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:محتوى الكتاب  
 

 (Mind) "ندمي"لل المقدمة:  1فصل 
  رفاق دربهاألمعاناة و

  "ميند"ألعمل مع ال
وعدم التدقيق المنتسب له " ميند"ال  

لا يجوز له   وما"ميند"ما يجوز لل   
  اللانهائيان" ميند"ألماضي والمستقبل لل

  "هنا والآن"ال مديتاتسيا: مفتاحنا :2فصل 
  الأساسيّة"هنا والآن"الرؤية 

"نهنا والآ"الإستخدام  " 
"هنا والآن"التجربة ألقيام ب " 

1مستوى  :   
(Stillness)  إلى حالة من الصمتدخول أل   

الجلوس مديتاتسيا  
النوم مديتاتسيا  

مع (Anti-Aging)  التعاطي  وتمهيل أعراضها ل الشيخوخة مقاومةوألشفاء الذاتي 
  راتالتوت
 الماضيفي   اًدور عبتلالتي  -(Karma) "آارما" قوى ال أو تحييدطال مفعولبإ

"هنا والآن"ال مديتاتسيا اتمميّز  
ةرؤىً جديد :3فصل   
  المنكد علينا"ميند"ال

 ما يتوجّب علي القيام به وما المفروض مني القيام به
حتاج إلىأأم رغب في أ  

ديةقيود الانتقا  
 ألماضي والمستقبل

ة قف انتقادياإتخاذ مو  
 ألسعادة والمعاناة 

الناس المهمّين لديناطبيعة في يير تغإحداث   
  الأمكنةتبديل

  ة غفرملأ
 ألشفقة الذاتيّة

 ألوداع والحب     
النجاح والفشلس ييقام  

 ألدين الأصلي
  تملكه أنت أحسن ممّاأملكه ما

؟ هل الأمر حقا آما يبدو لنا    
سابين النوالارتباط العاطفية ألعلاقات   

لحياة؟لما نتواجد هنا في هذه ا  
  فيه رطتشغير المحبّ ال

الأحتياج والحبّ ماذا بين   
إمرأة وطفلة" ألكلّ واحد"تجربة   

الكتابصّ فصول أخرى من ن  
خلاصة ال  
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 ألمقدمة
دادت هذه الصفحات وقد از مديتاتسيالقد بدأ الأمر آمجموعة صفحات احتوت على إرشادات بسيطة لتكنيك ال

ليزيّة والفياتناميّة بواسطة أفراد كه الإن وزّعت نسختياًحيث أصبحت آتيب وجمعيّات خيريّة في أنحاء الولايات  
 توافق لمساعدة الناس على اآتساب الهدوء الداخليّ والسعادة والوراليا وأوروبّاطالمتحدّة والفياتنام وأوس
.والانسجام في حياتهم   

ليزيّة والفرنسيّة كفي الإن, ترنيت في خمس لغاتآتيب إنعلى شكل للجميع يتوفّر آما أنّه اًب مجانويوزّع الكتي
 مكثف صّلقد قمنا بإيجاد ن,  الشامل للكتابصّوالآن عندما تمّ نشر الن. والإسبانيّة والهولانديّة والفياتناميّة

.اً تعميمليزدادَ  

 نالقد اختر, ختلفةة دينيّة موبغية القيام بتقديم الخدمات لقرّائنا الذين ينتمون إلى حضارات متنوّعة ذات خلفيّ
ات النظر لدين ما أو لمدرسة وجهآما لم نختر أن نتناول  مديتاتسيال البسيطة لاستخدام المصطلحات والرؤى

. الفكرمنما   

  –  فقطشيء واحدإلا لمن وراء ذلك نسعى  لا ف–تتقييم المقارنة والبب بأشمله يفي الكتحين نقوم و

     .تخلصه منهال وناةالإنسان من المعا  لتحريرسلوبتحسين الأ

_________________________  

 

جب علينا أن نتذآرّها أثناء القراءةتوعدّة أمور ي   
 بعين إمكانية الأخذَ  شرقيّة وغربيّة بشكل قد يطرح أمام القارء التقليديّىًإنّ هذا الكتيب يمزج بين رؤ

 تمهّلوا في – منكم رجاءً:  التقليديّن أم غيرهمإلىتنتامون  آنتم سواءً, اءأيّها القرّ. جديدة أفكاراًالاعتبار 
ل لقيام بالتحليلالذاتيّة لحاجته يستجيب الذي لا " ميند"ال. ةئهاد") ميند("إقرؤوا بقلب منفتح وبروح , القراءة

إنّ المادّة التي يحتوي عليها هذا الكتيب تتغلغل لدى .  وجهات نظر سابقةة مع قارنملاد واتتقلاا وةناقشملاو
الهدف الذي و. ذي يقف من ورائهال الصمت اعن طريق الكلمات المكتوبة فقط بل عن طريقالقاريء ليس 

أم " مييند" العن طريقلاقتناء العلم الذي يتمّ اآتسابه ذلك سواءً آان يقف من وراء هذا الكتاب أن يُقرأ 
.القلبعن طريق لاقتناء الحكمة التي يتمّ اآتسابها   

آما ظهرا في لغة " مديتاتسيا"وال" ميند"ال يلقد فضّلت ترك مصطلح :خة العربيّةملاحظة لقرّاء النس
مع  ناسبتتبصورة يّة ب إلى العرماترجمتهمن الممكن يس لحيث  ماولم أحاول ترجمته, ليزيّةك الإن–الأصل 

 ماطباعته آما فضلت .ما في طيّاته آافّة معانيهحمليبشكلٍ و على وجه التدقيق ماصفه وتينالمصطلح ينهذ
.ليزيةكالحروف الإن بالحروف العربية بدلاً من  

.نرجو لكم قراءة ممتعة
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*الفصل الأصليمن  المطروح صّ في النهعرض تمّ ماهذا الفصل يتلأم مع *  

 

 

 ألفصل الأوّل
"ميند"ال  علىفألتعرّ  

رأة بين أحد المرشدين الروحيين وإم, اللقاءات الإرشاديّة أحدإنّ هذا الكلام قد جرى في   

: في أواسط الثلاثين من عمرهاشابة  

؟ لي أن أساعدكهل ,  بكأهلاً: ألمرشد   

إنّي .... ث فيهثمّ إنّني بحاجة إلى مكان أحسن للمكو. إنّي بحاجة إلى عمل دائم. لا شيء يجري صحيحاً: ألمرأة
ن لي عائلة تكوإني وددت لو .  بالمشارآة مع أحدهميتبع لشخص ما  سردابداخل غرفةٍفي  الآن أسكن
. سيّارتي دائما تتعطّلثم . لطيفٍإنّي بحاجة إلى رجل , لقد ترآني زوجي. تحبّني  

   وأعتقد معقولاًلي بدوي نّك بحاجة إليهاأ دتِأآّها وآلّ من الأمور التي ذآرت: ألمرشد

.بيهة بذلكشاً أمورودّ أن يحقّق لنفسه ي من الناس أن آلّ  

ها؟ هذه الأمور آلّ يملكُ معرفة بأحدٍكِديلتوجد هل   

.بعض أصدقائي, نعم: ألمرأة  

هل هم بسعداء؟و: ألمرشد  

.اًماتمليس .... اًحسن: ألمرأة  

    آلّها؟مور لديك هذه الأتتوفّرلو هل باعتقادآي أنّك سوف تصبحين سعيدة  :ألمرشد

. ليس على مدى الأيّامفي الواقع .... إنّما.... ربّما: ألمرأة  

إنّي أعتقد .  ولكن هيّا بنا نختبرهاألعلّني أخط.  لما لا- فلديّ نظريّة خاصّة بي, ن ليإن آنت تسمحي: ألمرشد
   قدولعلّه هذا ما. انمطلقالأنّنا قد جئنا من مكان ساد فيه الحبّ والسلام 

. يثير لدينا الآن الشعور الدائم بالعدم والاحتياج  

نحن .... الوالدين والأصدقاء والعشّاق والأولادحبّ , نبحث عن حبّ الناس لنا العدم وآي نتعاطى مع هذا
 اًيكون ناجعآلّ شيء إنّ  وبالثراء و والمكانة الاجتماعيةوبالقوّةبالمجد هذا العدم ولذلك نمليء , العدمبنشعر 

.ا من جديدنرَغميعور بالعدم للشابعدها  يعود حيث –إلى أمدٍ قصير فقط   
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 أن تملئي اً بإمكاني أن أريك آيف تستطعين حقولكن, إليه ينوقتت  آلّ ماعن طريقه لأوفّر لك لا أملك سحراً
. تهأيّ شيء آخر من أهميّتجرّد وحال ما قمنا بذلك سوف ي. عن هذا الحرمان  وتعوضيهذا العدم  

فأنت . اً فكان به أيض–وإن لم تحقّقي ذلك . كان بهف –الأشياء التي تقت إليها هذه إذا آنت ستملكين آلّ من و
....   عن نفسك وعن العالم في أيّ مكان آانراضية   

  إنّ.م الكلماتآخر يستخدِ" ميند"قمنا بخلق ,  الانفصال عن ذات المكان الكامل الأوصافعن طريقو
تعليق ودون  بأجمعها دون  ى عديم الكلمات وصامت حيث تكون الرؤاًصّ بنا هو دائماالأصلي الخ" ميند"ال

" ميند"ال .موجودٌ وآائنٌبساطة بكل لكلّ اإن ف ,إستدلال مقارنة أودون ويل  ودون تحلةقف انتقاديااتخاذ مو
تسبّب لنا  التيعن الأمور انقطاع باستخدامه في هذه اللحظة هو المسؤول بلا الآخر الذي نقوم أنا وأنتِ

" يندم"الحالة  فمن ثمّة نتمكّن من العودة إلى –" ميند"حال ما أدرآنا آيف نسيطر على هذا ال. الحزن
.سموَ إلى ذلك الشعور بعدم الخلودن حيث يكون في استطاعتنا أن ,ةالأصلي  

 هل تودّون أن تتعلّموا آيف؟

"ميند"ل دربها األمعاناة ورفيقُ  
في  يحاول العبور   وهو تدافع بهوالحشد يالصاخبة والمفعمة بالضجيج  شوارع المدينة أحدإنسان ما يسير في 

  النفور ينبعثُ منهايسرخ المرأ بلهجة "! دون مآخذة. "ة الشارعقرن

ذا إ. بسرعةٍ وحزمٍ رأسه ويخطو  المرأفيدير.  الأخلاقعديموووغليظون   وهمحيونناس أميّون. شمئذاذالإو
بمقعدٍ  إلى الأسفل فيرى أنّه قد عثر ينظرو, اًيهوي المرأ أرضوفجأةً . اًوف أنفجرُ غضبفسالحشد  هذا عوقني

عثر فيه تقد ي, لا تترك هذا المقعد خارج المقهى: " المقهى وهو يسرخ المرأقتحمفي, قد وضع خارج المقهى
 المقعدَ عن دربهثمّ يزيح المرأ , في أيّامنا هذه لا أحدَ قديرعلى إدارة محلّ عمله بإنصاف.  اًالناس فيهون أرض
فتنظرُ إليه . حوهانينبس  "!تسيرينوآيف أنظري إلى أين : "اًت فيسرخ ثانيشابةمرأة ا يخبِطُويواصل سيره ثمّ 

فيظرُ إليها المرأ ". وبإمكاني أنْ أساعدَكَ, أنتَ تعاني جداً: "العطف ثم تهزّ رأسها قائلةًا مملأهيالمرأة بعينين 
!"ليس إلا, عاني؟ مَن يعاني؟ أنا غاضبٌ فقطأ: "بنظرة متحيّرة ثم يقول  

في أمّا .  في حياتنا تسبّب لنا الصدمة والأسى والحزنبأحداثٍ تقع" معاناة"في الحضارة الغربيّة تقترن الكلمة 
بحد ذاتها الحياة ف, تعتبر المعاناة مرحلة بنّاءة في الحياةية ذبالهندوسية والبوالحضارات الشرقيّة التي تتأثر 

ة إلى المعاناة في طبيعة الحال تمتّ بصلإنّ .  آلايهمافي هذا الكتاب ما بينالتعريف للمعاناة يقع و, معاناةهي 
ياها آلّ من الحالات احمل في ثنحيث ي  المعاناة في هذا الكتاب يزداد وسعاًعريفت. آالحزن والأسىمشاعر 

:نا الشامل للمعاناة آالتاليعريفسيكون تالمنطلق ا ذمن هف. العاطفيّة التي تمتّ بصلة إلى الحزن  

.السعادة والحبّ أو السروربليست التي مشاعر آلّ من ال * 

.الخضب والغيرة والوحدانيّة والغ: مثلا  
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على سبيل . والانسجام التوافقبليست أو والاطمئنان سكينة ال ومٍسلاالب تليسي تلالكينونة اآلّ من حالات *
.خلا والهمّ والكآبة و والحرمانألعنف والاحتياج والحيرة  والعصبيّة والتوتّر والإنكار والعدم: الميثال  

قف اتخاذ الموواوالسيطرة  لّطستأل: على قبيل الميثال. عطفرم والتسامح والآلّ من الأعمال التي ليست بالك
.الخولتجريح والتنكيل والتشكّي والإلحاح والإهانة وا ةالانتقادي  

 وآي نجد حلاً,  أنّ معظمنا نعيش درجات مختلفة من المعاناةاً للمعاناة فيبدو واضحعريفهذا الت لاًووفق
 ها لكم أسبابٌ.  لنا المعاناةتسبّبي تامل الوعن العأوّلا وقبل آلّ شيء ونبحث ءل علينا أن نتسالمشاآل عاديّة 

:يقوم الكثيرمنّا بتسجيلهاعدّة   

:لأسباب التالية لأنا لست سعيداً  

. بحاجة إليهاًلا أنال ما أنا حق *   

.ار عليّ وأطعمني السوءجقد شخص ما  *   

.قوم به من أجليأن يمنه  آان المفروض لم يقم بشيءشخص ما      * 

.تجري الرياح بما لا تشتهيه السفنُ: قول المثل على -لا تجري الأمور آما آنت أودّ *      

. ما عليّ أو من فقدان شيءٍ عزيزٍ من فقدان شخصٍأخشى دائماً*    

.آلّ ما أحاول أن أقوم به يمنى بالفشل*     

. ألحياة بالنسبة لي عديمة أيّ معنى    *  

ولكن . اً من الأرجح أن تخلق حزنتنافي حيانمرّ بها   ومواقفَاًظروفب المذآورة أعلاه تمثل من الأسباآلّ 
 -  فالسؤال الذي يطرح نفسه–!  المواقف الظروف ومثل هذهمثل هذهناس سعداء حتّى وهم يعيشون أهنالك 

-؟  بعضهم عن بعض وما الذي يميز بينهمبما يختلف الناس  

 ثاً ولدى شخصٍ آخر فيكون متحدّساآناً ولدى شخصٍ ما صامتاً" ميند"يكون ال". ميند"وضع ال - :والجواب
 لنفسك الهدوء رجو حين ت.الخاصّ بك" ميند"لست الك هل تبادر إلى ذهنك أنّ, ومع ذلك. اًكّي متشاًوغالب

ة رغباتك في أغلب الأحيان؟كافب" ميند"ال فرّطيُهل لا , والسكينة  

حاول أن , آرت قي القائمة أعلاهذُ شبيهة بالأفكار التيأفكار  إلى ذهنك  فيهادرتتباسفي المرّة القادمة التي 
 صامتاً ويكون كعلى أمل أن يطيع ...."اًصامتآن : " طلب منهاو, الخاصّ بك" ميند"تفصل ما بينك وبين ال

وقد آتب . تامّةلتنا اسيطرلالخاصّ بنا " ميند" اليخضعُلا , يبدو أنّ لدى معظمناو. أو يقوم بتغيير الموضوع
 إلى الخاصّ بهم" ميند"الإخضاع من لا يتمكّنون ما زالوا  الناس الذينهؤلاء من  أجل هذا الكتاب من
.ةسيطرتهم التامّ  

:تين الوعي للحقيقتين التاليإلىالمذآورة في هذا الكتاب  الرؤىتستند   
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النشاط  يعود إلى الخلل فيعقلية والذهنية اة الة العاطفيّة والمعانإنّ المصدر المبدئي لمعظم أنواع التعاس: أوّلاً
".ميند"ال: البشريكيان الآثر أهميّة في الأ  

والعينان  آالقلب خاصّة بالكائن البشريل اعديدةالالجسم اء ضعأأحد بحد ذاته لا يشكل إلا " ميند" الإنّ: ثانياً
الخاصّ بنا ليس " ميند"الخاصّ بنا وال" ندمي"نحن لسنا ال. اً مطلقاًآيان" ميند"لا يمكن أن يعتبر الف. والأنف
 إلى  بناؤدّيتالتي و ,"ميند"ليقوم بها ا التي ستنتاجاتالإأو ردود الفعل عبارة عن نحن لسنا , ولذلك. نحن

.ب والغضبآحالات عاطفيّة آالحزن والإآت  

الذي يطرأ على ك الخلل لذمن معالجة من خلالها نتمكّن  التي ساليبويدلّنا على الأهذا الكتاب سوف يرشدنا ف
من آما يدلّنا الكتاب على الوسائل التي نتمكن من خلالها ,  تحقيق الشفاء لهتساعدنا علىالتي آيفية النشاط و

 حينو , والانتباهالخاصّ بنا آالإبداع والإختراعات والوعي واليقظة" ميند"النوعية للالوظائف عملية إدارة 
ستتوفر لديكم و" ميند"هذا الب العمل الخاصّ أسلوبطلب لفهم ا يُسيكون لديكم م, تهون من قراءتهتنس
.لمعالجتهكفاءات ال  

 

"ميند" العمل الخاصّة بالأساليب  

 وعدم التدقيق المنتسب له
 وفيما بعد. ةقيقًليست بد" ميند"لا" وماتعلم"إن . تتمثل بعدم التدقيق المنتسب له" ميند"إنّ المشكلة الأولى لل

".ميند"دقيقة يقوم بها ال غيرستنتاجات لا نيذآر نموذجنوف س  

 الذي زرعتَ فيه في ذاك المكان تنبتُ ترى عيناك شجرة ثمّزرعاً  أنّك تزرع كَترى عينا:  الأوّلنموذجأل
ربّما تدّعي أنّ ف" أنا الذي غرست هذه الشجرة": التاليليستنتج الإستنتاج  الخاصّ بك" ميند"فيقوم ال. الزرع

غرس قامت ب التي, كايد: لىولأا:  التاليتيننيحقيقتال اكوفي الواقع قد رأت عين". ة ليهذه الشجرة تابع"
اك المكانبتتْنالشجرة التي  ,والثانية, الزرع في الأرض جعل ي, ههاتين الحقيقتين وحدَإدراك إن .  في 

).غرس الزرع (نتجت عن الظاهرة الأولى) الشجرة(ألظاهرة الثانية : ستنتاج التالييرسم الا" ميند"ال  
ذ

رض والماء والهواء  آالأاً دورلعبتْالعين عوامل أخرى  ستيعابا بعدم عدم الصحّة وعدم التدقيق يتجسّدان
أنا : لو إستنتجنا على نحوٍ آخر أنّ  الأمر عارٍ من الدقةسيكون آما. والخ والمعادن والسماد والنور والشمس

فالسؤال الذي .  ليصبح شجرةنبتواء والشمس والخ قد  وبواسطة الأرض والماء واله– الزرع تُالذي غرس
 الزرع ووجود الشجرة غرس عمليّة رأتا  قدنيالعين ذلك لأنّ - ؟ ليس دقيقاً الأمرهذام يزل للما يطرح نفسه 

ويقوم ) الأرض والماء والشمس: أي( من بنك الذاآرة ةزنتهو الذي يخرج المعلومات المخ" ميند"ال ف.فقط
ولكن . هومن ثمّة يرسم استنتاج). تْتَبَنَغرس الزرع وشجرة , أي(ن ناصبح ظاهرة تراها العيبتطبيقها حيث ت
لا يستبعد أن أو .  قام بغرسه شخص أخرقد أنّ الشجرة التي رأتها العين قد نبتت من زرعٍ آخرلا يستبعد أبداً
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 هذا لا يؤآد لنا أنّ Bثم   A عندما نرى, لذلك. هادورساهمت هي الأخرى ب قد  من العواملاًلافآتكون هناك 
B  قد نتج عنA .ي يعلم أن هو الذالحقيقي " مين"اللذلك  وA و هAو - B هو Bد .  دون أيّ تحليل آخر

": ميند"وعندها يستنتج ال. صغيرمخلوقٌ  يولدُ بتسعة أشهربعد أن تمّ الوصال :  الثانينموذجأل الإنسان هذا  
 في  هناكت آانهذا الاستنتاج مع أنّه لا يعلم إنْ" ميند"يرسم ال. ييتبع لو,  نسليهوف بفضليالصغير خلق 

. تساهم في خلق هذه الحياة الجديدة قد أخرىباًبا وأسقوىً الواقع  

 ه نتيجة لاستخداممختلفة توصّل إلى استنتاجات  قد"ميند"أنّ المن رغم أن بال, نماذجفي هذه الويبدو لنا 
محدودة إمكانيّة سيظلّ دائماً وابداً ذا " ميند"لانّ ال,  لا يزال هذا غير دقيقاًربّمالف,  لديهزنةتالمعلومات المح

ليستنتج " ميند"فيسرع ال,  الخاصّة به المحدودةاستخدام تشخيصاته بقيامهعند و. "علميأن "على   قدرتهفي
. لديهزنةتحالقديمة والم" معلومات"يمليء الفراغ بمعلومات من ضمن الل واًليطرح أسباب, استنتاجاته  

 وه:  منها مائاًشييصقل أو أن يضيف عليها  يستلم المعلومات دون قي والنمحظوال الطاهر" ميند"لإنّ ا
المحظ " ميند"يقوم هذا الف, ستنتاجاتالا واستنتاج الأسبابطرح إلى   الحاجةتدعو بهحين , من ثمةو. صامت

قد , وبالوقت ذاته – خاطئةال النتائجج استنتابالقيام   أن يتخذ موقفاً انتقادياً ودون دون اًبهذه الوظائف صمت
  . آخر تدقيقعدموقوع يعي لوجود إمكانية آما  عليقاتت واًأسباب كونه يطرحمحظ لال" ميند"ال يعي

" ميند"تعوا للعملية التي يقوم ال ننه قد يتوجب عليكم ألكم إ فنقولحديثنا هذا إذا أردنا أن نختصرو
  .  باستنتاج النتائجآلّما قامباستخدامها 

في " ميند"العندما يعمل  ستغلالعمليات التي تُ تلك  إنها؟"ميند"لالتي يقوم بها اصحيحة عمليات الما هي ال
 حيث أنها ليست إلا اتعليقتالطرح النصائح أو  ودون يٍّانتقاد  اتخاذ موقفٍهي تحدث دونف. صمتمنتهى ال

.عبارة عن تشخيصات هادئة وتمعّنٍ  

وما لا يجوز له" ميند" للما يجوز  
يتخذ موقفاً دقيقة لالالذي لا يتسم بالدقّة استخدام معلوماته غير " ميند" يقرّر العندماالمشاآل والمعاناة تتفاقم 
 وقيم آراء مسبقة  ق يقوم بتطبيثمفي بنك ذاآرته " ميند"اليبحث ": ميند"نرى آيف يعمل ال حينئذٍ  .انتقادياً

يتحيّر عندها ف ,عليقاتهوتمع توقّعاته  يحيط بالإنسان لا يتوافق ذا آان العالم الذيإو. على تشخيصات جديدة
.ويضايقنا  علينانكّدوقد ي, "ميند"ال  

 وانتقاداتنا توقّعاتناأن يلتقط المعلومات من حواسنا ويطبّق " ميند"نرى آيف يستطيع ال, التالينموذج في ال
. عدم الراحة لديناالأمرهذا حيث يثير   

اً على الأرض  مبعثراًأرى لباسفكلّما , بة ونظيفة يتوجّب علينا العيش في بيئة مرتأنّهفي اعتقادي :"لنظرأ
بين المرتغير  الناس عجبنييلا .  الشعور بعدم الراحةغمرنيي,  وسخةاًوصحون  

".فة وصحةانظأآثر بيئة حياتهم بيجب عليهم أن يعيشوا والفوضويون ف  
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 الناس الضجة دون ير أغضب عندما يثصةاخو. صاخبة والمخدّشة للأذنالضجة ال لا تعجبني حقاً: ألسمع 
يتكلّمون في تيليفونهم الذين خبط الأبواب وقومون بالذين ي  الناسهؤلاءري وعثم يجرحُ ش. هتماماو أيّ اعتبار

".فيلماًون دشاهوهم يالذين يتكلّمون منهم ئك ولأو أ بصوت عالٍالنقّال   

اً من أن عائجأن أبات  أفضّل في الواقع.  يتعلّق بالطعام اختياري فيما فيللغاية فأدقق جداً نيّقٌ أنا: ألذوق
 لنفسي من حيث الذوق اي حدّدتهتال يراالمعولا تتوافق الوجبة حين أآتئب إنّي .  غير مشهٍّاًتناول طعامأ

."والنكهة  

 التي يستخدمها ىبعض من الرؤف. شخيصات التإلىتستند  حذاقة أآثرَانتقاداتٍ الخاصّ بنا " ميند"ال خلقيو
بين رتباط والإ العاطفية  تخصّ العلاقاتىًرؤلترتيب المعلومات التي يلتقطها إلى داخله تشتمل على " ميند"ال

  .هويّهالقيم والآما تخصّ الناس 

يجاملونني أو سوف )  أو عديم الذوقاًي سأبدو فقيرلأنّ( الناس يسخر منيس,  هذا الثوبتُلبس لو: "القيمة
ثمّ ,  وألاحظ أسلوب لبسهمالناس فيمعّن تحين أو).  وآخر موضااًوسيموأبدو منظرٍ آلاسيكي تسم بلأني سأ(

هنا يحدّد ف".  على الفور آم يساووندركفأ, أرى سيّراتهم  

التي ات أهميّة آبرى للمجاملات وللانتقاد" ميند"يعير الو. المنظرعن طريق اها ومعنالأشياء قيمة  "ميند"ال
نتمكّن أن التي  اللازمة الوسائل تتوفر إن لم اًجد اًمتوتّر" ميند" لذلك سيصبح ال. من قبل الآخرينتوجّه إلينا
. ما أو عائلة مافردمع طابق تتو تناسبتي تعلامات المكانة الاجتماعيّة المن خلالها نشخّص   

ساليب الخاطئة من قد تؤدّي بنا هذه الأ, "عينه فأنا الفشل ب,لقد فقدت عملي وآلّ ما أملكه من المال: "ألهويّة
 ما في ظاهرةٍحدوث السبب الوحيد والمباشر ليكمن  أنفسنا  فيناهنأعتقاد إلى الإ" ميند"التفكير الخاصّة بال

أن " ميند"يتوجّب على ال: على سبيل الميثال. ل النجاح والفشللأمور تمثيكمن السبب أنفسنا أنه فينا الحياة و
". فقدته" مال"على أنه أو "  وإآتسبتههخلقت" مال"على أنه وليس , مطلق فقط" مال"على أنه المال ينظر إلى 
لربح إلى النجاح والفشل وإلى ا التغلّب على المعاناة التي تمتّ بصلة تمكننا من الصحيحة قد ةهذه الرؤي

".وهام التي تقيّدناالأمن  وتخلصنا آما تمكننا من تحرّرنا حترام والإهانة لإإلى اوالخسارة و  

". وأنا عبارة عن آلّ ما أملكه وآلّ ما حصلت عليه" -و" ما هو قائم وموجود في حياتيأنا أسيطر على آلّ   

:علاقات إنسانيّة وأدوار إجتماعيّة  

)ي والخأختإبن  أو ي وإبن أخيوأمّي وصديق لي وإبن(رغم أنّ أبي  هم أقربائي فلم يمدّوا لي  

" ميند"هنا يحدّد ال". لم يقدّموا لي المعونة آما آان المفروض منهم و,ى ذلكحاجة إلني الدعتيد العون عندما 
ين منا على أنها منوطة قريبمالرتباط بين الناس الانسانية والإالعائلة والعلاقات   

وبإلقاء  ةنتقادي الاقفاموالاتخاذ ب "ميند"إذا لم تتحقّق هذه المسؤوليّة فسيقوم الو, بالمسؤولية المؤآدة   
 متساوٍا  أولادهم بشكلٍ يتوجّب على الوالدين أن يحبّو"و". يتوجّب على الأولاد أن يطيعوا والديهما".التهم
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ا علاقة وثيقة بمسؤوليّة مالوالد لهدور  الولد ودورإنّ ". حتّى يصبحون قادرين على إدارة أمورهم بنفسهم
في حالة : على سبيل الميثال .دون وعيلة من التطرّف وقد تصل هذه التوقّعات إلى حا. وتوقّعاته" ميند"ال

. المقامرةتتوقّع الأم من إبنتها أن تمارس الدعارة لتموّل عادة الأم على, واقعيّة معروفة لدينا  

أمّا الرجل ,  بالزوج والأولادعتنيالمرأة هي المسؤولة عن الوظائف البيتيّة وهي التي تسري طارالأفي الإ"و
فهو والآخرون من حوله , بدوره يقم المرأ م لاإذ". الراحة الماديّةالرفاه وتوفير الرزق و المسؤول عن وفه

.تهمال وإلقاء من اتخاذ المواقف النتقاديةوعليهم " ميند"ال تنكيد سوف يعانون من  

في  اًتعقيد إشكالاً وأشدّ البعد الأآثررتباطات بين الناس العلاقات الانسانية والإل تمثف" ميند"بالنسبة للأمّا 
يتوجّب علينا أن ننظر : على سبيل الميثالف.  جديدة بإمكانها ان تساهم في تقليص المشاآلىًلذلك رؤف. حياتنا

 من طويلمدٍ وقبل أن إلتقى بي لقد عاش حياة في هذه الدنيا لأ, إنّه آائن بشريّ: بهذه الصورةإلى أزواجنا 
جسمه , وبالتالي, الخاصّ به" ميند"ال قد وُجهت بواسطة ,  الشخصيّة من الرؤىواسعةفله تشكيلة . الزمن

". ي ب علاقة لهمالاوروحه   

أنّ هذا الإنسان موجود في هذه الدنيا لأغراض أخرى ما عدا  في لحظة من اللحظات  تبادر إلى ذهنكهل 
إن ف: ترامهماحعلى و هحولل الآخرين من قبّتعلى " ميند"وجهة النظر هذه قد تساعد الإنّ  لك؟ اًآونه زوج

ت قد وُجّهت أم  آانسواءً –ن قيمهم الخاصّة بهم وع" معلومات"ال"ب الآخرين التنازل عن لن يطالِ" ميند"لا
  . لأجل قيمنا نحن–لا 

"ناأللانهائي" ميند"ألماضي والمستقبل لل  
فله الماضي والمستقبل . تشخيصات لكي يظلّ مشغولاًم بياقلل" ميند"ج الا يحتعادة لا  

إلى ذلك يعود  ى عيشه من جديد آما والبأمر ما تذآّرنا ألسبب الرئيسي لمعاناتنا يعود إلى إنّ . ر فيهماليفكّ
 لتقطي" ميند"لأن ال  الحيّة التي نعيشها في الحاضرربالتجا  تفوتناعادة .وهام التي تملىءُ قلبنا والأالهموم

 من  جزءاًاً ونعيش أيض. أآل عليها الدهر وشرب سطوانةأآفيعود ليعيشها الماضي قد عاشها في   وندماًاًلامآ
لهذه الأحداث التي   يتميّز بشَرَه آرهي"ميند"الإن . وهامحياتنا في المستقبل عن طريق الهمّ والتخطيط والأ

.ناتعود إلى زمنٍ آخر ويجعلنا نعيشها في حاضر  

.بخلق المعاناة" ميند"خاطئة يقوم ال عمليات عن طريقهكذا  :خلاصة القول  

  .تعود إليه لتجتاحه من جديدالماضي في  عاشها رباجل بخواطر وبتو مشغوه *

.بالمستقبل هموم ومخاوف وأحلام تتعلّق هغمرت  * 

.  منطق أو أسبابٍمع لا علاقة لها خلقها المجتمع ىًلنطبّق آراء ورؤهو يقوم بتوجيهنا  *     سبّبوقد ي*  
  .خلايالا مؤذية إلى خواطرمتواصل لعن طريق نقل  الفزيائيجع للجسم والالداء و
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.عقلياًختلاً فنعتبره م, المرأ ويحدّث نفسه طوال النهاروعندما يتمتم   

هذه . رأسنا  داخلاًصمت هذا آله  إلا أنه يدور –ليلَ نهارَ , قطاعن ادون منّا يحدّث نفسه آلّنحن لا نبالي لأنّ 
أصحاب " من أن نكون بدلاًولذلك .  فنعتبرها طبيعيّة, ان مها قد أصابت آلّكونلولكن , مشكلة مزمنة حقيقيّة

 علينا  ويسيطرُناشغلهو الذي يُ" ميند"فعلى أرض الواقع ال, ويسيطرون عليه" ميند"الذين يشغلون ال" الشأن
  .  تنامعانا فلن نستطيع أن نتجاوز, حاجةعند ال" ميند"ال نوقف عمليةوطالما لا نستطيع أن . بلا حدود

عن وجهات نظر التعبيرلا نستهدف أننا آما . لمستقبللننسى الماضي أو لألا نخطّط  أن , هنا, هدفناهذا ليس و
. بحكم العادةبصورة أوتوماتيكيّ وث  آونها تحدُ, ذآرت أعلاه التي العمليات  إنّ ألمشكلة التي تثيرها.أو آراء

إنّنا .  العمليات على تلكأنّنا نريد السيطرة, فالقصد من ذلك " ميند"ال عملية وحين نقول أنّنا نريد أن نوقف
هذه فيما يتعلّق ب على أن نكون أصحاب الخيارملك القدرة أن ن, اً إذ,فالهدف". ميند"نريد أن نوقف استقلاليّة ال

, قينسبما م أو معلومة  مامتى نطبّق رأياًوالقرار  اريختالانريد أن نملك قدرة , وبهذه التطبيقاتعمليات ال
. ومشاعرَ في داخلنااًأو متى نبني صور, نا من جديدماضي ود لنعيش نعومتى   

ة

آيف آنا قد علمنا  لو  اً مهماً فهو يشكّل جهاز–وإنّما بالعكس , البشري ليس بمثابة آارثة للبشريّة" ميند"ال
ل نجعبوسعنا أن كون يوف حينئذٍ س, الخاصّ بنا" ميند"صحاب الأفي اللحظة التي نصبح فيها . نستخدمه
.نجعلها متحضرة, الإيجابيّة آالإبداع والوعي" ميند"جودة ال  

:حاجة إلى ثلاثة أمورٍفي لكي نمنع المعاناة نحن و  

.وعاداته" ميند"فهم ال. 1  

".ميند" السيطرة على الستطيع من خلاله نأسلوب. 2  

.خرينبالآعلاقاتنا لو نفسنالأعي متحضر و, والأآثر أهميّة. 3   

 سهل أسلوبوفي الفصل التالي نودّ طرح ". ميند"ال عمليات علىف للتعرّ  المقدمةض عرقمنا بسبق أن لقد 
فقط من سلسلة  واحد  ليس إلا سلوب الأاهذإنّ . اًتحضرّأن نجعل الوعي المطلوب فيه منتمكّن من خلاله 

 والأآثر نجاعة لتحقيق  الأآثر بساطةسلوب الأه ولكننا وجدنا أنّ–عديدة القائمة في العالم ال مديتاتسياال أساليب
.سنقوم بعرضه لمن لم يجدوا بعد الوسيلة الصحيحة لبحثهم عن السعادة الخالدة, وهنا. أهدافنا  
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* الفصل الأصليمن طروح المصّ النفي هعرضتمّ قد  مامع م هذا الفصل يتلأ*  

 

 ألفصل الثاني
"هنا والآن"ال مديتاتسيا  

 عمليةوقف طريق عن  أنفسنا  بتحريرالقياممكّننا من ي  بسيطسلوبأن عالمعاناة هو عبارة إنّ مفتاحنا لطرد 
. مديتاتسيائك الذين يقومون بتمارين اللعديمي الخبرة من ضمن أوبالأخصّ  " يدرّب"هذا المفتاح . "ميند"ال

 مأ الكنبة بشكل مريح على اً جالسسواءً آان  - مكان سهولة وفي أيِّب عليهايستطيع أن يتمرّن آلّ من الناس 
.هعمل بهقيام أثناء  حتّى أواً ماشيم أاً واقفمأستلقياً م  

عالمنا الاجتماعي ولا تتوقّع الابتعاد عن يّة وادالعوالماديّة  ترك حياتنا  مناطلبت لا ت"هنا والآن"ال مديتاتسيا
واستخدامها متاح , نلا تنتمي إلى أيٍّ من الأدياوبل .  مدّة من الزمنة لنخلو بأنفسنا لأيّأن نهملَ أحبّاءنامنا 
.جميعلل  

يامديتاتسلألهدف من وراء ا  
.  في آلامه وتفكيرهاًن السنين منذ تعلّم أن يكون صامتلافٍ مآعلى مدى  مديتاتسياالبممارسة الإنسان قام لقد 

.الخاصّ به الراحة الحقيقيّة والهدوء" ميند"منح الوقد ساهم هذا الصمت في تعبئة جسمه بطاقةٍ مجدّدة وفي   

. الآخرينبتعاد عن تجريح مشاعر لإاعلى و,  أنفسناعنالحزن  طردسنرتكز على , وفي إطار هذا الكتاب
سوف تجدون أنّ الهدوء الحقيفيّ ف لسرورمعالجة الجذورالحقيقيّة لعدم الشعور بابالنجاح تتكلّل بعد أن و

.ابداًو اًم دائمكلكمسيصبحون لسروراالشعور بوالخالد و  

لأساسيّة ا"نهنا والآ"ل ايةؤر  
شيء على إذا آان علينا أن نرتكز و. الذي يفكّرعادة" ميند"الإسكات وإيقاف هو  مديتاتسياوّل لل الأإنّ الهدف

 هو المفكّر" ميند"أل.  وأن يعمل لتوجيههاهذه العمليّةبإدارة يقوم أن المفكّر " ميند" المن هذافالمفروض , ما
.ة خواطرناآافو اًة تقريباليوميّنا عمالأة الذي يقود ويوجّه آاف  

ولكن هناك  . والهدوء من الصمتحالةإلى " ميند" ال تستغلّ ذلك لتقودَمديتاتسيا معينة من الأنواع تقنيةإنّ 
" ميند"ال باستخدام  من خلالها يقوم الفرد"ميند"الب حافلة" أساليب على اًتحافظ أيضأخرى أنواع تقنيّة 

ما شابه  معيّنة وبأفكارٍوالمشي والتفكير  لغس آالأآل وال عملياتٍخواطره ول لحواسه ولاًالمفكّر لكي يظلّ واعي
.ذلك  
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فيجلس ,  مستوى المبتدئينوفيما يخصّ". ميند" التحايل علىيأن  "هنا والآن"تكنيك ال حاوليبالمقابل لا و
.مديتاتسيا قيامهم بالأثناءبلا تفكير وبلا ارتكاز في مكان بعيدٍ " ميند"ال  

مهارة آلّما زدادون وآلّما ي. ن هدوءًاولذلك يعيش, من الراحة العميقةمعينة  حالة تسودهماالجسم و" ميند"ال
فيما و.  اللانهايةتهمن عاداته ومن ثرثروتخلصه " ميند"لر اتحرّ بدورها في ه الحالة من الكينونةهذقوم ت

 لوقت يحافظ بصورة دائمة على وعيٍٍوبعين ا بأعمالٍ يوميّةالمحظ " ميند"فيقوم ال,  المستويات العاليةيخصّ
. مع الصمت الداخليّتواصلٍأو   

  من ممّا يمكنّكماًأيضثناء نومكم أ اتوسيلة لمواصلة التمرين على سلوب الأاشتمل هذيوفضلا عن ذلك 
.  اللاوعيالتوصّل إلى  

؟"هنا والآن"ال مديتاتسياتعني على وجه التدقيق ماذا , اًفإذ  

في المكان الذي " ميند" نتيجة المحافظة على الإنها. "الآن "-و" هنا"فعلاًهذا يعني أن نكونَ   

" ميند" وفي هذه الحالة يقف ال. مستوى عالٍ من اليقظةلكن على من الخواطر واًيتواجد فيه الجسم مجرّد
ات غير  استنتاجرسمِب قفزة إلى المستقبل أو القيام بتحليل ودونو, في الماضي نبشٍ دون تفكيرٍ ودونصامتاً 
: متّحدين بالجسم الفيزيائي في صمتٍ داخليّ متكامل وتامّ, واحداً آياناًا يصبح" جسم"وال" ميند"إنّ ال. دقيقة
.ن والفضاءا الزمعبرَتسامي  من الحالةفي   

 اًالخاصّ بنا صامت" ميند"على ال أن نحافظ بوسعناآان  ذاإ: وإذا أردنا أن نعبّر عن ذلك ببسيط العبارة فنقول
الخاصّ " ميند"فظ على الومن ثمّة إذا استطعنا أن نحا.  في اللعبةاًفنحن نمضي قدم, قوم باستخدامهندما لا عن

ظلّ الذي لا ي" ميند"وصلنا إلى مستوى أعلى للتف,  ننامعندما نقوم باستخدامه وعندما اًحتّى أيض اًبنا صامت
آبير حسين تبالتمتّع من ن الناس بمعظمهم سيتمكّ, "هنا والآن"لا أسلوبوبواسطة .  من غير لزومٍيعاني

 سلوبالمفروض أن تؤمنوا في الأمن فليس . في غضون أيّام قليلةذهنية  والةالنفسيحالتهم  سوف يطرأ على
. آمجهد قصارى  عن صدقٍ المفروض منكم فقط أن تجرّبوه وأن تبذلوا.  نجاعتهتَلكي تثب  

"هنا والآن"الإستخدام   
: التالية تجاهاتاً للإوفقالفصل السابق فنقول إنّ المشاعر تتطوّر عادة تلخيص إذا أردنا أن نقوم بو  

.تناذاآرفي تختزن من خلال الآراء والمشاعر والعلاقات السابقة التي *   

.بتبنّيها عن طريق حواسنا الخمس" ميند"من خلال المعاني التي يقوم ال*   

.في الماضي أو آالتي قد تقع في المستقبلمن خلال الخواطر التي تتعلّق بأحداثٍ قد وقعت *   

 تمرّ بنا فيث التي    حداالأما يخصّ فيبتطبيقها " ميند"يقوم المن خلال القيم والمعتقدات والتوقعات التي * 
. ناس آخرين وتناحيا  
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    : عدّة للتعاطي مع هذه المشاعرأساليبأمامكم 

 يشفنحن نستطيع أن ن. ات قديمة معيّنةلمعلوم" ميند"ألعدول عن الاستخدام الاوتوماتيكي لل
 ةمؤلم حادثة في حالة تعود بنا إلى أنفسنا  نجد عندما ."هنا والآن"ال مديتاتسيا عن طريق"حاض"ال

 عن طريق" نعيش الحاضر"فعلينا أن نجعلَ أنفسنا ,  لنعيشها من جديدالماضيتعرّضنا لها في  وآئيبة آنا قد
 لمدّة دقيقة صامتاً" ميند"حافظ على النلو,  من الصمتحالة لكي نتواجد ب"نهنا والآ"ال مديتاتسيااستخدام 

في الحادث أو في  ألتمعنسيتاح لنا ,  الداخليمن الصمتحالة  الهفي هذ -ومن ثمّة , نئذٍيح. واحدة على الأقلّ
 نا حاضرعندون أن ننفصلَ  لنايات سوف نتمكّن من التفكير في ذآر. الحادثذلك   أن نعيشالمشاعر دون

   . نا هذا الأحداث والتجارب الحيّة التي نعيشها ونمارسها في حاضرعنو

ع
ر

د خلال استخدامنا  والحواس من" مين"بين الالقائمة الصلة تلك  اًجدّبعيد إلى حدٍّ في استطاعتنا أن نقلص و
,  عيناآم على وردةٍتقع, على سبيل الميثالف, إنّ عليكم أن تقوموا بذلك بأنفسكم ."هنا والآن"ال مديتاتسيال

آان لها صلة لوردة معيّنة ب تُّمُتَ وذآرياتٍومؤلمة  آئيبة اًصورتفط لإلى الماضي لي" ميند" يعود الوعندها
  عن طريقلصمت الداخليّادخلوا إلى حالة من وا, تنفسّوا عميقًا وبطيئا, تلك الحالةفي .  الماضيوجود في
 تهدئة في استطاعتكم أن تسرعوا في نيكوهكذا س. ونةالكينة حالوا إلى صغوا, "هنا والآن"ال مديتاتسيا

. أآثر ممّا ينبغي ذي ازداد نشاطاًال" ميند"لا  

على " ميند" مع سيطرة الاًعلينا أن نتعاطى أيض عيش الماضي والمستقبل عن" ميند"اليكفّ لكي 
 دون استخدام أصواتاً" سمعي" واًصور" يرى"يّزة حيث يتمكّن من ان يملك قدرة مم" ميند"إنّ ال. الخيال
فعلى . وفيزيائيّة ذهنيةردود أفعال  ومن إثارةآما يتمكّن من خلق المشاعر والمذاق والروائح بنفسه . الحواس
.اًأوتوماتيكيّالريق غدد فعل  تنعندئذٍ, عصر إلى داخل الفم يُاًليمون" ميند"ثال عندما يتخيّل السبيل المي  

ختراع الإالإبداع والخلق   وإنّ خيالنا قادر على . ؤدّي إلى الشعور بالحزن أو الفرحإنّ هذه القدرة المميّزة قد ت
 على رسم اً ولكنّه قادر أيض,بداعات والإختراعاتآما هو قادر على مساعدتنا على أن نخلق الفنّ ونحدث الإ

     .تسبّب لنا المعاناةو نا أو مستقبلناإلى ماضيبنا تعود  ٍأوهام

ل ودخالتنفّس عميقًا ولفبإمكاننا أ يدور في خيالنا له غاية لا مشهدٍ أو   سلبيّلى إيقاف مشهد وعندما نحتاج إ
سيوقف ,  نكون في هذه الحالة من الصمتعندماو. "هنا والآن"ال مديتاتسياإلى حالة من الصمت الداخليّ ل

ع الخيال من التوصّل إلى فقدان يك يساعد خاصّة على مننإنّ هذا التك.  هذهالخيالعملية  على الفور" ميند"ال
.من حولنابنا وبالسيطرة وإلحاق الضرر   

 يدةنظر جدفلعلّنا نحناج إلى وجهات , وفي اتخاذه موقفاً انتقادياً" ميند"في توقّعات الحدث تغييراً وآي نُ
تساعدنا على إنّ الفصل الثالث يشمل وجهات نظر جديدة بإمكانها أن . تناحياالتي تقع في حداث الأفيما يخصّ 

الآراء والتوقّعات " ميند"طبّق الي من خلاله يُذ السلوبوربّما تساعدنا على تغيير الأمتحضراً الوعي جعل 
.لناسمن حولنا من لأنفسنا ول  
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"هنا والآن"ال مديتاتسيا  علىتمرنال  
   في أنمكانيّة الإا لنتيح أن يفي نهاية المطاف  "هنا والآن"ال مديتاتسيايك نتك يستهدف

  واقفينم آنّا جالسين أسواءً, في حالة من الصمت الداخليّ في أيّ وقت من الأوقاتنظلّ 

  : وهناك أربعة أنواع من المراحل في طريقنا إلى تحقيق الهدف.  نائمينم أ آنّا يقظينوسواءً, ائرينأم س

 ة من الزمنمدل رالخواط تدفقسنتمكّن من إيقاف , عن طريق جهودٍ واعية, في هذه المرحلة: 1مرحلة 
 القيام ووضوحه أثناء" ميند" داخليّا وراحة  ال وهدوءًصمتاً أن نعيشَآما نتمكّن من ". مديتاتسياجلسة "تُدعى

. مديتاتسياالب  

 سنتمكّن من  أن نعيش, لعملنا اليوميّوأثناء ممارستنا , مديتاتسياالعندما لا نمارس جلسة ,  هنا:2مرحلة 
لوعي لممارسة اد اهتجاسوف نعيش ذلك بشكل طبيعيّ وعن طريق . قاربةفي أحيانٍ مت  الصمتوجود

.ة دقيقة من الزمن آلّ يوملمدّ مديتاتسياال  

. اًترتيبو  نظاماًأآثرآما يصبح ,  وارتباآاًاضطراباًأقلّ و, اًمطيع" ميند"يصبح ال, هذه المرحلةفي : 3مرحلة 
ومن أن ,  بشكل هاديءتناحياالتي تصادفنا في  ظروفالن سنتمكّن من مواجهة التمرّسة ارمموعن طريق 

تمسك ندوّامة عاطفيّة ونحن جتاز وبالتالي من أن ن, عاداتهلالخاصّ بنا و" ميند"نكون يقظين لدوافع ال
.ل الوقتاو طَصمتبال  

 دون صراعٍ التوحّدمن  طبيعيّةالخاصّ بنا في حالة " ميند"ن والنتواجد نح, ة الرابعةلفي المرح : 4مرحلة 
حيث , داخليّالمع الصمت  صلاوتفي ودائم للهدوء الداخليّ  سوف نعيش حياتنا مع حضورٍ, هنا. أو فوضى
ليستنتج  وليردّ واقف انتقاديةوليتخذ مو ليحلّل" ميند"لا يظلّ ال  

. في الماضيعليهعتاد ي آما آان بصورة أوتوماتيكيةينكّد علينا ستنتاجات أو لالإ  

.وال الوقت يظلّون في هذه الحالة من الصمت طَذين يكمن النور في داخلهم الناس التقاد أنّ معظمويسود الاع  

: الأخرىساليب الألمن يمارس إبلاغ  

عندما :  وأجهزة أخرى من الطاقة(Chakra system)"آرااش"لا أسلوبلمن يمارس  آلامنا هذا موجه
 و ه"هنا والآن"ال مديتاتسيا ليف الأوّل الهدبما أنّو, "هنا والآن"ال مديتاتسياممارسة تمارين تقومون ب
عن نعوا تأن تموحول العينين ا وم, فعليكم أن تقوموا بتهدئة آافة عضلات الجبين, وعدم التفكير التامّالصمت 
العين الثالثة أو  (Chakra) "اآراش" فيه قعالتي تمكان الخاصّة في ,  الحواجب والجبينعلىالترآيز 

 (Chakra 6). 6 "اآراش"

أثناء  رؤىً تتجلّى أمامكم تأو إذا آان اهتزازات ذبذبات أو, ا اعتدتم على الشعور بحرآة من الطاقة وإذ
فعليكم أن تحافظوا على .  الصمت حولمحوريت "هنا والآن"الفرجاءً منكم تجاهلوها لأنّ , مديتاتسياال
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 ممارسة الصمت ذلكتى ولو آان  ح–على الإطلاق ئاً  أن تعيشوا شيدون,  التامّ الصمتحالة منفي " ميند"ال
.ما بينكم وبين ممارسة الصمت ولُحُوهذا لأنّ عمليّة التوقّع تَ, ذاته  

  اليقظة التامّةالتقليديّة توآّد عادةً مديتاتسيا الأساليبإنّ  :التقليديّة مديتاتسياال أساليبولمن يقوم بممارسة   
 عناصراممارسة طوي على عدم نالذي يالتامّ  النشاطعدم   وجوبؤآّد ي"هنا والآن"ال أسلوبإنّ . والمطلقة

 - يقَظَة شبه تكون في المرحلة الأولى هو عبارة عن حالة مديتاتسياالميثاليّ للوالأوّلي إنّ العمق . نظلّ يقظينل
     . أيضاًاًنائميكون  ذاته وبالوقت اً أيْ أن يكون ألواحد منّا يقظ,ما بين آلا الحالتين: شبه نومو

ألدخول إلى حالة من الصمت: وى الأوّلستأل م 
أنّ ثلاثة المستويات قد خطّطت من أجل هدفٍ واحد ألا وهو من  تأآدّوا –ألرجاء : مهمّ للغاية قيام بممارسة ال 

يك ني عبارة عن تطبيقات أخرى لتكهبل , إنجازات روحيّةتدلّ على إنّ هذه المستويات لا . ةالعمليّالتمارين 
لمام  الإاتسبوتكأن بعد فقط  المستوى الثاني ولكنّ حتىوواصلوا , المستوى الأوّلممارسة بؤوا بدفا. مديتاتسياال
الذين يقومون  فثمّة العديد من الناس – اًدمضي قُمُل لا تشعروا مضغوطين لولكن.  السابقسلوبلأبا تامّال

م تسابهتوى الثاني حتّى بعد اآ باستخدام المسآما يقومون –باستخدام المستوى الأوّل بنجاعة وبراحة آبيرة 
.فقط لا غير,  المريح لكمسلوب الأهو تبنّيكلّ ما عليكم ف. المستويات الثلاثةلمام بهذه الإ  

فتح ي آما أنّه  , إلى حالة من الصمتالدخولو" ميند"السكات  الأساسيّ لإسلوبيشرح الأالمستوى الأوّل إنّ 
 (Anti-Aging)  أعراضهاتمهيلو ولمقاومة الشيخوخة, اء الذاتي للشفساليبعلّمنا الأي وعطفالقلب لإبداء ال

 .التوتّراتلتعاطي مع آما يعلمنا آيفية ا

, ةرينٍ متقدّماتمممارسة حتوي على يآما أنّه . يعلّمنا آيف نعمّق هذه الحالة من الصمتالمستوى الثاني إنّ 
راجع (  وتحييدهاسلبيّة مشاعرل إبطاهدف إلى ت  اليوميّةناأعمالقيام بمن أجل الحفاظ على صمتٍ دائمٍ أثناء ال

"). والآن هنا مديتاتسيا" بتاآ  

."هنا والآن"ال مديتاتسيالروحيّ الر تحضّال  تخصّأساليبى إليستند المستوى الثالث  إنّ  

  الجلوسمديتاتسيا
مارس نأن استطاعتنا  في -  !لنتذآرف, "الجلوس مديتاتسيا"بلقب  اليوميّة مديتاتسيالفي الوقت الذي نلقّب فيه ا

 موضع آنّا وفي أيِّمن الأمكنة  مكان ت وفي أيِّاوقمن الأوقتٍ  في أيِّ مديتاتسياال  منسلوب الأاهذرين اتم
. في حالة مريحة وهادئة على قدر المستطاعآوننا من أآّد فقط نا التعلي ويجب .فيه  

فُ  ينجراًموجأشعر وآأنّ , عن طريق الفم ئاًبطي تنفخُ   عن طريق الأنف وأنتيئاً بطتنفّس: ألمرحلة الأولى
إنّ العينين قد  . حتّى أصابع قدميك ويجلب الهدوء إلى جسمك بأآملهكمن رأس  
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 تينمنصبّغامضتين ولكن دون أن تكونا   أن تكونايلزمآانتا مفتوحتين فإذا و. مغمضتين مفتوحتين أو اكونت
.آان غرضٍ  على أيِّتينومرتكز  

. قد وصل إلى منطقة القلب في صدرآم" ميند"أنّ البمع العلم  "الجسم هنا" " ميند"قلْ لل: ةألمرحلة الثاني
قوموا خاصّة بتهدئة العضلات التي تحيط بالعينين وبالجبين . لا يفكّرُ ولا يرتكزُ" ميند" مع, حرّروا أنفسكم

 في اًيجلس صامت" ميند"أنّ الكم ثبتوا إدراآو واوبين حين وآخر تأآّد.  مفتوحة أم مغمضةكم آانت عينيسواءً
.منطقة القلب  

حررّوا , وبعدئذٍ. واجلسوه في عين المكان, "الجسم هنا " أنّفذآّروهُ بصمتٍ, يتبعثر أو يفكّر" ميند" البدأوإذا 
. "ميند"الخواطر على الفور وهدّؤوا الجسم وال  

للمتمرّنين  فلا يجوز. يقةقد 30لمدّة المجرّدة من التفكير ومن الترآيز إبقوا في هذه الحالة   

 ,اًوبعد شهر تقريب. يقة  دق30 - اللمدّة تفوق  في المرحلة الأولىمديتاتسياال يبدؤوا القيام بممارسة الجدد أن
   . حكميربشكلٍ يها كم لإطالة ممارست يجوز لكمس

ورآزوا فتحوا ا يئاًبطنفخون توأنتم , اًتنفسّوا عميق, مديتاتسياالنتهاء من جلسة ومن أجل الإ: ألمرحلة الثالثة
وانتهوا , إذا شعرتم أنّكم بحاجة إلى ذلك, شدّوا جسمكم. بشكل تامّ اعينيكم  

  .مديتاتسياال فقرةمن ممارسة 

 الإرتكاز فعند العودة إلى, أخرى للتكملة  أساليباستخدام عن طريق  مديتاتسيال افقرةإذا أردتم أن تواصلوا 
الصور والخواطر إلى  اًصمت  تبهوانا و.لطبيعيّةلعادية وا في حالة من اليقظة اوأنت, وا بالصمتتمسك, تامّل

  . لها والمسبباتسبابِ الأطرح ب أوهاتحليل القيام بدونَ التي تطفو 
ما

ة

يّ ش

.شئتمالتمرين آلّما   هذاممارسيمكنكم أن تقوموا ب  

, فننصحكم العمل مع مرشد,  بكمالخاصّ" ميند العالي"التوصّل إلى ال مديتاتسياالمن وراء إذا آان هدفكم 
خص, قد تخصّص في هذا المذمار العادي" ميند"إنّ ال. ليرشدآم بشكل   

     ". ميند العالي"ال على أنه ئةطاخبصورة  بسهولة وددَّحقد يُ

النوم مديتاتسيا  
فيت  الصمدمجن, اًثاني. مالنو مديتاتسياصمتٍ أثناء ل إلى صّتوالمعاناة عندما نطرد ن, أوّلاً  

 ولكي لا .وعياللافي " ميند"لا  من آخرجزءاًعالج نحاول أن ن, النوم مديتاتسيافي .  اليوميّةناداخل أعمال
على المفكّر الخاصّ بنا " ميند"وال  الخاصّ بنااللاوعيد ارشنقوم بإف, في حلمناولو آان ذلك نعاني حتّى 

نتعاش والهدوء ننا من أن نفيق آلّ يوم ونحن نشعر بالإهذا يمكّف. اًإلى الصمت أثناء النوم أيضلا صّتوليالسواء 
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  أثناءتاعادما يألفه من من مواصلة " ميند"يمنع السوف لأنّ هذا , فيما يخصّ أنفسنا وفيما يخصّ العالم
.لليلا  

م المفكّر الخاصّ بك" ميند"قولوا لل, وشبه نائمين ونعسأنكم تنآلّ مرّة تشعورون فيها : يك هو آالتالينفالتك
 ءاسترخاقوموا ب وآمحرّروا خواطر, ثمّ".  لكم أثناء النومإتخذوا الصمت ملجأً" :الخاصّ بكموعي وللا

. واغطسوا في نومٍ هاديء, كمعضلات  

ياالميديتاصبممارسة  القيام أثناء علامات الصمت  
, اًجسم ليس مشدودإنّ ال: ات التاليةوف يرى العلامفي صمتٍ عميقٍ س مديتاتسياالإنّ الإنسان الذي يمارس 

والتنفّس يجري في سهولة . رءً دون أيّ توتوجه الإنسان يبدو هاديو. لا يحرك ساآناًوالرأس  وأطرافه ساآنة
 عن وفضلاً.  يصيبهم الوجعالطويلة الكتفين والظهر لا مديتاتسياال قراتفأثناء و,  الصمتن خلالوم. آبيرة
بعد ن احين تُفتح العين, فعلى سبيل الميثال .  تخفى معالمهن والفضاء سوفافالتدقيق فيما يخصّ الزم, ذلك

, مديتاتسيالا ةارسممقام فيها ب المدّة الزمنيّة التي صحيحبشكل  الإنسان دّرقد لا يق, مديتاتسياالقيامنا بممارسة 
.بعض الشيء منضبط أو قد يشعر غير  

.مديتاتسياال بممارسة فقرةبعد القيام  ني الذهنتعاش والهدوءالشعور الفيزيائي بالإهي علامة أخرى للصمت   

ومن باب . أثناء النهار ئنا وقتٍ ش في أيِّ"هنا والآن"ال مديتاتسيا من الممكن القيام بتمارين , النجاعة      
وبثلاث جلسات قصيرة تستغرق مدّتها دقيقة ,  دقيقة30  -و  10فننصح بجلسة واحدة طويلة لمدّة تتراوح بين 

.أثناء القيام بعملنا اليوميّواحدة آلّ يوم   

, الخاصّ بنا" ميند"ال لعملياتوأن نكون في وعيٍ تامّ , عيش الحاضرأن ننّ الهدف الرّئيسيّ هو إ!: رْنتذآلف
. دوّامة الحياة ونحن نغرق في الصمتبفظ  توأن نح, وأن نسيطرَ على الخواطر والمشاعر والأعمال والواقع

على الصمت تواصل مع فعليكم أن تحافظوا برقّة على ال, لون إلى الصمتبعد أن تعلّمتم آيف تتوصّ, ولذلك
فريدة ساعدنا بصورة يإنّ الانقطاع عن الصمت آلّ دقيقة أثناء النهار سوف . قدر المستطاعأحيان متقاربة 

.من نوعها  

 (Anti-Aging) أعراضهاتمهيل لالشيخوخة  ومقاومةألشفاء الذاتي

  التوتّراتالتعاطي معو
الخاصّ بكم " ميند"لا أوصوا , العاديّة مديتاتسيالاممارسة بعد بضعة دقائق من القيام ب: جل الشفاء الذاتيمن أ
واحدة الدقيقة ال بين تراوح مالمدّة ت  الصمتدّدَليج, ر خواطرآميحربت أيضاً يقومأن ة ثمّومن , حأن يرتاعلى 

ما والجهاز العصبيّ و, اف آالجهاز الدمويّ والليمالعامّإذا آان المرض في الجهاز الجسدي . ( دقائق30وحتى 
).منطقة القلب من الرأس بدلاً ةقمّفي " ميند"فضع ال, شابه ذلك  
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 -ل أعراضها وتمهيالشيخوخة  ومقاومةمن أجل السيطرة على التوتّراتو

(Anti-Aging) 

 ."هنا والآن"ال مديتاتسياممارسة دقيقة على الأقل ب 15-قم آلّ يوم لمدّة * 

. التوتّراتإثارةثناء النهار لمنع أ الصمت-دقيقة     بعمليةقم*  

    الخاصّ بكم" ميند"لا أوصوادؤوا وها  ثمّ,اًبطيئ واًتنفسّوا عميق,  توشكون على النومآلّما* 

.أثناء النوم أن يدخلا إلى حالة من الصمت  علىلاوعي الخاصّ بكم لوا      

   وادخلوا إلى حالة اًئ وبطيتنفسّوا عميقاً, اعر سلبيّةآلّما تعلو وتطفو خواطر سلبيّة أو مش* 

. ثانية على الأقل30من الصمت لمدّة      

.  ومدى التأثيرن النتيجةأن تلتقطوا صورة لوجهكم قبل وبعد القيام بذلك لتروْا لا تنسوْ  

 الماضي  فياً دورعبتل التي (Karma)"اآارم "- وى المفعول ق إبطال

,  الواحد الحاليعمرال-خلال فترة   تُحتوىمصادر لمعلوماتٍ عتيقة ليس من الضروريّ أنالهناك من يعتقد أنّ 
مع تتمشى التوصيات التالية أنّ من الممكن أن تجد , في هذه الحالة.  وآثيرة سابقةعمر-فتراتتعود إلى وإنّما 
    ولكن إن لم تكنْ تستطيع أن تؤمن في.أهدافك

. فقرة الهتجاهل هذ, بساطةبكلّ نقول لك ف, سابقة ولحياة فترة عمرإمكانية وجود تناسخ ل  

تنا الحاليّة افمهمّ أن نعتبرَ معان,  سابقةعمر أو حياةمن الفترات  نبطل مفعول القوى التي لعبت دوراً في ولكي
التي قمنا أعمالنا البعض من آعواقب أفرزها ) والخوآئيبة وأحداث مؤلمة وآئيبة أمراض وعلاقات مؤلمة (
 –علينا أن نشعر مغمورين بالندم  ,في هذه الحالة.  من الماضي قد تطفو على السطحعدّةتناسخات في ها ب

 لأولئك صمتٍيمككننا أن نعتذر ب, ليس لنا علم بالأعمال التي قمنا في التناسخات السابقةومع أنّنا لا نتذآّر و
. كنلم تم أ عن قصدٍ آانت سواءًهذه الذين عانوا نتيجةً لأعمالنا   

حياتنا دون أيَّ الذين يصمّمون على أن يصعّبوا علينا , أوقات نعاني فيها من الناس, في حياتنا اليوميّةوثمَّة 
أيْ يتناقشون بغضبٍ ويقاتلون ويسلبون منّا أموالنا ويهدمون . سببٍ واضح  

نا في الماضي قد فلنفترض أنّ, (Karma) "آارما "ولكي نفهم ذلك من ناحية ال, ما شابه ذلكنا وتالكتمم
وبعدئذٍ .  في ذلكنستطيع أن نفهمَ حقّهمل, بناوونفتح قل, ونضع أنفسنا مكانهم في ذلك الماضي, عاملناهم بالمثل

 ندخل إلى حالة من الصمتس, وعلى الفور. ينمتافي صمتٍ عميقٍ نعرب عن ندمنا بصدقٍ ونعتذر لهم صو
توصلنا  آلّما أآثر آمالاً" ميند"صمت الآلما آان  وثر عمقًاًأآ آلّما آان الصمت. على الأقلّثانية  30لمدّة 
 .نتائج أضخمإلى 
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"هنا والآن"ال مديتاتسيا مميّزات  

 ساليبلأبا ةمقارن وخاصةً هامّة ميزات ,"هنا والآن"  المديتاتسيا ,اهذ مديتاتسيال اسلوبجدير بالذآر أنّ لأ
: الأخرى  

نتهي في حالة من عدم ي و والصاخبالضوضاء" ميند" دون صراع مع السلوب الأابدأ هذي: عدم الصراع
.الصراع التامّ داخل وخارج آياننا  

نحافظ على وعينا عن طريق التمعّن والهدوء  سلوب الأامن خلال هذ: عي مقصودو بالقياس إلى  الصمت
 سلوب الأافهذ, ع ذلكوم.  الأخرىساليبما هو عليه في الأ آيهافوليس عن طريق نيّة اجتهدنا , والصمت

.اًيد أخرى ومع حياة غير دينيّة أيضتمشى مع تقالي  

 في يغيّر حياتنافيمكن أن نعيش هذا الصمت الذي , إذا جرى التمرين على النحو الصحيح: وقت ونجاعة
. ذلك خلال دقائق عدّةش وهناك من عا–  قليلةغضون أيّام  

عتبر مما يُ, قليلةاليوميّة في غضون أسابيع ته في حياالصمت  دمجسيتمكّن عادةً من أن ي من يمارس التمارينو
 مديتاتسيال اأساليب مقارنة بالشهور والسنين التي يحتاج إليها المتمرّن من خلال اًفترات زمنيّة قصيرة نسبي

.الأخرى والعديدة  

قليل من الوقت ب لزمهيحيث , هاآتساب لمن يشاء ساليب من أبسط الأ"هنا والآن"لا أسلوببر تعي: ألبساطة
 عندما تلمّون به ستتمكّنونفسهل التعلم  سلوبه لأإنّ. لزمنا بمرشدينيبهيض الثمن ولا ب آما أنّه ليس ,والثقافة

  . خلال بضعة دقائق فقطآيفية ممارسة التمارينتعلموهم من أن وبسهولة  الآخرين أمام قوموا بعرضهأن تمن 

ا آما أنّه. مع آافّة التقاليد الروحيّة والدينيّةتتفق  و–ياديّة ومكمّلة  ح"هنا والآن"ال  مديتاصياإنّ: ألمطابقة
وفي الروح وتتيح " ميند"تساعد على اآتساب الوضوح في اللمديتاصيا إنّ ا. الحياة غير الديتيّةتتمشى مع 

 ةمواصلفي بعض الأحيان تساعدآم حتّى على و,  لكموهالكم الحريّة لتسيروا على الدرب التي اخترتم
التقاليد تشارآه الذي الأمر ,  ويستهدفهالإنسانالأمر الذي يطمح فيه ل إنّ السعادة المتواصلة تمث. المشوار

.في آلّ مكانبأجمعهم بأجمعها والناس   

على تطوير  اًأيض "هنا والآن"اليساعدنا مفتاح , مع الهدوء الداخليّ:  والسلام العالميلعطفأ   

 والهدوء لعطف اولكن ليس قبل أن نحقق  اً عالمياًطيع أن نحقّق سلامسوف نستو. لطف السخي والعطفال
.الداخليّ في داخلنا  
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* الفصل الأصليمن في النصّ المطروح هعرضتمّ قد  ماهذا الفصل يتلأم مع *  

 

 ألفصل الثالث
 وجهات نظر جديدة

نّ هذه القصص ليست إ. عر أنّها ناجعة في تخفيف المعاناةستشسوف نعرض في هذا الفصل وجهات نظر ن
تقديم المعونة  هوهذا الكتاب ل نعيد ونكرّر أنّ الهدف الرئيسيّ لذلك. بمثابة تعليماتٍ صارمة أو قوانين

لعديد من الذين لوه قد تبيّن لنا ولأنّ. فلا يطلب منكم تغيير رئيتكم للحياة بأيّ شكلٍ من الأشكال, الشخصيّة لكم
 ونتيح  إيّهاكم شارآفقد قرّرنا أن ن, ناوهذه الأفكار تساعدُ هذه القصص أنّ,  التمارينةسمارقومون عندنا بمي

.تختاروا من ضمنها تلك التي تناسبكمالإمكانية للكم   

وذلك لأنّ هذا البعد .  الآخرينىوآرئه وتصميمه على تطبيق رؤ" ميند"إنّ معظم الأفكار هنا تتناول ال
ح يجرت من خلال الغضب واًبّب لنا المعاناة التي تجد تعبيريسقد يكون الجزء الذي يقيّد حياتنا و" ميند"لل

 ىً آراءً ورؤالخاصّ بنا" ميند"ال كوّمُ آلّما ياًعمر آلّما نكبر. ما شابه ذلك والإحباط والتبرير الذاتي والمشاعر
. نا والآخرين من حولنايْدَالِ وَيستمدّها عن طريقواعتقادات   

 على سبيل ,ر منها مفيدة حيث تعلّمنا السلوكالكثيأنّ بل , اًضررلرؤى هذه ا  بنا أن تلحقة بالضروروليس
الضرر هو عناد بنا وبالآخرين  يلحق اًأمرالذي يجعل هذه الآراء   الأمرفإنّ. آيف نكون أسخياء : الميثال

لسلوك يتخذوا ايتوجب عليهم أن   آماعلى أنّه يتوجّب على الآخرين أن يعتقدوا اعتقادنا  وتصميمه"ميند"ال
     .  منهماً مفروضعتبرهالذي ن

 اًه أمورج نوااًفأحيانأغراضٍ ومواقف مع الآخرين ومع  في وضعٍ من التجاوب والتفاعل تواجدنحين و
الخاصّ " ميند"فيصبح ال.  أن تسيرعليهامورة التي يجب على الأوتيرمن حيث ال" ميند" الىرؤمع تتناقض 

صالحةً  اً ويتوجّب على المرأة أن تكونَ أمّ,اً تواضعسان أن يكون أآثرَ يتوجّب على الإنهبنا غير مريح لأنّ
نكون على حين و. تصل بي هاتفياً أنْ ييبنإويتوجّب على ,  إحتراماً أن تبديَ أآثرَيبنت إب علىجّتويثم , أآثر

بالوقت ذاته يقوم و ته ويتخذ مواقفه الانتقاديةبتحليلا" ميند"ع ناسٍ آخرين أو أمتعة فعلى الفور يقوم الصلة م
من حولنا مواقف الناس واليقوم حتى بمطالبة وفي بعض الأحيان , لديهاختُزِنَتْ أن م الآراء التي سبق استخدبا

ليس من . المواعيدب زمتلعليه أن ي, يتأخّر لا يجوز له أن . وفقاً لذلكأنفسهم مع ذلك ويلائموا وا شمتأن ي
إنّ هذه الأفكار تدور .  آثيفة في هذه الأوقاتسيرلمتوقّع أن تكون حرآة وليس من ا,  الدنياالمتوقّع أن تمطرَ

.تسبّب لنا المعاناةو, الخاصّ بنا على الدوام" ميند"في ال  

الخاصّ بنا لما نطالب " ميند" في الاًأن نضع حدّ أيْعلينا أن نخطو الخطوة الأولى , لذلك  
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,الخاصّ بنا" ميند"ل القائمة لدى اظرالآخرين به من حيث واجبهم أن يتمشوا مع وجهات الن  

" ميند"إنّ على ال .سديدةعلى أنّها حسنة و نحن ويعتبرها معظم الناس  التي نعتبرهاىمع الرؤ وخاصّة
وهذا ما دامت . الآخرون أيضًا لهم هذا الحقّف,  بنايٍ خاصٍّرألتمسك با لنا حقّ  ن إذا آاهالخاصّ بنا أن يفهمَ أنّ
 رض آراءنا على ناس آخرين وعلى مواقف من أن نففبدلاً. لمجتمعبالرعيّة وبا  ضرراًهذه الآراء لا تلحق

. مرحلة ضروريّة في بناء السعادةعدُّممّا يُ ,فنطبّق آراءنا على أنفسنا فقط, تنافي حياتصادفنا   

على   نطبّقها الآنتيتلك ال, الخاصّ بنا" ميند"ة الآراء لدى ال القيام بترتيب آافترتكز علىلمرحلة الثانية اإنّ 
 تلك من أيٌّ: الذي يلائمنا فيما يخصّ السؤال المطروحر اقرعلى التوصل إلى اتخاذنا الومن ثمّة , أنفسنا فقط
من هذه   يتبيّن لنا أنّ الكثيرلعلّهف. في طريقنا إلى السعادةمنها لا تجدي فتيلاً   وأيّ وتنفعناتفيدناالآراء حقاً 

الآراء التي تسبّب لكم على  قوموا بالعثور. فهذه الآراء تقيّدنا. قها على الآخرينبّلم نعد نط قيّدنا مع أنّنايالآراء 
أن   لكميتاحوف سشخصتموها وحال ما . آتجاريب حيّة معيّنة عشتموها واختاروا القيام بتغييرها, المعاناة

).أدناه القطري النصّا جعوار. ("هنا والآن"ال مديتاتسيا العمل على تغييرها عن طريقتشرعوا في   

الآراء القائمة في داخلكم التي ترغبون في على تشخيص  المختارة التالية بإمكانها أن تساعدآم ىإنّ هذه الرؤ
التوصّل إلى اآتساب القدرة على تحرّرنا : نعود لنكرّر أنّ هذه القصص قد أختيرت لهدفٍ واحدو. تغييرها

 من القيم بما في ذلك أجهزة,  التي ما زالت تقيّدناى من الرؤ آلاًّهنا بحثْلن ت, ولذلك. من المعاناةوتخلّصنا 
ولا نحدّد أيضاً إذا آان هذا الأمر , خاطيء الصحيح أمال ما هو أمرٌ إذا  هناولن نحدّد .ثباتاًالأآثر تقليدية ال

  .ناجعاًتبيّن لنا قد ما لا نطرح هنا إلا ف, ئاً أم سيحسناً

قبل أن ف,  أمامكم هناهطرحا ن متبعوافا, تبنّي رؤية جديدةبيير رؤية ما خاصّة بكم أو تغأن تقوموا بذا أردتم إو
ثمّ أخرجوها من , عيدوا وآرّروا لأنفسكم النقاط الأساسيّة لهذه الرؤية: "هنا والآن"ال مديتاتسياتقوموا ب

 آلّما اًعمقآثر آان الصمت أوآلّما . "هنا والآن"ال مديتاتسيا  إلى على الفوروادخلوا, الخاصّ بكم" ميند"ال
  .  نجاعة أآثرَسلوبآان الأ

  لمنكّد عليناا" ميند"أل
قصّ وفي آلّ مرّة أ.  شعوري فأجهشتُ بكاءًذلكوقد جرح . عاقبتني أميّ دون أن أرتكبَ أيَّ ذنبٍ, ذات يوم"

ين لا يتواجد من حبالواقع و. مرّة أخرى بكيَوأعود لأ مجروحة شعرَأعود لأ ,أحدهمعلى  قصةهذه الفيها 
أعودُ ي نإ. لأعيشه من جديد بتجريحي شعوروعندها يغمرني الأتذآّر ذلك , حولي أحدٌ لأقصّ عليه قصّتي

 أن وبعد أسبوعين استطعتُ .وهلمّ جرَّ, والكلمات والمشاعر ثمّ أختم ذلك بالبكاءوتلك الذآرى لأعيشَ تلك 
  ويكرّرسيظلّ يواصلفإذا سأظلّ أفكرّ بهذا الشكل وإذا .  مرّة18الألم وأن أجهش بالبكاء ذاك  أعود لأعيش

  منآمأعند االله  فالعلمتلك المشاعر والتجارب من جديد عادتي هذه على أن أعود لأعيش بي  لخاصّ" ميند"ال
".  واحدة فقطإلا مرّةفي الواقع ي نلم تعاقبغرم أنّ أمّي , وسوف أبكي مرّة سوف أتألّم  
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* * * * * 

 اًلقد أعرب عن ندمه وأصبح زوجالحادث ولكن بعد ذلك . هازوجخانها , ولى من زواجهماالفترة الأفي 
لم تزل ف,  من جديدتلك القصّة القديمةزال يعيش  ماالحاصّ بها " ميند"ولكن ال. اً ومحبّاًص ومخلاًصالح

المحاولات عن بغضّ النظر, تبكي على مدى أربعين سنة منذ تزوجّتف الألم  ذاكهي تتذآّر. مجروحة شعورت
 يوحتى بعد أن توف, جرحذآريات ال الخاصّ بها لم يتحرّر من "ميند"إنّ ال.  ليواسيهاها زوجها يقوم بالتي
ما زالت , الآنف.  يتوقف هذام لهازوج  

.قبرهذهبت لتزورَ  آلّما على السطحذآريات الخيانة تطفو  

   القيام بهالمفروض منّي وما القيام بهيتوجّبُ عليَّ ما 

 إذا أردنا أن نحافظ على هدوء ضروريّة في حياتنا "المفروضُ منّي أن-ويتوجّبُ عليّ "ربّما الكلمات ل
يتوجّب "   انقطاع؟ولكن لماذا تشغلنا هذه الكلمات ليلَ نهارَ دونَ . الرعيّة المجتمع ولدىمقبول وعلى النظام 

, ....ويتوجّبُ عليك أن, ....أن وجّبُ علويت, ....أن يتوجّب على الأولادو, أن يكون مسؤولاًعلى الزوج 
, ....ويتوجّب علينا أن, ....ويتوجّبُ عليهم أن  

يَّ

يّ

, ....والمفروض منّي أن, ....على هذا النحوليس من المفروض أن تقوم بذلك ...." " توجّب على االله أنوي
    ",....والمفروض منها أن

***** 
الخاصّ بي باستخدام الكلمات " ميند"البها يقوم ي تات المرَّد العد اًلقد عددتُ عمد, واحداليومٍ الأثناء "
وقد تبيّن لي بشكل واضح إلى أيِّ مدى ما زلتُ أقيّدُ نفسي وأقيّدُ , "المفروض منّي" -و" يتوجّب عل"

عاً ما نو عليّ ها رضبل ف,  أنا لي  اًوالأفكار ووجهات النظر ليستْ حقّآما تبيّن لي أنّ هذه الآراء . الآخرين
لذلك أنقل هذه . نسليوخاصّةً على ,  على الآخريناًأفرضها أوتوماتيكيّ, من ناحيتي, وأنا. المجتمعو يَّالداو

.اًال القادمة أيضيولربّما أنقل هذه القيود إلى الأج, القيود وهذه الآراء التافهة بشكلٍ لاشعوري  

***** 

ل اولا يكُفُّ طَإنّه , يا سيّدي. "صديقٍ لهعن  (Master) )الماستير(أستاذه إلى  مديتاتسياال طالب ىشكّتلقد 
الشعور بالإحباط غمرني في, بهالقيام ما المفروض منّي بوه القيام بما يتوجّب عليّ بلي عن توصيته النهار 

؟ أمامهنفسك دافع عن ي تريد أن تذ السلوبلأ لاًأوليتَ اهتمامهل " برقّة  ستاذالأ هجيبيُففما الحلّ؟ . والغضب
  هذه الكلماتوخاصة إذا آانت, "نك أالمفروض من"و" يتوجّب عليك أن:"مثل استخدامه لكلمات نّحتّى أ

فهو يهاجمك بشكل .  من أشكال العنف شكلاًيمثل قد , ليس على ما يرامفيما يخصّكَ ما تعني أنّ شيئاً
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 من أنواع اً يشكّل نوعاًفهو أيض نفسك ررّبفسّر وتولكن أحتياجك لأن تدافع عن نفسك وأن ت. لاشعوري
 . الخاصّ بك" ميند"في داخل ال, إنّما هو العنف الذي يسكن في داخلك, العنف

 أن نجد الهدوء الداخليّ حين لم في استطاعتنا. ه ليهاجماً بالمثل فيقوم هو أيضهيعاملخاصّ بك ال" إنّ الميند
...."  حتّى ولنندهشَ إدعاءاتلندّعيَ عن أنفسنا و وندافعَ ونبرّرَنعد نشعر أنّنا في حاجة لنفسّرَ  

حتاج إلىأم أرغب في أ   

 بشيء ما ولم تتحقّق اأو عندما أريد من الآخرين أن يقومو, عندما أرغب في شيء يتعذّرُ عليّ الحصول عليه"
بات الرغائماً عن دإليّ ى الخاصّ بي يتشكّ" ميند"فإنّ ال. اًخائب واًب وغاضاًفعندها أشعرُ محبط,  هذهرغباتي

ذلك أم هل أنا أرغبُ في هل : " نفسكَلْسف, تلك المشاعرمثل   تعيشُفإذا آنتَ" والمطالب التي لم تتحقّق
هل ف,  إليه لم يتحقّق ما أطوقُنْإ: "اسأل أيضاًف, ذلكإلى  نّك في حاجةأذلك؟ فإذا آان الجواب بحاجة إلى 

فهذا يدلّ على ,  لم يكن يضرّكنْإو  إلى ذلك بحاجةنّكأعلى الأمرفيدلّ سيضرّكَ     هذانْ آان؟ وإذلك سيقتلني
اخترتَ لو ولعلّكَ لن تعاني , ذلكبحاجة إلى  اً ليس حقفأنت " فيترغب""وإذا آان هذا .  في ذلكرغبُتأنّك 

. ذلك بعد اليومبتغي أن لا ت  

  الانتقاد مأزق في

  .عنّا  من الصحّةية أو عارٍةفكرةُ سلبيّ ما شخصٍل أو مجروحين حين نرى أنّ مكتئبينإنّنا نشعرُ 

: أمور3ٍ دركَفعلينا أن ن, ولكي نتعاطى مع ذلك  

 لنا هي التي تسبّبُ الرغبةوهذه .  الناس عنّافكرةيرغب في تغيير " مين"ال   إنّنا نشعر مجروحين لأنّ-1
, اعنّفكرة الناس  تغييري يرغبُ فالخاصّ بنا " الميند"إنّنا نكتئبُ لأنّ . ا بحد ذاتهفكرةك التل  وليس حقاًاًألم

  . ويناقشَيضطرّ ليدافعَ" ميند"فنحن نعاني لأنّ ال, اعنّ أخرى فكرةكون لهم توأن 

د

" ميند"معتقدات المن  أيْ :الخاصّ بهم" ميند"ة العامّة لليّفآراءً تستمدّ جذورُها من الخلن يُكوّنوإنّ الناس  -2
 رأياًويكوّنَ أن يبلورَ " ميند"فيصعب على ال,  معلومات جديدة لم تُضَفْطالماو .ه ومعايرِهِمِالخاصّ بهم وقيَ

.ذلكملك القدرة على لا ي" ميند" الإنّماو, السوء لذا من الأرجح أن نستنتجَ أنّ الناس لا يقصدون. آخر  

, فزعناإحباطنا ومع  و الناس لناتجريحمع فلا حاجة لتغيير هذه الفكرة للتعاطي مع معاناتنا ومع غضبنا و – 3
.هذه الفكرة إلى تغيير" ميند"حاجة الإنّما علينا أن نتعاطى مع و  

.ا من جديدفلن تظلّ هذه الفكرة لتزعجن,  بهذه الحاجةيشعرُ" ميند" ال لم يعدْعندماو  

فإنّ . بالنسبة لناأآبر صدمةً شكل ي  لأنفسنانا نحنفانتقاد, بما أنّ انتقاد الناس لنا يجرحُ شعورنا, وبالتالي
نواقصه وذآريات الماضي  لتواليته على ا عن طريق إثاراةيمدى الحبنا الخاصّ بنا بإمكانه أن يعذ" ميند"ال
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تجاه  عطف بال الشعورَنبدِإذا لم ف. حياة هادئةفسنا وأن نواصل المشوار لننعم بفعلينا أن نسامح أن. غلاطهوأ
.... تجاه الآخرينعطفبال  الشعورَنبديَ أن اًأنفسنا لن نستطيع حق  

 "هنا والآن"ال مديتاتسيا فيصبح بإمكاننا استخدام" ميند"وحال ما أدرآنا ماهيّة العلاقات بين الانتقاد وال
وتجربة حيّة  اًقيقيّح اًولكن إدراآ" ميند"الإنّ الإدراك يحدث داخل .  وتحييدهامشاعرنا السلبيّة ل مفعولابطلإ

  .خالٍ من الكلمات في مكان, ثا داخل قلبنادُحْأن يَ فمن الضروري نعيشها

 ألماضي والمستقبل

.على الدوامآل أولم ن.  الطعاميتوفّر لدينالم ف. اًعشتُ فقيرمن الزمان  ضيمما قد في "  

ولكنّي ما زلت أتذآّر ذاك .  أآثر ممّا ينبغيم متوفّر لدينااالطعوالآن نعيش حياة مريحة و  

أتذآّر تلك الفترة التي لم فلم أزل  ,دسمةتناول أآلة وحتّى الآن حين أجلس لأ .شاهأخ ما زلتُو الشعور بالجوع
 ذات  هنا الطعاملدينا يتوفّرألا أخشى حيث ,  في المستقبليحدثلشيء ما قد فأقلق , ا الطعام فيهايتوفّر لدين

جده  فأالذي يأتي إلى فميالطعامَ لا أتذوق  نيممّا يجعل, "ماذا سيحصل ما إذا"نّي قلقة للغاية فيما يخصّ إ. يوم
.وآأنه لا طعمَ ولا نكهةَ له  

***** 
لأحقّقَ  يجهدقصارى بذلتُ لقد . لي ولعائلتيجيد  مستقبلآان بودّي أن أضحّي بكلّ رغباتي من أجل بناء "

ولكن حين أنظرَ إلى الوراء فأيقنُ أنّ طفولة أولادي قد ". هذا المستقبل" على والآن قد حصلتُ. هذا الهدف
حياة ب عَلأتمتفيه الكفاية جيّدة بما آما أنّ صحّتي لم تعد . ذهب أدراج الرياح قد شبابينّ وأ, بعيد أمدٍمضتْ منذ 
...". منذ أمدٍ بعيدٍ ماضياًصبحَأالمنتسى قد الحاضر ف. عائليّة فعّالة  

***** 
و قد أ, دثْ بعدح لم يمرٍ لأاً دائميقلقأمّا هو فيظلّ . إنّها تعاني من شيء قد حدث أو لم يحدث في الماضي

 ليس بإمكانها أن هيقنت أنّألن تظلّ تعاني لو ولعلّها . فالإثنان قد نسيا أن يعيشا الحاضر.  في المستقبليحدثْ
يخفّف سوف أمّا هو ف. في ذلك" ميند"بغضّ النظر عن مدى رغبة ال.  وأحداثه وقائعهغيرَتعود إلى الماضي لت

تكون النتيجة وف س, لا أم قَسواءً قلِف,  تغيّرهنلمستقبل ولرعلى ا تؤثنعن معاناته لو أيقن أنّ عمليّة القلق ل
. ذات النتيجة  

 أن يسبّب  حقاًيستطيع آونه ما عدا,  على أمرٍ ما أو على شخصٍ ماقليلاًإلا  ريؤثلا إنّ القلق بحد ذاته 
.لقلقِالمعاناة للشخص ا  
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 إتخاذ مواقف انتقادية

الأسباب القائمة والذي له محدوديته الخاصّ بنا " ميند"خلال اللا نستطبع أن ندركَ من بالأحرى لا ندرك أو 
فلربّما  ,الخاصّ بنا" ميند"محدوديّة التصل مدى  أيِّ  إلىيقنّالو ا. ةئ الأمور التي نعتبرها جيّدة أو سيّمن وراء
لك السرعة وتلك في تموقفاً انتقادياً  ليتخذَ  الخاصّ بنا"ميند"يسرعُ فيها الأو نتوقّف في آلّ مرّة  نتردّد

.  وعلى التواليسهولةال  

***** 
 والذي  هوهُ ومعتقداتُ هوهُ وقيمُ هوهُ الذي تتحكمّه آراءُُنشيطال" ميند" عادة اليعتبرإنّ اتخاذ المواقف النتقادية  
 اً ضلعنشكّلا والسلوك الأخلاقي ييةمع أنّ الأخلاق.  على الآخرين أمعلى نفسهقوم بتطبيقها سواءً آان ذلك ي

بمشاعر عنيف ال تجريحأشكال ال  منقد تكون شكلاً الانتقاداتفالعديد من ,  فيما يخصّ النظام الاجتماعياًهامّ
تلك ه إليه الشخص الذي توجّذلك كون يقد وبل . اتخاذ موقفٍ انتقادي تجاههم نقوم بذينلناس الاأولئك 

أيضاً هناك سوف تظلّ , اه الآخرينجنتقادات تء الإإمكانية إلقا  قائمةالما ما زالتفط . أنفسنانحن – اتنتقادالإ
.  يسبّبُ لنا المعاناةاً تشكّلا مأزقنيمكانيتالإآلا و. نتقادات تجاه أنفسناإمكانية إلقاء الإ  

.يتمعّن بصمتٍ وبهدوءإنّما د وقولا ينتالحقيقي لا يحكم " ميند"إنّ ال  

***** 
. همَ أو يتنتقدَن ي الفرصة لأ"ميند"ل بأآمله دون أن أتيح للقد حاولت أن أعيش نهاراً  

  ...."تهاماتهاعن إلقاء انتقاداته وطَوال النهار   لم يكفَّالخاصّ بي" ميند"وآان هذا عندما أيقنتُ أنّ ال

 ألسعادة والمعاناة

منحني  شعوري ويسبّبون لي المعاناة؟ لماذا لا أحدَ ي الكلّ يجرحُلماذا: لآيتس مديتاتسيا يتعلّم الاًتلميذإنّ 
"السعادة؟  

فنحن فقط ,  يمنحنا السعادةو أن يسبّبَ لنا المعاناة أيستطيعلا أحدَ " :(Master) ")الماستير ("هأستاذفيجيبه 
نردّ ,  في الواقعآيف, وإنّماليس ما يحدثُ لنا  فالامر المهمّ هو .مورهذه الأمثلَ  لأنفسنا  نستطيع أن نحدثَ

 ".يردّ ويتجاوب آيف الخاصّ بك ولاحظْ" ميند"ال في لذا تمعّنْ.  حداثٍمن أما يحدثُ لنا ونتجاوب مع 

 إحداث تغيير في طبيعة الناس المهمّين لدينا
 لدى اًتحدثَ تغييرتستطيع من خلالها أن وف التي س ساليبالأعن شخصي الها معالج تسأل امرأة ما من

إنّ العديدُ منّا .  لا أملك القدرة على ذلك,اًآسف: "هامعالجفيجيبها . جيةزوحياتهما الزوجها من أجل تحسين 
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ي لم ألتقِ وأظنّ أنّن. المقربين لدينا لدى اً أن نحدثَ تغييراًستطيع تدريجيّزواج سوف نأن يتمّ اليعتقدون أنّ بعد 
 ساليبفالآن لا أستطيع إلا أن أدلّ الناس على الأ.  آخرشخصٍ لدى اًيحدثَ تغيير أن اًقطُّ بشخصٍ يستطيع حق

."همداخل في السرورلفرحة و ا لكي يجدواأنفسهم لدى لتغييرداث الإح  

  الأمكنةتبديل

علمتُ أنّه قد إرتكب و,  يتنظر إصدار الحكم عليه بالإعداماً إنسان" الأخبارعلى" ليلة أمس تُشاهدلقد "
لو : لءتسالا أأ لم أستطع,  المعدومة الحسّ والمحملقتين عينيه نظرة عميقة داخلَألقيتُولكن حين , الجرائم

؟في هذه اللحظة بالذاتماذا آان شعوري آنت مكانه   

  لمغفرةأ

إنّ الناس الذين أحبّهم جرحوا . لي الناس ةاملأسلوب مع من اًإنّي أعاني آثير"  :مديتاتسيالاطالب يسألُ 
 هأستاذه يبفيج" هية؟ا من الشعور بالكرخلصفكيف أستطيع أن أت, خانوني وخيّبوا أمليثم شعوري 

وبعدها ببضعة أيّام يعود ". همحاسمبقم و  أغفر للجميعثم مديتاتسياقم بممارسة ال: "(Master) ")الماستير("
 ." لكاًفشكر !أستاذيح يا اسممغفرة واللقد تعلّمت ال: اًإنجازقد حقّق الطالب و

."ةحبّم لهم الننْآاوافتح قلبك و مديتاتسياقم بممارسة ال, من مهمّتكبعد لم تنته : " ستاذفيجيبه الأ  

والآن قم :"يأتي بتعليمات أخرىالأستاذ يعود لولكن .  آخراً وقد حقّق إنجازاًب ثانيتليعود الطا بأسبوع هاوبعد
 اً الفرصة لتتطوّر شخصيّأمامك لم تتح لعبوهفبدونهم وبدون الدور الذي .  لهم مديناً وآنْمديتاتسيالبممارسة ا
."بهذا الشكل  

إنّي حصلت على درسٍ : "يقول فالدروس وهو على اقتناعٍ أنّه قد انتهى من هذه خرىمرّة أويعود الطالب 
 آما فعلاً إذا آان الأمر: "ستاذ الأهبُيفيج!" حاسممغفرة واللأقدّرَ الناس الذين أتاحوا لي الفرصة لأتعلّم معنى ال

 وجه على أآمل وقاموا به ورهمد بتأدية فإنّهم قد أحسنوا. مديتاتسياالمارس عودَ لتأشرتَ إليه فعليك أن ت
". ؟غفرة نحتاج إلى المأصلاًما فلِ, ممكن  

 ألشفقة الذاتيّة

م الأشدّ عمقاً لاالآفيتبيّن لنا أنّ التي تعشّشُ في أعماقنا  لنا الخواطر والأفكار هاي تسبّبت إلى الآلام الإذا نظرنا
 ذلكيجعلنا قد م لا  أاًله تبريريوجد بشكلٍ اءً آان ذلك سوف. فقة الذاتيّةعور بالشالشالتي يسبّبه لنا م لاالآك تل يه

 فظيعةفكيف يمكن لأحدٍ أن يقول عنّي أشياءً , اًلم يحالفني الحظ أبد: "على التوالينعيشَ الشعور بالألم من أن 
بشكلٍ  يسيرُآلّ شيء في حياتي ! لا ينصفُ لي فاالله ليس عادلاًلماذا لا يحبّني هذا الإنسان؟ فإلى هذا الحدّ؟ 

   ...." سيء
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 ألوداع والحبّ
من الطبيعي أن ف. ينصرف عنّايقصد أن آان بالضبط آما  ما يدخلُ إلى حياتنا لأنّه آان يقصد ذلك شخصٌ
ويعيشها  التجارب الحيّة التي يمرّ بها الإنسان  إحدىإنّ.  وأن تسلكَ هذا المسلكعلى هذا النحوالأمورتجري 

وتجربة حيّة أخرى .  الذين نكنّ لهم الحبّ الناسنصرف عنّايعندما تكون  والمعاناة مٍلي تسبّبُ له أشدّ الأتالو
ا أن ندرك أنّ وجود الحبّ في حياتنا لا نفعلي. بادلنا الحبّي لا شخص نرى أنّ ذلك العندماونعيشها نمرّ بها 

.ر تجاهناحبّ ولا يتعلّق في مشاعر الآخكنُّ له الشخص الذي نلليتعلّق في الوجود الفيزيائي   

لما عدمهم أو عدم حبّهم لنا يمنعنا  إذاًف. حبّون لنا الكنّإنّنا لا نحبّ الناس لأنّهم قريبون عنّا ولا نحبّهم لأنّهم ي
؟شقَاعال فرحة ومن أن نعيشَنحبَّ  نعشقَ ومن أن  

شخيص خاطيء  بالألم نتيجة للوداع يعود إلى تنارو شعوأنّ.  لا علاقة لها بآلام الوداعالعاشقإنّ فرحة 
.إلى الحبّفي حاجة وإنّما نعاني لأنّنا , فنحن لا نعاني لأنّنا نحبّ. لحبّل لاحتياجنا  

 أن نعيشَمن نفسنا  من أن نتيح لأبدلاً, الخاصّ بنا الاحتياج والمطالبة" ميند"فمرّة أخرى يفرضُ علينا ال
.اشقعالفرحة   

***** 
عندما و. وإنّما يطرأ عليها تغيير شكليّ فقط, كل قطعيّبالفعل بشإنّ العلاقات بين الأشخاص لا تنتهي 

 يدلّ على أنّ العلاقات التي أقمناها مع ذلك الشخص قد وصلت إلى لاهذا ف ما عن حياتنا ينصرف شخصٌ
قريب إلى الصديقٍ مستوى ال من حولتأو ت, من علاقات قريبة إلى غير قريبةنهايتها بل أنها قد تحولت 

.قريبالصديق غير مستوى ال  

,  بقربنااًدائمهؤلاء  يتواجدون حيث اًأشخاص" نفقد"إنّنا لا . علاقات مع من حولناال  قيمُ ناًفنحن دائم
.من حولنادائماً ويتواجدون   

.  من العلاقاتاً معيّن أو شكلاًاًفي أن يقيم نوع" ميند"هو رغبة الوما يسبّب لنا المعاناة   

, "على قيد الحياة"الشخصَ أن يكون فنحن نريد . أيضاً يخصّ الموت وهذا. لا يحبّ التغيّرات" ميند"إنّ ال
 أن نعلمَ لعله من المفيدف.  معيّنة معناعلاقاتٍنوعاً من ل هذا آما يمث, نونة من الكي معيّناًاًوضعحيث يمثلُ هذا 

 عن  ذلكونهذا عن طريق الروح فيك وإن لم يكن. هبأنّه حتّى لو توفّيَ ذلك الشخص فما زلنا على علاقة 
.تي نشاطره إيّهالمن خلال الذآريات والمحبّة اطريق ذآرياتنا والعلاقات القائمة بيننا وبين هذا الشخص   

  فشلناأم لنجاحنا المقاييس
 ونحصلُ على نبذلُ قصارى جهدنا؟ عندما  لنعرّفه بهذاين الأسمين فشلاًم أاًنجاحيمثل بالنسبة لنا ما الذي 

". وأنا النجاح بعينه" أنا ناجحٌ"فنعتبر انفسنا , تحقيق مشوارنا المهنيعلى قلالية والأمان والسعادة والإست
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 التي  الأمورولكن". فأنا الفشل بعينه, لقد فشلتُ: "تتبادرُ إلى ذهننا خواطر مثل مورهذه الأعند فقداننا لو
لقيمتنا    فلماذا نعتبرها معاييرَ. حياتنافيأمورٌ تجيء وتذهبُ ,  فهي أمور تتغيّراًنجاحأن نحدّدها على اعتدنا 

. هامننعاني  ثمو, للنجاح أو الفشل في حياتنامقاييسَ أو   

 ألدين الأصليّ

عن جة لأبحثَ لحا األحّتْ بي اً أصبحتُ بالغعندماو.  وفقَ معتقدات دينيّة معيّنةترعرعتُإنّي ولدتُ و: "سؤال
  , مزعجة وقلقةئلتي إنّ عا. تلك المعتقداتل اً حدودهأحسّ آنتُما ما عبرَ 

ولكنّي . هم عن جميع الضغطأخفّفَكي البيت لغادرَ اضطررتُ لأف,  منّيصدرإزاء هذا التصرف الذي للغاية 
"؟أن أقومَ بهلي ستحسن ي  فما.  من هذا الشعور ولم أتخلص بعد فلم أتحرّراًريح ومتمزعجاًما زلتُ   

بإمكانك أن ولكنّه  .  في مشاعر الآخريناًغيير لكي تحدثَ ت بهالقيام تستطيع  لم يظلّ إلا قليلاًاًأحيان: "جواب
 لكي تهدّأ مشاعركَ المتناقضة ما بين الإخلاص "هنا والآن"ال أسلوبيمكنك استخدام . أنتتغيّرَ مشاعرك 

من قبيل أصلاً  الأصليّة معتقداتكلم تكنْ  و  ماضيكلم يكنْبل ولعلّه . ك الروحيّ الجديدسبيللعائلتك وبين 
 خيار تبني ب الآنكمياقل اًسببأيضاً  هناك لعلّه وةالمميّزتلك الطريقة  لنشأتك وفقَ اًلعلّه آان هناك سببف. الصدف

.آخر  

ّا أهُ أملكُما  أنتهُملكُُتَ حسن م م 

المختلفة وحول الروحيّة والمعتقدات  مديتاتسياال أساليب شرعيّة حولعادة من يقوم بممارسة التمارين يتناقش 
.ة التي تقفُ من ورائهماالدينيّ  

 لدى  القائمة والمعتقداتساليبيرفضون الإعتراف بالأومن ثمّة  الاحسن وهأسلوبهم يدّعون انّ حيث 
. الآخرين  

شيءٍ  من اًكّل جزء الروحيّة؟ ما هي الحياة إن لم تشلم تكنما هي الحياة إن : " يقوم أحدُهُم ويسألعندهاو
شيءٍ وبما في ذلك الروحيّة  آلّ.  الآن بالدياناتدعىما يُ,  من قبليطويلاً اًمن؟ إنّ الكون قد خلق ز وأوسعأآبر
أآثر مما "  المحظةحقيقةال"يمثل  اًفليس هناك شيئ. ائناً قي الوقت والمكان الأآثر اضطراراًآليصبح  جيءي

ولأشخاصٍ  المعيّنين  من حيث المكان والزماناً أآثر تناسبمورربّما آان آلّ من الأفل.  الأخرىتمثله الأمور
لتأريخيّة وأن نعتبرها تحقيقًا نيّة واالديالأحداث فلم نكن نتناقش لو استطعنا أن ننظرَ ما وراء هذه . معيّنين

". عينهاذات النهايةتقود في نهاية المطاف إلى مختلفة  نوايال  

 هل الأمرُ حقا آما يبدو لنا؟

 : ياباني (Zen) "زين"  راهبمعروفة عن يّةذبون هما لقصّة يإنّ التلخيص والترجمة التالي
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تكذبُ وتلقي عليه تهمة ف الراهب عندئذٍ تشير المرأة إلى.  إلى معبدٍذات يوم وصلت امرأة حامل برفقة عائلتها
بمنتهى  إليهم فيستمع أمّا هو"  لما ارتكبه من خطايا"ويسبّونهُ بوجهِهِ  تهارخُ افراد عائليص عندئذٍ. الأبوّة

"هل الأمر حقّا آما يبدو لنا؟: "جيبهم يُالصبر ثمّ  

فيعود الراهب ليكرّر . آوه تحت رعايتهرييتبالطفل بعد بضعة أشهر ووعندها ينصرفون عنه فقط ليعودوا 
. تحت رعايتهثمّ يأخذ الطفلَ,  "آما يبدو لنا؟حقاً هل الامر : "جوابه سائلاً  

ليجيب الراهب    عودفي.  منهخذون الطفلأثمّ ي, طتهمغل نوبعدها بسنوات عدّة يعودون من جديد ليعتذروا ع
 "بدو لنا؟ي آما اًهل الأمرُ حقّ: " منهءٍ وهو ينظرُ إلى الطفل الذي أخذَبهدو

والارتباط بين الناسالعاطفية  ألعلاقات  

 طفية العاالعلاقات الأحسن للتعاطي مع سلوب الأوما ه: (Master) )الماستير (أستاذه مديتاتسيايسأل طالب ال
التدخّل متنع عن المشارآة و لأاً فيه؟ هل يجب عليَّ أن أبذلَ جهدبين الناس في المجتمع الذي أعيشُالقائمة 

: (Master) لأستاذفيجيبُ ا"  جديدة؟(karma) "آارما" تراآم منعَأكي أستطيع أن ل, أيِّ شكلٍ من الأشكالب
 على الصعيد ما زلتُ أحسّمن الأسباب لسببٍ ولكن آنت ترغبُ في ذلك؟ فعلاً  لو هذا يتاح لك, بالطبع

 شعرُأأتناول الطعام فعندما . لشخصٍ ما  وناًمدي أشعرُ بغضّ النظر عن تصرّفاتي سوف أظلّ ه أنالشخصيّ
, توليد الطاقة الكهربائيّةمحطّة عاملين في  للوناًمديشعرُ وعندما أطفيء النور أ,  عملهمعن للفلاحين وناًمدي

ليس أنا ولكن بالطبع إنّه قفط . الصابونلصنع صانع مال بعاملين لليوناً مدأشعرُل الغسيل وعندما أقوم بغس
         ".إلا

؟لما نتواجد هنا في هذه الحياة  

بعضها .  وفي هذا العالم وجودنا في هذه الحياة ومغزىعنىعن م مختلفة ىًالتالية تعرضُ رؤلفقرات إنّ ا
تختار  أنلكَ ف, اًي البعض الآخر منها قد نجد تناقضوف,  الواحدة والأخرى بينما وافقاًشبيهة ببعض وقد نجد ت

.لكبالنسبة  نجعالأد أنها بشكلٍ يؤآّعليها  اختياركَيقع فيستحسن أن , أصلاً ك بودّهذاالبعض منها إذا آان   

الإيمان بالكون. 1  

فيتبيّنُ لنا أنّه , آثبعن كن حين نلقى نظرة ول. فوضى في حالةٍ من الا وآأنّهمان لناوَدبْ قد يَالمجتمع والكونإنّ 
 حياة الأنسان قد تبدو لنا خالية من النظام اًوآذلك أيض. على نظامٍ معيّنفي الواقع يقوم  ما قد بدى لنا آفوضى 

لكون  معينة تابعة لفهنالك قوى. نظام حتّى فيها للاًيمكن لنا أن نلاحظَ وجودفي الواقع ولكن , وعديمة الهدف
ي تالو  بنا  وتهبط من التيّارات التي ترتفع بنا قّقان لنا الإيقاع لكلّ حيرشداننا ويثمّة طاقة وقوّة ,  مناذآاءً أآثرُ
.فيهاتواجد  ونإليهاأن نسير يفترض  من الأمكنة التي كلٍّلقودنا برقّة تس  
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 (Karma)"آارما  "ال. 2

 الذي يقوم على العامل وردّ الكوني وذلك القانون العالمي , (Karma) "آارما"إنّ إيماننا بال"

 التي لأحداثلالتي تمتّ بصلة  المتبادلة لاتافعنوالإ  العلاقاتكلّيتمثل في نظرتنا ل, الفعل له

   فهكذا عندما يجرحُ احدٌ شعوري أو . ةالكبيره الدورة من هذلا يتجزأ آجزءٍ تقع في حياتنا 

في حياة أن أوفيه  آان عليَّ  لدينٍهذا آوفيٍ من أن أعاني أعتبرُ فبدلاً, اًئيجعلني أفقد شي  

.تْآتفيَّ قد تقلّصقاة عليَّ لنشرح قلبي لأنّ وطأة الديون الموي الصعداء أتنفّسُ عندئذٍ . سابقة  

  ودروس أدوار.3

 ل يكتبُمنَّا ممثمسرح وآلٌّ خشبة الوإنّما أومن أنّ العالم هو عبارة عن (Karma)  "آارما"إنّي لا أومن بال"
فقبل الولادة نقوم باختيار الأدوار التي سنؤدّيها ونطلب من الآخرين أن . هتيأدقوم بتلسيناريو للدور الذي سيا
اء وغيرها من الأحبّالعشاق والأدوار المهمّة الأخرى آالوالدين والإخوة والأولاد والأعداء وقوموا بتأدية ي

.  نتطوّر من الناحية الروحيّةأن و" مور نعيش الأأن"إنّ الهدف الرئيسي من وراء هذا المسرح هو . الأدوار
  في داخله يحتويآما أنّه يتعلّم آيف. رط فيهت والحبّ غير المشعطف والسماحغفرة والنّ الإنسان يتعلّم المإ

 .الحريّة والمعاناة والسرور

موا بدور اسواءً قو الكارهين م قاموا في حياتي بدور المحبّين ألذا فأعربُ عن شكري لكلٍّ من الناس سواءً
 في حياتي آأولادي ومن آنت أخضع اً أو ضعيف ضئيلاًاًوا دورلعبالذين آما انّي أحترمُ .  السيئينم أينخيّرال

فالفضل يعود .  أنّهم لا يقلّون عنّي قيمةًيقنُلأنّي أ  وثقافةً وجمالاً وقوّةًلإمرتهم في حكم عملي وناس أقلّ مالاً
. قاموا بتمثيل الادوار الثانويّةحيثالاآبر الفرصة  يأمام أتاحوا لهم على انّهم  

ماذا يعني هذا الدرس؟. 4  

هي بمثابة دروس التي أقيمها  والاجتماعية والعلاقات الإنسانيّةالتي تقع في حياتي إنّي أومنُ أنّ آلّ الأحداث 
أتّهمَ  من أن  فبدلاً مانجاحأو حتّى لما  لتحدٍّأو ما ولذلك آلّما أتعرّض لصدمة . روحيّال يتطوّرساهم في ت

"أن أتعلّمه من ذلك؟يفترض ما هو الدرس الذي : سألتنفسي أو أتّهمَ الآخرين والكون فأ  

ل وأنّ الدرس الأآبر يتمث, عن دروس في حياتنا هي عبارة نمرّ بها ونعيشهاإنّي أومن أنّ آلّ الأحداث التي 
 إذا آنتُ, على سبيل الميثال.  الديمومة في الحياةمَهْ وَركَدعلينا ان نف الذ, التمسّكو  القبضةفي التحرّر من

 اً فشلا ماليّفقد أعيشُ,  حياتي مجرى ذا تأثير على عاملاًا اعتبرهوخاصّة إذا آنتُ, عني بالنقود خاصّةمَ
فيّة وأعتمد على علاقاتي العاط, مهاجَأوإذا آنت .  التمسّك بالنقود قبصةأتحرّر منطالما لم , وخسائر متتالية
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الفشل العاطفيّ   مظاهرفقد أعيش العديد من, وخاصّة إذا آنت أعتبرهم جزءً لا يتجزّأ من هويّتي, مع الآخرين
في ذات و. بدر منّيتي تأدرك طبيعة أنواع التمسّك الطالما لم يتكرّر لوهذا الدرس يعود . وفقدان الأحبّاء
سوف أنال  ووستهدأ حياتي أوتوماتيكيّاً, شاآلي المعيّنةسوف تتلاشى م, لدرسهذا ا سُ  فيهارَدْاللحظة التي سأُ

هادئة لكوني سوف تصبح حياتي إن و , في حياتيوالهدوء  طمئنانوجدتُ الإقد لكوني   الداخليّ طمئنانالإ
.اًدائريّبعاً اوالارتباط بين الناس يحمل طالعاطفية  فإنّ نمط العلاقات – الداخليّ هدوءوجدتُ ال  

رط فيهالحبّ غير المشت  

؟ الحبّ غير المشترط فيه يعني أن نحبّ بلا شروط وبلاغير المشترط فيهماذا يعني الحبّ   

ولكن هل يوجد هناك شيء آامل ,  آامل الأوصافاًمن السهل أن نحبّ شخص.  أو مطالب توقّعات
أن يكون هذا الولد  يستبعد لا.  قضاءً وقدر عليهابَتِآُ اً عقاباً عقليّتخلفقد تعتبرُ ابنها المالأوصاف؟ إنّ الأم 

ل القدرة الحبّ غير المشترط فيه يمث.  غير المشترط فيهالحقيقيليعلّمها الحبّ إلى الدنيا  جاء هلعلّف. منبع خير
اجتماعيّة أو مكانة ولا يملكُ أيّة ,  ورقيقةةعذب  ينطق بكلمات لا يستطيع أناًمعاقلنا  اًبنإنحبَّ على أن 

."منبع فخر واعتزاز لدى والدايهكون ت ممكن أنقد حققها من الإنجازات   

***** 
 شروط معناه أن دونالناس منّا أن يحبّ الواحد روط؟ أيِّ ش دونفكيف يستطيع الواحد أن يحبّ مرءً أو امرأة 

رّ"و" الخير" ودون أيِّ التفاتٍ إلى ,شكل مطلقبيحبّهم  فليس القصد هنا أن .  داخلهماللذين يكمنا في"ال
فعندما نحبُّ . تا بالذتلك الميزات بفضل حبّكنَّ لهم ال بل أن ن–ميزاتهم السيّئة  وخصالهمالرغم من بهم نحبّ

  تغيير فيهم  إحداثِ فينرغ أن دون ,ويكونون هم أنفسهم, يمكننا أن نراهم يعيشون,  شروطدون أيِّالناس 
. ذلك إلىأو نحتاجَ  

ش

بَ

بّ

أم لم يكونوا يبادلوننا الحبّ  آانوا سواءً نحن نحبّهم – ملكاً لنا كونوانكنّ لهم الحبّ دون حاجة أن ي, فبالواقع
.ا داخل حياتنم آانوا معنا أوسواءً  

  بين الح والاحتياجاماذ

. أنني أحبّها لأنّي لا أستطيع العيشَ بدونهامن  على يقينٍإنّي :  ما؟ عادةً نقولاًضح لك أنّك تحبّ شخصآيف يت
, حين لا أآون بصحبته: "و نقولأ. اًإلى قدرٍ آبيرٍ جدّح هذا شعوري يجرآانت تنصرفُ عني سوف ولو 

ماهيّة الحبّ لأنّ يدرآون   ولاولكن هؤلاء لا ييقنون". ل الوقتاوإنّي أريد أن أآون بقربه طَ. اًفأشتاق إليه جدّ
الواردة الاقتباسات لواقع في اما تعنيه هو , اًملاآالذي يسبّب لنا الأمر ف.  لنا آلاماًب الحبّ لا يجرحنا ولا يسبّ

. "ميند"العمل آما أنّه . اج يجرحيحتالإو. حتياج يطلبُ ويطالبُ ويتوقّعفالإ. حتياجالإألا وهو  -أعلاه 
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إنّ الحبّ حافلٌ . بنا بشيء على الإطلاقاللا يطإنّ الح . مشاعر معيّنةبفالحبّ لا يطالب بسلوك معيّن أو 
    . فالحبّ هو عمل القلب.هببناحأ ولمننا بَّحَأل الحرّيّة لمن فالحبّ يمث. نا من قيودبالفرحة والشعور بالتحرّر

بّ

"الكلّ واحد"تجربة   

أن آيف نستطيع هم الكثير منيسألُ و". ألكلّ واحد"والعديد منهم يقولون " الوحدة" يتكلّمون عن إنّ الناس عادةً
ما أنّنا لا آ, من خلال الكلمات" هذا الشيءل"لا نستطيع أن نصف التجربة ف, بني بشربما أننا و. ذلكنعيش 

وعن طريق القصّة التالية سوف نحاول أن . على السبيل الذي سيقوده إلى هذة التجربة اًنستطيع أن ندلَّ أحد
تساعدك  أملُ أنْون.  معادلة أو تعليمات يجب تنفيذهاليست بمثابةإنّها , "ميند"نصفَ هذه التجربة في لغة ال

 تسيرُ على السبيل  ما دمتَمظهرٍ من مظاهِرهابكلّ الوحدة  لى أن تعيشَ ع, شكل من الأشكالهذه القصّة بأيّ
  .الذي آتبَ لك

 إمرأة وطفلة

 اًفمع. اًين معت أمّا هي فتعتبر نفسها الإثن طفلةعتبرونهام يوالبعض منه, م الناس يقولون عنها إنّها امرأةمعظ
 في لديهاالضفّة التي آانت تلك وتنجذبُ إلى , مرأة إلى المياه العميقةوتقفزُ ال. إلى الشاطيء" انتالاثن" اذهبت

ومن حينٍ إلى حينٍ . وجهها الريح لطمُت الرمل وتضحك عندما من اًأمّا الطفلة فتبني قصر. ي البعيدالماض
". اءها الحمقتأيّ, بالطبع, أنا من أنا": ؟ فتضحكُ الطفلة قائلةً"من أنت" برقّة ريحسألُها الت  

؟  هناك من يدّعي أنّ الملابس هي التي اًوتتساءل من هي حق,  عندهاتتوقّف المرأة, ذات يومو  

لذلك . ل الهويّة الحقيقيّة الجسم الفيزيائي لا يمثوثمّة من يدّعي أنّ. فتتعرّى المرأة من ملابسها. تصنع الإنسان
الطبقة غير الفيزيائيّة ثم تتلاشى , يزيائيّةة الفالمادّتلاشى فبعد بضعة دقائق ت. في الهواء يذوبَلتدع جسمها 

...آلامأيِّ الصمت دون ئاً غير هناك شيلّ ظلتجد أنّه لم ي جأاتفتثمّ  .اًأيض  

عود فت...تتوسّعل  تعودُثمّتتوسّع و تتوسّع  حجمها يزدادُ وسعاً حيثتشعر أنّو قليلاًبتسم تو. فتندهشُ الطفلة
...بأسره الكونَ تملأا قد وهتجد نفسها ثم   وتبتسمضحكالطفلة لت  

مامها الكلّ أيظهرُ ف,  آلها منها الطبقاتسقطُعندما تو.  طبيعي فهوا له من شيء غريب ولكن بالوقت ذاتهيف
شيء آلّ فلعلّه آان . اًيشبه بعضها بعضإنّ أشكال الصمت آلها , وفي الواقع. اًمثلها تمام, وعديم الشكل اًصامت

 يعود وجودها  نفسهاعوحين تضيّ. اً معآلاهماأو ,  شيءانت هي تشكّل آلّآعلّها ليشكّل جزءً منها أو 
 من تحقسُالنملة الصغيرة التي ذات بحد ذاتها هي حيث أصبحت . الفيزيائي آلّه ليسكنَ داخلَ هذا الصمت

هب الراذاك هي و,  الورقيّة لعبهة طائر في الهواءطيّرالطفل الصغير الذي يُذاك هي و. شخصٍ ماقدمي تحت 
جرحه وفي الراهبة  ضِّفُنَتُالإنسان المجروح الذي ذاك هي و. أمام حشدٍ آبيرٍ من الناسخطبُ خطبته الذي ي
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وبعدها يمضيان ...اًيلامسها عميق...مس المرأةَالمرأ الذي يلاذاك هي و. اًالراهبة أيضذات فهي عينه لوقت ا
.قيدون تعلب  

  من ةالقادمية إلى المغيب لمدّة الألف,  الأفق إلىتنظرُ مليّاًالتي   المرأةذات اًوهي أيض

التي راهبة ذات ال اًوهي أيض, ها الشارع وتنتظر مجيء زبائنة الطفلة التي تقف في قرن ذاتوهي, عوامالأ
ة رَجَ الحَ ذات وهي.بأسرهاوالأنهر الجبال ذات هي و. لجنس البشريّللنجاة وتطلب اإلى ربّها تتضرّع 

قادرين الذين بأسرهم أولئك هي الناس و. على مدى مئات السنين مديتاتسيالاأعماق في الصغيرة المتغلغلة 
. فهي بحد ذاتها الكون بأسره...والكون, اً مخفيّم أاً آان مرئيّسواءً, ث تغييرٍاحدعلى إ  

.  وصلت الطبقات غير الفيزيائيّةهاوبعد  شكلاًتشكّل من جديد لتلتصقآلها جسمها الفيزيائي أخذت جزيئات  
آانت تشهد متألقة والكواآب ال. من جديد طفلة قد ظهرت –مرأة الاإلتحق بهم فإذا بها قد هو أيضاً والصمت 

. وآيانها يملأ الكون,  تضمّ إليها اشتياقها للحياةثمّ.  جلدهات قطّعريحلقد اجتاحت جسمها قشعريرة وال: عليها
 تجد نفسها من جديد في وسط  وسكينةفي هدوء. لةطف - لباس الإمرأة, لباسها العاديترتديَ وعندها تعود ل

...منهموهي منها هم وأنّهم يلإأنّها تنتمي يقنُ وهي ت, والزائلين  الخالدينعوالم  

 ليس ذاتهاهي   وتتظاهر وآأنّها تعلّم مجموعة طلاب تيقنُ أنّهم)MASTER -ماستيرال(ستاذ  الأيزفترتدي 
هؤلاء من .  تدركُ أنّهم ليسوا بحاجة إلى شيء منها أم من شخصٍ آخرفهي, ذلك أم لالعون  آانوا يَسواءً, إلا

فتبتسم ويقولون أنّهم يرون آلهة  ينظرون إلى صمتهاالمتعلقة بقيافة الدماغ والطاقة بينهم الذين يملكون القوّة 
يشكّلون جزءً أنهم حيث . الانعكاسات لاحتياجاتهمإلا يرون لا  لأنّها تعلمُ أنّهم ...ينبعثُ منها الحبّابتسامة 

 أليس آذلك؟, منها

مملكة و المياة العميقة داخل  من جديدغطسَلتالمراة عود وت.  طفلة تذهبان إلى الشاطيء–الأمرأة , وعندئذٍ
.  خدّيهاريحال داعبتتضحكُ حين ثم  الرمل من اًر قصتبنيَتعود لفأمّا الطفلة . البحر بأسرها تعيشُ في داخلها

أنا  ":مبتسمةًتجيبها الطفلة , ها من قصرها الرمليعينيترفع  وبدون أن ؟"من أنت: "برقّةٍ لتسألهالريح تعود او
".أنتِ  
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 فصول أخرى يحتويها الكتاب
:للفصول الأخرى التي يحتويها الكتاب بأآمله فيما يذآرُ أدناه وصف يوجدسوف   

من . للشفاء" هنا والآن"ال تسيامديتايتناول هذا الفصل موضوع استخدام  –ألشفاء الذاتي : ألفصل الرابع
ناجع  سلوب الأارغم أنّ هذ. وهي تتلاشى خلال بضعة دقائقكنكَ التمعّن في آلامكَ  يمسلوبلأا اخلال هذ
وخاصّة مثل أولئك الذين , مديتاتسيا الون يمارسالأشخاص الذين ن فنحن على علمٍ أنّ العديد مِ, للغاية

إنّ . بدافع الشفاء مديتاتسياليستحسنون استخدام ا لا اً تنويراً روحيّ,اهمن خلالأن يحققوا لأنفسهم يستهدفون 
سواءً آان  بنجاعة اولكنّ الإنسان يستطيع أن يستخدمه. ما بين الجسم والروحمزج ي ا هذمديتاتسياال أسلوب

  .  على حدٍّ سواءآلايهمامع  م على حدة أمع آلّ منهماذلك 

-Anti)  وأعراضهاشيخوخةالعملية وتمهيل   التوتراتالتعاطي مع: ألفصل الخامس
Aging) .طمئنان  الإمن أجل التوصل إلى" هنا والآن"ال مديتاتسيام استخدية ا آيفح لكرشإنّ هذا الفصل ي

 . لشيخوخةرات وتمهيل اومعالجة التوت

إنّ هذا . مديتاتسيالاأسئلة وأجوبة لمن له الخبرة في ممارسة : ألفصل السادس  

ربّما مدارس مختلفة ول ىًينتمون إلى رؤ مديتاتسياالفي مضمار  ةساتذأ لة يقوم بطرحها أسئطرحالفصل ي
. بشكلٍ شامل أآثرآثر تقدماًالتكنيك الأأنواع  وى الرؤةناقشآما تتمّ في هذا الفصل م, مختلفة  

على تشتمل إنّ هذا الفصل يحتوي على أسئلة وأجوبة في مواضيع . أسئلة وأجوبة عامّة: ألفصل السابع
مختلفة واقتراحات  منظوريةبعادٍ واستخدامات تطبيقيّة لأ" ميند" متقدّمة عن الىً التقنيّة ورؤمديتاتسياأبعاد ال

   . لتغيير الشخصيّا وللتطوّر الروحيّ
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* هذا الفصل قد أخذ بشكل مباشر من الفصل الأصليّ*   

 

 ألخلاصة
في هذا الكتاب بالإضافة إلى بضعة نصائح عُرضتْ  إنّنا نتفضّل بتقديم الخلاصة للنقاط الرئيسيّة التي

.لممارسة التمارين  

".ميند" ال ذلكنحن لسناو. ليس الذات" ميند"أل*   

  علّق علىيإتقانها ثم ب" ميند"يقوم الف". ميند"لإلى اوتحولها إنّ الحواسّ تستقبل المعلومات * 

فعندما نخطأ في . نة في بنك الذاآرة إلى المعلومات والمشاعر المختزاًهذه المعلومات إستناد     

عبارة نؤمن أنّنا عبارة عن آيانٍ واحد وعندما " ميند"الونعتقد أنّ نحن وتشخيص أنفسنا      

فنصبح حزناء أو فرحين وفق التوجيه الذي يقوم به , الخواطرهذه  هذه المشاعر وعن     

".ميند"ال     

   من الحالات التي لاآلٍّو, التي لا تبعثُ بالفرح من المشاعر عبارة عن آلٍّ يإنّ المعاناة ه* 

. عور بالعطفبعُ من الشتن من الأعمال التي لا آلٍّطمئنان وتبعثُ بالإ                

  . نتقاملإلرغبة في بما في ذلك المشاعر والأعمال التي لا نعتبرها عادةً معاناة آالغضب وا

.على مشاعرنا وأعمالناسيطرته " ميند"لالى  عشوّشتإنّ حالة من الصمت العميق قد *   

, وإنّما الصمت الطبيعي في داخلنا–عني ققط إيقاف الخواطر إنّ هذا الصمت لا يَ*   

   وفي هذه الحالة لن .ومن الكمال الهاديء, طمئنان حالة من الإعيشمكّننا من أن نالذي يُ   

  في هذه الحالة سوف نتمكّن من .اتحتياج والتوقّعالتي تخلق الإ" ميند"تمسّنا عادات ال   

.إلى حياتناوالهدوء طمئنان وللجسم ومن إجلاب الإ" ميند"طمئنان لللإإجلاب ا     

آما , يوميّة تستهدف التوصّل إلى الصمت مديتاتسيا  تقترح–" هنا والآن"ال مديتاتسيا *  

نَ قادرين على ا أن نكوفعلين, من معاناتنا ومن معاناة من حولناوالتخلص تحرّر تستهدف ال  

ما آلّ تقومون به إعملوا ففي آلّ ما . إلى داخل حياتنا اليوميّة من هذا الصمت إجلاب جزءٍ  

. معيّن من هذا الصمت في داخلكم بقسطٍا في وسعكم على أن تتمسّكو  
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أن نستمعَ ونبدي , وهذا يعني. إلى الشيء في صمتٍ هو الاستماع اًإنّ التمرين الأآثر عمليّ*   

وعندما تصبح إحدى هذه الوظائف . ولنحلَّ مشاآلنانتقد علنا بدون أيّة حاجة لنحلّلَ ولنردّ ف  

وم بذلك آعادته بشكل أن يق" ميند" من أن نسمح لل ولكن بصمتٍ بدلاًاًنقوم بذلك عمدفضروريّة    
.اًأوتوماتيكيّ  

نبعُ من ياج تيحلإا اإنّ هذ". ميند"لقه الي خذال حتياجك الإذا,  إلى ذلكناجتياحإإنّ انتقادنا للآخرين ينبع من * 
ن  مَ ممّا قد يسبّب لنا أن نردّ بعنفٍ قد يجرح شعورَ,الذاتيدعم ذلك الشعور بالقيمة الذاتيّة والمواساة الذاتيّة وال

فيصبح بإمكاننا أن , م الآخرينهاجِعندما ننتيجةً لوضعنا المعنويّ " اًجروح"نسبّبَ  من أن فبدلاً. حولنا
طريق عن , واطمئناننا بشكلٍ دائم بكمالناشخص ن  

. حالة من الصمت بشكلٍ يمنعنا من مواصلة تجريح الآخرين من خلال الانتقاد إلى التوصّل  

أن نحيا في صمتٍ معناه أن نحيا دون صراعٍ . في الحياة السلبية عنييَإنّه لا . لعملليس معاآساً لإنّ الصمت 
 اليوميّة وما زلنا نبدو وآأن ما زلنا نعيشُ الحياة, فمن الخارج. واجههانداخليّ مع الحياة والمواقف التي 

 من فالصمت الداخليّ لا يعني فقدان الحرآة. مع الواقع الذي نعيشه في الحاضر"  إلى وجهٍاًوجه: "نتعاون
. الخارج  

***************** 

 

"هنا والآن"لألبيت القصيد ل  
في حياتنا " هنا والآن " الأسلوبع أن نطبّقها على نستطيقد أمامكم الجمل المفضّلة التي   

  : الخاصة بنا(Mantras) "منطرات"الأو آآبيتٍ قصيد 

أقرباءنا " غضبثيرون ي"و لهؤلاء من بينهم الذين  الذين تثورُ ثائرتهم على الفور أهؤلاء من بينناى لإ* 
, ى معجون الأسنان من تحتٍ إلى فوقعدم الضغظ عل, زرع الفوضى في البيت: مورٍ تافهة مثللأوأولادنا 

هذا البيت القصيد بإمكانه أن يساعدنا على . ما شابه ذلك الفناجين بعد شرب عصير البرتقال ولملمةعدم 
  "!ىكشتت فلا اً آان هذا لا يقتل أحدفإن" ة خطاسالفعل ال وردود التنكيدتخفيض 

وانتقاداته  بهم الذي لا يكفَّ أبداً عن القيام بتحاليلهخاص ال" ميند" يتعاطون مع الالذينهؤلاء من بيننا ى لإو*
.واستنتاجاته بإمكاننا أن نطرح أمامهم التمرّن على إيقاف هذه الفعالية  

: فقفْ وقلْ, يقفزَ إلى تعليقاتوقبل أن , معلومات من الحواسّ" ميند"في ذات اللحظة التي يستقبلُ فيها ال
".قف عندك"أو " آفانا  
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نا يقوانأن يطيعوا لويطالبونهم , فرض آراءهم على الآخرينلا يكفّون عن ن بيننا الذين إلى هؤلاء مو* 
. خطيراً  أمراًهذا ليس, اًحسن:" بين الحين والآخرفعلينا أن نقول لأنفسنا , ومعتقداتنا  

في  خاص بهم الذي يكون مشغولاً بين الحين والآخرال" ميند"اليتاعطون مع الذين إلى هؤلاء من بيننا و*
".قد يكون الأمر أسوأ من ذلك "نفسنالأفلربّما يساعدنا هذا لو فكّرنا , اه المتكرّرةشكاو  

والتي عاشها  في آلّ المواقف التي مرّت به – 3في فصل  هالذي سبق وذآرنار قصّة الراهب اليابانيّ ذآّفلنت* 
يواصل حياته ثم "  آما تبدو لنا؟اًور حقهل الأم: "ردّ عليها بهدوءلقد ,  آانت جيّدة أم سيّئةسواءً, في حياته
التي قد قف اموآلٍّ من الفي  حَذْوَهُ  لنا فينبغي علينا أن نحذوَقدوةبمثابة هذا الراهب هو . نناطمئبهدوءٍ وا
نقولها والبسمة " آما تبدو لنا؟هل الأمور حقاً " بهدوء  أن نقولَاًيتوجّبُ علينا ايضلعلّه ف, تنا في حياهانواجه
.في قلبناراسخٌ طمئنان والإونكرّرها  فاهناتعلو ش  

 مديتاتسيا. نوعاً ما بالنسبة لك اًونرجو أن يكون هذا الكتاب ناجع. نشكركَ على الرحلة التي قمت بها معنا
ذاك العديدة التي يمكننا استخدامها لكي نخلق  ساليبالأسلسلة من بين فقط واحدة أسلوب هي " هنا والآن"ال

 من الآساليب من خلال  أيٍّ(, اللحظة التي ستجد فيها الصمت في داخلكذات في . لمقدّساالصمت الداخليّ 
فهذان فقط سوف يخلقان السعادة , عطفاًأعمق و اًطوّرَ فهملكي ت رجاءً منك قم باستخدامهاف, )مفضّلة لديكال

.سره وللعالم بأ شخصيّاًالخالدة لكَ  

 

  جمعاءزرع االله في قلبك وفي قلب المخلوقات

لإدراك في الحياةلفهم وااكم وهبوين حقيقيّال نطمئنالإا والهدوء  

 

سبانيّة والفرنسيّة والهولانديّة والألمانيّة والصينيّة ليزيّة والإكلإنفي ا: ات التاليةفي اللغمتاح أمامكم هذا الكتيب 
نسخة :  منهني هنا نسختدوبإمكانك أن تج.  عبر موقعنااً مجّانضَرِعُالعبرية والعربية ولقد والفياتناميّة و

    .لإنزالقابل ل إنترنيت –آتيب على شكل للطباعة ونسخة 
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