
 ابله
 

ابله كسي است كه مدام اعتماد مي كند ؛ ابله كسي است كه به رغم تمام تجارب 

او را فريب مي دهيد ، به شما اعتماد مي كند ؛ باز او . خويش باز هم اعتماد مي كند 

را فريب مي دهيد ، او اعتماد مي كند ؛ دوباره او را فريب مي دهيد و او اعتماد مي 

اعتماد او عظيم است ؛ . او يك ابله است ، او نمي آموزد سپس مي گوييد كه . كند 

. اعتماد او چنان خالص است كه هيچكس نمي تواند آن را آلوده كند   

سعي نكن ديواري از دانش پيرامون . به مفهوم تائو ، به مفهوم ذن ، يك ابله باش 

پس آن را هر تجربه اي كه به سراغت مي آيد ، بگذار بيايد ، و س. خود ايجاد كني 

ذهن خود را مدام پاك كن ، در برابر گذشته بمير تا در زمان حال بماني ، . رها كن 

در آغاز اين . اينجا و هم اكنون ؛ گويي تازه متولد شده اي ، گويي يك نوزاد هستي 

بگذار ... همه جهانيان از تو سوء استفاده خواهند كرد . كار بسيار دشوار خواهد بود 

 ها ، حتي اگر مورد فريب و نيرنگ و سرقت واقع شدي ، بگذار اينها بيچاره. بكنند 

اتفاق بيفتد ، زيرا آنچه كه به راستي از آن توست نمي تواند به سرقت برود ، آنچه 

و هر بار كه نگذاشتي . كه واقعاً از آن توست را هيچكس نمي تواند از تو بربايد 

 انسجام دروني درخواهد آمد و موقعيت ها فاسدت كنند ، اين فرصت به صورت يك

. روح تو متبلورتر خواهد شد   



 

 هستي

 

بدون تو چيزي در جهان كم . هستي به تو نياز دارد . تو در جهان تصادفي نيستي 

اين همان چيزي است كه به تو . خواهد بود و هيچكس نمي تواند جاي آن را پر كند 

ماه و خورشيد . خواهد داشت عزت و عظمت مي بخشد ، اينكه كل هستي ، تو را كم 

 هر چيزي در كائنات حس خواهد كرد كه –و ستارگان ، درختان ، زمين و پرندگان 

. جايي خالي وجود دارد كه جز تو هيچكس نمي تواند آن را پر كند   

اين امر شادي عظيمي به تو مي بخشد ؛ اين احساس سرور آميز كه تو به جهان وصل 

وقتي كه پاك و روشن شوي ، شاهد عشق عظيمي  . هستي ، و هستي مراقب توست

. خواهي بود كه از تمام جهان بر تو فرو مي بارد   

 

 نداي درون

 

اگر حقيقت درون خودت را يافته اي هيچ چيز ديگري در اين كل هستي براي يافتن 

حقيقت به واسطه تو عمل مي كند ، زماني كه چشمانت را باز مي كني ، اين . نداري 



زماني كه چشمانت را مي بندي ، اين . ست كه چشمانش را باز مي كند حقيقت ا

اگر صرفاً . اين يك مراقبه عظيم است . حقيقت است كه چشمانش را مي بندد 

بتواني اين تمهيد را بفهمي هيچ كار ديگري نبايد بكني ؛ هر آنچه كه در حال انجام 

قت است ؛ به خواب كه مي قدم كه مي زني ، حقي. آني توسط حقيقت انجام مي شود 

روي ، حقيقت است كه استراحت مي كند ؛ سخن كه مي گويي ، حقيقت است كه 

. سخن مي گويد ؛ سكوت كه مي كني ، حقيقت است كه سكوت مي كند   

آرام آرام همه چيز با اين فرمول ساده . اين يكي از ساده ترين فنون مراقبه است 

زماني كه شفا يافتي ، مراقبه را . به فن نيست شكل مي گيرد ، و آنگاه ديگر نيازي 

 زنده ، –آنگاه به مثابه حقيقت زندگي مي كني . رها مي كني ، دارو را رها مي كني 

كل زندگي ات به عبادتي . با نشاط ، خشنود ، متبرك ، آوازي درون خويشتن خودت 

يي اي كه به بي كلام بدل مي شود ، يا بهتر است بگوييم به نيايش ، رحمت و زيبا

جهان مادي ما تعلق ندارد ، بلكه تابشي از نور است كه از ماوراء به تاريكي جهان ما 

. مي تابد   

 

 خلاقيت

 



خلاقيت . خلاقيت كيفيتي است كه تو به فعاليتي كه در دست انجام داري مي بخشي 

 شيوه اي است كه به امور مي –يك نگرش است ، يك طرز برخورد دروني است 

اگر همه نقاش بودند .  و نيازي هم نيست –همه نمي توانند نقاش شوند .. .نگري 

همه نمي توانند ! جهان جاي بسيار زشتي مي شد ؛ زندگي در آن دشوار مي شد 

. اما همه مي توانند خلاق باشند . رقصنده باشند ، و نيازي هم نيست   

ر عملت صرفاً اقتصادي هركاري كه مي كني ، اگر با شادماني آن را انجام بدهي ، اگ

اگر با اين كار چيزي در درونت رشد كند ، اگر اين . نباشد ، آن كار خلاق است 

هرچه خلاق تر شوي . كار باعث رشدت شود ، معنوي است ، خلاق است ، الهي است 

.الهي تر مي شوي   

چه هر: من نيز يك چيز را مي دانم ... تمام مذاهب دنيا گفته اند كه خدا خالق است 

زماني كه خلاقيت ات به اوج خود برسد ، . خلاق تر بشوي ، خداگونه تر مي شوي 

پس او بايد خالق . زماني كه كل زندگي ات خلاق بشود ، در خدا زندگي مي كني 

به كاري . باشد ، زيرا كساني كه خلاق بوده اند بيش از همه به او نزديك بوده اند 

هر آنچه كه هست . ت مراقبه آن را انجام بده به حال. كه انجام مي دهي عشق بورز 

! 

 



 شورشي

 

آنها نوعي . مردم از كساني كه خودشان را مي شناسند مي ترسند ، خيلي مي ترسند 

قدرت ، نوعي هاله ، نوعي مغناطيس ، و جاذبه اي دارند كه مي تواند افراد سرزنده و 

. جوان را از بند زندان سنتي بيرون بكشاند   

 و نمي توان او را – اين كار دشوار است – بين را نمي توان به بند كشيد انسان روشن

هر نابغه اي كه چيزي از درون را شناخته ، درك او كمي دشوار است ... زنداني كرد 

توده هاي مردم نمي خواهند زندگي . ؛ او نيرويي است كه نمي توان آشفته اش كرد 

 به سر ببرند ؛ و آنها در فلاكت هستند ، شان دچار اختلال شود ، حتي اگر در فلاكت

.و هركس كه مفلوك نباشد ، بيگانه به نظر مي رسد . اما به فلاكت خو گرفته اند   

فرد روشن بين بيگانه ترين فرد در جهان است ؛ به نظر مي رسد كه او به هيچكس 

محدود هيچ سازماني ، هيچ جمعيتي ، هيچ جامعه اي ، هيچ ملتي او را . تعلق ندارد 

.نمي كند   

 

  ستي-ني 

 



واژه .  را انتخاب كرده است – شونياتا –در اينجا بودا يكي از واژه هاي واقعاً قوي 

به اين . واژه چندان قشنگي نيست » نيستي « انگليسي يا معادل انگليسي آن يعني 

در آورم ، زيرا هيچ »  ستي –ني « دليل است كه من مي خواهم آن را به صورت 

. توان بالقوه است . مرتعش از همه امكانات است . هيچ نيست ، همه چيز است صرفاً 

. آن هنوز تجلي نيافته ، اما همه چيز را در بر دارد . توان مطلق است   

در آغاز طبيعت است ، در پايان طبيعت است ، پس چرا در ميان ، اين همه هياهو مي 

ن همه جاه طلب هستي ؟ چرا اين كني ؟ چرا در ميان اين همه نگران و مضطرب ، اي

. همه يأس و نا اميدي به بار مي آوري ؟ كل سفر از نيستي به نيستي است   

 

 عشاق

 

 كه جسماني –پايين ترين سطح عشق ، سكس است : به اين سه چيز بايد توجه كرد 

سكس پايين عشق است ، .  و عالي ترين حد خلوص عشق ، شفقت است –است 

.  ؛ عشق دقيقاً بين اين دو قرار دارد شفقت بالاي عشق است  

 درصد مردم تصور مي كنند 99متأسفانه . افراد بسيار كمي مي دانند عشق چيست 

سكس بسيار حيواني است ؛ البته قطعاً توان . سكس همان عشق است ، اما نيست 



بالقوه رشد كردن و تبديل به عشق شدن را دارد ، اما واقعاً عشق نيست ، صرفاً يك 

...وان بالقوه است ت  

و . اگر آگاه و هشيار باشي و مراقبه كني ، آنوقت سكس مي تواند به عشق بدل شود 

. اگر حالت مراقبه ات كامل و مطلق شود ، عشق مي تواند به شفقت تبديل شود 

.سكس بذر است ، عشق گل است ، شفقت عطر است   

هرگاه عشق تو . ف كرده است تعري» عشق به علاوه مراقبه « بودا شفقت را به عنوان 

صرفاً تمناي فرد ديگري نباشد ، هرگاه عشق تو فقط يك نياز نباشد ، هرگاه عشق تو 

نه عشق يك گدا بلكه عشق عشق يك امپراطور باشد ، هرگاه عشق تو در عوض 

 دادن صرفاً به خاطر لذت محض –چيزي طلب نكند بلكه فقط آماده دادن باشد 

اقبه را نيز به آن اضافه كن تا رايحه عطر ناب به مشامت  آنوقت مر–دادن باشد 

. اين يعني شفقت ؛ شفقت عالي ترين پديده است . برسد   

 

 وقوف

 

ذهن هرگز نمي تواند هوشمند باشد ؛ تنها بي ذهن هوشمند است ؛ تنها بي ذهن 

.اصيل و عميق است ؛ تنها بي ذهن انقلابي است ؛ انقلابي در عمل   



در زير بار خاطرات گذشته ، در زير بار .  نوعي بي حسي مي كند ذهن تو را دچار

تو در .  اين يعني زندگي در حداقل –فرا فكني هاي آينده ، به زندگي ادامه مي دهي 

. شعله وجود تو بسيار كم نور باقي مي ماند . حداكثر زندگي نمي كني   

 كه در گذشته گرد به محض اينكه شروع كني به كنار گذاشتن افكار ، يعني غباري

كل زندگي .  يك زندگي پاك ، تميز ، زنده ، جوان –آورده اي ، شعله بر مي خيزد 

اين همان چيزي است كه وقوف . ات به شعله تبديل مي شود ، و شعله اي بدون دود 

. نام دارد   

 

 شهامت 

 

 بذر .بذر نمي داند قرار است چه اتفاقي بيفتد ، بذر هرگز گل را نمي شناخته است 

حتي نمي تواند بداند كه وي از اين توان بالقوه برخوردار است كه به گلي زيبا بدل 

سفر طولاني است و هميشه ايمن تر آن است كه راه سفر در پيش گرفته نشود . شود 

هيچ چيز نمي تواند . ، زيرا جاده ناشناخته است و هيچ چيز تضمين نشده است 

يك خطر هست ، دام هاي بي شمار در راه است در سفر هزار و . تضمين شده باشد 

اما بذر .  و بذر در جاي امني قرار دارد ، او درون پوسته اي سخت پنهان شده است –



آنگاه نبرد آغاز مي شود ، نبرد با خاك . تلاش مي كند ، و شروع به حركت مي كند 

يار نرم است ، و بذر خيلي سخت بود ، اما جوانه بسيار بس. ، با سنگ ها ، با صخره ها 

براي بذر خطري وجود نداشت ، بذر مي توانست هزاران سال . مخاطرات بي شمارند 

با اين حال جوانه به سمت . زنده بماند ، اما جوانه با خطرات بسيار روبروست 

ناشناخته رهسپار مي شود ، به سمت خورشيد ، به سمت منبع نور ؛ او نمي داند كجا 

ي كه بايد به دوش كشيد عظيم است ، اما بذر رويايي در سر صليب. مي رود ، و چرا 

. دارد و لذات آغاز به حركت مي كند   

و شهامت بسيار لازم . راه دشوار و پر مخاطره است . راه انسان نيز اين گونه است 

. است   

 

 يكتايي

 

 و ميان تنهايي و يكتايي تفاوت عظيمي –زماني كه تنها هستي ، صرفاً تنها هستي 

زماني كه تنها هستي ، به ديگري فكر مي كني ؛ دلت براي ديگري تنگ . جود دارد و

احساس مي كني كه چه خوب بود اگر . تنهايي يك حالت منفي است . شده است 

اگر آن .  پيش تو بود – دوستت ، همسرت ، مادرت ، محبوبت ، شوهرت –ديگري 



تنهايي به معني فقدان . يست ديگري نزد تو بود ، چقدر خوب مي شد ؛ اما ديگري ن

. ديگري است   

يكتايي يعني حضور ، يعني . يكتايي بسيار مثبت است . اما يكتايي يعني حضور خود 

تو چنان سرشار از حضور خويشتني كه مي تواني با تمامي حضور . حضور سرشار 

. خود كائنات را پر كني ؛ و نيازي به ديگري نيست   

 

 تغيير

 

 تا زماني كه هشيار نشده اي ، زندگي – ، خود را تكرار مي كند زندگي ، بدون فكر

به اين دليل است كه بوداييان آن را . مثل يك چرخ مي چرخد و تكرار مي شود 

به : زندگي مانند يك چرخ مي گردد . چرخ زندگي و مرگ ، چرخ زمان مي نامند 

ل موفقيت ، شكست مي دنبال تولد ، مرگ مي آيد ، و به دنبال نفرت ، عشق ؛ به دنبا

. آيد و به دنبال شكست ، موفقيت   

اگر فقط چند روز نگاه كني ، يك الگوي چرخنده را مي بيني ، الگوي يك ! فقط ببين 

يك روز ، يك صبح خوب ، خوب و سرحال هستي ، و روز بعد چنان . چرخ را 

ان سرزنده و دوباره روز بعد چن. غمگين و افسرده اي كه به فكر خودكشي مي افتي 



و باز روز ديگر چنان . و شادماني كه خدا را شكر مي كني و عميقاً سپاسگذاري 

و اين ماجرا .. مالامال از شكوه و شكايتي كه اصلاً دليلي براي ادامه زندگي نمي يابي 

به محض اينكه الگو را ببيني ، از آن . همچنان ادامه دارد ، اما تو الگو را نمي بيني 

. خارج مي شوي   

 

 گشايش

 

روان پزشك صرفاً تو را . تمام كار يك استاد ، تبديل شكست ها به گشايش هاست 

تو به چيزي . او قرار نيست تو را متحول كند . كار او اين است . بهبود مي بخشد 

بزرگترين . فراتر از روان شناسي نياز داري ، تو به روان شناسي بودا نياز داري 

اين بزرگترين .  آگاهانه وارد شكست شويم ماجراي زندگي اين است كه

بايد . خطرهاست ، زيرا هيچ تضميني وجود ندارد كه شكست به گشايش بدل شود 

اغتشاش وجود تو بسيار كهن و . بدل شود ، اما اين چيزها را نمي توان تضمين كرد 

اين اغتشاش غليظ و .  تو در زندگي هاي بسيار در اغتشاش بوده اي –ديرينه است 

بنابراين وقتي با ظرفيت اندك خود . تقريباً خود ، يك كيهان است . متراكم است 

اما بدون مواجه شدن با اين خطر ، . وارد آن مي شوي ، مسلماً خطر وجود دارد 



هيچكس هرگز به انسجام و يكپارچگي دست نيافته ، و هيچكس هرگز به فردي 

. منسجم و مستقل بدل نشده است   

شيوه اي است كه به تو كمك مي كند تا از ميان اغتشاش ، از ميان ذهن يا مراقبه 

سحر دور . شب تاريك روح ، به صورت فردي متوازن ، منضبط ، و هشيار عبور كني 

و . نيست ، اما پيش از آن كه بتواني به سحر برسي ، بايد از شب تاريك عبور كني 

  .هرچه سحر نزديكتر مي شود ، شب نيز تيره تر مي شود 

 

 بينش نو 

 

زماني كه خود را به روي غايت هستي مي گشايي ، هستي آناً به درون تو سرازير مي 

بينش تو به بينش كل .  تو متعالي شده اي –تو ديگر يك انسان معمولي نيستي . شود 

معمولاً .  تو ريشه هايت را يافته اي –اكنون ديگر جدا نيستي . وجود بدل شده است 

ركت مي كنند ، و نمي دانند قلبشان از كجا امتداد مي يابد يا همه بدون ريشه ح

انرژي دريافت مي كند ؛ نمي دانند چه كسي در درون آنها نفس مي كشد ، نمي 

آن بدن نيست ، آن ذهن . دانند عصاره حياتي كه در درون آنها جاري است چيست 



 –ناكيده مي شود  آن چيزي است فراتر از تمام دوگانگي ها ، كه بهاگاواد –نيست 

...بهاگاواد در ده جهت   

. بلندي و عمق : وقتي وجود دروني تو باز مي شود ، ابتدا دو جهت را تجربه مي كند 

سپس آرام آرام ، زماني كه اين به وضع ثابت تو بدل شد ، كم كم به اطراف مي 

قي اما به محض اينكه به نقطه تلا. نگري ، و در تمام هشت جهت گسترش مي يابي 

آنگاه آگاهي . بلندي و عمق خود رسيدي ، مي تواني به خود محيط كائنات بنگري 

. ات كم كم در تمام ده جهت گسترش پيدا مي كند ، اما جاده يكي بوده است   

 

 تحول

 

. در تمام مذاهب تنها آموزگاران وجود دارند . استاد ذن صرفاً يك آموزگار نيست 

يد آموزش مي دهند ، و از شما مي خواهند كه آنها آنها درباره چيزهايي كه نمي دان

. را باور كنيد ، زيرا راهي براي آوردن آن تجربيات به واقعيت عيني وجود ندارد 

 وي آنها را باور كرده و سپس باور –خود معلم نيز آن آموزه ها را نشناخته است 

. خود را به ديگري انتقال مي دهد   



براي . ذن براي كساني نيست كه ايمان مي آورند  . ذن ربطي به جهان مؤمنان ندارد

آن انسانهاي شجاعي است كه تمام باورها ، ناباوري ها ، شك و ترديد ها ، عقل و 

منطق ، و ذهن را كنار مي گذارند تا به سادگي وارد هستي خالص و نا محدود خود 

. شوند   

يد گفت در حالي كه ديگران لذا با. اما اين امر تغيير و تحول عظيمي به بار مي آورد 

اين كيمياگري حقيقي . سرگرم فلسفه هستند ، ذن با استحاله و تغيير سر و كار دارد 

اما زبان آن را بايد درك كرد ، نه . و تو را از فلز بي بها به طلا بدل مي كند : است 

دادن يا حتي صرفاً با گوش . با ذهن عقلاني و منطقي بلكه با قلب دوستدار و مهربان 

و ناگهان لحظه اي فرا مي رسد كه آن را مي . ، و نگران درست يا غلط آن نبودن 

« ناگهان آنچه كه گوتام بودا . بيني ، چيزي را كه يك عمر از تو مي گريخته است 

. مي ناميد گشوده مي شود » هشتادو چهار هزار در   

 

 يكپارچگي

 

نمي تواند در هيچ   حل نشده ،تا زماني كه در آنجا. كشمكش در درون انسان است 

. سياست درون توست ، بين دو بخش ذهن است . جاي ديگر نيز حل و فصل شود 



اگر آن پل به طور تصادفي شكسته شود ، و يا با . پل بسيار كوچكي آنجا هست 

انسان دو پاره مي شود ، انسان به دو  نوعي نقص رواني يا چيزي ديگر خرد شود ،

.  پديده شيزوفرني يا شكاف شخصيت به وجود مي آيد شخص تبديل مي شود و  

 آن وقت دوپاره مي شوي – و اين پلي است بسيار ظريف و شكننده –اگر پل بشكند 

 عصر بسيار  صبح بسيار خوب و دوست داشتني هستي ؛ ، و مانند دو نفر عمل مي كني ،

چطور ... وري تو صبح را به خاطر نمي آ. عصباني و مطلقاً موجودي ديگر مي شوي 

 و اينگونه –مي تواني به خاطر بياوري ؟ ذهن ديگري هنگام صبح عمل مي كرد 

 چنان ترميم شود كه دو اگر اين پل. است كه شخص به دو شخص بدل مي شود 

ذهن ناپديد شده و به يك ذهن بدل شود ، آنگاه يكپارچگي و تبلور شخصيت ظهور 

. مي كند   

ود مي ناميد چيزي جز تبديل اين دو ذهن به يك آنچه كه جورج گرجيف تبلور وج

 ملاقات يين و يانگ ، ملاقات چپ  ذهن نيست ، يعني ملاقات مذكر و مؤنث درون ،

. ملاقات افلاطون و ارسطو  و راست ، ملاقات منطق و غير منطق ،  

 

 شرطي شدن

 



 فرديت تا زماني كه شخصيت خود را رها نكني ، نمي تواني فرديت خود را باز يابي ،

شخصيت ، . شخصيت توسط جامعه تحميل مي شود  را هستي به ما مي بخشد ،

زيرا فرديت همچون  جامعه نمي تواند فرديت را تحمل كند ،. مناسب جامعه است 

. شير تنها حركت مي كند . گوسفند تبعيت نمي كند ، فرديت خاص شيران است 

با .  كه بودن با گله امن تر است گوسفند هميشه با گله زندگي مي كند ، به اين اميد

اگر كسي به گله حمله كند ، . احساس حمايت و امنيت بيشتر مي بخشد  جمع بودن ،

 فقط شيران تنها -اما تنها ؟ . اين امكان هست كه بتوانيد خودتان را نجات دهيد 

. حركت مي كنند   

 ذهن شما را به همه ما شير به دنيا آمده ايم ، اما جامعه شما را شرطي مي كند و

جامعه يك شخصيت به شما مي بخشد . صورت گوسفند برنامه ريزي مي كند 

جامعه برده مي خواهد ، نه . ملايم ، بسيار سازگار و بسيار مطيع  شخصيتي امن ، ،

جامعه برده مي خواهد زيرا تمام صاحبان منافع ، اطاعت . انسانهاي متعهد به آزادي 

. مي خواهند   

 

 صاعقه

 



 كه مراقبه آرام آرام مي كند ، يك فرياد خوب استاد در يك آن انجام مي كاري

در وضعيتي كه شاگرد پرسشي مي كند ، و استاد از جا مي  فريادي غير منتظره ، دهد ،

پرد و فرياد مي كشد ، يا او را مي زند ، يا او را از اتاق بيرون مي اندازد ، يا روي او 

...مي جهد   

اين شيوه ناب نابغه بسيار خلاق يعني ماتسو . شناخته نشده بودند اين شيوه ها هرگز 

گاه اين شيوه بسيار خنده دار به . بود ، و او افراد بسياري را به روشن بيني رساند 

يك خانه دو طبقه بيرون انداخت ، و مرد آمده او مردي را از پنجره : نظر مي رسد 

ماتسو نه تنها او را بيرون انداخت ، و . بود بپرسد در مورد چه چيزي مراقبه كند 

فهميدي ؟ : بلكه به دنبال او دويد ، روي او پريد ، روي سينه اش نشست و گفت   

ممكن است او تو را كتك بزند يا » نه « زيرا اگر بگويي » بله « : مرد بيچاره گفت 

 بدن او شكسته ، و ماتسو روي سينه اش –ديگر كافي است ! كار ديگري بكند 

در واقع هم او فهميد ، زيرا آن كار چنان ناگهاني » فهميدي ؟ « : ته و مي گويد نشس

. و چنان غير منتظره بود كه هرگز نمي توانست تصورش را بكند   

 

 سكوت

 



. تو تسخير شده اي ، تو ديگر نيستي ، كل هست . انرژي كل تو را فرا گرفته است   

مي تواني اهميت آن را  كند ،در اين لحظه همچنان كه سكوت در تو رسوخ مي 

اين همان . بفهمي ، زيرا اين همان سكوتي است كه گوتام بودا تجربه مي كرد 

. طعم سكوت يكي است ... سكوت چوانگ تسو يا بودي دارما يا نانسن است   

اما تجربه سكوت ، و لذت آن  زمان عوض مي شود ، جهان مدام عوض مي شود ،

يزي است كه مي تواني به آن تكيه كني ؛ تنها چيزي اين تنها چ. يكسان مي ماند 

سكوت تنها چيزي است كه مي تواني جوهر وجودت . است كه هرگز نمي ميرد 

. بنامي   

 

 زندگي هاي گذشته

 

كودك تنها زماني آگاه مي شود كه در زندگي گذشته خود به حد كافي مراقبه 

حاصل از مرگ خلق كرده كرده و انرژي مراقبه اي كافي براي مبارزه با سياهي 

انسان به سادگي در فراموشي گم مي شود و بعد ناگهان زهدان جديدي يافته . باشد 

 وجود دارد در اينجا گسست تداوم. و بدن سابق خويش را به كلي فراموش مي كند 

شرق تلاش سختي براي .  است اين تاريكي ، اين نا آگاهي علت گسست تداوم. 



هركس . و تلاش ده هزار ساله بيهوده نبوده است . ه است رسوخ در اين موانع كرد

اما براي . مي تواند به زندگي گذشته ، يا زندگي هاي گذشته خويش رسوخ كند 

اولا تا زماني كه عميق تر فرو نروي ، : اين كار بايد عميق تر مراقبه كني ، به دو دليل 

ه اين دليل بايد عميق تر مراقبه نمي تواند در ورود به زندگي ديگر را بيابي ؛ ثانياً ب

كني كه اگر در ورود به زندگي ديگر را يافتي ، سيلي از وقايع به ذهن هجوم خواهد 

...حتي حمل يك زندگي نيز به قدر كافي دشوار است . آورد   

 

 معصوميت

 

:  و دانش شامل همه چيز مي شود –ذن مي گويد كه اگر دانش را كنار بگذاريد 

 باري اگر –شما ، همه چيز ، زيرا ديگران اينها را به شما داده اند اسم شما ، هويت 

همه چيزهايي را كه ديگران به شما داده اند كنار بگذاريد ، كيفيت كاملاً متفاوتي را 

اين يعني مصلوب كردن نقاب . وارد زندگي خود خواهيد كرد ، به نام معصوميت 

تو از نو . تاخيز خواهد كرد شخصيت ظاهري ، و به اين ترتيب معصوميت تو رس

. كودك خواهي شد ؛ تولدي دوباره   

 



 وراي توهم

 

واقعيت به تو اجازه شك كردن مي دهد ، : اين تنها تفاوت بين رويا و واقعيت است 

به نظر من توانايي شك كردن يكي از . رويا به تو اجازه نمي دهد شك كني 

بسياري از مرام ها به اين . است بزرگترين موهبت هايي است كه به بشر اعطا شده 

دليل دشمن بوده اند كه ريشه هاي شك و ترديئ را نابود كرده اند و علت اين كار 

آنها مي خواهند مردم به توهماتي كه آنها موعظه مي كنند : آنها نيز روشن است 

...اعتقاد داشته باشند   

 بجز خويشتن –ستي چرا افرادي چون گوتام بودا آن قدر اصرار مي كردند كه كل ه

 صرفاً چيزي ناپايدار و گذرا است كه از همان –شاهد شما ، به جز آگاهي شما 

اين .. دچار سوء تفاهم نشو » توهم « به خاطر واژه . جنس روياها ساخته شده است 

مايا درست در ميانه . واژه را توهم ترجمه كرده اند ، اما توهم واژه صحيح نيست 

تا آنجا كه به فعاليت هاي روزمره مربوط مي شود ، .  وجود دارد  يعني تقريباً–است 

تنها به مفهوم نهايي ، از قله روشنايي وجودت ، . مي توان آن را واقعيت قلمداد كرد 

. به چيزي غير واقعي و موهوم بدل مي شود   

 



 پايان

 

ين شيوه ا: اين را بايد فهميد . تا به آخر از چيزي سخن نگوييم : راه ذن اين است 

همه چيز را نگفتن به اين معناست كه به شنونده فرصت تكميل . اي بسيار مهم است 

استاد فقط جهت را به تو نشان داده . تمام پاسخ ها ناكامل هستند . آن را بدهيم 

. زماني كه به لبه مرز برسي ، خواهي دانست كه چه چيزي باقي مانده است ... است 

عي كند از راه فكر و منطق ذن را بفهمد ، موفق نخواهد به اين ترتيب هرگاه كسي س

ذن به . ذن پاسخي براي پرسش نيست ، بلكه چيزي بسيار بيشتر از پاسخ است . شد 

....خود واقعيت اشاره مي كند   

و .  خود آگاهي تو همان طبيعت بودا است –طبيعت بودا چيزي دست نيافتني است 

. ي را كه جهان را تشكيل مي دهند شاهد باشد آگاهي تو مي تواند همه اين چيزهاي

.جهان خاتمه خواهد يافت ، اما آينه باقي خواهد ماند ، و هيچ را منعكس خواهد كرد  

 

 استاد

 



اين انتقال فراتر از . استادان حقيقت را تعليم نمي دهند ؛ راهي براي تعليم آن نيست 

يعني انرژي اي كه انرژي . است اين خود انتقال . جزوه و متن ، فراتر از واژه هاست 

...موجود در تو را تحريك مي كند ؛ اين نوعي هم سازي و هم نوازي است   

تو بايد با عشق فراوان ، با اعتماد فراوان و با قلبي گشوده به يك استاد نزديك شوي 

مي توان گفت . او مي داند كيست ، و مي داند تو كيستي . تو نمي داني كي هستي . 

 –تو كرم حشره اي . ه نمي داند كه ممكن است به يك پروانه بدل شود كرم حشر

يعني موجودي كه مي تواند پروانه شود ، مي تواند يك بودا شود ، موجودي كه بذر 

...بودا در وجود اوست ، جزو جوهره اوست   

پروانه نمي تواند . رابطه شاگرد و استاد رابطه بين كرم حشره و يك پروانه است 

ند كه كرم حشره مي تواند به پروانه بدل شود يا نه ، هيچ راه منطقي براي ثابت ك

 اين كار –آن وجود ندارد ؛ اما پروانه مي تواند اين تمنا را در كرم حشره بيدار كند 

. ممكن است   

 

 آفريننده

 



 شاعر و –يك نوع آفريننده با اشياء كار مي كند . دو نوع آفريننده در جهان هست 

نوع ديگر آفريننده ، عارف .  اشياء كار مي كنند ، آنها چيزي خلق مي كنند نقاش ، با

او با اشياء كار نمي كند ، او با موضوعات كار مي . است ، كه خود را خلق مي كند 

و او آفريننده واقعي است ، او . كند ؛ او روي خود ، روي موجوديت خود كار مي كند 

تو شاهكاري را در . ك شاهكار بدل مي كند شاعر واقعي است ، زيرا خود را به ي

درون خود حمل مي كني ، اما بر سر راه ايستاده اي ، فقط كنار برو ، تا شاهكار 

هر كسي يك شاهكار است ، زيرا خداوند هرگز چيزي كمتر از آن . نمايان شود 

هركسي آن شاهكار را كه در زندگي هاي متعدد پنهان بوده است . خلق نمي كند 

مي كند ، هيچكس نمي داند كه كيست و همه صرفاً به طور سطحي سعي مي حمل 

. كنند تا به كسي بدل شوند   

تو نمي تواني . اين فكر را كه كسي بشوي رها كن ، زيرا تو هم اكنون شاهكار هستي 

فقط بايد آن را درك كني ، آن را بشناسي ، آن را تصديق كني ، خود . بهتر شوي 

. كرده است ؛ تو نمي تواني بهتر از اين شوي خداوند  تو را خلق  

 

 تسهيم

 



 مي رسي ، تمام زندگيت به تسهيم بدل مي – يعني قلب –زماني كه به مركز چهارم 

با رسيدن به مركز سوم در مراقبه . مركز سوم ، وفور عشق را خلق كرده است . شود 

 را با ديگران سهيم ، چنان لبريز از عشق ، لبريز از شفقت شده اي كه مي خواهي آن

به اين دليل است كه حتي در . اين ، در مركز چهارم ، در قلب رخ مي دهد . شوي 

براي آنها اين صرفاً يك نقل . جهان عادي مردم فكر مي كنند عشق از قلب مي آيد 

اما مراقبه . آنها آن را نمي شناسند ، زيرا هرگز به قلب خود نرسيده اند . قول است 

 – مركز سوم –زماني كه او به مركز وجود خويش . به قلب مي رسد گر سرانجام 

مي رسد ، ناگهان چنان انفجاري از عشق و شفقت و شادماني و سعادت و نيك 

قلب . خواهي در او رخ مي دهد كه قلب او را از هم شكافته و آن را باز مي كند 

 –كز در بالا  سه مركز در پايين و سه مر–درست در وسط هفت مركز وجود توست 

. تو دقيقاً به وسط رسيده اي   

 

 نيروي شديد 

 

به تمام كلمات بزرگ و فنون بزرگ به عنوان دشمن مرگبار خود : ذن مي گويد 

تو نبايد پيرو باشي ، . از آنها بپرهيز ، زيرا تو بايد منبع خودت را پيدا كني . بنگر 



ايد دروني ترين مركز وجود تو بايد يك فرد اصيل باشي ؛ تو ب. نبايد مقلد باشي 

اين يك شب تاريك . خودت را پيدا كني ، بدون راهنما ، بدون نوشته هاي راهنما 

هركس كه با . است ، اما با آتش شديد جستجو حتماً به طلوع خورشيد مي رسي 

ديگران فقط اعتقاد . جستجوي شديد سوخته است ، طلوع خورشيد را يافته است 

ط اعتقاد دارند مذهبي نيستند ، آنها با اعتقاد صرف ، صرفاً از آنهايي كه فق. دارند 

. ماجراي عظيم مذهب پرهيز مي كنند   

 

 بازيگوشي

 

از لحظه اي كه ديگر زندگي را جدي تلقي نكني ، بل آن را بازي و تفريح ببيني ، 

شروع مي كني به زندگي كردن با يك . تمام بارهاي روي قلبت ناپديد مي شود 

زماني كه انسان چنين بي وزن شود ، مي .  يا تقريباً بدون هيچ وزنه اي وزنه سبك

.تواند در پهنه آسمان پرواز كند   

بزرگترين اداي سهم ذن اين است كه شق ديگر انسان جدي را به تو معرفي مي 

او . انسان جدي جهان را ساخته ، انسان جدي تمام مذاهب را ساخته است . كند 

ام فرهنگ ها ، تمام اخلاقيات را ساخته است ؛ هر چيزي كه تم تمام قلسفه ها ،



. ذن جهان جدي را رها كرده است . آفريده انسان جدي است  اطراف تو وجود دارد ،

ذن جهان خاص خود را خلق كرده كه سرشار از . ذن از جهان دست كشيده است 

 كودكان بازي و آكنده از خنده است ، جايي كه حتي بزرگترين استادان همچون

. رفتار مي كنند   

 

 شفا

 

و تو آن . با نفس ، كل هستي تو يك زخم است . تو زخم هاي خود را حمل مي كني 

هيچكس عمداً . هيچكس علاقه اي به صدمه زدن به تو ندارد . را به اطراف مي بري 

. نمي خواهد به تو صدمه بزند ، هركس نگران محافظت از زخم هاي خودش است 

ي آن كار را دارد ؟ و با اين حال اتفاق مي افتد ، زيرا تو براي زخمي چه كسي انرژ

. شدن كاملاً آماده اي ، چنان آماده اي كه فقط منتظر ايستاده اي تا اتفاق بيفتد   

تو نمي تواني انسان تائو را لمس كني ، چرا ؟ چون كسي براي لمس شدن وجود 

. واژه كامل زيباست . ته ، و كامل است شفا ياف او سالم ،. زخمي وجود ندارد . ندارد 

او كامل ، شفا . واژه شفا از واژه كل مي آيد ، و واژه مقدس نيز از واژه كل مي آيد 

 نگذار رشد كنند ، بگذار شفا يابند –از زخمهايت آگاه باش . يافته ، و مقدس است 



تر فكر كني ، هرچه كم. ، و آنها تنها زماني شفا مي يابند كه تو به ريشه ها بروي 

يك . زخم هاي بيشتري شفا خواهند يافت ؛ بدون فكر و خيال زخمي هم نخواهد بود 

همچون يك كل واحد حركت كن ، و همه . زندگي بي فكر و خيال را زندگي كن 

 پذيرش كامل هر آن چه –فقط براي بيست و چهار ساعت اعتماد كن . چيز را بپذير 

بپذير ، واكنش نشان نده ؛ و ببين چه  تو توهين كرد ،اگر كسي به . كه اتفاق مي افتد 

ناگهان جرياني از انرژي را در وجود خود احساس خواهي كرد كه . اتفاقي مي افتد 

. قبلاً هرگز احساس نكرده بودي   

 

 پذيرش

 

گوش دادن يعني . گوش دادن يكي از اسرار اصلي ورود به معبد خداوند است 

 تنها در آن هنگام است كه –موش كردن كامل خودت گوش دادن يعني فرا. انفعال 

خودت را  زماني كه با توجه و دقت به كسي گوش مي دهي ،. مي تواني گوش كني 

اگر . اگر نتواني خودت را فراموش كني ، هرگز گوش نمي دهي . فراموش مي كني 

بيش از حد در مورد خودت خود آگاه باشي ، صرفاً وانمود مي كني كه گوش مي 



ممكن است سرت را تكان بدهي ؛ گاه ممكن است بله و نه .  گوش نمي دهي –هي د

. بگويي ، اما گوش نمي دهي   

وقتي كه گوش مي دهي ، به يك مجراي صرف بدل مي شوي ، يك انفعال ، يك 

به صورت . و براي رسيدن بايد مؤنث شد . تو مؤنث مي شوي : پذيرش ، يك رحم 

تو تنها وقتي مي تواني به . نمي تواني به خداوند برسي به صورت فاتح  مهاجم خشن ،

يا بهتر بگويم خدا تنها وقتي مي تواند به تو برسد كه پذيرا باشي ، ... خدا برسي 

مي شوي ، وقتي پذيرنده مي شوي ، در باز ) عنصر مؤنث ( وقتي يين . پذيرنده باشي 

. ي منفعل شدن گوش دادن هنري است برا.  و تو منتظر مي ماني –مي شود   

 

 اعتماد

 

به زندگي اعتماد . زندگي ات را براي آنچه قرار است از دست برود تلف نكن 

تنها در آن موقع است كه مي تواني دانش ات را  تنها اگر اعتماد كني ،. داشته باش 

كنار بگذاري ؛ تنها در آن موقع است كه مي تواني ذهن را كنار بگذاري ؛ و با اعتماد 

در آن زمان ، اين زندگي ديگر زندگي معمولي نيست . يمي گشوده مي شود پهنه عظ

وقتي قلبت معصوم باشد و ديوارها . زندگي از وجود خداوند سرشار و لبريز مي شود  ؛



هيچ چيز و فريب نخورده اي ؛ . از بين رفته باشند ، به بي نهايت وصل مي شوي 

تواند از تو گرفته شود ارزش نگه آنچه كه ب. نيست كه بتواند از تو گرفته شود 

داشتن ندارد ؛ و در مورد آنچه كه نمي توان از تو گرفت چرا بايد نگران از دست 

گنج واقعي .  آن را نمي توان از دست داد ؛ ابداً امكانش نيست -دادنش باشي ؟ 

. خود را نمي تواني از دست بدهي   

 

 ادراك

 

ي بالهايت را بگشايي و ببيني كه آسمان از تو بيرون زنداني ، بيرون قفسي ؛ مي توان

مي تواني در آبي . پهنه ماه و خورشيد و تمام ستارگان متعلق به توست . آن توست 

از قفس  فقط از چسبيدن به اين قفس دست بردار ،... بيكران ماوراء ناپديد شوي 

ند يك عقاب بالهايت را باز كن و مان. بيرون بپر و تمامي آسمان از آن تو خواهد بود 

آزادي والاترين  در آسمان درون ، در جهان درون ،. در امتداد خورشيد پرواز كن 

هزاران گل .  هرچيز ديگري ثانويه است ، حتي بركت و شور و جذبه –ارزش هاست 

. بي شماران گل هست ، اما همه آنها در فضاي آزادي شكوفا مي شوند  ،  

 



 كنترل

 

آشوب همچنان  اند ، زيرا در اعماق وجودشان ،اشخاص كنترل شده هميشه عصبي 

امكان عصبي شدن . اگر بي كنترل ، جاري و زنده باشي ، عصبي نيستي . پنهان است 

تو هيچ انتظاري براي آينده نداري ، تو نقش .  هر اتفاقي كه بيفتد ، مي افتد –نيست 

پس چرا بايد عصبي باشي ؟. بازي نمي كني   

انسان بايد چنان سرد و يخ زده بماند كه هيچ انرژي براي كنترل كردن ذهن ، 

اگر انرژي امكان . حياتي اي امكان حركت در اندام ها و در بدنت را نمي يابد 

به اين دليل است . حركت داشته باشد ، آنچه كه سركوب شده به سطح خواهد آمد 

د و در كه مردم ياد گرفته اند كه چطور سرد بمانند ، چطور ديگران را لمس كنن

. عين حال آنها را لمس نكنند ، چطور افراد را ببينند و در عين حال آنها را نبينند 

هيچكس از اين حرف ها » سلام ، چطوري ؟  « -مردم با كليشه ها زندگي مي كنند 

مردم . اينها صرفاً براي اجتناب از ملاقات واقعي دو شخص است . هيچ هدفي ندارد 

ي كنند ، آنها دست يكديگر را نمي گيرند ، آنها سعي به چشمان يكديگر نگاه نم

آنها به يكديگر اجازه جاري شدن نمي  نمي كنند انرژي يكديگر را احساس كنند ،



 آنها خيلي ترسيده ، و كنترل شده اند ؛ آنها سرد و مرده اند ؛ بسته و محصور –دهند 

 . 

 

 اخلاقيات

 

 ، اصلاح طلبان ، و به اصطلاح مردم خوب بسيار فراتر از اخلاق گرايان... بودي دارما 

تا زماني كه . او دقيقاً اعماق ريشه مشكل را لمس كرده است . ؛ و نيكوكاران است 

آگاهي در تو رشد نكرده ، تمام اخلاقيات ات دروغين است ، تمام فرهنگت 

اما به محض اينكه . صرفالاًيه نازكي است كه هركسي مي تواند آن را نابود كند 

قيات تو از آگاهي ات برخيزد ، نه از نوعي انضباط معين ، آن وقت قضيه كاملاً اخلا

و هر . آنوقت تو به هر وضعيتي بر اساس آگاهي ات پاسخ مي دهي . فرق مي كند 

اين نهايت . آگاهي هيچ كار بدي نمي تواند بكند . كاري كه بكني خوب خواهد بود 

از آن بر مي خيزد صرفاً زيباست ، صرفاً آگاهي است ، اين كه هر چيزي كه زيبايي 

پس به جاي . درست است ، و بدون هيچ تلاش و بدون هيچ عملي صورت مي پذيرد 

شيوه هشيار بودن ، شيوه واقف بودن ، : بريدن ريشه ، تنها يك شيوه وجود دارد 

. شيوه آگاه بودن   



 

 جنگيدن 

 

و لحظه ا يك لحظه اينجا هستيم م. او يك لحظه آنجا بود ، لحظه ديگر از آنجا رفته 

چقدر خشونت ، ! و براي اين لحظه ساده ، چقدر قيل و قال مي كنيم . بعد رفته ايم 

ما صرفاً ! فقط براي اين لحظه كوچك  خشم ، نفرت ، كشمكش ، جاه طلبي ، مبارزه ،

: م و آنوقت اين همه هياهو مي كني در سالن انتظار ايستگاه قطار منتظر ايستاده ايم ،

 تماما –مي جنگيم ، از يكديگر متنفر مي شويم ، سعي مي كنيم سلطه پيدا كنيم 

. و بعد قطار مي رسد و ما براي هميشه رفته ايم . سياست بازي   

 

 ذهن

 

من اينجا انواع چرخ دنده ها و پدال ها و چيزهاي عجيب و : اين وضع سر توست 

و ... يك چنين سر كوچكي .  اي غريب را مي بينم كه از اينجا و آنجا گرد آورده

و همه اين آت و آشغال ها مدام در سر تو ! هيچ جايي براي زندگي در آن نيست 

 و تو را مشغول نگه مي دارد –حركت مي كنند ، سرت مدام مي چرخد و مي گردد 



يك روز بنشين ، درها را ببند و نيم . فقط به افكاري كه در سرت داري فكر كن . 

ا كه به ذهنت مي رسد بنويس ؛ آن وقت مي فهمي منظورم چيست ، ساعت هر چه ر

ذهن در پس زمينه است . و از چيزهايي كه در سرت مي گذرد حيرت خواهي كرد 

با اين ابر نمي تواني واقعيت را . مثل ابري احاطه ات كرده است  دائماً آنجاست ، ،

.نمي تواني بينش معنوي كسب كني : بشناسي   

تو به آن . را كنار بگذاري و فقط با تصميم توست كه ابر ناپديد مي شود بايد اين ابر 

. اين را به ياد داشته باش .  ابر علاقه اي به تو ندارد –چسبيده اي   

 

 وفور

 

در شرق ، مردم جسم را محكوم مي كردند ، ماده را محكوم مي كردند ، ماده را 

، و فقط به نظر مي رسد وجود  چيزي كه وجود ندارد –توهم يا مايا مي خواندند 

آنها جهان را . دارد ؛ آن از همان جنسي ساخته شده كه روياها ساخته شده اند 

محكوم كردند ، و به اين دليل است كه شرق اين چنين فقير ، بيمار و بينوا مانده 

. نيمي از بشريت ، جهان درون را پذيرفته اما جهان بيرون را نفي كرده است . است 

هر دو . يگر بشريت ، جهان مادي را پذيرفته و جهان درون را نفي كرده است نيمه د



: تو بايد كامل باشي . نيمه هستند و هركسي كه نيمه باشد نمي تواند خشنود باشد 

به نظر من تنها يك . غني در جسم ، غني در علم ؛ غني در مراقبه ، غني در آگاهي 

. انسان كامل يك انسان مقدس است   

رقص او . زوربا به تنهايي خالي است .  خواهم زوربا و بودا با هم ملاقات كنند من مي

تا . به زودي او از آن خسته خواهد شد . اهميت ابدي ندارد ، يك لذت آني است 

تا زماني ... زماني كه منابع پايان ناپذير نداشته باشي كه از خود كائنات به تو برسد 

اين اداي سهم من به بشريت . واني كامل باشي كه به اصالت وجود نرسي ، نمي ت

. انسان كامل : است   

 

 شكوفايي

 

ذن مي خواهد تو زندگي كني ، در وفور زندگي كني ، در تماميت زندگي كني ، با 

 نه در حداقلي كه مسيحيت مي خواهد ، بلكه در حداكثر –نيرو و قوت زندگي كني 

.، در اوج شكوفايي   

بركت تو ، خير تو ، وجد و سرور تو . ديگران گسترش يابد زندگي تو مي تواند به 

نبايد مانند دانه اي در درون تو محدود بماند ؛ بلكه بايد همچون گلي باز شده و 



 نه تنها بين دوستان بلكه بين غريبه ها –عطر آن در همه جا و بين همه پراكنده شود 

وشن بيني خود را با ديگران ر: اين يعني شفقت واقعي ، اين يعني عشق واقعي . نيز 

. سهيم شو ، رقص خود در ماوراء را سهيم شو   

 

 كاهش سرعت

 

به محض اين كه .  استفاده از آن فقط براي زمان حال است –مراقبه نوعي داروست 

آنگاه مراقبه  به اين كيفيت دست يافتي ، ديگر نيازي به هيچ مراقبه خاصي نداري ؛

. نشستن ذن است . راه رفتن ذن است . فته است به سرتاسر زندگي تو گسترش يا

اين چه كيفيتي است ؟ فرد با دقت و توجه ، هشيار ، شادمان ، بي انگيزه ، متمركز ، 

فرد با عشق ، با توجه . و راه رفتن بي هدف است . نرم و روان راه مي رود  دوستدار ،

ري خاص بنشيند ، بلكه  نه اينكه به منظو–، هشيار مي نشيند ؛ بي انگيزه مي نشيند 

صرفاً از اين امر لذت مي برد كه چقدر نشستن و هيچ كاري انجام ندادن زيباست ، 

پس از يك راهپيمايي طولاني . چقدر آسوده كننده است  چقدر آرامش بخش است ،

انسان در هر لحظه . زير درختي مي نشيني و نسيم مي وزد و تو را خنك مي كند  ،



 سعي در بهبود ، سعي در پرورش هيچ چيز ، يا تمرين –باشد بايد با خود آسوده 

. هيچ چيزي نداشته باشد   

هنگام سخن يا سكوت ، هنگام حركت يا . راه رفتن ذن است ، نشستن ذن است 

جوهر . اين واژه كليدي است : سكون ، جوهر وجود راحت است ، جوهر راحت است 

ي كني بكن ، اما در عمق جوهر هر كاري م. اين گفته كليدي است : راحت است 

. وجود خويش راحت باش ؛ خونسرد ، آرام و متمركز باش   

 

 ماجرا

 

حقيقت هيچ ربطي به سنت ندارد  ذن مي گويد حقيقت هيچ ربطي به قدرت ندارد ،

 حقيقت به معني تحقق عميق فردي و شخصي –حقيقت هيچ ربطي به گذشته ندارد  ،

نش امري قطعي است ؛ جستجو براي دانش شخصي دا. تو بايد به آن برسي . است 

اگر از . هيچكس نمي تواند آن را تضمين بكند . امري بسيار بسيار خطرناك است 

من بپرسي كه آيا مي توانم چيزي را تضمين بكنم ، مي گويم كه هيچ چيز را برايت 

.  است نمي توانم تضمين كنم ، من فقط مي توانم خطر را تضمين كنم ، تا اينجا قطعي

من فقط مي توانم تضمين كنم كه به ماجرايي طولاني دست بزني كه هرگونه امكان 



اما يك چيز قطعي . بيراهه رفتن و هرگز به هدف نرسيدن در آن وجود داشته باشد 

من فقط رشد را مي توانم . خود جستجو به تو كمك خواهد كرد تا رشد كني : است 

تو هر : ؛ فداكاري و ايثار وجود خواهد داشت خطر وجود خواهد داشت . تضمين كنم 

روز در ناشناخته ، در زمين بي نقشه طي طريق خواهي كرد ؛ هيچ نقشه اي براي 

آنجا هزاران خطر خواهد بود و ممكن است  بله ،. دنبال كردن وجود نخواهد داشت 

.  كند به بيراهه بروي و گم بشوي ، اما اين تنها راهي است كه انسان مي تواند رشد

عدم اطمينان تنها راه رشد است ، مقابله با خطر تنها راه رشد است ، پذيرش چالش 

. ناشناخته تنها راه رشد است   

 

 امكانات 

 

اما واقعيت اين است كه هستي ، به . ذهن مي تواند هر محدوده اي را هر جا بپذيرد 

اوراء مرز چيست ؟ خاطر خود ماهيت آن ، نمي تواند هيچ مرزي داشته باشد ، زيرا م

به اين دليل است كه مي گويم آسمان هاي بسيار براي پرواز .  باز يك آسمان ديگر 

آنهايي كه به آساني راضي مي شوند كوچك مي . آسان راضي نشو . تو آماده است 



شادي هاي آنها كوچك اند ، وجد و سرور آنها كوچك است ، سكوت هاي : مانند 

!  نيازي به اين نيست اما ابداً. آنها كوچك است   

اين كوچكي در واقع تحميل خود تو بر آزادي خودت ، بر امكانات نامحدودت ، بر 

. نامحدودت است توان بالقوه   

 

 تجربه كردن

 

به چشمان يك كودك مي نگري ، يا به همانگونه كه تو به اطراف نگاه مي كني ، 

. ان ترتيب نيز درخت را حس مي كني  به هم–چشمان محبوبت ، مادرت ، دوستت 

آيا هرگز درختي را در آغوش كشيده اي ؟ در ختي را در آغوش بكش ، و آنگاه 

متوجه مي شوي كه اين تنها تو نيستي كه درخت را در آغوش كشيده اي بلكه 

آنگاه براي . درخت نيز پاسخ مي دهد ، درخت نيز تو را در آغوش مي كشد 

ت كه درخت تنها فرم نيست ، تنها گونه معيني كه گياه نخستين بار خواهي دانس

 درختي -شناسان از آن سخن مي گويند نيست ؛ درخت خداي ناشناخته است 

 آن چنان نزديك  درختي لبريز از گل در حياط خانه ات ، سرسبز در حياط خانه ات ،

.  كه به تو اشاره مي كند و بارها و بارها صدايت مي زند  به تو ،  



 

ركت مشا  

 

آيا هرگز رفتن شب را ديده اي ؟ اندك شماري از مردم به وقايعي كه هر روز رخ 

آيا هرگز آمدن غروب را ديده اي ؟ نيمه شب و آواز آن . مي دهد توجه مي كنند 

 را چه ؟ طلوع خورشيد و زيبايي آن را ديده اي ؟ 

 حوضچه هاي حقير در جهاني چنين زيبا ، در. ما تقريباً مثل كوران رفتار مي كنيم 

حوضچه آشناست ، بنابراين حتي اگر كسي بخواهد تو . فلاكت خود به سر مي بريم 

از فلاكت ، از رنج و محنت خود تو نمي خواهي . را بيرون بكشد ، مبارزه مي كني 

وگرنه به قدري شادي و سرور در اطرافت هست كه صرفاً بايد . بيرون كشيده شوي 

. ن مشاركت جويي ، نه اينكه تماشاچي باشي از آن آگاه باشي و در آ  

مشاركت در . فلسفه عبارت است از غور و انديشه ؛ ذن عبارت است از مشاركت 

رفتن شب ، مشاركت در آمدن غروب ، مشاركت در ستارگان ، و مشاركت در ابرها 

؛ مشاركت را شيوه زندگي خود بساز ، آنگاه مي بيني كه كل هستي به وجد و سرور 

. هرگز نمي تواني كائناتي بهتر از اين را به تصور در آوري . ادماني بدل مي شود و ش  

 



 تماميت

 

 اگر چنان عميقاً  هر كاري كه مي كني ،. در هر لحظه امكان كامل بودن وجود دارد 

جذب آن شوي كه ذهنت به هيچ چيز ديگري فكر نكند ، تماميت آنجاست ، و همان 

و طعم تماميت تو را . بيشتر و بيشتري در راه خواهد بود و تماميت . جا حضور دارد 

سعي كن زمانهايي را كه كامل نيستي . هر چه بيشتر قادر مي سازد كه كامل باشي 

هرگاه در . آنها لحظاتي هستند كه آرام آرام بايد كنار انداخته شوند . تماشا كني 

ه مي كني ، زرنگ و  فكر مي كني ، انديشه مي كني ، محاسب–ذهن به سر مي بري 

اين فقط يك عادت . آرام آرام از آن لحظات خارج شو .  كامل نيستي –زيركي 

 اگر پافشاري كني ، مي –اما قطعاً مي ميرند . عادت ها دير مي ميرند . كهنه است 

. ميرند   

 

 موفقيت 

 

آن هرچه موج ها بالاتر مي روند ، فرودي كه به دنبال . به امواج اقيانوس نگاه كن 

زماني تو موجي ، و زماني ديگر گودي خالي هستي كه . فرا مي رسد ، عميقتر است 



.  به هيچ يك از آنها معتاد نشو –از هر دوي اينها لذت ببر . پس از آن فرا مي رسد 

صرفاً اين واقعيت را ببين . اين ممكن نيست . دوست دارم هميشه در اوج باشم : نگو 

اين به . ين چيزي رخ نداده و هرگز نيز رخ نخواهد داد هرگز چن. ؛ اين ممكن نيست 

پس چكار بايد كرد ؟ از اوج . جزو طبيعت امور نيست  –سادگي غير ممكن است 

.  از دره لذت ببر –قله تا زماني كه ادامه دارد لذت ببر و وقتي نوبت دره فرا رسيد 

. ني استراحت است دره چه اشكالي دارد ؟ پايين بودن چه اشكالي دارد ؟ آن به مع

. قله يعني هيجان ، و هيچكس نمي تواند مدام در هيجان به سر برد   

 

 فشار روحي 

 

انسان حقيقي مي داند ، و احساس مي كند . تمام اهداف شخصي عصبي كننده اند 

كه من از كل جدا نيستم  فنيازي به جستجوي هيچ سرنوشت خاصي براي خودم 

يا هر چيزي كه ...  خداوند –جهان حركت مي كند  اتفاقات رخ مي دهند ،. نيست 

نيازي . اتفاقات به ميل خود رخ مي دهند . آن را بنامي ، كارها را انجام مي دهد 

. نيست كه من هيچ مبارزه اي ، هيچ تلاشي بكنم ؛ نيازي نيست براي چيزي بجنگم 

ان عارضي عمل انس. انسان واقعي ، عمل كننده نيست . مي توانم آرام بگيرم و باشم 



پس واضح است كه انسان عارضي در اضطراب ، نگراني و دلتنگي به . كننده است 

آتشفشان ممكن است هر لحظه . سر ببرد ، گويي مدام بر قله آتشفشان نشسته است 

فوران كند ، زيرا او در جهاني از عدم قطعيت ها زندگي مي كند و با اين حال معتقد 

و اين امر در زندگي او تنش ايجاد مي كند . علوم است است كه اين جهان قطعي و م

. او در اعماق وجود خود مي داند كه هيچ چيز قطعي نيست :   

 

 سفر

 

هيچ مقصد نهايي اي براي رفتن و رسيدن . زندگي هماره و هماره يك تداوم است 

يا نه رسيدن به نقطه اي  صرفاً زيلرت ، صرفاً خود سفر يعني زندگي ،. وجود ندارد 

حركت كردن شادمانه ، بدون   صرفاً رقصيدن و در زيارت بودن ،–هدفي خاص 

وقتي به مقصد رسيدي چكار خواهي كرد ؟ هيچكس . نگراني راجع به هيچ مقصدي 

اما فكر . اين سؤال را نكرده ، زيرا همه سعي مي كنند در زندگي به مقصدي برسند 

وقت چه ؟ آن وقت خيلي نگران و اگر واقعاً به مقصد زندگي برسي ، آن ... كن 

به مقصد نهايي رسيده اي ... حالا هيچ جايي براي رفتن نيست . دستپاچه خواهي بود 

پس . بايد همه چيز را از دست مي دادي .  در سفر همه چيز را از دست داده اي –



: حالا كه عريان در مقصد نهايي ايستاده اي ، همچون ابلهي به اطراف مي نگري 

آن همه نگران بودي ، و حالا نتيجه اش اين  جا بود ؟ آن همه عجله داشتي ،مقصد ك

. است   

 

 فرسودگي 

 

كسي كه به واسطه . كسي كه با ضمير وجدان زندگي مي كند سرسخت مي شود 

چرا ؟ زيرا كسي كه عقايدي درباره چگونه . آگاهي زندگي مي كند نرم مي ماند 

او مدام شخصيت خود را با خود به اين . د زندگي كردن دارد طبيعتاً سخت مي شو

آن شخصيت مانند يك زره است ؛ سپر او امنيت اوست ؛ كل . سو و آن سو مي برد 

و او همواره با آن شخصيت به اوضاع . زندگي او در آن شخصيت خلاصه شده است 

و اگر از او سؤالي بپرسي ، پاسخ او حاضر . واكنش نشان مي دهد ، نه به طور مستقيم 

 او كودن ، احمق و مكانيكي است –اين علامت يك انسان سخت است . آماده است 

وقتي كاري انجام مي . ممكن است او كامپيوتر خوبي باشد ، اما يك انسان نيست . 

واكنش او قابل پيش بيني . دهيد ، او به شيوه اي كاملاً معين واكنش نشان مي دهد 

اگر از او . ي به طور خودجوش عمل مي كند انسان واقع. او آدم آهني است . است 



او قلب خود را . سؤالي بپرسي ، سؤالت يك پاسخ دريافت مي كند ، نه يك واكنش 

به روي پرسش تو باز مي كند ، خود را در اختيار پرسش تو قرار مي دهد ، به آن 

...پاسخ مي دهد   

 

 سركوب

 

ه اي كه مدام چيزهايي را كه مي خان در سانسكريت ، اين را آلايا ويگيان مي نامند ،

خواهي انجام بدهي اما نمي تواني ، داخل زيرزمين آن مي اندازي ، به خاطر شرايط 

اما آنها آنجا روي هم تلنبار مي شوند و روي اعمال تو و . تمدن  اجتماعي ، فرهنگ ،

 مواجه آنها مستقيماً نمي توانند با تو. زندگي تو به طور غير مستقيم اثر مي گذارند 

 تو به زور آنها را به تاريكي رانده اي ،اما آنها از آن نقطه تاريك همچنان –شوند 

آنها خطرناكند ، نگهداشتن اين همه منع در درونت . روي رفتار تو اثر مي گذارند 

اين امكان هست كه وقتي فرد ديوانه مي شود اين چيزها به اوج . خطرناك است 

چيزي نيست جز اينكه تمام اين سركوب ها به نقطه اي ديوانگي . خود رسيده باشند 

در  اما ديوانگي پذيرفتني است ،. مي رسند كه ديگر نمي تواني آنها را كنترل كني 



 و مراقبه تنها راهي است كه تو را مطلقاً سالم مي –حالي كه مراقبه چنين نيست 

.كند  

 

 سرچشمه

 

چنين نيست .. چشمه اصلي بيايي ذن از تو مي خواهد كه از ذهن خارج شوي و به سر

كه ذن از كاربردهاي انرژي موجود در ذهن آگاه نباشد ، اما اگر تمام انرژي در سر 

...استفاده شود ، هرگز از ابديت خود آگاه نخواهي شد   

وقتي انرژي در مركز است و . تو هرگز تجربه يكي شدن با كل را نخواهي شناخت 

 نمي رود ، نه به سر نه به قلب ، بلكه درست در وقتي انرژي به هيچ جا مي تپد ،

مركزي است كه قلب از آن انرژي مي گيرد ، و سر از آن انرژي مي گيرد ، وقتي 

...اين يعني ذن ... انرژي در سرچشمه خويش مي تپد   

ذن يعني درست در سرچشمه نشستن ، و به هيچ جا نرفتن ؛ در اينجا نيروي عظيمي 

ژي به نور و عشق ، به زندگي وسيع تر ، به مهر و شفقت ، و به برمي خيزد ؛ تحول انر

اما . اين انرژي مي تواند اشكال متعددي به خود بگيرد . خلاقيت صورت مي گيرد 

آنگاه منشاء تصميم مي گيرد كه . ابتدا بايد بياموزي كه چگونه در سرچشمه باشي 



و آن تو را مستقيماً به سوي مي تواني در سرچشمه بيارامي ، . توان بالقوه تو چيست 

. توان بالقوه ات هدايت خواهد كرد   

 

 دوستي

 

. ابتدا مراقبه كن ، خوشدل باش ، آنگاه وفور عشق به ميل خود پديد خواهد آمد 

تو . پس خيلي ساده است . آنگاه بودن با ديگران زيباست و تنها بودن نيز زيباست 

اين هميشه يك . ه خود وابسته نمي كني به ديگران وابسته نيستي و ديگران را هم ب

اين هرگز به يك رابطه بدل نمي شود ؛ بلكه هميشه . دوستي ، بلكه رفاقت است 

ازدواج از . تو ارتباط برقرار مي كني ، تو تشكيل ازدواج نمي دهي . يك ارتباط است 

 كه تو ارتباط برقرار مي كني ؛ تا آنجا. روي ترس است ، ارتباط از روي عشق است 

و زماني كه ديدي لحظه . همه چيز به طرز زيبايي پيش مي رود ، سهيم هستي 

جدايي فرا رسيده ، چرا كه راه هاي شما در اين مقطع از هم جدا شده ، خداحافظي 

مي كني ، با قدر داني از همه آنچه كه ديگري براي تو بوده ، از همه شادي ها و تمام 

بدون هيچ احساس . ا ديگري سهيم بوده اي لذت ها و تمام لحظات زيبايي كه ب

. بدبختي ، بدون هيچ دردي ، به سادگي جدا مي شوي   



 

 جشن

 

تفريح كن . زندگي ، لحظه اي است براي جشن گرفتن ، براي پايكوبي و لذت بردن 

معبد جايي . ، از زندگي لذت ببر و به اين ترتيب است كه به معبد گام مي نهي 

به زندگي بنگر ، آيا هرگز هيچ . رگز براي آنها نبوده است براي عبوسان نيست ، ه

جا اندوهي مي بيني ؟ آيا هرگز درخت افسرده اي ديده اي ؟ آيا هرگز پرنده 

زندگي اينطور . مضطربي ديده اي ؟ آيا هرگز يك حيوان عصبي ديده اي ؟ نه 

راه خطا رفته كه تنها انسان به خطا رفته است ، و او به اين دليل به . ابداً . نيست 

. خود را خيلي عاقل و زيرك مي شمارد   

هميشه به ياد داشته باش كه توقف كني . زياد عاقل نباش . زيركي تو بيماري توست 

كمي حماقت و كمي خرد خوب است ، و تركيب اين دو تو . به افراط كشيده نشو . 

. را به يك بودا بدل مي كند   

 

 چرخش به درون

 



چرخش به . رفتن به درون اصلاً رفتن نيست . لاً چرخش نيست چرخش به درون اص

درون صرفاً به اين معناست كه تو مدتها به دنبال اين يا آن آرزو بوده اي ، و دويده 

به اين معني كه هر آرزويي فلاكت . اي و دويده اي و بارها و بارها مأيوس شده اي 

به اين معني كه تو .  ميسر نيست به بار مي آورد ، و هيچ كاميابي اي از طريق آرزو

با ديدن اين حقيقت . به هيچ كجا نمي رسي ، و خشنودي و رضايت غير ممكن است 

تو هيچ . ، اينكه دويدن در پي آرزوها تو را به هيچ جا نمي رساند ، توقف مي كني 

اگر براي توقف كردن هم تلاش كني ، اين نيز به . تلاشي نمي كني تا توقف كني 

به اين معني كه هنوز آرزو مي . ويدن است ، به شيوه اي ظريف و نامحسوس معني د

اگر تلاش كني تا به درون بروي ، .  شايد حالا بي آرزويي را آرزو مي كني –كني 

هر تلاشي تنها مي تواند تو را به بيرون بكشاند و به . يعني هنوز به بيرون مي روي 

. وني هستند ، هيچ سفري دروني نيست تمام سفرها سفرهاي بير. سمت خارج ببرد 

تو همين الان آنجا هستي ، نيازي به رفتن نيست . چطور مي تواني به درون سفر كني 

وقتي رفتن متوقف شود ، سفر كردن ناپديد مي شود ؛ وقتي آرزو كردن ديگر . 

اين را چرخش به درون مي نامند . همچون ابري ذهنت را نپوشاند ، در درون هستي 

. ا در واقع اصلاً چرخشي در كار نيست ، اين صرفاً به معني بيرون نرفتن است ام.   

 



 چسبيدن به گذشته

 

.  افعال زمان نيستند ، آنها افعال ذهن هستند – گذشته ، حال و آينده –اين افعال 

آنچه كه در پيش ذهن است . آنچه كه ديگر در برابر ذهن نيست ، گذشته مي شود 

گذشته چيزي . ه كه قرار است در برابر ذهن باشد آينده است و آنچ. ، حال است 

و . آينده چيزي است كه هنوز در برابرت نيست . است كه ديگر در برابر تو نيست 

آن به زودي به . حال چيزي است كه در برابر توست و از پيش چشمانت مي گذرد 

سبيدن به گذشته زيرا چ... بهتر است به گذشته نچسبي . .. گذشته بدل خواهد شد 

گذشته ديگر آنجا نيست ، پس تو داري براي آب رفته از . حماقت محض است 

و به زمان حال هم نچسب ، زيرا آن هم ! آنچه كه رفته ، رفته . جوي گريه مي كني 

به اميدهاي آينده هم نچسب ، به . مي گذرد و به زودي به گذشته بدل خواهد شد 

 زيرا فردا به امروز بدل خواهد شد ، و – براي فردا تخيلات ، تصورات ، و نقشه هاي

همه چيز از دستانت . همه چيز به ديروز بدل مي شود . به ديروز بدل خواهد شد 

. تو مجبوري رها كني . چسبيدن فقط بدبختي مي آورد . بيرون مي رود   

 

 رويا



 

:  اين را گفته اند تمام افراد مذهبي. اين را بارها و بارها طي اعصار متمادي گفته اند 

تمام با هم بودن ها توهم » . ما تنها به اين دنيا مي آييم و تنها از اين دنيا مي رويم « 

خود ايده ي با هم بودن به اين دليل به وجود مي آيد كه ما تنها هستيم و . است 

...ما مي خواهيم تنهاييمان را در رابطه غرق كنيم . تنهايي آزرده مي كند   

سعي كن نكته . ليل است كه ما اين قدر خودمان را درگير عشق كرده ايم به اين د

معمولاً تو فكر مي كني به اين دليل عاشق زني يا مردي شده اي كه او . را بفهمي 

تو مي خواستي به نحوي از انحاء از . اين حقيقت ندارد . زيباست ، خوش قيافه است 

 آنها – زني يا مردي نمي شوند و افرادي هستند كه عاشق. خودت اجتناب كني 

پول يا قدرت مي افتند ؛ آنها سياستمدار آنها كم كم به دام . عاشق پول مي شوند 

اگر خوب به انسان نگاه كني ، . اين هم اجتناب كردن از تنهايي است . مي شوند 

 تمام فعاليت هايت مي تواند به –اگر عميقاً به خودت نگاه كني ، متعجب خواهي شد 

تمام . منشاء اين است كه از تنهايي ات مي ترسي . منشاء واحد تقليل پيدا كند يك 

. علت اصلي اين است كه خودت را خيلي تنها مي بيني . چيزهاي ديگر بهانه است   

 

 فرافكني ها 



 

 نگاه نمي  تو هرگز به پشت سر در سالن سينما ، تو به پرده نمايش نگاه مي كني ،

فيلم واقعاً روي پرده نيست ؛ فيلم صرفاً .  سرت قرار دارد  پروژكتور در پشت–كني 

فيلم فقط در پشت سر قرار دارد ، و تو هرگز به آن نگاه . فرافكني نور و سايه است 

ذهن تو در پشت همه چيز قرار دارد ، و ذهن . پروژكتور آنجاست . نمي كني 

ا ديگري پرده نمايش اما تو همواره به ديگري نگاه مي كني ، زير. پروژكتور است 

وقتي نفرت داري . وقتي عاشق كسي هستي او زيبا و بي مانند به نظر مي رسد . است 

، همان شخص زشت ترين آدم به نظر مي رسد ، و تو هرگز نمي فهمي كه چطور 

 پس تنها …يك شخص واحد مي تواند هم زشت ترين و هم زيباترين انسان باشد 

كه بياموزي چگونه در نگرش خود همگام با لحظه راه رسيدن به حقيقت اين است 

اين كمك و ياري ذهن مشكل اصلي است ، . باشي و كمك ذهن را كنار بگذاري 

 از طريق هيجان هايت ، ذهن كم كم …زيرا ذهن فقط مي تواند رويا خلق كند 

اگر بيش از حد هيجان زده شوي مسموم مي شوي ، . شبيه واقعيت به نظر مي رسد 

هرچه مي بيني صرفاً فرافكني از آن پس . يگر با حواس خود به سر نمي بري آنگاه د

و به تعداد ذهن هاي موجود ، جهان هست ؛ زيرا هر ذهني در جهان خود . توست 

. زندگي مي كند   



 

 رها كردن

 

تيغه علف و ستاره بزرگ . در جهان هستي هيچكس برتر و هيچكس پست تر نيست 

انسان مي خواهد برتر از ديگران باشد ، او مي خواهد بر  اما …مطلقاً يكي هستند 

تمام دشواري ها ناشي از همين جنگ است . طبيعت غلبه كند ، لذا دائماً بايد بجنگد 

معصوم كسي است كه جنگيدن را نفي مي كند ؛ او كسي است كه ديگر علاقه اي . 

اصي است ؛ او به به نقش بازي كردن ندارد ، ديگر نمي خواهد ثابت كند كه فرد خ

يك گل رز بدل شده يا شبيه شبنم روي برگ نيلوفر شده است ؛ او كسي است كه 

به بخشي از اين لايتناهي بدل شده است ؛ كسي است كه ذوب شده ، به اقيانوس 

پيوسته و با آن يكي شده ، و حالا تنها موجي از آن است ؛ او كسي است كه هيچ ايده 

.يعني معصوميت » من  « محو. ندارد » من « اي از   

 

 تنبلي

 



وقتي تنبل هستي ، اين يك ميل منفي است ؛ احساس مي كني كه هيچ انرژي اي 

نداري ، صرفاً احساس كندي و كرختي مي كني ؛ احساس خواب آلودگي مي كني ، 

اما وقتي در حالت بي عملي هستي . احساس بي حسي مي كني ، انگار مرده اي 

تو انرژي كاملي داري كه مي . و اين حالتي بسيار مثبت است سرشار از انرژي هستي 

تو تابان ، سرزنده و تپنده هستي ؛ تو خواب آلود نيستي ، تو . جوشد و سرريز مي كند 

اما اين امكان هست ..  بي نهايت زنده هستي –كاملاً هشيار هستي ، تو مرده نيستي 

. ا به عنوان بي عملي توجيه كند ذهن مي تواند تنبلي ر: كه ذهنت تو را فريب بدهد 

اما تو » من به تائو معنقدم « ، يا » من يك استاد ذن شده ام « : مي تواند بگويد 

پس هشيار . تو فقط خودت را فريب مي دهي . هيجكس ديگري را فريب نمي دهي 

. باش   

 

 هماهنگي

 

: بيايد به قلبت گوش فرا بده ، با نداي قلبت حركت كن ، هرچه مي خواهد پيش 

براي ساده . وضعيت سادگي كامل به بهاي تمام چيزهايي كه داري تمام مي شود 

به اين دليل است كه مردم پيچيده بودن را . بودن بايد همه چيز را از دست بدهي 



اما تنها يك قلب ساده ، . انتخاب كرده اند و فراموش كرده اند چگونه ساده باشند 

تنها يك قلب ساده در هماهنگي ژرف با . د دست در دست ، با خداوند مي تپ

براي رسيدن به آن نقطه ، بايد قلبت را بيابي ، ضربان . خداوند آواز مي خواند 

.خودت ، تپش خودت را بيابي   

 

 شنا كردن در جهت جريان آب

 

وقتي مي گويم به آب بدل شو منظورم اين است كه جاري شو ، ساكت نمان ، 

راه تائو راهي است همچون : لائوتزو مي گويد . ن حركت كن و مثل آب حركت ك

حركت آب يا حركت رودخانه . آن همچون آب حركت مي كند . جريان آب 

چيست ؟ چند نكته زيبا در رابطه با اين حركت هست ، از جمله اينكه ، آب هميشه 

آب . به سمت عمق حركت مي كند ، هميشه به دنبال پايين ترين زمين ها مي گردد 

طلب و بلندپرواز نيست ، هرگز نمي خواهد اولين باشد ، هميشه مي خواهد جاه 

مسيح مي گويد آنهايي كه آخرين هستند ، در : به ياد داشته باش . آخرين باشد 

او درباره مسير آب گونه تائو سخن مي گويد . قلمرو پروردگار من اولين خواهند بود 

  .  آن را ذكر نمي كند اما از آن سخن مي گويد–



آب به سمت . جاه طلبي يعني رفتن به بالاي تپه . آخري باش ، جاه طلب نباش 

سرازيري مي رود ، آب به دنبال پست ترين زمينها مي رود ، آب مي خواهد نا وجود 

آب هيچ ايده . آب نمي خواهد خود را بي همتا ، استثنايي ، خارق العاده بنامد . باشد 

. اي از نفس ندارد   

 

 شيزوفرني

 

 حداقل حالا –شيزوفرني وضعيت عادي انسان است . انسان موجودي پاره پاره است 

ممكن است در دنياي بدوي چنين نبوده باشد ، اما قرن ها شرطي شدن ، تمدن ، . 

 تقسيم شده ، –فرهنگ و مذهب ، هر انسان را به يك جمعيت بدل كرده است 

رخلاف طبيعت اوست ، در اعماق اما از آنجا كه اين شكاف ب... شكافته ، متضاد 

از آنجا كه روح بشر ، يكي است ، . جايي نهفته و پنهان ، وحدت هنوز وجود دارد 

اما مركز . تمام شرطي شدن ها حداكثر جوانب حاشيه اي انسان را نابود مي كنند 

اما . اين گونه است كه انسان به زندگي ادامه مي دهد ... دست نخورده مي ماند 

كل تلاش ذن اين است كه چگونه از شيزوفرني .  به جهنم بدل شده است زندگي او

خلاص شويم ، چگونه بر اين شكاف شخصيت فائق آييم ، و به انساني منسجم ، 



تو از . اين گونه كه هستي نمي تواني بگويي هستي . متمركز و متبلور بدل شويم 

« اگر بخواهي بگويي . نواع صداها انباشته از ا... بودن بي بهره اي ، تو بازار مكاره اي 

ساده را نمي تواني » بله « تو حتي يك . به ميان مي آيد » نه « فوراً پاي يك » بله 

نا شادي . به اين ترتيب سعادت و شادماني ممكن نيست ... به طور كامل ادا كني 

. حاصل طبيعي شكاف شخصيت است   

 

 انجماد

 

وقتي مي گويم بيش از حد .  به سر مي بريم ما بدبختيم ، زيرا بيش از حد در نفس

در نفس به سر مي بريم يعني چه ؟ و وقتي بيش از حد در نفس به سر مي بريم چه 

هر دوي آنها با هم ... اتفاقي مي افتد ؟ تو يا مي تواني در هستي باشي يا در نفس 

ي به در نفس بودن يعن. در نفس بودن يعني جدا بودن ، مجزا بودن . ممكن نيست 

. در نفس بودن يعني كشيدن يك حد و مرز به دور خودت . يك جزيره بدل شدن 

. » من اين نيستم « و » من اين هستم « در نفس بودن يعني تنايز قائل شدن بين 

... همان چيزي است كه نفس است » غير من « و » من « ترسيم حد و مرزها بين 

اگر جاري . تو ديگر جاري نيستي ... و تو را منجمد مي كند . نفس منزوي مي كند 



ن مردم تقريباً مثل قطعات يخ شده بنابراي. باشي نفس نمي تواند وجود داشته باشد 

 عشق يعني گرما و آنها از –آنها هيچ گرمايي ندارند ، آنها هيچ عشقي ندارند . اند 

د و اگر گرما به آنها نزديك شود آنها كم كم ذوب مي شوند و ح. عشق مي ترسند 

در عشق ، حد و مرزها ناپديد مي شود ؛ در شادماني نيز حد و . مرز ناپديد مي شود 

. مرزها ناپديد مي شود ، زيرا شادماني سرد نيست   

 

 تعويق

 

فردا هم بايد تصميم بگيري ، پس چرا . به تعويق انداختن كار احمقانه اي است 

تر از امروزي ؟ آيا فكر مي امروز اين كار را نكني ؟ آيا فكر مي كني فردا عاقل 

كني فردا سرزنده تر از امروزي ؟ آيا فكر مي كني فردا جوان تر و با نشاط تر از 

امروزي؟ فردا پيرتري و شهامت كمتري خواهي داشت ؛ فردا با تجربه تري ، و 

 فردا متزلزل و مردد –مكارتر از امروز خواهي بود ؛ فردا مرگ نزديك تر خواهد بود 

و چه كسي مي داند ؟ فردا . هرگز كار امروز به فردا ميفكن . خواهي بود و ترسوتر 

اگر تصميمي بايد بگيري همين الان تصميم . ممكن است بيايد ، ممكن است نيايد 

دكتر وگل دندانپزشك روزي پس از معاينه دندان هاي يك دختر جوان و . بگير 



» ! م دندان عقلتان را بكشم دوشيزه بيسمان ، فكر مي كنم مجبور شو« : زيبا گفت 

دكتر وگل » ! اوه خداي من ، من مي خواهم بچه دار شوم « : دختر با ناراحتي گفت 

خوب ، ممكن است تا من صندلي را تنظيم مي كنم تصميم تان را بگيريد ؟ « : گفت 

. تا ابد به تعويق نيانداز . تصميمت را بگير »   

 

 مقايسه

 

وقتي مقايسه نكني ، تمام احساس .  برتري مي شود مقايسه باعث احساس حقارت يا

آنگاه تو هستي ؛ تو صرفاً اينجا هستي ؛ يك بوته كوچك . برتري ها ناپديد مي شود 

به يك . تو مورد نياز هستي .  مهم نيست ؛ تو خودت هستي –يا يك درخت بزرگ 

ف بدون ساقه عل. ساقه علف همان قدر نياز هست كه به بزرگترين ستارگان 

صداي مرغ مينا همان قدر مورد نياز است كه . خداوند كمتر از آني است كه هست 

بودا ؛ اگر اين مرغ مينا ناپديد شود ، جهان كمتر خواهد بود ، غناي آن كمتر خواهد 

و همه چيز با يكديگر . همه چيز مورد نياز است . نگاهي به دور و برت بكن . بود 

هيچ كس بالاتر و هيچ كس پايين تر . است اين يك وحدت آلي . تناسب دارد 

. همه به طرز بي همتايي يگانه اند . نيست ، هيچكس برتر و هيچكس پست تر نيست   



 

 بار

 

زندگي حقيقي يك انسان ، شيوه اي است كه او دروغ هاي تحميل شده توسط 

او به صورت برهنه و عريان و طبيعي همان چيزي است . ديگران را كنار مي گذارد 

دروغ نمي تواند به حقيقت بدل . اينجا مسئله بودن مطرح است ، نه شدن . كه هست 

هيچ راهي براي تبديل غير اساسي به . شود ، شخصيت نمي تواند روح شما شود 

غير اساسي مي ماند و اساسي نيز اساسي مي ماند ،  غير اساسي ،. اساسي وجود ندارد 

لاش جهت كشف حقيقت چيزي نيست جز ت. آنها قابل تبديل به يكديگر نيستند 

حقيقت را . حقيقت چيزي نيست كه بتوان به آن دست يافت . ايجاد آشفتگي بيشتر 

تنها دروغ را بايد كنار . نمي توان كسب كرد ، حقيقت هم اكنون وجود دارد 

تمام هدف ها و مقصود ها و آرمان ها و منظور ها ، مرام ها و نظام هاي . گذاشت 

اين واقعيت را تشخيص بده كه . از آنها بر حذر باش . لاح دروغ هستند بهبود و اص

. آن چه هستي ، دروغي است كه توسط ديگران ساخته و پرداخته شده است 

اين راه دروغ براي پنهان . جستجوي حقيقت به منزله انحراف و تأخير و تعويق است 

زيرا نگاه كردن . ه كن دروغ را ببين ، عميقاً به كذب شخصيت خود نگا. شدن است 



ديگر دروغ نگفتن يعني ديگر در . به دروغ به معني متوقف كردن دروغ است 

لحظه اي كه دروغ ناپديد مي .  نيازي به آن نيست –جستجوي هيچ حقيقتي نبودن 

با ديدن و نگاه كردن به . شود ، حقيقت با تمام زيبايي و تشعشع خود آنجاست 

.  و آنچه باقي مي ماند ، حقيقت است   ،دروغ ، دروغ ناپديد مي شود  

 

 سياست

 

هر كسي كه بتواند يك ظاهر ساز خوب ، يك رياكار خوب باشد ، رهبر سياسي تو ، 

تنها چيزي كه او لازم دارد چهره اي است كه در . كشيش راهنماي تو خواهد شد 

گي سياستمداران تو زندگي دوگانه دارند ، كشيش تو زند. پشت آن پنهان شود 

و زندگي پشت .  چهره اي در جلوي در ، و چهره ديگري در پشت در –دوگانه دارد 

آن لبخندهاي جلوي در دروغين هستند ، آن چهره . دري زندگي واقعي آنهاست 

اگر مي خواهي واقعيت سياستمدار را ببيني بايد . هاي چنان معصوم ساختگي هستند 

عريان ، همان گونه كه هست ديده مي شود و در آنجا او . او را از در پشتي نگاه كني 

اين دو نوع آدم هاي زيرك تا كنون بر بشريت سلطه داشته . كشيش نيز همين طور 

آنها خيلي زود دريافتند كه اگر مي خواهي بر بشريت حكم براني ، بايد او را . اند 



س بي  بايد كاري كني تا احسا تضعيف كني ، بايد در او احساس گناه ايجاد كني ،

، و ارزش بودن بكند ؛ عزت نفس انسان را نابود كن ، تمام شكوه او را از او بگير 

و آنها چنان راه هاي ظريفي براي ايجاد اين حقارت يافته اند كه ابداً . تحقيرش كن 

خود آنها در تصوير ديده نمي شوند ؛ آنها تحقير كردن تو را به خودت واگذار مي 

آنها به تو آموخته اند . خودت را به خودت محول مي كنند كنند ، آنها نابود كردن 

. كه آرام آرام خودكشي كني   

 

 گناه

 

فراموش مي شود وقتي شروع به فكر كردن از ... اين اينجا و اكنون ! ... اين لحظه 

وقتي ذهن كاسب گر ظهور مي كند ، . اين زاويه مي كني كه چيزي كسب كني 

اين يكي از رهايي . آن هستي از دست مي دهي تماس خود را با بهشتي كه در 

تمام حرف هاي ! اين تو را همين حالا آزاد مي كند : بخش ترين نگرش هاست 

هر دوي آنها : مربوط به گناه ، همه حرف هاي مربوط به تقدس را فراموش كن 

هر دوي آنها به همراه يكديگر تمام سرور و شادماني بشريت را نابود . احمقانه اند 

اگر . گناهكار احساس گناه مي كند ، و لذا شادماني اش از دست مي رود . رده اند ك



مدام به كليسا بروي و اعتراف كني كه اين كار خطا و آن كار اشتباه را كرده اي 

ظاهراً كل زندگيت از ... چطور مي تواني از زندگي لذت ببري ؟ و خطا و خطا و خطا 

مي تواني شادمانه زندگي كني ؟ لذت بردن پس چطور . گناهان ساخته شده است 

. تو سنگين مي شوي و زير بار گناه خم مي شوي . از زندگي غير ممكن مي شود 

گناه همچون تخته سنگي روي سينه ات مي نشيند و خردت مي كند ؛ آن نمي گذارد 

چطور مي تواني برقصي ؟ گناه چطور مي تواند برقصد ؟ گناه چطور مي . برقصي 

واز بخواند ؟ گناه چطور مي تواند عشق بورزد ؟ پس كسي كه فكر مي كند تواند آ

كار خطايي انجام مي دهد و گناهكار است ، زير بار گناه خم شده ، و پيش از مرگ 

. او هم اكنون وارد گور شده است . مرده است   

 

 اندوه

 

ست كه مردم اين همان جايي ا. به ياد داشته باش ، اين رنج نبايد تو را غمگين كند 

 زيرا مردم فقط زماني –اين رنج صرفاً قرار است تو را هشيار كند ... اشتباه مي كنند 

در غير . هشيار مي شوند كه تير عميقاً در قلب آنها فرو رفته و زخمي شان مي كند 

زماني كه زندگي راحت و آسان ، ئ در امن و . اين صورت آنها هشيار نمي شوند 



اهميت مي دهد ؟ چه كسي زحمت هشيار شدن را به خود مي امان است ، چه كسي 

زماني كه زنت تو . دهد ؟ زماني كه دوستي مي ميرد ، اين امكان به وجود مي آيد 

تو آن زن را بي .  در آن شبهاي تيره و تار ، وقتي تنها هستي –را تنها مي گذارد 

هان مي بيني كه نهايت دوست داشتي و همه چيزت را شرط بندي كردي ، و بعد ناگ

زماني كه در تنهايي خويش گريه مي كني ، فرصت هايي به دست مي دهد . او رفته 

تير در قلب آزار مي دهد ؛ مي . كه اگر از آنها استفاده كني ، مي تواني آگاه شوي 

و وقتي ! رنج نبايد بيچاره ات كند ، رنج بايد آگاه ترت كند . توان از آن سود جست 

. ارگي ناپديد مي شود آگاه شدي ، بيچ  

 

 تولد دوباره

 

تو صرفاً اكنون . در آيين ذن ، تو از هيچ كجا مي آيي و به هيچ كجا مي روي 

همه چيز از برابر تو مي گذرد ؛ آگاهي تو آن را . اينجايي ؛ نه مي آيي نه مي روي 

ا تو وقتي شيري در برابر آينه مي غرد ، آي. منعكس مي كند اما با آن يكي نمي شود 

فكر مي كني كه آينه مي غرد ؟ يا وقتي شير مي رود و كودكي رقصان مي آيد ، 

 آيا تو فكر مي –آينه كاملاً شير را از ياد مي برد و با كودك شروع به رقص مي كند 



كني كه آينه با كودك مي رقصد ؟ آينه هيچ كاري نمي كند ، آينه صرفاً منعكس 

. مي كند   

. است آگاهي تو صرفاً يك آينه  

. تو نه مي آيي ، نه مي روي   

. چيزها مي آيند و مي روند   

همه اين حالات صرفاً . تو جوان مي شوي ، تو پير مي شوي ؛ تو زنده اي ؛ تو مرده اي 

. بازتاب هايي هستند در حوض ابدي آگاهي   

 

 آگاهي

 

 ؛ ما هزاران ما دوباره بر مي گرديم. ما از ناشناخته مي آييم و به ناشناخته مي رويم 

ذات وجود ما فناناپذير است اما . بار اينجا بوده ايم ، و هزاران بار اينجا خواهيم بود 

چارچوبي كه ما در آن هستيم ، خانه ما ، بدن ، ذهن . جسم ما ، بدن ما ، فاني است 

آنها فرسوده خواهند شد ، آنها كهنه . ما ، از چيزهاي مادي ساخته شده است 

» بي ذهن « اما آگاهي تو ، كه بودي دارما از واژه . نها خواهند مرد خواهند شد ، آ

 چيزي –استفاده كرده » بي ذهن «  و بودا نيز از واژه –براي آن استفاده مي كند 



اين حركت از ناشناخته به .  ذهن ابدي است –فراتر از همه چيز است ؛ آن بي 

ه دارد ، مگر اين كه شخص به روشن شناخته ، و از شناخته به ناشناخته ، تا ابد ادام

آن وقت شخص آخرين زندگي خود را سپري مي كند ، آن وقت او گلي . بيني برسد 

اين گلي كه از خويش آگاه شده ديگر نيازي . است كه ديگر باز نخواهد گشت 

ندارد به اين زندگي بازگردد ، زيرا زندگي چيزي نيست جز مدرسه اي كه انسان 

او درس خود را آموخته ، او اينك فراتر از . ود را مي آموزد در آن درس هاي خ

او براي نخستين بار از شناخته ، نه به سوي ناشناخته ، بلكه به سوي . توهمات است 

. نشناختني رهسپار مي شود   

 

 لحظه به لحظه

 

هر دو به طور غير ضروري در جهاني : گذشته ديگر نيست و آينده هنوز نيامده است 

يكي قبلاً وجود داشت ، اما ديگر وجود ندارد ، و .  كنند كه موجود نيست حركت مي

انسان حقيقي كسي است كه لحظه به . ديگري هنوز حتي آغاز به وجود نكرده است 

لحظه زندگي مي كند ، كسي كه نوك پيكان او به سمت لحظه جهت گيري شده ، 

ت ، كل آگاهي او ، كل كسي كه هميشه در اينجا و اكنون است ؛ او هر جا كه هس



اين تنها جهت صحيح . وجود او ، در واقعيت اينجا و واقعيت اكنون به سر مي برد 

زمان حال دروازه . تنها چنين كسي مي تواند از دروازه طلايي عبور كند . است 

و تو تنها در صورتي مي تواني در ... اينجا و اكنون دروازه طلايي است . طلايي است 

 ، هيچ آرزويي براي  بدون هيچ دستاوردي–شي كه جاه طلب نباشي زمان حال با

 زيرا تمام جاه طلبي ها تو را به آينده –كسب قدرت ، پول ، اعتبار و حتي روشن بيني 

كسي كه . تنها يك انسان غير جاه طلب مي تواند در زمان حال بماند . مي كشانند 

.  بايد ببيند و وارد دروازه شود مي خواهد در زمان حال باشد نبايد فكر كند ، فقط

. تجربه خواهد آمد ، اما تجربه را نبايد پيشاپيش فكر كرد   

 

 هدايت 

 

تو مجبوري به دنبال هدايت بگردي زيرا نمي داني كه هدايت دروني ات در درون تو 

تو بايد هدايت درون را بيابي ، و اين آن چيزي است كه من شاهد تو . نهفته است 

ين آن چيزي است كه من دارماي تو مي نامم ، اين آن چيزي است كه ا. مي نامم 

تو بايد آن بودا را بيدار كني ، و زندگي ات از . دروني تو مي نامم . من بوداي ذاتي 



زندگي ات چنان از نور نيكي و الوهيت روشن . بركت و نيكي لبريز خواهد شد 

. خواهد شد كه هرگز نمي توانستي تصور كني   

حتي شمع . اتاق تو تاريك است ، فقط نور را به آن بياور . يباً مثل نور است آن تقر

به محض اين كه . كوچكي نيز كفايت مي كند و كل تاريكي ناپديد خواهد شد 

در اتاق « : نيازي نيست كه فكر كني . شمعي داشته باشي مي داني در اتاق كجاست 

كساني كه چشم دارند و . ت تنها كوران فكر مي كنند كه در كجاس« كجاست ؟ 

در اتاق كجاست « آيا تا به حال فكر كرده اي . نور نيز هست ، اين فكر را نمي كنند 

حتي لحظه اي نيز فكر نمي كني كه در . تو صرفاً بر مي خيزي و بيرون مي روي » ؟ 

تو كورمال كورمال به دنبال در نمي گردي يا سرت را به ديوار نمي كوبي . كجاست 

. فاً نگاه مي كني و بدون لحظه اي تفكر صرفاً خارج مي شوي صر.   

 

 بي چيز

 

: لحظه اي كه بي چيز مي شوي ، به روي پديده اصلي و اساسي زندگي بسته هستي 

، هدف لحظه اي كه شروع مي كني به چسبيدن به چيزها . يعني به بسط ، به تسهيم 

ف نيستند ؛ خود تو ، دروني ترين زيرا چيزها هد. تو گم شده اي ... را گم كرده اي 



نه يك خانه زيبا ، بلكه يك توي زيبا ؛ نه پول زياد ، بلكه ... وجود تو ، هدف است 

. يك توي غني ؛ نه چيزهاي زياد ، بلكه يك وجود باز ، در دسترس ميليونها چيز   

 

 غريبه

 

ي است اين يك دوره انتقال. اين خوب است . پس تو احساس مي كني يك غريبه اي 

پس حالا چه . اكنون بايد هشيار باشي كه خود را به دست درد و رنج نسپاري . 

بشريت به سن بلوغ . كسي تسلايت خواهد داد ؟ تو به هيچ تسلايي نياز نداري 

تنها راه وصل ... مرد باش ، زن نباش ، و روي پاي خودت بايست . رسيده است 

نجا در مركز هستي ، تو هنوز متصل شدن به هستي ، رفتن به درون است ، زيرا آ

آن جدايي ضروري بود تا به . تو به طور فيزيكي از بدن مادرت جدا شدي . هستي 

اتصال تو با كائنات از راه . اما تو از كائنات جدا نشده اي . فردي مستقل بدل شوي 

ياري و تو نمي تواني آن را ببيني ، بنابراين بايد با وقوفي عظيم ، با هش. آگاهي است 

!بودا يعني اتصال . با چشمان باز به اعماق فرو بروي ، تا اتصال را بيابي   

 

 سازش



 

فنون . زيرك نباش ، وگرنه همان گونه كه هستي خواهي ماند ؛ تغيير نخواهي كرد 

ميانه در راه عشق و فنون ميانه در راه مراقبه باعث بسي گيجي و سردرگمي در تو 

مخالف نفس است ، اما درخواست كمك كردن ... ي كند اينها كمكي نم. خواهد شد 

سازش خطرناك تر خواهد بود ، سازش تو را . پس تو سعي مي كني سازش كني 

سردرگم خواهد كرد زيرا سازش ، خود از سردرگمي ساخته شده ؛ و سردرگمي 

. پس سعي كن بفهمي كه چرا به دنبال سازش مي گردي . بيشتري خواهد آفريد 

و سازش ممكن است . د درخواهي يافت كه سازش نمي تواند كمكي بكند دير يا زو

راهي باشد تا در هيچ جهت حركت نكنيم ، يا ممكن است صرفاً به معني سركوب 

هرگز هيچ چيز . سردرگمي سرانجام خود را بروز خواهد داد . سردرگمي ات باشد 

سردرگم هستي ، به و اگر . را سركوب نكن ، در مورد وضع خود روشن و آگاه باش 

اين نخستين نكته واضح و روشن در مورد تو . ياد داشته باش كه سردرگم هستي 

. اينكه سردرگم هستي : خواهد بود   

. تو سفر را آغاز كرده اي   

 

 بردباري



 

ما فراموش كرده ايم كه چگونه منتظر بمانيم ؛ اين تقريباً فضايي فراموش شده است 

كل .  اين است كه بتوانيم منتظر لحظه مناسب بمانيم اما بزرگترين گنجينه ما. 

 آنها مي دانند –حتي درختان اين را مي دانند . منتظر لحظه مناسب مي ماند هستي 

كي زمان گل دادن است و كي زمان اينكه بگذارند تمام برگها بيافتد و لخت و 

زيبا هستند و منتظر آنها با تمام عرياني خود باز هم . عريان در برابر آسمان بايستند 

روييدن برگهاي نو ؛ با اين اعتماد عظيم كه كهنه ها رفته اند و نو ها به زودي فرا مي 

ما فراموش كرده ايم منتظر . رسند ، و برگهاي نو دوباره شروع به رشد خواهند كرد 

اين فقدان عظيمي براي . بمانيم ، ما همه چيز را به سرعت و يكباره مي خواهيم 

 وجود اصيل و –در سكوت و انتظار ، چيزي درون تو رشد مي كند ... ست بشريت ا

و يك روز ناگهان مي جهد و به شعله اي بدل مي شود ، و كل شخصيت . راستين تو 

و اين انسان جديد مي داند كه . تو متلاشي مي شود ؛ اكنون تو انسان جديدي هستي 

.يات را مي شناسد جشن و سرور چيست ؛ اين انسان جديد عصاره ابدي ح  

 

 معمولي بودن

 



به . گاه اتفاق مي افتد كه تو با كل يكي مي شوي ؛ لحظات نادري چنين است 

 و ناگهان شكاف وجود خودت ، –اقيانوس نگاه كن ، طبيعت وحش عظيم آن را ببين 

يا وقتي به هيماليا سفر . شيزوفرني خودت را فراموش مي كني ؛ تو آرام مي گيري 

و برف تازه و دست نخورده روي قلل هيماليا را مي بيني ، ناگهان تازگي و مي كني ، 

زيرا انسان . خنكي پيرامونت را فرا مي گيرد و نيازي به كذب و دروغ نمي بيني 

يا هنگامي كه به . ديگري آنجا نيست كه در برابرش كاذب باشي ، تو يكي مي شوي 

 ؛ يك صلح ، يك شادماني ، موسيقي دل انگيزي گوش مي سپاري ، يكي مي شوي

. تو سرشار مي شوي . يك بركت تو را فرا مي گيرد ، و در وجود تو به پا مي خيزد   

 اين لحظات مي توانند جزو زندگي –نيازي نيست كه منتظر اين لحظات باشي 

اين لحظات خارق العاده مي توانند لحظات عادي و معمولي باشند . طبيعي تو باشند 

تو مي تواني در زندگي معمولي خود يك زندگي خارق . اين است  كل تلاش ذن –

هنگام هيزم شكستن ، چوب خرد كردن ، آب كشيدن از چاه ، : العاده داشته باشي 

هنگام تميز كردن كف اتاق ، آشپزي . تو مي تواني فوق العاده با خودت راحت باشي 

 كل مسأله اين است كه  زيرا–كردن ، شستن لباسها ، مي تواني كاملاً راحت باشي 

.كار خودت را به طور كامل انجام بدهي ، از آن لذت ببري ، از آن خشنود باشي   

 



 پختگي

 

تنها اگر مراقبه تو چنان نوري را برايت به ارمغان آورد كه هر شب در زندگيت 

بدرخشد ، حتي مرگ نيز برايت مرگ نخواهد بود ، بلكه دري خواهد بود به سوي 

وري كه در قلبت داري ، خود مرگ به يك دروازه بدل شده ، و تو به با ن. آسمان 

و تا زماني كه تجربه . روح جهاني گام مي گذاري ؛ تو با اقيانوس يكي مي شوي 

زمان ، هميشه اكنون است و . اقيانوس را كسب نكرده اي ، بيهوده زندگي كرده اي 

ني و به جنگل دروني ات فقط بايد شهامت آن را كسب ك. ميوه هميشه رسيده است 

چيزي به . ميوه هميشه رسيده است و زمان هميشه زمان درست است . گام بگذاري 

. نام زمان نادرست وجود ندارد   

 

 ما جهان هستيم

 

وقتي هزاران هزار نفر از مردم روي زمين جشن مي گيرند ، آواز مي خوانند ، مي 

ديگر كمترين امكان خودكشي رقصند ، با نور الهي مست شور و شعف مي شوند ، 

با چنان جشني و با چنان خنده اي ، با چنان صحت و . جهاني وجود نخواهد داشت 



سلامتي ، با چنان حالت طبيعي و خودجوشي ، چگونه ممكن است جنگي وجود داشته 

وقتي . به تو زندگي داده شده تا خلق كني ، لذت ببري ، و جشن بگيري ... باشد ؟ 

وقتي جشن مي گيري ، . ي كني ، وقتي بيچاره و بي نوايي ، تنها هستي گريه و زاري م

تنها در جشن است كه ما با غايت ابدي ملاقات . كل هستي با تو مشاركت مي كند 

. تنها در جشن است كه ما از دايره زندگي و مرگ فراتر مي رويم . مي كنيم   

 

 بلوغ

 

 است وقتي نمي داني كه بودا تفاوت بين علف و شكوفه درست مثل اين تفاوت تو

در واقع راهي نيست جز اينكه . هستي ، و لحظه اي كه مي داني يك بودا هستي 

بودا كاملاً شكوفاست ، كاملاً گشاده است ، گل هاي او ، گلبرگهاي او . اينگونه باشي 

بنم مطمئناً در بهار كامل بودن بسيار زيباتر از زماني است كه ش... كاملاً باز شده اند 

اين يكي از زيباترين چيزهايي است كه مي توان . پاييزي بر برگهاي نيلوفر نشسته 

وقتي شبنم پاييزي بر برگهاي نيلوفر نشسته و در زير نور . به تماشايش نشست 

اما البته اين يك تجربه لحظه اي . صبحگاهي همچون مرواريدي واقعي مي درخشد 

اين زيبايي موقتي ... زي كم كم بخار مي شود با بر آمدن خورشيد ، شبنم پايي. است 



تو تا آنجا كه مي . را مسلماً نمي توان با بهار ابدي موجود در درون تو مقايسه كرد 

تو تا آنجا كه مي . و مي بيني كه آن هميشه آنجا بوده است تواني به عقب مي نگري 

ي آن آنجاست هرجا باش. آن خود توست : تواني جلو را مي نگري و حيرت مي كني 

. اين بهار معنوي است . و گل ها همچنان بر تو مي بارند   

.پايان كتاب   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


