارب سمساره یکه در آن همه باشد،یم

حال آنجا سعادت وجود   نیاست، درع یآن بطور کامل خال

 نیاتحاد سعادت و خلأ. ا یعنی  نیدرک شد، ا نیا یدارد. وقت

منتظر   دیکه شما با  ستین نطوریا.یکینور در تار دنید یعنی

قبل  دیکن ی. سعدینور روشن داشته باش یتجربه  نکه یتا ا دیباش

با   کهیدرحال ی. حتدیاز به خواب رفتن در نور روشن ساکن شو

 گپایاگر ممکن است، در ر د،یکنیخواب کار م یوگایتجسمات 

 یار یها و هوشکه در آن حس باشد،یدوره م نیدوم نی.ادیبمان



 

 

. تا آنجا که ممکن باشدیاز آسمان روشن م ییماندالا کیمثل 

 . دیبمان یحالت باق نیاست تا صبح در ا

شروع  یدوره وقت نی. سومیاریدر هوش یذات ی. طلوع آگاه3

تان بطور ذهن  نکهیتا ا دیشویم دار یکه شما از خواب ب شودیم

دم   دهیدوره از سپ  نیکامل فعال شود. در متون گفته شده که ا

: اول  دیدوره را تجسم کن نیا تیفیتا غروب دوام دارد.ک

 نیو ا شودی دار میپد کیاز نور در آسمان تار یفیضع ییروشنا

 یکم با صدادر مدت روز دوام دارد. روز کم ییبایز

. و در درون، شودی ها پر مو پرنده ک،یتراف  ایمردم  یها تیفعال

.در ابدییروزانه سوق م یهاتی ذهن از آرامش خواب به فعال

  داریزود از خواب ب یلیشده که در صبح خ هیها توسآموزه

 دار یب تانیدر ذهن قرارداد نکهیا ی. اگر امکان دارد بجادیشو

و شرط  دی. بدون ق دیشو داریتان بدر سرشت ذهن  د،یشو

 آسان ی کم یداریاولِ ب یدر لحظه تواندیم نی. ادیمشاهده کن

را در خود  ینشده. قصد داریکاملا ب یباشد چون ذهنِ مفهوم

 .دیشو داریتا در حضور خالص ب دیپرورش ده

  .یداریدر مدت زمان ب قتیدو حق ی. تساو4

 ندیکه شما بطور کامل در فرا شودیآغاز م یدوره وقت نیچهارم

. روز، زمان  ابدییم انیو با غروب پا دیشوی م ریروز درگ

روز در   یاست. ما ط گریو ارتباط با مردم د ت،یولمشغ ت،یفعال

ور در جهان غوطه  رهیاشکال، زبان، احساسات، بوها و غ

مربوط  اء یو با اش باشندیها بطور کامل فعال م. حسمیشویم

تا در   دیکن یسع دیبه خودشان مشغول هستند. شما هنوز با

تان در  .شما با گم شدن دیادامه ده گپایحضور خالص در ر

. اما با ماندن در سرشت  دیشویم ختهیبا جهان درآم جربه،ت

 نکهیا ایوجود ندارد  دنیپرس یبرا یسوال گریذهن، د

 یردوگانه یاند. بودن در حضور غپاسخ داده شده تانیهاسوال 

 کی نی. دانستن ادهدیتان را پاسخ مسوالات  یهمه ق یعم



 

 

دوره است،  نیچهارم نی.اکندیها را برطرف مشک یهمه ز،یچ

در اتحاد وضوح و خلأ  ییو نها یقرارداد قتیکه در آن حق

با چرخه   شننور رو یگانگی: ی.اتحاد درونشوندیبرابر م

  یبخش قبل هیشده شب فیبخش توص نیکه در ا یایخوابتوال

و چهار ساعت روز اشاره  ستیب یبه چرخه نکهیا یاست. بجا

  کی یاز حضور در مدت چرخه یوستگیپرورش پ یکند، رو

چه آن  شود،یخواب متمرکز م یدوره کیو  یداریب یدوره

به خواب،  نشب. قبل از رفت کی تمام  ا یچرت زدن باشد  کی

مثبت  یزیچ نی. امیدار نیکه فرصت تمر میاوریب اد یب دیما با

  یو هم برا نیتمر یهم برا  میتوانیم که یزیاست، چ

بهتر  د،یدار ینیحس سنگ نی. اگر با تمرمیانجام ده مانیسلامت

تان الهام و تلاش در درون  نکهیتا ا دیاست آن را انجام نده

 .دوباره چهار دوره وجود دارد:ابدیبخش پرورش  یشاد

 . قبل از خواب 1

 . بعد از به خواب رفتن 2

  ریروز درگ یهاتیدر فعال نکهیو قبل از ا یداری. بعد از ب3

 م یشو

 خواب آغاز شود یبعد یدوره نکهیتاا تیاز فعال یا. دوره4

تا  دنیدراز کش یدوره از زمان، از لحظه نیا . قبل از خواب.1

حل و فصل   هیتجارب در پا یآمدن خواب است. همه

 .زندیریم انوسیها به اق رودخانه شوند؛یم

نور  ه،یکارا با درمه  نیمادر ا ی. تنتره. بعد از به خواب رفتن2

و   رودیم نیاز ب ی. جهان خارجِ حسکندیم سهیروشن مقا

 .ماندیم یباق  یحال، آگاه نیدرع

 ص یوجود دارد، اما هنوز ذهن حر تی. شفاف یداری. بعد از ب3

 یکامل است، نه تنها خال یهیکامثل سمبوگه نینشده. ا داریب

 کامل.  یبا وضوح کهبل



 

 

لحظه   نیا شود،یفعال م صیذهن حر  ی. وقتتی. دوره فعال4

افکار، و   ها،تی. فعالباشدیم  هیکارمانهیاز ن یهمانند ظهور

حال نور روشن حفظ شده.  نیاند، در عشده "آغاز" یجهان نسب

 . افتهیظهور  ردوگانهیغ یگپایجهانِ تجربه در ر

 اردونور روشن با ب یگانگی: یاتحاد سر

بعد از  یِانینور روشن با حالت م یسازکپارچه یدر  نیتمر نیا

مرگ )باردو( سروکار دارد. روند مرگ همانند به خواب رفتن 

 میبه چهار مرحله تقس یبخش قبل همانند نجایدر ا نیاست. ا

 .شودیم

 . انحلال1

 . طلوع2

 . تجربه 3

 ی سازکپارچهی. 4

مرحله از مرگ، همانطور که عناصر بدن  نی. در اول. انحلال1

 شوند،یمنحل م یتجارب حس کنند،ی شدن م یشروع به متلاش

احساسات متوقف  شوند،یرها م یعناصر درون یهایانرژ

رخت  زین یاریو هوش شود،یمنحل م یگزند یروین شوند،یم

 . بنددیبر م

خالص  یبعد از مرگ است، باردو یباردو نیاول نیا . طلوع.2

(kadagازل )به خواب رفتن است، بطور  یهمانند لحظه نی. ای

 در توانند یماهر م یهایوگی. ی اریاز ناهوش یادوره  کی یکل

دوگانه را رها کرده و بطور   یهاتیهو یمرحله همه نیا

 .ابندی ییدر نور روشن رها میمستق

  رسد،یبه ظهور م یتجارب بصر یباردو  نجایدر ا. تجربه. 3

خواب  یکیهمانند رفتن از تار نی (. اodsalنور روشن ) یباردو

 یتجل  یدر اشکال مختلف یاریکه هوش یاست، وقت ایرو کیبه 



 

 

  ییشان شناسابخش از تجربه کیمردم با  شتریب. ابدییم

 یو از رو دهند،یخودِ دوگانه را شکل م کیخواهند کرد، و 

  یایرو کیدر  نکهیمثل ا دهند،ی واکنش نشان م یدوگانگ

با   یِوگی ای کنندهن یتمر کیباردو،  نیباشند. در ا یاسمساره

 .ابدیدست ییبه رها تواندیادراک م

(. si-pé-bar-doوجود است ) یباردو ید. بعیسازکپارچهی. 4

 یگپایرا با ر یقرارداد تی آماده، واقع یهاکنندهنیتمر

دو  یساز یتساو یدرباره  نی. اکنندی متحد م ردوگانهیغ

  نیمطلق. اگر ا  قتیو حق یقرارداد   قتیحق است، قت یحق

باشد، شخص با خودِ  افتهیدر اشخاص پرورش ن تیظرف 

  یدوگانگ یو از رو کندیم ییشناسا زشیآمتوهم یقرارداد

. دهدیربط م اشیرا به تجارب بصر اشیذهن یهایبرون فکن

از شش قلمرو تولدمجدد  یکیاست که در  نیا جهینت

 دیمراحل روند مرگ هستند. ما با دورهچهار  نی.اابدییم

مرگ  ی. وقتمیآگاه باش نهایبمنظور اتصال به نور روشن در ا

تجارب  نکهیقبل از ا دیاگر امکان دارد ما با شود،ی م کینزد

.  میساکن شو گپایشروع به انحلال کردن کنند در ر یحس

 نیاز ب ییشنوا ی. وقتدیتا به باردو وارد شو دیمنتظر نشو

  گنال یس کی نیمثال ا یبرا اند،یهنوز باق  هااندازچشم رودیم

بطور   م،یها آشفته شوحس گریتوسط د نکهیا یاست تا بجا

 نیا د؛یرها باش گپای. بطور کامل در رمیکامل حضور داشته باش

 ی است که خواهد آمد.همه یز یچ یبرا یسازآماده نیبهتر

سطح هستند، سطح   کیخواب، در  ناتیو تمر اهایرو

که  یچهار راه است: هرکس کیمرگ. مرگ    یبرا یسازآماده

. آنچه که اتفاق  کندیها عبور مراه نیاز ا یکیاز  ردیمیم

شود  در قا نکهیدارد، به ا یبستگ کنندهنیتمر یداریبه پا افتدیم

مرگ  ک یدر  ینه. حت ایساکن شود  گپایبطور کامل در ر

لحظه  کی شهیهم ل،یتصادف اتومب کیمثل مرگ در  ی ناگهان

انجامش سخت   نکهیبا ا - میده صی وجود دارد که در آن تشخ



 

 

شناخت، شخص  نیمرگ آمده است. درست بعد از ا -است 

مردم   شتریشود.ب کپارچهیکند تا با سرشت ذهن  یسع دیبا

که بعد از   ندیگویاند. آنها مبه مرگ داشته کینزد یتجربه 

خاطر است که آنها   نیبه ا نی. اندارند از مرگ یترس گریآن د

 یدرباره ی. وقتشناسندیاند، آن را مدر آن لحظه ساکن شده

بلکه در   میکنینم یزندگ تیدرواقع م،یکنیمرگ فکر م یلحظه

 یواقع یاز لحظه شتریب یحت یکه شامل ترس می توهم هست

تر آسان نیشدن با تمر یکی برود،  نیترس ازب یاست. وقت

 .شودیم

 ی ریگ جهی: نتیگانگی سه

روز،  یو چهار ساعته ستیب یچرخه - تیسه وضع نیا یهمه

 یکسانی یتوال کیاز  -و روند مرگ  ،یداریخواب و ب یچرخه

خلأ؛ بعد  ه،یکا. در اول انحلال است؛ بعد درمهکنندیم یرویپ

در  شهیظهور. اساس هم ه،یکارمانهیوضوح؛ بعد ن ه،یکاسمبوگه

همانطور   - هاندیفرا یبندمیقرار دارد. تقس ردوگانهیحضور غ

است که به  نیا یبرا -و خواب است  ایرو یوگایکه در 

تا   اورد،یب شوندیم یکه سپر ییهارا به لحظه یآگاه یراحت

مان آموزش نکهیا یبرا م،یرا به ما بدهد که به آن بنگر یزیچ

 نِیتمر یبرا بانیپشت کیبه عنوان  یهیدهد تا از تجارب بد

زمان مربوط  یرون ی.رفتار به روند بمیحضور خالص استفاده کن

 نکهیمگر ا نداردوجود  یذهن توقف یعیحالت طب ی. براباشندیم

 نیتان را با تمرتجارب یتا همه دی. آگاه باشمی ما از آن جدا شو

کمک  نیتمر یبرا توانندیم هیثانو طی. البته شرادیمتصل کن

 یشرط ثانو کیجهت زمان به عنوان  نیکننده باشند؛ به هم

روز  کی یوقت ای. صبح زود کمک کننده است، شودیم یمعرف 

بطور کامل در حالت  یوقت ای  م،یاخسته یوقت ای م،یادهینخواب

 یادیشدن لحظات مناسب ز کپارچهی ی. برا میاستراحت هست

  ای م،یبرو ییبه دستشو دیکه با یاوجود دارند، مثل لحظه

بطور کامل  نیبار سنگ کیاز حمل  یوقت ایارگاسم،  یتجربه 



 

 

. م یکنیگذاشته و استراحت م نییو بعد آن را پا میاخسته شده

 کی انجام شود  یاگر با آگاه میدهی م رونیکه ب یهر نفس یحت

وجود دارند  یادیاست. لحظات ز گپایر یتجربه  یبرا یبانیپشت

 دی. ما بامیهست داریب یندکخسته بوده و ا یکه در آن ما اندک

و خواب   یاز خستگ میتوانیبعد م م؛یو آگاه باش داریب شهیهم

 م،یکنیم یآلودگو خواب یاحساس خستگ ی. وقتمیشو داریب

را   دی. اما درواقع ابرها هرگز نور خورششودیم رهیت یداریب

 .ندیبیکننده است که نور آن را نممشاهده نیا کنند،ی نم رهیت
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 ی وستگ یپ

در  م،یهست مانیما برحسب عادت به دنبال توهمات ذهن چون

 یزندگ لیدل نی. به هممیکنیخواب نور روشن را کشف نم یط

 یاست. ما بجا واضحریو غ ی الیآشفته، خ مانیداریزمان ب

و   زیآمدر تجارب توهم ردوگانه،یغ یازل یگپایر یتجربه 

 وستهیپ یحال اگاه نیع.در میکنیم ریگ مانیذهن یهایبرونفکن

مان را ذکر نام  یبه نرم یاگر کس م،یادهیخواب یوقت یاست. حت

در  یوقت ی. و حتمیدهیو واکنش نشان م دهیکند، آن را شن

ما در  م؛یدار یاز دوروبرمان آگاه م،یشویم شانیمدت روز پر

هنوز آگاه  می خوری نم واریبه د  ای میافتینم نیآن لحظه به زم

 کهیاما درحال دارد، وجود یآگاه شه یجهت هم نیهم. به میهست

. ما با شودیآلود و مبهم مآن مه باشد،یبدون وقفه م یآگاه

جهالت در شب، به نور روشن   یکیدادن تارنفوذ قرار تحت

. و اگر توهمات و میشویتابان وارد شده و در آن ساکن م

تحت نفوذ قرار   مانیداریذهن را در مدت زمان ب یهای تنبل

. میابییرا م مانییسرشت بودا  زخالص ا یهمان آگاه م،یده

در خواب دو منظر  یاریمان و ناهوشروزانه یزندگ یهایآشفتگ

است  ییزهایچ نیتمر یبرا تی.تنها محدودباشندیاز جهالت م



 

 

را به   نی. بهتر است تا تمرمی کنیکه خودمان آنها را خلق م

. م ینکن میتقس رهیو غ دن،یخواب دن،ید ایرو شن،یتیمد یهادوره

 ا ی یداریبطور کامل و در هر لحظه چه در ب دیما با تیدر نها

در هر لحظه  دیموقع، با. تا آن میبمان گپایدر خواب، در ر

را که  ینیتمر هر دیکه ما با ستین نطوریانجام شود. ا نیتمر

 د،یقرار ده شی را مورد آزما نی. تمرمیانجام ده میریگی م ادی

را   نیبعد ا د،یرا درک کن هانیتا جوهر و روش تمر دیکن یسع

 تانشتر یب شرفتیباعث پ نیکه درواقع کدام تمر دیکشف کن

به   گپایدر ر نکهیتا ا دیرا انجام ده هانیو آن تمر شودیم

بطور  یکیکه  کباریهستند.  یموقت نیتمر ء. اجزادیبرس یداریپا

 ها،یسازبدن، آماده تیدر نور روشن ساکن شد، وضع میمستق

نور روشن از  ی. تجربه ستندیخودِ خواب، مهم ن یتجسمات، حت

که آن  کباریاما  رسد،یبه ظهور م نیتمر اتیجزئ ق یطر

. تنها نور روشن است ستین نیبه تمر یازین گریشد د  یابیدست

 دارد. وجودکه 

 

 

 

 

 

 

 ششم  بخش

 ات یجزئ

 ریو خواب تفاس ایرو یوگاهایبخش در رابطه با  نیا در

 .باشند نیدرک تمر ینه یدر زم ی اند تا کمکارائه شده یایاضاف 
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 مفاد 

 تینهایدانش آموز و آموزگار ب نی در تنتره و دزوگچن ارتباط ب

و  یشفاه یها از آموزگار آموزه دیدارد. دانش آموز با تیاهم

 گپایرا در ر ییهاییکند و بعد توانا افتیرا در ییهادستورالعمل

در سفر  نیادیبن یهادرک تفاوت ن،یپرورش دهد. بدون ا

اشتباه وجود   می و مفاه کاتسخت است چون هنوز ادرا  یمعنو

است. بدون داشتن درک  میمفاه یدارند. سرشت ذهن فراسو

و  م،یدر آن داشته باش  یااز آن سخت است تا تجربه یعقلان

وجود خواهند داشت.  زیآمتعصب دیعقا ایمطلق  یتنها فلسفه

اما  مینیطب آموزش بب یباشد که درباره  نیمثل ا تواندیم نیا

اگر دانش استفاده نشود،  م؛ینده صیتشخ راخودمان  یماریب

 ای گپایر یدرباره  که صرفا ستیخوب ن  نیاست. ا دهیفایآن ب

و  دی. آن را تجربه کرده و در آن ساکن شومینور روشن فکر کن

ها گفتگو آموزه یصرفا درباره  ایو  دیآن فکر نکن یصرفا درباره 

هاست،  بلکه درواقع در آن تجربه که هدف از آموزه د،ینکن

 آموزند،ی آن را م گپایبا بودن در ر هاکنندهن ی. تمردیکن یزندگ

  یقیحق تیرا با کشف ماه  یذهن مفهوم یراسوو خرد ف 

درک   کی نحال،ی.با اکنندیخودشان که خرد است، کشف م

 کنندهنیو خواب به تمر ایرو ی وگایاز مفهوم  حیصح یعقلان

ها دور بماند، و از خطا نیدر تمر میتا بطور مستق کندیکمک م

آماده کند.   نیتمر یوهیم ییشناسا یباشد، و خودش را برا

 یاش را بررس تجربه تواندیدرک روشن م  کیبا  کنندهنیتمر

از   تواندی نه و م  ایها مطابقت دارد با آموزه ایکند که آ 

در برابر  دیبا تجارب نیاشتباهات اجتناب کند. اما سرانجام، ا

آموزگار ارائه  کیدوره توسط  کی  یکه ط یا یشفاه یهاآموزه



 

 

آموزگار و دانش  نیشوند، هرچند ممکن است ب یاند بررسشده

 وجود داشته باشند.  ییهاآموز ملاقات
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 گپایذهن و ر

را   مانیقیسرشت حق میشویاز رنج و جهالت رها م  یوقت ما

 یی. و آنچه که شناسامیشویکرده و در آن ساکن م ییشناسا

است،  یادیآن ذهن بن ست؛ین یتصور /یذهن مفهوم شودیم

است  نیکه لازم است انجام شود ا ی. کارگپایسرشت ذهن، ر

ذهن  تیاز ماه صخال  یو آگاه یذهن تصور نیب  نیکه در تمر

 . میقائل شو زیتم

 ی ذهن مفهوم

  یذهنِ در حال حرکت همان ذهن آشنا ای یمفهوم ذهن

با افکار، خاطرات،  وستهیمان است، که بطور پروزانه یتجربه 

احساسات، و   ،یها، معانقضاوت ،یدرون یگفتگوها ر،یتصاو

است که معمولا به عنوان  یتوهمات مشغول است. آن ذهن 

آن  یادیبن یروی. نشودیم ییشناسا "من یهتجرب"و   "من"

. آن خودش را به باشدیدوگانه از وجود م یهادگاهیمشغول د

. آن ردیگی در نظر م  اءیاز اش یجهان کیموضوع در  کیعنوان 

 گرید یزهایو چ اندازدیتجربه چنگ م یهااز بخش یبه بعض

  انهیبطور وحش زیچ کی. آن نسبت به کندیرا از خود دور م

 فی آرام و لط تینهایآن ب یوقت ی اما حت دهد،یواکنش نشان م

 - ق یتمرکز عم ای شنیتیمثال در مدت مد یبرا -است 

است  ینهاد ک یکه  داردینگاه م یرا طور  اشی درون تیوضع

 ی دوروبرش را مشاهده کرده و به بودن در دوگانگ طیکه مح

. شودیمحدود نم هادهیبه زبان و ا ی.ذهن مفهومدهدیادامه م

در   یلزوما موضوع - اءیموضوعات و اش ،ها، افعال با اسم -زبان 

زبان  یریادگیقبل از  یاست، اما ذهن مفهوم یرابطه با دوگانگ



 

 

 نیدارند، در ا یذهن مفهوم کی واناتیدر ما فعال بوده. ح

زبان متولد   یبرا یتیبدون ظرف  زیآنها ن یهابچه حالت،

است که  ییوار کارماعادت شاتیگرا یجهینت نی. اشوندیم

حضور   میاز خود را پرورش ده یحس کیما  نکهیقبل از ا

آن  یضرور اتی. خصوصمیمتولد شو نکهیقبل از ا یدارند، حت

تجربه را به   یدوگانگ یاز رو یزیاست که به طور غر نیا

مادر به ذهن به   ی.در تنتره کندیم میتقس ءیموضوع و ش

ذهن است که در   نیاشاره شده. ا  "ذهن مظهر فعال "عنوان 

و در شکل   کند،ی طلوع م ییکارما یبا حرکت پرانا یوابستگ

. اگر  شودیآشکار م یذهن یهاتیفعال گریو د م،ی افکار، مفاه

شود و یذهن حل م تیخاموش شود، آن در ماه یذهن مفهوم

دوباره فعال  نکهیدوباره بروز نخواهد کرد مگر ا

 ایذهنِ درحال حرکت باتقوا، به دور از تقوا و  یها تیشود.فعال

ذهن  تیاز ماه یاتجربه زبانی . اعمال باتقوا مباشندیم یخنث

به وجود  یذهن آشفتگ تیدر ارتباط با ماه یهستند. اعمال خنث

  یهای شانیها و پر. اعمال به دور از تقوا مزاحمتآورندیم

. شوندیارتباط م نیا شتریرا خلق کرده و منجر به قطع ب یادیز

اعمال باتقوا و به دور از تقوا   نیب زیتما یها دربارهدر آموزه

. رهیحرص و غارائه شده، مثل سخاوت و عدم یادیات زیجزئ

اعمال منجر به  یاست: بعض زیتما نیترروشن نیهرچند ا

 نیا یمنجر به قطع هایو بعض شوندی م گپایبا ر  یارتباط بزرگ

قرار  ءیاز موضوع و ش ی.نفس در بند دوگانگشوندیارتباط م

 یمهذهن ه نی. از اباشدیدارد که حاصل از ذهن آشفته م

و  کند،یسخت کار م یلیخ یذهن مفهوم کنند؛یها بروز مرنج 

در   ای(. ما ی)آشفتگ ابدییاست که به آن دست م یزیچ نیا

 و از نده،یدر توهمات آ  ای میکنی م یخاطرات گذشته زندگ

 . میاجدا شده یخودِ زندگ یبایتابان و ز می مستق یتجربه 

 گپا ی: رردوگانهیغ یآگاه



 

 

است:  ردوگانهیغ یذهن خالص بوده و آگاه یادیبن تیواقع

 یکیکه وجود دارند  ییزهایچ ی. جوهر آن با جوهر همهگپایر

ذهنِ درحال حرکت  فِیبا حالات لط دینبا نیدر تمر نیاست. ا

نشده به  ییکه شناسا یذهن تی. ماهشود)آشفته( اشتباه گرفته 

 می آن بطور مستق یاما وقت شود،یعنوان ذهن آشفته ظاهر م

است و هم خودِ  ییرها یبه سو یریشد هم مس ییشناسا

به عنوان نماد   نهیآ  کیدزوگچن اغلب از  یها .در آموزهییرها

را بدون انتخاب،   زیچهمه نهیآ  کی. شودیاستفاده م گپایر

 بزرگ و با،ی. آن زشت و زکندیقضاوت، برتر بودن منعکس م 

. در انعکاس آن کندیباتقوا و بدور از تقوا را منعکس م کوچک،

توسط آنچه که  نهیحال آ  نیوجود ندارد، در ع یتیمحدود چ یه

انعکاس  تی. و هرگز قابلشودیآلوده نم  کندیآن را منعکس م

وجود  یهادهیپد ی.بطور مشابه همهدهدیخود را از دست نم

احساسات، هر   ر،یاو: افکار، تصندیآ یبه وجود م گپایدر ر

 گپایدر ر یآشکار، هر تجربه. خودِ ذهن مفهوم ءیموضوع و ش

و مرگ در   ی. زندگشودیبوجود آمده و در آن ساکن م 

هستند، اما نه هرگز متولد شده و نه خواهند  میسرشت ذهن مق

  نهیآ  ینابود ایکه بدون خلق  ییهامرد، درست مثل بازتاب

از  یکیما به عنوان  ی. از نظر ذهن مفهومروندیو م ندیآ یم

 گر،ی نسبت به انعکاسات د م،یکنیم  یزندگ  نهیدر آ  ییهابازتاب

 یزندگ وقفهی و به طور ب م،یدهیرنج و درد واکنش نشان م

در نظر گرفته و  یها را واقعبازتاب. ما میریمیو م کرده

از حرص و  یذهن مفهوم ی.وقتمیکنیمان را دنبال متوهمات

. بعد دیآسایم گپایآزاد است، بطور خودبخود درون ر یزاریب

وجود ندارد و ما  نهیانعکاسات در آ  نیب یزیتما چ یه گرید

وفق   ندیآ ی که در تجربه م یی زهایچ یبدون تلاش با همه

 نهیآ  د،یای. اگر نفرت بمیکنیم یو از هر لحظه قدردان  م،یابییم

پر از عشق و   نهیآ  د،یآ یعشق م ی. وقتشودیبا نفرت پر م

ندارند:  یتیعشق و نفرت اهم نه یخودِ آ  ی. براشودیمحبت م



 

 

هستند که  یذات تیاز ظرف  یظهور کیهر دو بطور برابر 

 شود؛ی شناخته م مانندنهیبه عنوان خرد آ  نی. اابندییانعکاس م

ساکن شدن در   ییکرده و توانا ییذهن را شناسا تیما ماه یوقت

مان مزاحم یایحالت احساسات چ ی ه م،یآن را پرورش ده

خشم،  یحت ها،دهیپد یحالات و همه یهمه . درعوضشودینم

در خلوص و وضوح جوهر خودشان رها   ره،یحسادت، و غ

و از  میکنیم کنشه یکارما را ر گپای. ما با سکونت در رشوندیم

 یدرک همه گپایدر ر یداری.پامیشویبند سمساره رها م

ما از حرص و   ی. وقتکندیرا آسان م گرید یالهامات معنو

  نیتمر میادر خودمان غرق نشده یوقت م،یآزادحس فقدان  

 میستیتنگ و محدود نبوده و وابسته ن یشفقت آسان است، وقت

مادر سرشت ذهن را به عنوان   یتحول در ما آسان است.تنتره

  کهیاست، درحال انوسی. آن همانند اق شناسدیم  "یذهن ازل"

  ستا ییبارهایو جو ها،اچهیها، درهمانند رودخانه  یذهن عاد

اما بطور   گردند،ی را دارند و به آن بر م انوسیکه سرشت اق 

 .باشندیم انوسیجدا از اق  یزیموقت به عنوان چ

  یذهن ازل انوسیسطح اق  یرو یهابا حباب زیآشفته ن ذهن

 روند،ی م نیشکل گرفته و از ب وستهیکه بطور پ شودیم سهیمقا

دارد. اما سرشت   یبستگ ییکارما یبادها یرویبه ن نیو ا

. دیآ یم هیبطور خودبخود از پا گپای.رکندینم رییتغ انوسیاق 

 نکه یبدون ا هادهیپد یاست؛ همه انیپایب یآن ظهور  تیفعال

سکونت کامل  یجهی. نتندیآ یمزاحم آن شوند در آن بوجود م

: شودی( بودا مهیسه بدن )کا دیدر سرشت ذهن باعث تول

 یکه ظهو ه،یکااست؛ سمبوگه دیلاق   یکه جوهر ه،یکادرمه

است که  یزیآمشفقت تیکه فعال ه،یکارمانه یاست؛ و ن انیپایب

 اغفال نشده. 

 ر یمس یگپایو ر هیپا یگپایر



 

 

 کی شده. اگرچه تنها  فیتعر گپایدو نوع از ر نیمفهوم تمر در

  ،یکمک کننده است. اول  یبندمی تقس نیمفهوم وجود دارد، اما ا

  هیاز پا ریفراگ یادیبن یاست، که آگاه هیپا یگپایر

(khyabrigم )نیا یکه ذهن دارد، دارا ی. هر موجودباشدی 

از   - یا موجودات سمساره نی بوداها و همچن -است  یآگاه

 ی .دومندیآ یها بوجود ماست که تمام ذهن یآگاه نیا ق یطر

افراد  ی( است، که تجربه sam-rig) ریمساز  یذات یبروز آگاه

چون  شودیخوانده م ریاست. آن به عنوان مس ریفراگ یاز آگاه

 های وگیکه  کندی اشاره م ییگپایاز ر می مستق یآن به تجربه 

و  کنندیآن را درک م شوندیدزوگچن وارد م نیبه تمر یوقت

را   یشفاه یهاو آموزه ها،نگیدها، گوانبعد دستورالعمل

آن را به   نکهیتاا شودی در تجربه درک نم نی. اکنندیم افتیدر

در   گپایر ریمس یبرا لی.ظهور پتانسمیکن یمعرف  کنندهنیتمر

 هیاز پا یازل یاز آگاه مانیها که ذهن است نهفته یقتیحق

شود، ما آن  ییشناسا میبطور مستق یازل یآگاه  ی. وقتندیآ یم

آن   یوگیاست که  گپایر ریمس نی و ا م،یخوانیم یذات یرا آگاه

به عنوان  یخالص ازل یمفهوم، ما به آگاه نی. در اشناسدیرا م

را به عنوان  دیآ ی م ریکه در مس ییگپایو ر م،یکنی اشاره م گپایر

rang-rig مثل کره و  یاست و دوم ریمثل ش ی. اولمی خوانیم

درست کردن کره  یهستند اما برا زیچ کیاز  نهایدر مفهوم ا

است چون ما به   ریمس یگپایر نی انجام شود. ا دیبا یگریکار د

و به ذهن آشفته  میکنیبعد آن را رها م م،یشویآن وارد م

 شهیهم گپایمان است. اما رمتناوب یبهتجر نی. امیکنیسقوط م

حضور است، نه بوجود آمده و  گپایر یازل یهیپا -حضور دارد 

 نه.  ای میکن ییچه ما آن را شناسا  -خواهد رفت  نینه از ب
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 ی : کونزه یپا



 

 

ذهن موجودات   نیماده و همچن وجود،یاساس همه یکونز

از خلأ و وضوح است.  یکننده است، آن اتحاد جدانشدندرک

همان  شوند،یبه عنوان روشن و نور خوانده م نیدو همچن نیا

دزوگچن با  یهادر آموزه یخواب. )کونز  یوگاینور روشنِ 

شده هم  فیتوص تاماترایچ یاسوتره  یکه در مدرسه یایکونز

 کیبه عنوان  جنانایاویآلا ای یکه در آن کونز ست،ین یمعن

که شامل  شودیم فینشده توص دار یاما ب یخنث یِذهن یاریهوش

است.(جوهر  ییکارما یهاافکار و نشانه   یهایبندطبقه یهمه

نامحدود و مطلق است؛  ی( است. آن فضااتایخلأ )شون یکونز

هاست. آن  و حد و مرز میوجود، مفاه تاز نهاد، ذا یآن خال

  یو خارج یرونیبه نظر ب مانیاست که برا یایخال ی فضا

 یخال  یدر آن ساکنند، و فضا اءیکه اش یا یخال یفضا  د،یآ یم

گفت وجود دارد   توانی ندارد، نم یدرون و برون یاز ذهن. کونز

خودِ  نیهم یوجود ندارد )برا ایاست(،  چ یه  نیهم ی)برا

خلق  ای دهنابود ش تواندی است(. آن نامحدود است، نم تیواقع

 یکه کونز یینخواهد مرد. از آنجا نیشود، متولد نشده، و بنابرا

آن قاصر  فیاست، زبان از توص میو مفاه یدوگانگ یفراسو

کند آن را درک کند در حال  یکه سع یاست. هر ساختار زبان

 تواندیکه نم یزیحاضر در خطا است و تنها به آن به عنوان چ

 ،ینور از کونز یجنبه ای وضوح.کندیدربرگرفته شود اشاره م

همانند  یخالص. کونز یاست، آگاه گپایر ،یدر سطح فرد

  چون است، یآسمان است، اما نه مثل آسمان، که فاقد آگاه

 یکه کونز  کندی اشاره نم نیبه ا ن یو خلأ است. ا یآگاه یکونز

خلأ است. خلأ وضوح   یموضوع آگاه است، بلکه آگاه کی

وجود ندارد، و  ءیموضوع و ش یاست، و وضوح خلأ. در کونز

در غروب  دیخورش ی.وقتیز یو نه تما ینه دوگانگ نیهمچن

 یایرگیت نیابوجود آمده.  یکیتار مییگوی ما م رود،یم نییپا

پاک و  شهیمشاهده کننده است. فضا هم دیاست که از د

 کند؛ینم رییاست، آن در هنگام طلوع و غروب تغ ریفراگ



 

 

نور تنها   ا ی یرگیت نینور وجود ندارد. ا یو فضا رهیت یفضا

در فضا اتفاق  یکیمشاهده کننده. تار یما است، برا یبرا

روشن   یچراغ آگاه یندارد. وقت یریفضا تاث یاما رو افتدیم

 یاما کونز شود،یما روشن م یبرا ه،یپا ،یکونز یفضا شود،یم

 هاست؛یرگیاز ت یاجهی نت یکی. تارستین کیهرگز تار

 کرده.  ریجاهل گ ذهنِ یِرگیدر ت مانیآگاه

 ذهن و ماده

است، پس چرا ماده فاقد   یذهن و ماده کونز یجوهر هر دو

 ریضمروشن توانندیکننده ماست؟ چرا موجودات درک یآگاه

  کیرا در دزوگچن با  نیما ا تواند؟یماده نم یشوند ول

که در آن  م،ی دهیم حیاز زغال توض یاتوده کیو  ستال یکر

ماده  یندهیبوده و زغال نما هنذ یندهینما ستال یکر

زغال در معرض  نکهیو با ا درخشد،یم دیخورش ی.وقتباشدیم

  نیآن نور را منعکس کند. آن فاقد ا  تواندینور است نم

از   یتابندگ تیهمانطور که ماده فاقد ظرف  باشد،یم تیظرف 

 رسد،یم ستال یبه کر دینور خورش یاست. اما وقت یذات یآگاه

 نی را دارد؛ ا یذات تیظرف  نیچون ا کندیم کسآن نور را منع

 یاز رنگها یشینما به عنوان تیظرف  نیآن است. ا تیماه

کننده . بطور مشابه موجودات درکشودیمختلف آشکار م

کننده نور موجود درک کیدارند. ذهن  یذات یآگاه تیظرف 

آن در هر ظهور از  لیو پتانس کند یرا منعکس م یازل یآگاه

 .ابدییم شینما گپاینور خالص از ر ایذهن 
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 دانستن 

 تواندی نم یآموخته شده که شخص عاد ،یاسوتره سمِیدر بود

به   دیخلأ را درک کند، بلکه با  میمستق  یمشاهده ق یاز طر



 

 

و در حال حاضر در   یخیکند. از نظر تار هیتک یشناخت استنباط

و  یبکارگرفتن شناخت استنباط یدرباره یا سوتره  یهاسنت

وجود دارد، اما  یاگسترده  یهانسبت به شناخت خلأ بحث

وجود دارد. در  یذهن مباحث کم تیشناخت ماه یدرباره 

(  دنید ری)مس ریمس نی است که به سوم یوگیسوتره، تنها 

که در آن  کند،یمشاهده م میو خلأ را بطور مستق افته،یدست 

درنظر گرفته   یبه عنوان موجود عاد گریزمان او د

 ندیگویبه ما م هاوزهدارد. آم یمتفاوت دگاه ی.دزوگچن دشودینم

  ق یذهن را از طر سرشت خلأ و وضوح توانی که نه تنها م

ها مشاهده کرد، بلکه بهتر است از حس می ها بطور مستقحس

بکار  یاستفاده شود تا آن را در ذهنِ مفهوم یمعنو یفهیدر وظ

که  باشند،یم می مستق یمشاهده یِآن  یهاها دروازه. حسمیریبگ

خالص  یبه آگاه ند،یدر آ  یبه تصرف ذهن مفهوم نکهیقبل از ا

از دزوگچن  یا سوتره ریاز تفاس ی. بعضهستند کینزد یلیخ

از  شیکنندگان دزوگچن ب نیکه تمر ندیگویاند، مانتقاد کرده 

 ییهااندازگرفتار هستند، چشم رهی نور و غ یهااندازحد در چشم

 نیداشته باشند. اما ا توانندیم زین یکه موجودات عاد

 راکه ما آن  یذهن تیباشد؛ ماه دیاست که با یهمانطور

موجودات وجود دارد.ما اغلب   یدر همه میاکرده  ییشناسا

  یراض میبا مفاه م،یکنی م هیمان تکبه عقل یزیدرک چ یبرا

آن را   یکه معن ن،یمع یکلمات دنیشن . ما بمحض میشویم

کلمات  نیاز آنچه که ا میمستق یبدون داشتن تجربه  میدانیم

 می بطور مستق نکهیا ی. بجامیدهیواکنش نشان م کنندیم انیب

درک آنچه که   یبرا م،یرا مشاهده کن می پشت آن مفاه قتیحق

استفاده  میاکه بوجود آورده یایمفهوم یاز الگوها میآرزو دار

مان گم در ذهن آشفته یتا به آسان شودیباعث م نی. امیکنیم

ممکن است ما با  کهیاشتباه است. درحال یانقشه نیا م؛یشو

اما هنوز در  م،یروبرو شو قتی از حق یاقابل توجه حاتیتوض

 ق یاز طر تواندیذهن م تی.ماهمیکنینم یزندگ قتیخودِ آن حق



 

 

تجربه شود. ما از  رهیو غ ،ییایبو ،ییشنوا ،یینایحس ب یاریهوش

. ما از  شودینم دهیاما چشم خودمان د م،ینیبیچشم م ق یطر

 نی. به همشودی نم دهیاما گوش شن م،یشنویگوش م ق یطر

 یینایحس ب یاریهوش ق یاز طر تواندیم ذهن تیماه ب،یترت

را  یزیکه چ ستین یینایحس ب یاریهوش نیتجربه شود، اما ا

مشابه است.  میمشاهدات مستق یبا همه نی.اکندی تجربه م

  یو شکل شودی م افتیدر یینایحس ب یاریکه در هوش یشکل

 یینایحس ب یاریکه هوش کندیبه آن فکر م  یکه ذهن مفهوم

 میکه بطور مستق یمتفاوت است. شکل رده،آن را مشاهده ک

 تیبه واقع شودیمشاهده م یینایحس ب یاریتوسط هوش

از آن ادراک، که در ذهن   ییاست تا الگو ترک ینزد یادیبن

  یمشاهده تیفاقد قابل یشکل گرفته. ذهن مفهوم یمفهوم

و زبان  یذهن ریتصاو ق یرا تنها از طر زهایاست؛ آن چ میمستق

مثال   یاست.برا یکه خودش استنباط کند،یم ییشناسا

را  مینامیم "زیم"که ما آن را  ی ادهیپد یینایحس ب یاریهوش

 ست،ین "زیم" کی شودیمشاهده م که . آنچهکندیمشاهده م

 یاز نور و رنگ است. ذهن مفهوم یحس یتجربه   کیبلکه 

از  یاتجربه یرا که ساخته یاتیناخالص و ح یهادهیپد

. در کندیمشاهده نم  میاست، بطور مستق یینایحس ب یاریهوش

 ریتصو کی یینایحس ب یاریهوش یهاعوض آن از تجربه

اما  ندیبی م زیم کیکه  کندیم ادعا. آن آوردیبوجود م یذهن

  یا نقطه نیاست. ا زیاز م یذهن ریتصو کی ندیبیآنچه که م

با  می مستق یو مشاهده یکه در آن ذهن مفهوم ییمهم است جا

بطور  گرید "زیم" شود،یچشم بسته م یهم تفاوت دارند. وقت

حس   یدر تجربه  دهیآن پد گری و د شود،یمشاهده نم میمستق

 ری تصو کی تواندیهنوز م یندارد، اما ذهن مفهوم وجود یینایب

که بطور  یادهیرا داشته باشد، که همانند پد زیاز م یذهن

 هیبه حواس تک  یمفهوم . ذهنستیمشاهده شده بود ن میمستق

در توهمات خودش وجود داشته  تواندیبلکه م کند،ینم



 

 

 م،ی مستق یمشاهده یدهشکل یبرا  یذهن مفهوم تیباشد.ظرف 

از  یکیاست، که  یالعاده ارزشمندها فکر فوق ما انسان یبرا

 تی از ماه می مستق یاست. قبل و بعد از تجربه  نیموانع در تمر

از آن تجربه  یتا تصور کندیم یسع یذهن، ذهن قرارداد

در آغاز، آن با اشکال،  گپا،یر یداشته باشد. درست مثل تجربه

 نیشده، بنابرا رهیت هادهیدوگانه با پد یرابطه کیافکار، و 

 ک یتنها  ی. بعد ما وقتشودیم لیمانع تبد کیبه  گپایتصور ر

که  می کنیفکر م م،یامفهوم تجربه کرده  کیرا با  یارتباط

که خودِ   ستین یمعن نیبه ا  نی.امیشناسیذهن را م تیهما

 با یذهن است. ما حت ت یماه م،ی مستق یحس یتجربه 

  کیبا   یرک یتا با ز میدار نیبه ا لیخام تما اریبس یامشاهده

مان در سطح دوگانه و تجربه م،یشو ییموضوعِ مشاهده شناسا

و موضوع  یآگاه نیتماس ب یلحظه نی. اما در اولماندیم یباق 

ما با صراحت  ینمونه وقت یذهن آنجاست. برا تیماه ،یحس

  یاست که همه یالحظه کیآن  م،یشویم ریغافلگ

باز هستند؛ ما خودمان را به عنوان تجربه کننده  مانیهاحس

از  ینوع کی یلحظات نی. معمولا چنمیریگی تجربه درنظر نم ای

چون ما در آن لحظه با ذهنِ آشفته  باشند،یم یاریهوشعدم

نه مشاهده  م،ی. اما اگر از آن لحظه آگاه باشمیاکرده  ییشناسا

خالص  یتنها مشاهده ،یااست و نه مشاهده شونده یاکننده

. تنها  ینه واکنش ،یایذهن ندینه فرا ،یحضور دارد: نه فکر

 نی ذهن است. ا تیماه نیحضور دارد. ا ردوگانهیباز و غ یآگاه

 است.  گپایر
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 وضوح و خلأ  ییشناسا

است. آن  زیانگکاملا شگفت گپایر یردوگانهیغ یآگاه یتجربه 

صلح  کیاست. آن  یاذهن سمساره قرارِیاز تلاش ب یآزاد

خالص است. آن  یداریبلکه برعکس است. آن ب ست،یراکد ن



 

 

 یفتهیش گریما د یو سعادت است. وقت ، ینور، باز بودن، تابندگ

از خودِ گمراه و  تیامناساس عدم براهداف خودمحورانه که 

جهان در   م،یستیمربوط به آن باشد، ن یهایزاریو ب ال یام

. شودی آشکار م ییبایاز ز یشینما کیدر  یعیخلوص حالت طب

  نکهیا یبجا ده،یرس گپایدر ر یداریکه به پا یاکنندهنیتمر

توهم بروز کنند به  ایمشکل  کیتجارب به عنوان  یهمه

.اما شناخت کنندیذهن بروز م تیاز ماه ینتیز کیعنوان 

. آن ستیبالا ن یتجربه کیداشتن  ایمثل مصرف دارو  گپایر

در   رییبا اِعمال تغ ایعمل   کیکه با انجام  ستین یزیچ

انداز دور از چشم کی ای. آن حالت ترانس دیخودتان بدست آ 

است که ما آن  ی. آن همانستیکننده ن رهیخ ینور ایدسترس 

وجود  یانتظارات گپایر یدرباره  ی. وقت میآنچه که هست م،یرا دار

 باشند؛یتوهم م کی ی. انتظارات دربارهشودی من افتهیدارد، آن 

ما آنچه که در حال حاضر وجود دارد را در گذشته جستجو 

. اگر یچیداشت؟ ه توانیم  ی. از خلأ چه انتظارمیکنیم

خواهد  یوجود داشته باشد، به دنبال آن تنها ناکام یانتظار

فضا است. در شناخت   یخلأ همانند تجربه یآمد.تجربه

است.   گپایاست. ر یفضا، خودِ شناخت، درخشندگ  میمستق

است )جهالت(، آن ذهن  ma-rigpa نینشناختن ا

است، چون در فضا  یخوب یسهی است. فضا مقا مانیاسمساره

است  چ ی اشاره به آن وجود ندارد. اگر آن ه یبرا  یزیچ چیه

خانه ساخت.  کی ایاستوپا  کی توان یاما ارزش دارد: در آن م

ساخت. فضا استعداد خالص  توانیرا م یزیاگر فضا باشد هرچ

 یتیمحدود ایخارج، حد و مرز  ایداخل  ن،ییاست. آن بالا و پا

 اتیفیک م،یکنیم رکه ما در فضا تصو یاتیفیآن ک یندارد. همه

 م،یدانیفضا نم یدرباره  یادیز زی. ما چستندیخودِ فضا ن

 نی. امیکنیم فیمعمولا آنچه که در آن است را توص نیبنابرا

  ییزهایچ یکه آن جوهر همه ییهمانند خلأ است؛ از آنجا

کند  دییآن را تا تواندینم یزی چ چ یاست که وجود دارند، ه



 

 

مراجع  ای ات،یخصوص ات،یفیک یهمه  یچون آن فراسو

جز   یزیآن چ م،یکنیکه م یهر کار م،یاست.هر جا که هست

:  دی. به بالا نگاه کنستین آنچه که در حال حاضر وجود دارد

راست، پشت، درون   ن،ییدرست آنجاست. به پا یجوهر خال

مان، جوهر را ذهن تیماه گپا،یآنجاست. ر ی: جوهر خالدیبنگر

 یوقتها نسبت به تجربه  یو خودِ آن است. ما بعض شناسدیم

 میتوانیخوب است: ما م نی. امی دار یایحس قو کی یمعنو

 م،یبخشش را انجام ده نیتمر م،ی کن متجس م،یکن دیشفقت تول

با ضلع  میتوانی. ما ممیرا انجام ده یگرید  ادیز ناتیتمر ای

را در خودمان   ینیمع اتیفیک ای میکار کن ریاز مس یمفهوم

حالا  میکار کرد. اگر ما ندان گپایبا ر  توانی. اما نممیپرورش ده

آن دست  یاز جستجو نکهیتا ا م یابیآن را ب میتوانینم م،ییکجا

  یز یسطح، توهم وجود ندارد. اساس هرچ کی.در میبردار

قابل دسترس   شهیهم میادراک مستق نیخالص بوده. ا شهیهم

 . شناسندیاست، اما مردم آن را نم

دانش را  نیتا ا میکنیم یسع م،یشویوارد م ریبه مس یوقت

کار   نیبه ا یبا افکار و تقلا کردن سع نکهی. اما امیکسب کن

 یوقت گپایاست. ر گپایمخالف با ادراک از ر یکار نیا م،یبکن

فقدان تلاش   گپایانجام نشود. ر یتلاش چ یکه ه شودیم افتهی

است. آن   املاست، آن ساخته نشده و بطور خودبخود ک

که در آن  یسکوت دهد،یرخ م تی است که در آن فعال یآرامش

که در آن افکار بوجود  دیلاق  ییفضا د،یآ یصوت بوجود م

 یما با سع  -جهالت است  ییِکارما ریبه تلاش، تاث ازی. نندیآ یم

را پرداخت  مانیشگیجهالت هم یدر درک کردن، کارما

از اساس   یاز کارما است، آن آگاه رونیب گپای. اما رمیکنیم

را  گپایما ر یاساس وجود دارد. وقت نیدر ا زیاست، و کارما ن

عمل  مانییذهنِ کارما یاز رو گرید م،یکنی شناخته و درک م

 .میکنینم



 

 

مان به ما از افکارمان و تجارب می هست شیکه در جستجو آنچه

تجارب است.  یهمه ینهیهستند، چون نور روشن زم کترینزد

 م،یکنیاشاره م "نور روشن یتجربه "ما به  یوقت ن،یبنابرا

  ییبلکه فضا ست،یتجربه ن کیدرواقع  نیا ست؟یمنظورمان چ

 مانو تجارب ز ا،یخواب، رو ت،یاست که در آن ذهن

در  نکهیا یو بجا می خوابی. ما مدهندیرخ م مانیداریب

داشته  یاز کونز یاتجربه  کیدر خودمان  یکونز ییروشنا

 ی تنها از رو نیاست. ا یداریجوهر ب نیا م،ینیبی م ایرو م،یباش

است که  یاآن تجربه میکنیمان است که فکر ممحدود دگاهید

حل  گپایخالص از ر یذهن آشفته درون آگاه ی.وقتمیاداشته 

وجود داشته، ما آنچه  شهیکه هم مینیبیرا م یما نور شود،یم

. بعد ممکن است  میکنیرا درک م میکه در حال حاضر هست

است که با   یزی، و چ"خودمان بوده یتجربه" که آن میفکر کن

است که در آن تجربه  ییحاصل شده. اما آن فضا ماننیتمر

 یگپایر نی. اشناسدیم تیمطرح شده و خودش را به رسم

که خود را   یخالص یمادر )آگاه یگپایفرزند است که ر

 . شناسدی( را مشناسدیم

  تعادل 

خلأ و  -شود یمثبت گفته م یمعمولا از نور روشن در منظر

  کیدو جنبه  نی. اگرچه ایباز بودن و درخشندگ  ایوضوح 

  ن یبه تمر یاست که هرگز جدا نشده، به عنوان کمک یاتحاد

 دیکه با میبنگر نطوریا اتیفیدو ک نیبه ا میتوانیاست و ما م

 کیمثل خواب جهالت است:  ی متعادل شوند.خلأ بدون آگاه

  زات،یتما یهمه از یاز تجربه است، خال یکه عار یدیسف

 از یخال نیاما همچن ره،ینهادها، و غ

است که در آن  یافراط یجانیبدون خلأ مثل ه ی. آگاهیآگاه

پنداشته  یو ذهن یکیزیف  ،یذات یتجربه به عنوان نهاد  یدهیپد

  یجانیه یاهایباعث رو مانی که با تجاوز به آگاه شود،یم



 

 

 زی. افراط نشودیم یخوابیحالت در شب باعث ب نی. اشودیم

که نه   یطور به میرا متعادل کن نهایا دی. ما باستیخوب ن

که باور به  میفتیب یو نه در توهم میرا از دست بده مانیآگاه

 دارد. یوجود ذات

 زیتما

 یخال  ر،یفراگ یوجودمان آگاه ینهی. زمشودی هرگز گم نم گپایر

 ایکه آ  میاز خودمان بپرس دیاز ما با کیاست. اما هر  یو ازل

 ری تاثتحت نکهیا ای میشناسیم می را بطور مستق یازل یآگاه نیا

 دیاز ما با کیو هر  م؟یشویم شانیمان از آن پرذهن آشفته

پاسخ را به ما  تواندینم یکس چ یه  م؛یبه خودمان پاسخ ده

  گپایدر ر م،یهست یدرون یها ندیفرا ریدرگ ی.ما وقتدیبگو

 یعملکرد کی ندیوجود ندارد. فرا یندیفرا گپایر یبرا م،یستین

 گپایبدون تلاش است.ر گپایو آشفته است؛ ر یاز ذهن مفهوم

 دار،یفراخ، روشن، ب ع،ی مثل آسمان صبح زود است: خالص، وس

  یتیخصوص ای تیفیک چ یه گپایدرواقع ر گرچهتازه، و آرام. ا

 شنهادیها پهستند که در آموزه یاتیفیمخالف ک نهایندارد، ا

 یخودش را با آن، مورد بررس یتجربه  کنندهن یشده تا تمر

 قرار دهد. 
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 خود 

  یخود در مذاهب و فلاسفه ی از دوران باستان تاکنون واژه

 نیدکتر  یرو شتریب سمیشده. بود فیتعر یمختلف بطور متفاوت

 یینها قتیدارد، که حق دی( تاکاتایخلأ )شون ایوجود خود عدم

خودِ   یشه یر دنیاست. بدون درک خلأ بر هادهیپد یهمه

 یاست.هرچند وقت  تآن سخ یاز بندها افتنی ییو رها ینفسان

 ییرها یما همزمان درباره میخوانیم یسفر معنو یما درباره 

. و ما قطعا وانمود به وجود میخوانیاز خود و ادراک از خود م



 

 

بحث کرده و   گرانیبا د  میتوانی. ما ممیکنیخود م کی

 مانی زندگ یوجود ندارد، اما وقت یکه خود میشان کنمتقاعد

که ما  یا"خود" شود،یاز ما گرفته م یزیچ ای شودیم دیتهد

  نیغمگ ای دهیکاملا ترس تواندیندارد م وجود میکردیادعا م

 ر یوجود دارد. در غ یبُن، خودِ قرارداد سمِیشود.مطابق با بود

  ییو رها بُرد، یرنج نم کرد،یکارما خلق نم یکس چ ی ه صورتنیا

 ک یاست که وجود ندارد. فقدان  یخودِ ذات نی. اافتییرا م

وجود ندارد که  ییمجزا یهسته چ یکه ه نیا یعنی یخودِ ذات

آن  کند،ی نم رییذهن تغ تینکند. اگرچه ماه رییدر اثر زمان تغ

که   ریفناناپذ ی، با آگاه"خود" کینهاد مجزا،  ک یبا  دینبا

مردم   ییذهن دارا تیاست اشتباه گرفته شود. ماه "من"

خودِ شناخت است و  تی. آن ماهستین  زیفرد ن کیو  ستین

  دی.اجازه دهستا کسانیکننده موجودات درک یدر همه

. اگر ما در بازتابها  میرا مثال بزن نهیآ  کیدوباره انعکاس در  

بازتاب و آن بازتاب، به دو  نیا  مییبگو میتوانیم م،یتمرکز کن

 شوند، ی. آنها بزرگ و کوچک ممیکنیمتفاوت اشاره م ریتصو

 میکن بیتعق نهیآنها را در آ  میتوان یو ما م روند،یو م ندیآ یم

 ی مستقل هستند. آنها مثل خودِ قرارداد یموجودات نکهیمثل ا

  کی اآنه ستند،ین ییمجزا یها نهادهاهستند. هرچند بازتاب

هستند.  نهیاز آ  یخال یدر درخشندگ ینور هستند، توهمات یباز

مجزا وجود دارند.  یهاآنها تنها در تصورمان به عنوان نهاد 

درست مثل  باشند،یم نهیآ  تی از ماه یظهور کیها بازتاب

در آن  د،یآ یاست که از آن م ی ظهور کیکه  یخودِ قرارداد

( حل  یوجود )کونز یه یپا یِخال یِو در صاف  شود،یساکن م

و   دیشناسیکه شما معمولا آن را م یای.خودِ قراردادشودیم

 ا،یپو ال،یهر دو س شودیذهن آشفته که باعث بروز آن م

مثل  باشند،یم یذات یو فاقد وجود دارند،یناپا و وجودیب ،یموقت

  یرا در زندگ نیا ش،یبا آزما د یتوانی . شما منهیانعکاس در آ 

را با اطلاعات خودتان  ییهاکه فرم دی. تجسم کندینیخودتان بب



 

 

تاهل، و  تی. شما نام، جنس، سن، آدرس، شغل وضعدیاپر کرده 

 یهای ژگیو شما. دیارا در آن شرح داده  تانیکیزیف  اتیخصوص

. شما اهداف و  دیکنیم فیخودتان را توص IQو  یشخص

را   تانیباورها، افکار، ارزشها، و ترسها تان،یاهایرو

اند. چه رفته زهایآن چ یکه همه دی.حالا تجسم کندیسینویم

دوستان و  - دیرا رها کن یشتری ب یزهایمانده؟ چ یباق  یزیچ

 ای صحبت کردن  ییتوانا شمارا.  تانیتان، کشور و لباسهاخانه

تان را از دست خاطرات. شما دیدهیتفکر و زبان را از دست م

 .دیدهیرا از دست م تانیها . شما حسدیدهیم

 تانیتان است؟ اگر بازوها و پاهاآن بدن ایکجاست؟ آ  تانخودِ

  یزندگ یکیمکان یقلب و اعضا کیو با  دیرا از دست بده

چه.   دیرنج ببر ی و ضعف عملکرد ذهن یاز ضعف مغز د،یکن

اگر شما  د؟یکنیخود را متوقف م کیبودنِ  اینقطه آ  نیدر ا

دور نگاه  زیرا ن اتیو سلسله مراتب خصوص تیهو یهاهیلا

 ی.شما آن خودماندینم یباق  یزیچ گر ینقطه د نیدر ا دیدار

. شما  دیبود تانی ده سالگ ای یسالگ کیکه در زمان   دیستین

وجود ندارد   یزیچ چ ی. هدیستیساعت قبل هم ن کیخودِ  یحت

آنچه که به نظر  یهابازمانده نینکند. در مرگ، آخر رییکه تغ

دوباره  ی. وقترودی م نیاز ب د،یآ یم ریرناپذییبه عنوان خودِ تغ

 د،ی از وجود را داشته باش یگریممکن است نوع د د،یمتولد شد

 شما  که ستین نطوریمتفاوت. ا یذهن تیبا بدن، جنس و ظرف 

  یاما همه دیستین - دیاست که شما هست یهیبد -فرد  کی

اساسا  ی. خودِ قراردادباشندیافراد فاقد ذات و وجود مستقل م

افکار وجود  انیجر یمشروط است، در توهمات لحظه به لحظه 

  ای کنند،یدر ذهن بروز م انیپای دارد که بطور ب

. افکار ستنده نهیدر آ  ریاز تصاو یبدون توقف یها یآشکارساز

 لیتحل شنیتیدر مد یبه عنوان افکار وجود دارند، اما وقت

همانند  نی. اشوندیاند حل مکه از آن آمده ییدر خلأ شوندیم

 شود،یواقع م یمورد بررس قای عم یاست: وقت یخودِ قرارداد



 

 

 ی که به مجموعه یمفهوم کیکه تنها به عنوان  شودی ثابت م

 ابندیی م رییتغ وستهیکه به طور پ ییدادهایاز رو یاشده فیتعر

نسبت داده شده. و درست مثل افکار که به آمدن ادامه  

 کیسهوا خودش را به عنوان   ی. خودِ قرارداددهندیم

 انیاحاطه شده که بن اءیاش که توسط ردیگیدر نظر م یموضوع

است که در رنج   یای دوگانگ یشهیانداز دوگانه و رچشم

 .شودی م افتهیسمساره  انیپایب
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 وجود خود   پارادوکس عدم 

محض است پس   یفرد خالص بوده و آگاه کیاگر اساس 

ذهن آشفته  کی( و ی)نسب یخودِ قرارداد کی تواندیچطور م

ارائه شده که بر اساس  یمثال نجایوجود داشته باشد؟ ا

 م،ینیبیم ایرو ی: وقتمیمان آن را داراست که همه یاتجربه 

هر نوع  میتوانیما م و شودیم داریکل جهان در آن پد

موضوع مشخص  کیما با  ا ی. در رومیداشته باش یاتجربه 

وجود دارند، که از ما  زین یگری اما موجودات د م،یروبرو هست

جدا هستند، و تجارب مخصوص به خودشان را دارند و بنظر 

 ایدر رو نیهستند. همچن یواقع یخود   یهمانند ما دارا رسدیم

ما را نگه داشته،  نیز وجود دارد: زمیآشکار ن یجهان ماد کی

و لمس   میبخور میتوانیخودش را دارد، ما م  یهاحس مانبدن

 کی تنها  ایکه آن رو میکنیدرک م م،ی شویم داریب ی.وقتمیکن

و   وستهی مان بوقوع پمان بوده. آن در ذهناز ذهن یظهور

  م،یمان بوده. اما ما در آن گم شده بودذهن یحاصل از انرژ

واکنش نشان  یذهن طور یخلق شده  رینسبت به تصاو

 کیمان قادر است تا هستند. ذهن یکه انگار واقع میدادیم

  ییاست شناسا ایکه در رو ی وجود کیخلق کند و با  ایرو



 

 

با  میتوانیم یاست. ما حت گانهی ب  گرانیبا د کهیدرحال شود،یم

  باشندیمان مروزانه  یمتفاوت از زندگ یلیکه خ یموضوعات

خودِ   کیبا  یاداکنون به عنوان موجودات ع.ما هممیروبرو شو

از ذهن  یریتصو کی زین نیکه ا میشویم ییشناسا یقرارداد

هم  نهایکه ا میارتباط دار آشکار یو نهادها اءیاست. ما با اش

را  تیظرف  نی( ایهستند. اساس وجود )کونز  یذهن یهاطرح

  یبکشد، حت ریرا که وجود دارد به تصو یزیدارد تا هرچ

دور هستند، درست مثل  شانیق یکه از سرشت حق یموجودات

بکشد  ریبه تصو ایرو کیرا در  یموجودات تواندیذهن ما که م

 ییایرو م،یداریما ب یما جدا هستند. وقت زکه به طور آشکارا ا

است در خلأ محض و وضوح درخشان  مانیکه خودِ قرارداد

 . شودیمنحل م

 

 یینها  واژگان

معمول  یهانیو خواب جزو تمر ایرو ناتیتمر های تبت انیم در

و  شود،یجوان ارائه نم یهاکنندهنیمعمولا به تمر نهای. استندین

. اما اوضاع عوض شده. من شودیآموزش داده نم زیبه عموم ن

به  یادیچون در غرب مردم ز  دهمیرا آموزش م زهایچ نیا

 ن یعلاقه دارند. معمولا ا اهایرو  یرو ارو ک دنید ایرو اها،یرو

ها در آموزه نیا یبا ارائه دوارمی است؛ من ام یعلاقه روانشناس

کند.  دایپ یشتریعمق ب ایدر مورد رو  قاتیتحق ایباب رو

را بوجود  یادیز یممکن است در سمساره شاد ایرو یروانشناس

خوب است، اما اگر هدف ادراک کامل است در  نیو ا اوردیب

که   نجاستی. ادیانجام ده یشتریکار و تلاش ب دیبا صورتنیا

کمال بزرگ  نیقلب تمر  نیخواب مهم است. ا یوگای

شود: هر لحظه از  انیب نینچنی ا تواندی)دزوگچن( است، که م

 یدر آگاه - دنیخواب دن،ید ا یشدن، رو داریب - یزندگ

  یبه سو یقطع یراه نیخالص ساکن است. ا یردوگانه یغ



 

 

موجودات با  یاست که همه یریبوده و مس یریضمروشن

خواب   یوگایجوهر  نی. ا اندمودهیادراکات بالا آن را پ

من  د؟یروشن داشته باش نوراز  ی اتجربه دیتوانیاست.چطور م

 دی تامل کن یسوال طور نیا یاست که رو  نیمهم ا کنمیفکر م

 ی تان نسبت به آموزش ارتباط دارد. همهبا نگرش نکهیمثل ا

به نور   کنم،ی اشاره م گپایجوهراند. من به ر کیها از آموزه

چقدر متون مورد  د،یادهیچقدر آموزش د ستیروشن. مهم ن

اگر   د،یاکرده افتیرا در ییهاچه آموزه د،یاکردهنظر را مطالعه 

را به دست  یاصل ینقطه د،یتک جوهر را نشناس نیا

  یهاآموزه دیتوانیشما م"دارند:  یاگفته های . تبتدیااوردهین

  چ یه د،یها را نداناما اگر جوهر آموزه د،یکن افتیرا در یادیز

 ت یماه میبه طور مستق یکی یوقت " نخواهد کرد. رییتغ یزیچ

سخت باشد. مثل  تواندیها مذهن را نشناسد، درک آموزه

 تی چون ماه کنند،یاشاره م ممکنریغ یزیها به چآموزه نکهیا

با آن درک شود.  تواندیاست و نم یذهن مفهوم یذهن فراسو

مثل  دیببر یذهن پ تیبه ماه میمفاه  ق یاز طر دیکن یسع نکهیا

 هاهی سا یرا با مطالعه دیخورش عتیطب دیکن یاست که سع نیا

اما جوهر آن ناشناخته   د،یآموزیرا م ییزهای: شما چدیبشناس

به  نکهیاست، ا یضرور نیجهت تمر نی. به همماندیم یباق 

  میذهن را بطور مستق تی و ماه دیبرو شفتهذهن آ  یورا

را که  ییهاآموزه یهمه کنندیاز مردم حس م ی.بعضدیبشناس

  ریاز مس یبدفهم بر اساس نی. اکشندیاند به دوش مآموخته

 کیاما  د،یها ادامه دهآموزه افتیو در یریادگیاست. به 

آنچه  دیتا بتوان دیرا از آنها در خود پرورش ده یقیادراک عم

 فهی وظ کیها . آموزهدیاست را از آنها کسب کن تانبان یکه پشت

به  یریمس کیو بس. آن  دیکن ی رویاز آنها پ کباریکه  ستندین

وجود دارد. اگر   یشاد ر،یاز مس یرویپ رو د باشدیم یآزاد

باعث  نیها در آنها غرق شود ابدون درک منظور آموزه یکی

. کشدی آنها را به دوش م ینیتا حس کند که تنها سنگ شودیم



 

 

از  نیا د؛یکن یبندها را جمع آموزه دیریبگ ادیاست تا  نیمهم ا

بلکه با تجربه ممکن   شود،یانجام نم می مفاه ایها واژه ق یطر

  نیا ی. معندیفتیبه دام ن نیدر خودِ تمر گریاست.به عبارت د

و  د،یادامه ده نیبه تمر جهیاگر شما بدون داشتن نت ست؟یچ

 نیآن تمر یعنی نیحاصل نشود، ا تانی زندگ در یمثبت رییتغ

را   نیکه بدون درک اگر تمر دیفکر نکن نطوری. اکندی کار نم

باعث  یخال یهانییحاصل خواهد شد. آ  یزیچ دیانجام ده

  ازمندی. شما ندیاوریرا بدست ب یکم یلیخ یزهایچ شوندیم

و جوهر آن  د،یمتمرکز شو نیتمر یتا با درک رو دیهست نیا

است.  ریپذ.درواقع دارما انعطافد یریو آن را بکار بگ ختهرا شنا

 دی سنت موجود را رها کن دیکه شما با دهدیرا نم یمعن نیاما ا

  ناتیتمر نی. ادیخودتان برپا کن ق یو علا دیرا با عقا یو سنت

 یشماریاند مردم بباعث شده  نهای. ارگذارندیقدرتمند و تاث

 یشات یآزما دیبا کرد،ی کار نم نی را درک کنند. اگر تمر ییرها

. شدیمورد نظر کشف م نیمنظور تمر دیو با گرفتیانجام م

را   ناتیتمر یکار است. وقت نیمشورت با آموزگارتان بهتر

  یبرا نیهستند. تمر موثر برد که دیخواهی پ  د،یدرک کرد

و در   دیریبگ ادی. هدف آن را نیتمر یشماست نه شما برا

 نی کجا تمر تی.در نهادیتحقق بخش  جهیعمل بکارگرفته و به نت

باردو.   ،یانیمرگ، حالت م ندیدر فرا د؟یرسانی م انیرا به پا

 یاست که هرکس یفرودگاه اصل کیبعد از مرگ مثل  یباردو

سمساره و  نیب یدر سفرش از آن خواهد گذشت. آن خط مرز 

که باعث ساکن شدن در حضور  یتی. ظرف باشدیم روانهین

  روانهیورود به ن یاست که اجازه یاگذرنامه  شودی م ردوگانهیغ

از نور روشن نداشته  یاخواب تجربه  ی. اگر در طباشدیم

مثل خواب  نیگذر از سمساره در باردو سخت است؛ ا د،یباش

که  میضخ ییپتو کیاست که نور روشن را پوشانده،  ینیسنگ

 کپارچه یبا نور روشنِ خواب  دیرا پوشانده. اگر شما بتوان گپایر

 کپارچهی زیمرگ ن روشنِ با نور  دیتوانیم صورتنیدر ا د،یشو



 

 

ترم  انیشدن با نور روشن خواب مثل امتحان م کپارچهی. دیشو

 ییو احتمالا آزمون نها دیدهیانجام م یاست؛ شما آن را بخوب

با نور  یکپارچگی. دیگذرانیم یرا هم بخوب دیرا که در باردو دار

بود  دیتان است و قادر خواهدرون یبودا افتنی یروشن به معن

فاقد  افتهیظهور  یزهایچ یکه همه دیدرک کن میمستق ورتا بط

ادامه  یجهان به بعد نیاز ا گپای .حضور رباشندیم یوجود ذات

و  دیخودِ آن شو د،یتا آن را تجربه کن دیکن نیپس تمر ابد،ییم

وضوح و خرد   یوستگیپ ر،یمس نی. ادیدر آن ساکن شو

دست  یریضمکه به روشن  یموجودات یاست. همه ریناپذانیپا

اند از مرز عبور کرده و وارد نور روشن  و بودا شده افتهی

.  دیآماده شو یزیچه چ یبرا دیبا دیدانیاند. پس حالا مشده

کجا  نکهیا د،ی کن ها کسباز تمام آموزه یحس کی دیکن یسع

 نهایتا چطور از ا دیفهم دی. بعد خواهدیروی و به کجا م د،یهست

 کیها مثل خواهند آمد. آموزه یجیاستفاده کرده و چه نتا

در    د،یکند تا به کجا برو تانییراهنما تواندیاست که م یانقشه

  یسازرا شفاف زیچ. نقشه همهدیآن باش یکجا به جستجو

 یتا در لحظه دی.دعا کندیشویگم م ما. بدون آن شکندیم

در   یکه هرکس دی. دعا کندی مرگ به نور روشن متصل شو

 یلی. قدرت دعا خابدیاش اتصال زمان مرگ به سرشت ذهن

و آنچه   ابد،ییپرورش م تین د،یکنیدعا م یبزرگ است. وقت

.هر کندیادراک حرکت م یبه سو دیکنی آن دعا م یکه برا

 کی را تجربه کرده. اگر نور روشن  یادلحظات صلح و ش یکس

 وستهیبطور پ دیکن یتنها سع د،یایبنظر ب یهدف دور و دراز

 یوقت دی. شادیرا حفظ کن یو شاد صلح مثل یتجارب مثبت

جهان   ییبا یبه ز یوقت ای د،یآوری را بخاطر م ینیداک ایاستاد 

 ک یکارها را مثل  نی. ادیکنیم  یحس شاد د،ینگریم یعیطب

. نور دی. در هر لحظه قدردان و سپاسگزار باشدیانجام ده نیتمر

 نی و بزرگتر یشاد نیاست، بالاتر یعرفان یروشن اوج تجربه

 یبان یپشت نیا د،یباش یدر صلح و شاد شهیصلح است. پس هم



 

 

را در بدن حس   اتیفیک نیاست. ا تانیدر پرورش تداوم آگاه

 نیاز ا ز ین گرانیتا د دیو آرزو کن د، ینیدر جهان بب د،یکن

کار شفقت،  نیبا انجام ا دیتوانیبرخوردار شوند. شما م  اتیفیک

 یدیکل یوستگی.پدیرا در خود پرورش ده یصفت مثبت و آگاه

 یبا آگاه  تواندیم یوستگیاست. پ نیبا تمر یزندگ ع یتجم یبرا

متفاوت  تانی باشد، زندگ نطوریا ی. وقتابدیپرورش  تیو ن

.دارما و شودیم تانی در زندگ یمثبت ریباعث تاث نیا بود، خواهد

نور روشن هستند تا در  ییشناسا یبرا ییخواب روشها یوگای

 ،یدار ی: بمیدر آن ساکن شو مانیسراسر لحظات زندگ

  یها براو مرگ. اصولا آموزه دن،یخواب دن،ید ایرو شن،یتیمد

سرشت ذهن کمک   ییاند تا به ما در شناساشده یطراح نیا

و بطور  م،یشو رهیو بر آنها چ میرا بدان ماننیکنند، تا موانع تمر

 یمشابه یاز روشها میتوانی. ما ممیساکن شو گپایکامل در ر

جهان  یغوغا انیدر م میتوانیم م،یشاد ماندن استفاده کن یبرا

و از هر لحظه از وجود  م،یکن ی زندگ یبخوب م،یابیصلح را ب

اند که بزرگ نوشته یمعنو دی .اساتمیکن یقدردان مانیانسان

خواب تحقق بخشند، پس اگر  ی وگایتا به  دهیسالها طول کش

دلسرد   دینداشت یاتجربه  نیبار از تمر نیدر صدم ای نیدر اول

کسب  یمنافع شودیم باعث نی در تمر ی. تنها خودِ سعدینشو

شود   شتر یب یاز زندگ تانیکه باعث شود آگاه یزی. هرچدیکن

و درک هدف زمان  نیدر تمر ی داریبه پا دنیاست. رس دیمف

. با تمام  دیتا دلسرد شو دی . به خودتان اجازه ندهبردیم

بخش مطمئنا لذت یو تلاش یقو یتیبا ن د؛یکن نیوجودتان تمر

قرار گرفته و   یمثبت یهادر راه تانی گ برد که زند دیخواهیپ

  دوارمی.من امدیبخش دیتحقق خواه تانناتیمطمئنا به تمر

و  ایاز رو یدیدانش جد کیاند کتاب را خوانده نیکه ا ییآنها

تا   کندیتان مکه کمک یزیخواب را کشف خواهند کرد، چ

منجر به   تاینها نیتان را بهبود داده و اروزانه  یزندگ

 خواهد شد.  یریضمروشن



 

 

 ایرو  یوگای  نیتمر   ی: طرح کلمه یضم

 ی ادیبن   نیتمر  چهار

 ییکارما یهانشانه  رییتغ

  یکه همه  دیبمان یآگاه نیدر ا وستهیروز را بطور پ سراسر

  ایرو کیدر  زیچبا همه  نکهیهستند. مثل ا ایتان روتجارب

در   ییدادهایرا به عنوان رو دادهایرو یهمه د،یشویروبرو م

  ایدر رو یمردم را به عنوان مردم یههم د، یریدرنظر بگ ایرو

و  یواقعر یبدن غ کیکه  دیتصور کن یتان را طوربدن. دینیبب

 یا یرو ک یکه در  دیشفاف است. در تمام مدت روز تجسم کن

پوچ و  یزهایرا به عنوان تکرار چ هایادآوری نی. ادیشفاف هست

واضح و شفاف به  یلی. هر زمان درواقع خدیریدرنظر نگ یخال

تان در بدن و حواس "است. ایرو کی نیا" د،ییبگو دتانخو

 زمان حال باشند.

 ی زاریحرص و ب حذف

به عنوان  کنندیرا خلق م یو وابستگ لیکه م ییزهایچ یهمه با

.  دیبرخورد کن ایرو کیاز  یادهیپد ،یخال ،یتوهم یزیچ

 ایرو کیرا به عنوان  هادهینسبت به پد تانیهاواکنش

را مثل  هاتیها، و الواحساسات، قضاوت یهمه د؛یکن ییشناسا

 کی تان که واکنش دیاوریبخاطر ب  فاصله. اگر بلادینیبب ایرو کی

و  ابدییکاهش م یو وابستگ  لی م صورتنیاست در ا ایرو

 .د یدهیانجام م حیرا بطور صح نیکه ا دیمطمئن باش دیتوانیم

 قصد  تیتقو

 تاننیتمر دینیو بب دیقبل از رفتن به خواب، آن روز را مرور کن

را به عنوان  او آنه ندیایخاطرات روز ب دیچطور بوده. اجازه ده

تا در   دیبکن یقو تین کی. دیر یدر نظر بگ ایرو کیخاطرات 

 نی چن تانقلب می. از سمدیشبانه آگاه باش یاهایزمان آمدن رو

.پرورش حافظه و تلاش دیتا موفق شو دیو دعا کن دیبکن یتین



 

 

 نی تمر وستهیتا پ دیآغاز کن یقو ت ین نیبخشروز را با ا یشاد

  نیدر ا دیداشت یشفاف  یاهایاگر رو د،ی. شب را مرور کندیکن

کردن را به خودتان  نی. دوباره تمردیکن یشاد تیموفق

به آن  دیادهینرس تیبه شفاف  گرتا ا  دیکن تیو ن د،یکن یادآوری

. در  دیرا در خودتان پرورش ده ت یوضوح و شفاف  نیو ا د،یبرس

دعا   نیدر تمر تیموفق یشب برا ایدر مدت روز  یهر زمان

 دی کل نی. ادیداشته باش یقو تی. تا آنجاکه ممکن است ندیکن

 است.  نیتمر

 قبل از خواب  یمقدمات  ناتیتمر

 ندهینُه تنفس پالا

تنفس  نُه و د،ینیبنش شنیتیمد تیدر وضع دنیاز خواب قبل

 .دیرا انجام ده ندهیپالا

 وگایگورو

تان بعد ذهن  د،یداشته باش یقو ی . وقفدیکن نیرا تمر وگایگورو

 یازل یآگاه یینها یگورو د،یده  وندیخالص گورو پ یرا با آگاه

 .تانیقی است، سرشت حق

 محافظت 

مرد در طرف راست، زن در  د،ی مناسب دراز بکش تیدر وضع

اند، که محصورتان کرده دیکن مرا تجس  هاینیطرف چپش. داک

تان را به  تا اتاق  دی. از تجسم استفاده کنکنندیتان ممحافظت

تان را آرام . تنفس و ذهندیمبدل کن یامن و معنو  یطیمح کی

و در   افتهیآرامش  نکهیتا ا دیتان متمرکز شوتنفس یرو د،یکن

 گریها و توهمات دو در داستان د،یحال ساکن شو یلحظه

داشته  یروشن یاهایتا رو دیبکن یقصد قو  کی. دینشو رگرفتا

 صیتشخ دینیبیم ایرو کهیو درحال د،یاوریب  ادشانیب د،یباش

 .دیهست دنید ایکه درحال رو دیده

 



 

 

 

 

 ی اصل   ناتیتمر

 یبه کانال مرکز یآگاه آوردن

و  د یتمرکز کن تانیمرکز گلو یساعت از شب. رو  نیاول نیتمر

را که به رنگ قرمز است   نیخالص و بلور شفاف،مهین A کی

آنها قرار دارد  یکه رو یکه با رنگ چهار گلبرگ دیتجسم کن

 .شودی م بیشده. و با نور قرمز آنها ترک ختهیآم

 وضوح  شی افزا

قرار  ریش تی. در همان وضعدیشو  داریدو ساعت بعد، ب بایرتق

. همانطور که به  دیتنفس را انجام ده نیهفت بار تمر د،یریبگ

 یشانیپ یکه در چاکرا یدیسف  یtigle یرو  دیرویخواب م

را منحل کند،  زیچهمه دینور سف  دی. اجازه دهدیاست تمرکز کن

 .دیشو ی کیشما و نور  نکهیتا ا

 حضور  تیتقو

دراز  پشت . بهدیشو داریدوساعت، دوباره ب بایاز تقر دبع

تر باشد قرار بلند  یکه کم یبالش کی یو سرتان را رو دیبکش

 ی. رو دیعبور ده گریکدی یرا بطور شل از رو تانیو پاها دیده

HUNG  و  قای. عمدیقلب تمرکز کن یرنگ واقع در چاکرا اهیس

 HUNG. با دیبار نفس بکش کیو  ستیبطور کامل و آرام ب

 .دیشده و بخواب یکی اهیس

 ی باکیپرورش ب

 تیوضع چ یبه ه ازی. ندیشو داری ساعت بعد از آن، دوباره ب دو

و  یمشک یtigle کی ی. روستین یتنفس بخصوص ای

تمرکز  یتناسل یپشت اندامها یمخف یدرخشان در چاکرا

 داری.در هر بدیبخواب دیشویم یکی اهیبا نور س کهی. درحالدیکن



 

 

. در  دیهمراه باش نیتا حضور داشته و با تمر دیکن یشدن سع

. شب دیشدن در اکنون باش داری( بعد از ب یداریب نیصبح )آخر

 ادامه نیبه تمر زین یداریو در زمان ب د،یکن یگذشته را بررس

آرامش   نیروز تمر یاست تا در ط دیمف نی.علاوه بر ادیده

تان کمک خواهد کرد تا ذهن نی. ادینا( را انجام ده-ی)ش داریپا

 گرید ناتیدر تمر نیهمچن نیو ا دیرا آرام کرده و متمرکز باش

 ناتیتمر ینقطه در هر دو نیمنفعت خواهد داشت.مهمتر زین

را در سراسر روز و  تانضوراست که ح نیا یو اصل یسازآماده

خواب و   یوگای ناتیتمر یجوهر هر دو نی. ادیشب حفظ کن

 است.  ایرو

 

 نامهواژه

منشاء  یکنندهمشخص skt یها کلمهواژه ی: در معنتوجه

 .یمنشاء تبت یکنندهمشخص tib یبوده و کلمه  یتیسانسکر

است  ییمقدس بودا یمتبرکه  ءیش کی( skt: stupaاستوپا )

کوچک بوده و به   ایبزرگ بوده  یلیدر اندازه خ تواندیکه م

بودا  ریضمذهن روشن یدهندهباشد و نشان نچ یچند ا یاندازه

 یمردم عاد  ندهیآ  یبودا گفته در زمانها یامونیاست. گورو شاک

اما  کنندیبودا ملاقات م ای ریضمموجود روشن کیبه ندرت با 

مقدس به  اءیاش ارتیز م،یتعظ شکش،یپ یآنها توانند با ارائه

بودا  کیاست که با  نیهمان اندازه تقوا کسب کنند که مثل ا

 کنند. یملاقات م

  یعنی( باردو tib: bar do; skt: antarabhavaباردو )

 - کندیاز وجود اشاره م ییبه هر حالت گذرا و " یانیحالت م"

مرگ و  نیب یانیاما معمولا به حالت م -مرگ  ا،یرو شن،یتیمد

 تولدمجدد اشاره دارد. 



 

 

از  شیتبت است که پ یبوم ی( بُن سنت معنو tib: bonبُن )

منشاء بن  یوجود داشته. اگرچه عالمان درباره  یهند سمیبود

که حامل  کندیسنت اعلام م نی ندارند، اما خودِ ا یباهم توافق

است که هفده هزارسال قدمت  یریناپذی دودمان تباه کی

 کی بن  نگما،ییبخصوص ن ،یتبت سمیدارد. مطابق با مکاتب بود

دارد که به  یادودمان جداگانه  کیاست، و  یغن یسنت شمن

.نُه چرخِ سنتِ یامونینه بودا شاک رسدیم نووچهیبودا شنراب م

است، مثل گرامر، نجوم، طب،    یکاربرد ییهابن شامل آموزه

در باب منطق،  ییها. بعلاوه آن شامل آموزهرهیو غ ،ییشگویپ

 باشد،یم تنتره از یو سطوح متفاوت ک،یزیمتاف  ،یمعرفت شناخت

 از کمال بزرگ )دزوگچن( است.  یدودمان کامل کیو 

موجود   کی( skt: Buddha; tib: sang-gyeبودا )

ذهن را  یهایرگیت یکه حجاب همه یکیکامل.  ریضمروشن

کمال  یخوب را برا اتیفیک ی ( و همهtib: sangبرداشته )

 .ییاز سه گوهر پناه بودا ن ی(. اولtib: gyeپرورش داده)

( skt: Bodhisattva; tib: jang-chub sem-pa) ستوهیبود

 یریضمبه روشن  یابیدر جهت دست اشیمعنو نیکه تمر یکس

 است.  تایچیاز بود زیآمشفقت  یزهیانگ یکه دارا یکیاست. 

در  یهند ی( استاد تنترهPadmasambhavaسمبوه )پدمه

 یاساس یدر تبت نقش سمیبود سیقرن هشتم که در تاس

 روانیپ ژهیمورد احترام است و بو هایتمام تبت توسط داشت؛ او

که او موئسس آن بود.پرانا )به واژه لونگ رجوع  نگماییسنت ن

 شود(.

 کی به عنوان  تسایری( اگرچه تاپtib: to pi hri tsa) تسایریتاپ

بودا در  کیاما او به عنوان  شود،ی درنظر گرفته م یخیفرد تار

و  یو لباس نتیز چ یبدون ه شود،ی شناخته م هیکامنظر درمه

در   یاصل یاز دو گورو یکی مطلق است. او  تیمظهر واقع



 

 

واژه .تسا )به باشدی م ودیگ انیدودمان دزوگچنِ ژانگ ژونگ ن

 کانال رجوع شود(. 

بوداها  یهاها آموزهها همانند سوتره( تنترهtib: rgyudتنتره )

دوباره  اسنتِ تِرم یهایوگیها توسط تنتره شتریهستند، اما ب

هستند و   یدگرگون ریها بر اساس مساند. تنترهکشف شده

 ،یاریهوش بدن، انتقال  یمثل کار با انرژ  یناتیشامل تمر

از   ینیمع یها. رده باشندیم رهیو خواب، و غ ایرو یوگاهای

معروف هستند، که  ع یسر ری ها وجود دارند که به مستنتره

 در دزوگچن باشند.  ییهاممکن است شامل آموزه نیهمچن

دارد.   یمختلف یمعان گلهی( تtib: thig le; skt: bindu) گلهیت

ترجمه  "یاصل یقطهن" ای "قطره " هرچند معمولا به عنوان 

 یکره کیو خواب به  ایرو یوگایاما در مفهوم  شود،یم

از  یصفت کی یدهندهاز نور اشاره دارد که نشان  یدرخشان

تمرکز  یبه عنوان نقطه شنیتیمد نیاست و در تمر یاریهوش

 . شودیاستفاده م

. نشان ادراک "کماننیبدن رنگ" یعنی( tib: ja lusجالوس )

است.   کمانن یبه بدن رنگ یابیدست چنکامل در دزوگ

 چ یه ریتاثتحث  گریبا ادراک دزوگچن، د یهاکنندهنیتمر

مثل  یایدوگانگ دیو در ق  خورندینم بینشده و فرواقع  یزیچ

که بدن  یعناصر یو در زمان مرگ انرژ ستند،یذهن و ماده ن

. خودِ بدن منحل شده کنندیاند را رها مداده لیرا تشک یکیزیف 

و  مانند،یم یها باق و تنها موها و ناخن شودیم دیو ناپد

 .شودیمرگ وارد م ندیبه فرا کنندهنیتمر یاریهوش

 یعنیواژه  نیا ی( معنtib: khor-lo; skt: chakraچاکرا )

است و به  یتیسانسکر یواژه کی. چاکرا "رهیدا" ای "چرخ"

است که در   یچاکرا مکان کیدر بدن اشاره دارد.  یمراکز انرژ

.  کنندی)تسا( باهم ملاقات م یکانال انرژ یآن تعداد



 

 

سروکار   یمختلف یمتفاوت با چاکراها شنیتیمد یها ستمیس

 .نددار

. باشدیم "قطع کردن یبرا" ی( به معنtib: gcodچود )

و   "از ترس زیآممصلحت یاستفاده"به عنوان  نیهمچن

است که  ینییآ  ینیتمر کیچود   باشد،یم "یپرورش بخشندگ"

نسبت به بدن و نفس  هایوابستگ یحذف همه یبه معن

 گریخود به موجودات د زیآمشفقت شکشیکه با پ باشدیم

  یشامل کلاسها نیتمر نیمنظور ا نیا ی. براشودیانجام م

است که در  یشامل تجسمات نیاز وجود است و همچن یمختلف

  لیتبد یمختلف یهاشکشیرا به پ ودبدن خ کنندهنیآن تمر

طبل، زنگ استفاده  ن،یآهنگ ی. در چود از خوانندگکندیم

اجرا   شودی که باعث ترس م ییو معمولا در مکانها شود،یم

 دور افتاده.  یکوهستان یهامثل گورستان، و گذرگاه شودیم

گسترده است و  یلیاصطلاح خ کی( دارما tib: chosدارما )

  یهاکتاب، دارما، هم آموزه نی. در متن ارددا یادیز یمعان

اند و هم خودِ  از بوداها مشتق شده تیبوده که در نها یمعنو

 وجود است.  یبه معن نی. دارما همچنباشدیم یمعنو ریمس

 یبه زبان تبت ینیداک ی( هم معنtib: mkha'gro ma) ینیداک

khadroma  آسمان "موئنث.  یمسافر آسمان یعنیاست، که" 

به  کند؛یدر خلأ سفر م ینیبه خلأ اشاره دارد، و داک نجایدر ا

. کندیمطلق را درک م تیمعنا که او بطور کامل خلأ، واقع نیا

باشد که سرشت   یزن انسان کی تواندی م ینیداک کی

 ای  یانسانریموجود موئنث غ کی  ایرا درک کرده،  اشیقیحق

 ریضماز ذهن روشن یمیظهور مستق کی ا یالهه باشد،  کی

از موجودات اشاره  یاطبقه کی به  نیهمچن ینی. داکباشدیم

 متولد شده. هاینیپاک داک نیکه در سرزم شودیم

سه  یبودا دارا کی شودی( گفته مtib: chos sku) هیکادرمه

 :باشدی( مهیبدن )کا



 

 

اغلب به   ه،یکا. درمههیکارمانه یو ن ه،یکاسمبوگه ه،یکادرمه

و به سرشت مطلق بودا  شود،یترجمه م  "یقی بدن حق"عنوان 

اند و به عنوان بوداها آن را درک کرده  یاشاره دارد، که همه

  هیکا: خلأ. درمهشودیم ییوجود شناسا یمطلق همه تیماه

از  نیاست، و همچن دیعقاو  میاز مفاه  یبوده و خال  ردوگانهیغ

 آزاد است.   اتیخصوص یهمه

است.  "کمال بزرگ" ی( به معنtib: rdzogs chenدزوگچن )

به   نگماییبن و ن یتبت سمیمدارس بود یدزوگچن در هر دو

. اساس شودی درنظر گرفته م نیآموزه و تمر نیعنوان بالاتر

است، که شامل فرد است، که درحال  تیآن واقع نیدکتر

ندارد )همانند  یبه دگرگون ازین زی چ  چ یاست، که ه املحاضر ک

 ندارد )همانند سوتره( بلکه تنها به یریگبه کناره  ازین ایتنتره( 

دزوگچن   نیتمر نیتریاتیاست. ح تیقیحق ییشناسا دنبال 

را همانطور که   زیچهمه دهدیاست: اجازه م "خود ییرها"

بدون   ،یبدون دخالت ذهن مفهوم د،یوجود دارند تجربه کن

 .یزاریب ایحرص 

 یتجل کی( deity; skt: ishtadevata; Tib: yidam) یتید

در  شنیتیکه به عنوان موضوع مد ریضماز ذهن روشن

به   یی. در سنت بوداتیتریاستفاده شود.ر یاتنتره ناتیتمر

چند روزه، چند  یمدت یبرا کنندهن یکه تمر شودی اشاره م یعمل

گذشته و  یمنف یهاکارما شیپالا اتیهفته، چند ماه به عمل

 شن،یتیمتعدد مد ناتیتمر  ق یخوب از طر یکسب کارما

 یکه برا یگرید یتقواخواندن منتره، خواندن دعا و هر عمل با 

 تواند یمراسم م نی. اشودیخوب )تقوا( انجام م یکسب کارما

 هیپابلند یلاما کیتوسط  ای ییبه تنها  کنندهنیخود تمر  توسط

که   یکسان ایو  کنندهنیتمر یاد یشده و تعداد ز یزیربرنامه 

که شامل آموختن   شودیعلاقه به انجام آن را دارند انجام م

مواقع   ی. در بعضباشدیم هاکنندهنیدارما به تمر یهاآموزه

کل طول عمرشان در   ای ل سا  نیچند یبالا براسطح  یلاماها



 

 

و خودشان  مانندیغار در کوهستان م ایساختمان دربسته  کی

 یو حت ینیبکرده و در اکثر مواقع به روشن دهیآبد ریرا در مس

سطح بالا مثل  یهالاما شتری. در تبت برسندیم یریضمروشن

لاما بمدت حداقل سه سال سه ماه سه هفته و سه روز  ییدالا

  یشده توسط لاماهاانجام تی تریمانند. در ری م تیتریدر ر

و   خوابندیوقت نم چ یسطح بالا آنها در مدت آن سالها ه

 . کنندیم نیتمر وستهیپ

 یعنی( tib: rig pa; skt: vidya) گپایر

  یعنی گپایدزوگچن، ر یها. در آموزه"دانستن" ای "یآگاه"

 فرد.  یقیسرشت حق ،یذات یآگاه  قت،یاز حق یآگاه

لقب  کی "شخص محبوب" یعنی ( tib: rin po che) نپوچهیر

تناسخ   یلاما کیدر خطاب به  یعیکه بطور وس زیآمافتخار

 . شودیاستفاده م افتهی

کامل از  ییرها لت( حاskt: nirvana; tib: thar-pa) ییرها

از   یآزاد یکه در جستجو کنندهنیتمر کیسمساره؛ هدف 

 یبرا "ینییپا یرواناین"(. انهینهیه یرنج است )رجوع به واژه

که  یدرحال رود،ی خود بکار م ییحالت از رها نیاشاره به ا

کامل  یریضماز روشن یعال یابیبه دست "بالا یرواناین"

 (. انهیمها یواژه هبوداهود اشاره دارد )رجوع ب

 tib: Zhang) ودیگ انیژانگ ژونگ ن

Zhung snyan rgyudاز   یکی  ودیگ انی( ژانگ ژونگ ن

دزوگچن در بن است. آن به  ی هاآموزه  یهاچرخه نیترمهم

 اوپادِشا تعلق دارد. یهاآموزه یسر

عهد،   ای( تعهد tib: dam tshig;skt: samaya) ایساما

  نیکه با تمر شودیم بندیبه آن پا کنندهن یکه تمر یتعهد

رفتار و اعمال او مربوط است. هم  بهمربوط است،  اشیاتنتره



 

 

هستند که به   یوجود دارد و هم تعهدات یتعهدات عموم

 مربوط هستند.  یبخصوص یاتنتره ناتیتمر

( tib: longs sku;skt: sambhogakaya) هیکاسمبوگه

است که تماما از نور   یبدن هیکابودا. سمبوگه "بدن لذت "

 ی او تنتره  یاترهسو ناتیشکل اغلب در تمر نیبوجود آمده. ا

تجسم  هیکااز درمه یریتصو . در دزوگچن اغلبشودیتجسم م

 .شودیم

که حاصل ذهن دوگانه   ی( قلمرو رنجtib: khor baسمساره )

و  ،یفقدان وجود ذات دارند،ینهادها ناپا یکه همه ییاست، جا

. سمساره برندیکننده رنج مموجودات درک یکه همه ییجا

به  شتریواژه ب نیاست، اما ا وجودیشامل شش قلمرو چرخه

اشاره دارد که در   یاکنندهوجود موجودات درک  زا  یامشخصه

.  برندیرنج م یاثر افتادن در بدن توهم و جهالت و دوگانگ

موجود به ادراک کامل   کیکه  ابدییم انیپا یسمساره وقت

جهالت،  نهای. ایاشهیبرسد.سه سم ر روانهیبرسد، از جهالت به ن

  یزندگ داومکه باعث ت یادیسه رنج بن باشند،یم لیو م یزاریب

 .شوندیرنج آور م یدر قلمروها

  یدهندهشکل هستند که یها متونسوتره( tib: mdoسوتره ) 

 یاز بودا  میکه منشاء آنها بطور مستق باشندیم ییهاآموزه

 یریگکناره ریسوتره بر اساس مس  یهااست. آموزه یخیتار

 .دهندیرا شکل م یرهبان  یو اساس زندگ باشندیم

 ی ا( معمولا اشارهtib: rigs drug) وجودیشش قلمرو چرخه

به شش  قلمرو. شش باشدیم "شش لوکا" ای "شش قلمرو"به 

انسانها،  ها،دِوهمه یها، ناز موجودات اشاره دارد: دِوه یبندطبقه

که در  ی. موجوداتیارواح گرسنه، و موجودات جهنم وانات،یح

 ی واقع یقلمروها نهای. اکشندیشش قلمرو هستند رنج م  نیا

 . شوندیهستند، که در آن موجودات متولد م



 

 

( شنراب  tib: gShen rab mi ho che) نووچهیشنراب م

است که سنت بن  ییاز بودا هیکارمانهیشکل ن یبودا نووچهیم

است که او هفده هزارسال  نیباور بر ا یبطور سنت کرده، را ارائه

 یو نوشتجات بن پانزده جلد درباره  اتی. در ادبستهیزیقبل م

 وجود دارد. نووچهیشنراب م

( شنلا اودکر شکل tib: gShen lHa 'od dkarشنلا اودکر )

که سنت بن را  ییاست، بودا نووچهیاز شنراب م هیکاسمبوگه

 ارائه کرده.

آرامش " ی( به معنtib: zhi gnas; skt: samathaنا ) -یش

 کی یرو داریآرامش پا نی. تمرباشدیم "سکون " ای "داریپا

و   شنیتیمتمرکز است تا تمرکز در مد ، یتجسم ای ی رونیب ءیش

 یادیبن نیتمر کی داری. آرامش پاابدیپرورش  یذهن یداریپا

 یسطح بالا  ناتیتمر گرید یپرورش همه یبرا یاست، و اساس

 ازیو خواب ن ایرو یوگای یو در هر دو  باشد،یم شنیتیمد

 است. 

، اما بطور "عمل" یعنی( کارما tib: las)  کارماtib: lasکارما )

که بطور  یگسترده به قانون علت و معلول اشاره دارد. هر عمل

 "بذر" کی دیانجام شده باشد، باعث تول یذهن ای یلفظ ،یکیزیف 

خواهد شد که در  "وه یم"بذر منجر به سمره و  نیکه ا شودیم

حاصل از  امدیدرست وجود داشته باشند پ طیشرا یوقت ندهیآ 

  ی. اعمال مثبت دارا رسدیآن عمل بخصوص به ظهور م

 راتیتاث یدارا  یاعمال منف ؛یهستند مثل شاد یمثبت راتیتاث

که   ستین نیا ی. کارما به معنیهستند، مثل ناراحت یمنف

اعمال گذشته  یاز رو طیشرا نیمقرر شده، بلکه ا نیچن یزندگ

 .کنندیبروز م

 یگردش انرژ ی( کانالها مجراهاtib: tsa; skt: nadiکانال )

در  فیلط یهایانرژ انیآنها جر ق یدر بدن هستند، که از طر

 خودشان . کانالهاشوندی م یحرکت هستند که باعث حفظ زندگ



 

 

. هرچند، افتی یکیزیآنها را در بُعد ف  توانی بوده و نم ییایانرژ

  نیاز وجود ا توانندیم یعیحس طب ای نیتمر ق یافراد از طر

 .ابندی یها آگاهکانال 

 وجودیاساس همه ی( در بُن کونزtib: kun gzhi) یکونز

از   جنانایاویآلا یمعنهم نی. اباشدیم زیاست، که شامل فرد ن

اتحاد   یوابسته است. کونز نامشهیکه به کونز ست،ین وگاچارهی

 شیو نما یینها تیخلأ و وضوح است، باز بودن مطلق از واقع

وجود   ینهیزم ایاساس  ی. کونزیاز ظهور و آگاه ریتوقف ناپذ

 است. 

 tib: kun gzhi rnam shes; skt: alayaنامشه ) یکونز

vijnanaآن تفرد اس یارینامشه اساس هوش ی( کونز .

  یهااست که در آن نشانه  یا "دهیانبار سرپوش" ای "مخزن"

 حاصل از آن ندهیاند، که تجارب آ انبار شده  ییکارما

 .دیسمبوه رجوع کنپدمه یبه واژه نپوچهی.گورو رشوندیم

 کی شده از  افتیانتقال در ی( پروسهinitiation) نگیدگوان

  یتید ناتیدر تمر دهدیاجازه م دیاستاد تنتره که به مر

به نام  یسیدر انگل نیمورد نظر تلاش کند. آن همچن  یواسطه

empowerment تر )-خوانده شود.گونگ زینtib: gong 

gterبه نام تِرما وجود دارد:   یسنت کی ی( در فرهنگ تبت

منفعت به  یکه برا یمقدس مخف یهاآموزه ایمتون،  اء،یاش

ها شده و بعد  یگذشته مخف  دیتوسط اسات ندهیآ  یهاعصر

اند به که ترما را کشف کرده  یا تنتره دی. اساتشوندیکشف م

ها . ترمانهیدف  یهاابنده ی یعنی شوند،یعنوان ترتون خوانده م

  ایغار  کیمثل  شوند، افتهی ی کیزیف  یهادر مکان توانندیم

در  ایفضا؛  ای ن،یمثل آب، چوب، زم یگورستان؛ در عناصر

در   میو بطور مستق ،ییایتجربه رو کیشوند،  افتیدر اهایرو

مورد به عنوان  نی. آخرشوندیم افتهی یاریعمق سطوح هوش

 .یذهن ینه یگنج یعن ی: شودیتر خوانده م-گونگ



 

 

 یعنیلاما  یفظل ی( معنtib: bla ma; skt: guruلاما )

است، که  یآموزگار معنو کی. لاما خطاب به "مادر نیبالاتر"

برخوردار است. در  ییوالا تی دانش آموز از اهم دِیمر یبرا

تر مهم زیاز بودا ن یاست که حت یفرد  یلاما به معن ،یسنت تبت

 کی. در دهدیانتقال م دیها را به مرچون لاما آموزه باشد،یم

خودِ فرد است. در سطح   ییبودا سرشتلاما  ،ییسطح نها

 فرد است.  یمعنو یلاما آموزگار خصوص ،ینسب

 "یجهان ستمیس"  ای "جهان" ی( به معنtib: jig rtenلوکا )

اشاره به شش قلمرو  ی معمولا برا  یسیاست. در انگل

 یجهان یها ستمیلوکا درواقع به س باشد،یم وجودیچرخه

از آنها توسط شش قلمرو اشغال   یکیبزرگتر اشاره دارد، که  

 شده.

باد است،  یاتیح ی( لونگ انرژtib: rlung; skt: vayuلونگ )

شناخته  اشیتیسانسکر یهااز نام یکیدر غرب معمولا با 

کتاب به   نیلونگ گسترده است؛ در ا ی: پرانا. معنشودیم

به آن   یاریبدن و هوش اتیاشاره دارد که ح یایاتیح یانرژ

 اند. وابسته

( جهالت. فقدان  tib: ma rig pa;skt: avidya) گپایر-ما

 گپای ر-از ما یبند. اغلب دو طبقه ی اساس، کونز قت،یدانستن حق

 . یو جهالت فرهنگ یادیوجود دارد: جهالت بن

 یا رهی( نمودار داskt: mandala; Tib: khyil-khorماندالا ) 

 ؛یاتنتره  یتید کیخالص از  طی. مح یهست از کل جهان نینماد

 است.  نیا یندهیکه نما یای نقاش اینمودار  کی

 :tib: srung ma/ chos skyong; sktمحافظان )

dharmapala موئنث هستند  ای( محافظان موجودات مذکر

 نی ها( محافظت کنند و همچناند از دارما )آموزهکه عهد کرده 

ممکن است محافظان  نهای. اباشندیها مآموزه یکنندهنیتمر

باشند.  ریضماز موجودات روشن  یمظهر غضبناک ایبوده  یویدن



 

 

معمولا خشم خود را فرونشانده و به  یاتنتره یهاکنندهنیتمر

 . کنندیشان مربوط هستند اعتماد مکه به دودمان  یمحافظان

به   ی اللفظ( به صورت تحتskt: mantra; Tib: ngagمنتره )

هستند  یتیسانسکر یلابهایها سمحافظ ذهن است. منتره یمعن

 تجسم بخصوص که یتید کی نیبا تمر یوستگیمعمولاً در پ

و  س ی ها حامل تقد. منترهشودیاست خوانده م یتیآن د اتیفیک

 . باشندیم  هاستوهیبرکات بوداها و بود

 ،یکیزیف  - ی( هر عملtib: bag chags) ییکارما ینشانه 

فرد انجام شده باشند، اگر با   کیکه توسط  - یذهن ای ،یلفظ

انجام شده  لیم ای یزاریب نی همراه با کوچکتر یقصد و حت

آن فرد بجا خواهند   یذهن ان ینشانه را در جر  کی اشند،ب

که  شوندی باعث م ییکارما یهانشانه نیا یآورگذاشت. جمع 

 باشد. یمنف ایفرد، مثبت  کی یاز تجربه  یاهر لحظه

(  tib: sprul sku;skt: nirmanakaya) هیکارمانه ین

. معمولا به ظهور  باشدی م هیکادرمه  "یبدن تجل" هیکارمانه ین

 بودا اشاره دارد.  کیاز  یکیزیو ف  یبصر

 شود. رجوع ییرها ی( به واژهskt: nirvana) روانهین

مذکر از  یکنندهنیتمر کی( tib: rnal 'byor pa) یوگی

 و خواب.  ایرو  یوگایمثل  وگاها،ی یها مراقبه

موئنث از  یکنندهنیتمر ک ی( tib: 'byor ma) ینیوگی

 . وگاهای یها مراقبه

واسطه  یتید کی دامیی( tib: yid darn; skt: devata) دامیی

 هادامیی. باشدیم ریمضجنبه از ذهن روشن کیاست که تجسم 

قدرتمند، و  نده،یفزا ز،یآم: صلحباشندیم یبندچهار طبقه یدارا

بخصوص، در  یِمنف یروهایبر ن یرگیچ یبرا دامهاییغضبناک. 

 .شوندیاشکال مختلف ظاهر م نیا

 



 

 

 

 

 ی شناسکتاب 

 یتبت متون

Ma rgyud Sangs rgyas rgyud gsum1: Ma rgyud 

thugs rje nyi ma'i gnyid pa lam du khyer ba'i 

'grel pa2: Ma rgyud thug rje nyi ma'i rmi ha lam 

du khyer ba'i Hgrel paA-khrid thun-mtshams 

bcu-lnga dang cha-lag bcasZhung Zhung Nyan 

rgyud bka' rgyud skor bzhi 

لاما.   ییدالا جنابیعال یسیترجمه شده به زبان انگل یکتابها

لاما.   ییبا دالا یاری: کاوش هوشمردن و دن،یادیرو دن،یخواب

(Sleeping, Dreaming, and Dying: An Exploration 

of Consciousness with the Dalai Lama ) 

وارلا. ترجمه شده توسط ب.آلان والاث و  سکویفرانس راستاریو

  ی.شاردزا تاش1997. بوستون: انتشارات خرد، نپایتوبتن ج

دزوگچن از سنت   نی: تمرهیکادرمه  یقلب  یها. قطرهالتسنیگ

 بن.

  (Heart Drops of Dharmakaya: Dzogchen 

Practice of the Bön Traditionتوسط  ری( ترجمه و تفس

نوربو   ی.نامکا1993 ،یبرف  رینامداک. انتشارات ش نیلوپون تنز

 Dream Yoga.) یعینور طب نیو تمر ایرو یوگای. نپوچهیر

and the Practice of Natural Lightشلیم راستاری( و  

ارجمند،  ینپوچهیر اترول ی.گ1992 ،یبرف  ریکاتز. انتشارات ش

و  شن یتیمد ا،یرو یوگایدر باب  نگما یین یهاخرد باستان: آموزه

 Ancient Wisdom: Nyingma Teachings. ) یدگرگون

on Dream Yoga, Meditation, and 

Transformationتوسط ب.آلان   یاشهیمتن ر ی ( ترجمه

 ی.کتابها1993 ،یبرف  ریخاندرو. انتشارات ش هیگوالاث. و سان



 

 

 ال یوانگ نیاز تنز یگریاثر د ن ینپوچههمچنیر ال یوانگ نیتنز

 The.) یعیذهن طب یهای. شگفتنپوچهیر ال یوانگ نینپوچهتنزیر

Wonders of the Natural Mindاز   یگفتار شی( با پ

در  نپوچهیر ال یوانگ نی.تنز1993لاما.  ییدالا جنابیعال

و اروپا آموزش   ک،یمکس کا،یآمر در یمتعدد یهانمکا

 .دهدیم
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