
    حسن فرامرزي
مي‌گويد وقتي از خواب بيدار مي‌شوم انگار بدنم اين 
همه ساعت اصلًا نخوابيده بوده، انگار اصلًا به خواب 
نرفته بودم. بدنم همچنان خس�ته است و حوصله 
بلند شدن از رختخواب را ندارم. دوست دارم طوري 
بشود آدم 300،400 سال راحت بگيرد بخوابد، بلكه 

اين خستگي از تنمان برود. 
احتمالاً اغلب ما در زندگي دچار چنين حالت‌هايي 
شده‌ايم. يك خس�تگي مزمن كه ما را رها نمي‌كند 
و حتي زور خواب هم نمي‌رس�د كه اين خستگي را 
از تن و روان ما بيرون بكش�د. مي‌توانيم سال‌هاي 
دور يعني كودكي‌ها حتي نوجواني‌هايمان را به ياد 
بياوريم كه صبح‌ها وقتي از خواب بيدار مي‌ش�ديم 
حس ش�ارژ ش�دن و جان دوباره گرفتن را در تن و 
روان خود كاملًا حس مي‌كرديم. انگار كه بدن و ذهن 
ما يك دستگاه باشد و خواب يك شارژكننده كه تن 
ما به آن وصل مي‌شد و اين شارژكننده قوي، بدن و 
قواي تحليل رفته را دوباره احيا و ترميم مي‌كرد، اما 
چرا حالا اين حالت اتفاق نمي‌افتد؟ چه بر س�ر اين 

شارژكننده آمده است؟
         

 از خواب مي‌پرم احس�اس مي‌كن�م واقعاً كتك 
كاري كرده‌ام

اگر چند روزي محتواي خواب‌هايتان را به خاطر بياوريد 
چرايي اين همه خستگي دست‌تان مي‌آيد. فرض كنيد من 
خوابيده‌ام و در خواب مي‌بينم رفته‌ام جلوي اتاق رئيسم در 
محل كار و بدون اعتنا به منشي او مي‌روم سراغ دستگيره 
در، منش��ي او داد مي‌زند كه »چه كار مي‌كني؟ اول بايد 
هماهنگ كنم« اما من صداي او را نش��نيده مي‌گيرم. در 
اتاق رئيس را باز مي‌كنم و بعد هم هرچه داد و بيداد انباشته 
در وجودم داشتم سر رئيس خالي مي‌كنم، اما وقتي خوب 
نگاه مي‌كنم مي‌بينم كسي روي صندلي رئيس ننشسته 
است، بعد در همان خواب مي‌بينم سه، چهار نفر زير بغلم 
را گرفته‌اند و مرا از اتاق خالي رئيس بيرون مي‌برند. وقتي 
خوب به قيافه‌هايش��ان نگاه مي‌كنم مي‌بينم پدر، مادر، 
برادر و خواهرهايم هستند كه لباس نگهباني محل كارم 
را پوش��يده‌اند. با ضربان تند قلبم از خواب بيدار مي‌شوم، 
قلبم طوري ديوانه‌وار مي‌زند كه فكر مي‌كنم همين حالا 
مي‌ايستد، اما قلبم نمي‌ايستد با اين حال احساس مي‌كنم 
واقعاً از وس��ط يك دع��واي ويران‌كننده بي��رون آمده‌ام. 
احس��اس مي‌كنم واقعاً كت��ك‌كاري ك��رده‌ام. كوفتگي، 
خستگي و تنش سراسري در بدنم اين را به من مي‌گويد. 

 مي‌گويد خوبم اما نمي‌گويد از يك مراس�م ختم 
برگشته است

صحنه‌هايي كه ما در خواب تجربه مي‌كنيم براي بدن ما 
كاملًا واقعي است. هر كس مي‌تواند به ياد بياورد كه اغلب 
وقتي خواب مي‌بينيم نمي‌دانيم آنچه در حال تجربه‌اش 
هستيم تكه‌اي از يك خواب است. ما خواب‌هايمان را در 
لحظه‌اي كه خواب مي‌بينيم كام�اًل جدي مي‌گيريم، به 
خاطر همين اس��ت كه در خواب‌هايمان بالش‌مان خيس 
مي‌شود، چون اش��ك مي‌ريزيم، داد مي‌زنيم، جر و بحث 
مي‌كنيم، از بلندي پرت مي‌ش��ويم پايين، در مكان‌هاي 
مختلف��ي حضور پي��دا مي‌كنيم، ش��اهد صحنه تصادف 
هستيم و هزاران اتفاق از اين دست. فرض كنيد مثلًا يكي 
از ما در خواب مي‌بيند يكي از عزيزان خود را از دست داده 
است، او نمي‌داند خواب مي‌بيند، بنابراين هيچ فاصله‌اي 
بين خودش و صحنه‌هايي كه مي‌بيند نمي‌بيند. واقعاً در 
خواب عزيزش را از دست داده است اما چون آگاه نيست كه 
خواب مي‌بيند بدن او اين صحنه‌ها و اتفاقات را كاملًا واقعي 
مي‌پندارد و به آنها پاس��خ مي‌دهد، يعني بدن در خواب 
دچار يك غم سنگين مي‌شود، عضلات منقبض مي‌شود، 
تركيبات شيميايي بدن دستخوش تغيير مي‌شود و همه 
دستوراتي كه در خواب براي يك سوگواري صادر مي‌شود 
از جمله در شوك و بهت فرو رفتن، حس قبض و سنگيني 
نفس كش��يدن و... در خواب نيز صادر مي‌شود. حالا اين 
فرد را چهار، پنج ساعت بعد در محل كارش مي‌بينيم كه 
نمي‌تواند مسئوليت‌هايش را آنطور كه بايد و شايد انجام 
دهد. همكارش از او مي‌پرس��د خوب��ي؟ همه چيز مرتب 
است؟ فرد لبخندي مي‌زند و مي‌گويد بله اما نمي‌گويد كه 
از يك مراسم ختم برگشته است. كدام ختم؟ چه كسي باور 

مي‌كند؟ اما بدن او كاملًا خاكسپاري و ختم و آن صحنه‌ها 
را باور كرده و به آن واكنش نشان داده است. 

زن خوابيده است اما خواب دادگاه را مي‌بيند
زن احساس مي‌كند زندگي مشتركش در آستانه فروپاشي 
و طلاق قرار دارد. كنار همسرش به خواب رفته، اما آنچه 
اكنون مي‌بين��د صحنه‌هاي دادگاه اس��ت و قاضي‌اي كه 
سؤالاتي از طرفين مي‌پرسد. زن رو به قاضي مي‌گويد آقاي 
قاضي! من نمي‌توانم با اين مرد زندگي كنم، من نمي‌توانم با 
اين مرد زندگي كنم، من نمي‌توانم با اين مرد زندگي كنم. 
زن احساس مي‌كند كنترلي روي صداي خودش ندارد و 
مرتب اين جمله از دهانش خارج مي‌شود: من نمي‌توانم 
با اين مرد زندگي كنم. هر چقدر اين جمله بيشتر از دهان 
زن خارج مي‌ش��ود صورت قاضي بيشتر شبيه همسرش 
مي‌ش��ود. آخر س��ر زن با هراس از پله‌هاي دادگاه پايين 

مي‌رود و از خواب مي‌پرد. 

 خواب‌هاي من از بيداري‌ام جدا نيستند
اگر دقت كنيد مي‌بينيد به واقع م��رزي ميان خواب‌ها و 
بيداري ما وجود ندارد، يعني اگر من در بيداري خود فردي 
نگران و مضطرب هستم، اين نگراني و اضطراب را با خود 
به خواب‌هايم هم خواهم ب��رد، بنابراين محتواي آنچه در 
خواب مي‌بينم چندان با محتواي آنچه در بيداري در سر 
من مي‌گذرد تفاوتي ندارد. اگر من در زندگي روزانه خود 
سعي مي‌كنم خودم را آرام نش��ان دهم اما اين كار همراه 
با يك فشار دروني در پوشاندن و انكار زخم‌ها، تعارض‌ها 
و درگيري‌هاي دروني اس��ت كه در خواب‌هايم اين فشار 
از روي ذهن و روان من برداش��ته مي‌ش��ود، بنابراين آن 
تعارض‌ها و خود درگيري‌ها در خواب آشكار مي‌شود. همه 
ما در زندگي‌مان تجربه كرده‌ايم در خواب همان كس��ي 
هس��تيم كه در بيداري هستيم. ش��خصيت ما در خواب 
همان ش��خصيت بيداري است. ما حس��رت‌ها و اندوه‌ها، 
غم‌ها و آرزوهايمان را با خود ب��ه خواب‌هايمان مي‌بريم، 
ممكن اس��ت چينش، فرم و تدوين خواب‌هايمان با آنچه 
در بيداري تجربه مي‌كنيم يكي نباش��د اما خاستگاه آنها 
يكي اس��ت، بنابراين اگر من خواب‌هايم را تعقيب كنم به 
بيداري خواهم رس��يد. خواب‌هاي من از بيداري من جدا 
نيستند. من اگر در بيداري مي‌توانستم مسئله و موضوعم 
را با رئيس اداره‌ام حل كنم در خواب صحنه‌هاي حمله به 
اتاق رئيس را نمي‌ديدم. چرا پدر، مادر، برادر و خواهرهايم 
زيربغلم را چسبيده بودند و مرا از اتاق خالي رئيس بيرون 
مي‌كشيدند چون از آنها هم انتظاراتي دارم، توقع دارم آنها 
مسائل زندگي مرا حل كنند و چرا اتاق رئيس خالي بود؟ 
چون او گوشي براي شنيدن حرف‌هاي من ندارد، بنابراين 

اتاق رئيس در خواب من از حضور او خالي شده است. 

ذهن ما نمي‌خواب�د بنابراين تا صب�ح بازپخش 
داريم

ش��ايد اين مثال بتواند تا حدودي آنچه را كه مي‌خواهم 
بيان كنم روشن‌تر كند. فرض كنيد فراموش كرده‌ايد كليد 
خاموش يا همان Shut Down رايانه‌تان را فشار دهيد، 

يا اتفاق مشابهي براي تلويزيونتان افتاده است. تا صبح چه 
بلايي بر سر اين دستگاه‌ها مي‌آيد؟ تلويزيون مجبور است 
به جاي اينكه اس��تراحت كند فيلم‌ها و سريال‌هاي روز را 
بازپخش كند، يا رايانه‌تان مجبور خواهد بود تا صبح دوباره 
مشغول برنامه‌ها و محاسبه‌ها باش��د، يا اينطور بگوييم تا 
صبح در حالت آماده‌ب��اش قرار بگيرد، اي��ن دقيقاً همان 
اتفاقي است كه براي ما هم مي‌افتد. ما عملًا كليد خاموش 
را در خواب‌هايمان فشار نمي‌دهيم بلكه تا صبح در حالت 
آماده باش و اس��تندباي هس��تيم و مثل تلويزيوني كه تا 
صبح روشن مانده و سر و صدا و تصوير فيلم‌ها و سريال‌هاي 
بازپخشي را منعكس مي‌كند ما نيز در خواب‌هايمان همان 
سر و صداها و تصاوير ذهني را بازپخش مي‌كنيم. به جاي 
اينكه رايانه محاسبه‌گر ذهن ما در خواب‌هايمان خاموش 
شود و دس��ت از نقش��ه كش��يدن بردارد مي‌بينيم با چه 
سماجت عجيبي در حال نقشه كشيدن و محاسبه است 
و شما فكر مي‌كنيد چه بلايي س��ر تلويزيوني كه تا صبح 
روش��ن مانده مي‌آيد؟ تلويزيوني كه هيچ وقت خاموش 
نمي‌شود. طبيعي اس��ت بگوييد اين تلويزيون خيلي زود 
مستهلك مي‌شود، اين تلويزيون خيلي زود داغ مي‌كند و 
قطعاتش مي‌سوزد و وضوح خود را از دست مي‌دهد. اين 
اتفاقي است كه براي ما هم روي مي‌دهد. ما بسيار سريع‌تر 
از آنچه تصور مي‌كنيم مستهلك مي‌ش��ويم، چون عملًا 
سلول‌هاي بدن ما استراحت به معناي واقعي كلمه را تجربه 
نمي‌كنند، يعني آن س��لول‌هاي مغزي قرار بود در خواب 
من، خالي از سر و صدا، نويز و تصوير باشند، اما دوباره پر از 
اغتشاش‌هاي تصوير و صدا شده‌اند. من در خواب مي‌بينم 
ذهن من همچنان در حال كنت��رل و پيش‌بيني زندگي 
است. چرا؟ به خاطر اينكه در بيداري به يك شكل افراطي، 
درگير كنترل و محاس��به زندگي هس��تم و اگر بخواهم 
درست‌تر بگويم در بيداري من در دام محاسبه‌هاي افراطي 
افتاده‌ام، يعني در بيداري هم اين ذهن من اس��ت كه در 
محاسبات خود مرا به اين سو و آن سو مي‌كشاند. صد البته 
كسي كه زندگي و ذهن متعادلي دارد و از ابزار ذهن خود 
به درستي اس��تفاده مي‌كند در جاي خود از ظرفيت‌هاي 
ذهن براي محاس��به و پيش‌بيني هم سود مي‌برد - مثل 

كسي كه از تلويزيون يا رايانه استفاده مي‌كند اما بلد است 
چطور تلويزيون يا رايانه را خاموش كن��د- اما وقتي كل 
زندگي و ذهن من از سوي محاس��به و پيش‌بيني اشغال 
مي‌شود اولين كسي كه به گروگان گرفته مي‌شود خود من 
هستم، بنابراين من حتي وقتي سر سفره نشسته‌ام و دارم 
غذا مي‌خورم در حال محاسبه و پيش‌بيني زندگي هستم. 
وقتي به حمام رفته‌ام، وقتي سر كلاس نشسته‌ام، وقتي با 
كس��ي حرف مي‌زنم، وقتي در حال رانندگي هستم، در 
همه اين صحنه‌ها رد پاي پررنگ محاس��به و پيش‌بيني 
ديده مي‌ش��ود، بنابراين كاملًا طبيعي اس��ت اين رد پاي 
پررنگ در خواب‌هايم هم ديده شود و همچنان كه اشاره 
شد ما با همان شخصيتي به خواب مي‌رويم كه در بيداري 
هستيم و با همان شخصيت و از چشم همان فردي كه در 
بيداري هستيم خواب مي‌بينيم، بنابراين محتواي خواب ما 
از محتواي بيداري جدا نخواهد بود. اينطور بگوييم فرعون 

نمي‌تواند رؤياي يوسف را ببيند. 

 چه كنم خواب خوبي تجربه كنم؟
چه كنم كيفيت خوبي از خ��واب را تجربه كنم؟ چه كنم 
وقتي خواب هس��تم واقعاً اين ذهن لعنتي خاموش شود 
و اجازه دهد بدنم اس��تراحت كند؟ چ��ه كنم درگيري‌ها 
و تنش‌ها به خواب‌هايم راهي نداش��ته باشند؟ همچنان 
كه مي‌توانيد كاملًا حدس بزنيد كليد موضوع در بيداري 
است. اگر مي‌خواهيد كيفيت خوبي از خواب را تجربه كنيد 
بايد از بيداري شروع كنيد. به اين معنا كه هر قدر كيفيت 
بيداري شما خوب باشد كيفيت خواب شما هم بالا خواهد 
رفت. وقتي من در بيداري مرتكب قتل شده‌ام نمي‌توانم 
انتظار داشته باشم خواب پروانه‌ها را ببينم، حتي اگر قرار 
باشد خواب من با حرف »پ« شروع شود اين »پ« مثل 
پروانه نخواهد بود، بلكه به احتمال زياد »پ« مثل پليس يا 
»پ« مثل پريشاني مي‌شود. فردي مي‌تواند انتظار داشته 
باشد كه حساب و كتاب‌هايش در خواب تعقيبش نكنند 
كه در بيداري حساب و كتاب‌هايش را صاف كرده باشد، اما 
وقتي من با خود يك ذهن مغشوش و ناصاف را در حساب 
و كتاب‌هاي زندگي يدك مي‌كشم چطور مي‌توانم انتظار 
داشته باشم اين يدكي مغش��وش مرا در خواب رها كند، 
حتي اگر بخواهم نمي‌توانم، انگار كه بخواهم سر خودم را از 
خودم باز كنم، بنابراين اگر من در طول سال‌ها شخصيت 
نگران يا شخصيت دچار س��وءظن يا شخصيت مضطرب 
براي خود ساخته‌ام، اين ش��خصيت با من به خواب‌هايم 
خواهد آمد و محتوا و درونمايه خ��ود را در قالب خواب‌ها 
عرضه خواهد كرد، بنابراين اگر مي‌خواهم واقعاً از موهبت 
بزرگ خواب براي استراحت، تعمير و مرمت بدن و ذهن 
خود استفاده كنم راهي ندارم جز اينكه توجهم را به بيداري 

معطوف كنم. 
اما معطوف كردن توجه به بيداري به چه معناست؟ يعني 
من در خواب از سرمايه بيداري‌ام مي‌خورم. فكر كنيد شما 
زنبور هستيد، در طول روز روي گل‌ها مي‌نشينيد و شهد 
جمع مي‌كنيد و در طول شب با خرطومتان اين شهدها را 
هم مي‌زنيد و غليظ مي‌كنيد. ما در واقع در خواب همان 
چيزي را هم مي‌زنيم كه در طول روز جمع كرده‌ايم. اگر 
در طول روز نور جمع كرده‌ايم شب نور را هم خواهيم زد، 
بنابراين در طوفاني‌تري��ن لحظه‌هاي زندگي من كيفيت 
بالايي از خواب را تجربه خواهم كرد، يعني چيزي كه حق 
بدن من اس��ت، چون بدن من طفلك مي‌خواهد در طول 
روز دست و پا بزند، بنابراين من به واسطه نور آن توكل و 
آرامش را به بدن خود هديه خواه��م داد، اينطور بگوييم 
انسان متوكل در خواب هم متوكل است و انسان نگران و 
تاريك در خواب هم نگران و تاريك است، بنابراين اگر من 
مي‌خواهم فكري به حال كابوس‌هايم كنم بايد فكري به 
حال نگراني‌هاي روز كرده باشم، چون ريشه كابوس‌هاي 
من به بيداري مي‌رسد. مثل اين است كه شما شاخه گلي 
را در يك گلدان پر از آب ق��رار داده‌ايد. بيداري، نقش اين 
گلدان و تغذيه‌كننده خواب‌هايتان را برعهده دارد، بنابراين 
اگر من در طول روز يك مراقبت دائمي نس��بت به افكار و 
انديشه‌ها و در يك مفهوم كلي محتواي بيداري‌ام داشته 
باشم اين مراقبت از كيفيت خواب‌هاي من نيز محافظت 
خواهد كرد. به سخن درست‌تر من وقتي خواب هستم در 
متن س��ر و صدا و تصويرهاي مزاحم قرار نخواهم گرفت، 
چون پيش‌تر ريشه اين سر و صداها و تصويرهاي مزاحم 

را در بيداري زده‌ام. 
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چرا نمي‌توانم خستگي درونم را متوقف كنم؟

 فرق است ميان
 »من خسته‌ام« و »خستگي در من هست«

نگاه

    محمد مهر
بس�ياري از اف�راد ام�روز از ت�داوم 
خس�تگي‌هاي غير عادي و كمبود انرژي 
ش�كايت مي‌كنند. كافي است موتورهاي 
جس�ت‌وجو را نگاه كنيم. متوجه خواهيم 
شد بسياري از جست‌وجوها در موتورهاي 
جست‌وجو به اين موضوع اختصاص دارد. 
چرا افراد نمي‌خواهند دچار كمبود انرژي 
شوند؟ طبيعي اس�ت ما همه فعاليت‌هاي 
روزمره‌م�ان را ب�ه واس�طه ان�رژي انجام 
مي‌دهيم و كمبود انرژي و خستگي مفرط 
حس بس�يار آزاردهنده‌اي است، اما خبر 
خوب اين اس�ت كه م�ا مي‌تواني�م با زير 
نظر گرفتن فض�اي درون و رفتارهايمان، 
منفذهاي هدررفت ان�رژي و مدخل‌هاي 

خستگي را ببنديم. اما چطور؟
         

   ذهن گردبادي و تخريب فضاي درون
مهم‌ترين عامل ايجاد خس��تگي‌هاي رواني كه 
در نهايت منجر به خس��تگي جسمي و تجمع 
انواع بيماري‌ها در ما مي‌ش��ود مرب��وط به نوع 
فعاليت‌هاي ذهني ماس��ت. ذه��ن اغلب ما به 
خاطر اينكه آگاهانه تربيت نشده و فعاليت‌هاي 
آن زير نظر ش��عور فطري قرار نگرفته اس��ت، 
تحرك و جنب و جوش بالاي��ي دارد. البته يك 
تحرك و جنب و جوش مخرب ك��ه در نهايت 
نه تنها س��ازندگي ندارد، بلك��ه از نيروي خود 
براي تخريب قواي رواني و جسمي ما استفاده 
مي‌كند، مثل اين است كه مدام گردبادي درون 
ما مي‌پيچد. گردباد داراي قدرت بالايي اس��ت 
اما در نهايت از اين قدرت بالا در جهت تخريب 
هر آنچه س��ر راهش قرار دارد استفاده مي‌شود 
و متأسفانه ما سر راه گردبادهاي ذهنمان قرار 

گرفته‌ايم. اما چگونه؟
   روز، خس�ته‌كننده اس�ت يا ذهن من 

خستگي‌اش را به روز مي‌دهد؟
توجه كنيد كه ذهن من درگي��ر بيماري‌هايي 
چون مقايس��ه، قضاوت، منفي‌بافي، رؤيابافي و 
نظاير آن اس��ت. ذهن من در اين حالت بخش 
اعظمي از انرژي رواني مرا ات�الف مي‌كند. در 
واقع آن انرژي شفاف و فطري سر راه اين ذهن 
قرار گرفته است. مثل اين است كه من آسمان 
آبي را در معرض شيشه‌هاي كثيف عينك خودم 
قرار مي‌دهم. آس��مان با همه تمي��زي، زيبايي 
و شفافيت خود همچنان مس��تقر است، اما آن 
چيزي كه من از آسمان مي‌بينم در نهايت تابع 
شيشه‌هاي كثيف عينكم است. اين دقيقاً اتفاقي 
است كه براي ما مي‌افتد. يك روز جديد واقعاً يك 
روز جديد است، اما چرا من يك روز جديد را يك 
روز كهنه و تكراري ديگر مي‌بينم، زيرا از پشت 
شيشه‌هاي كثيف عينكم نگاه مي‌كنم، بنابراين 
با خودم مي‌گويم يك روز خسته‌كننده ديگر در 
راه است، در حالي كه روز خسته‌كننده نيست، 
ذهن من دچار خستگي شده و اين خستگي را به 

همه چيز ربط مي‌دهد، به زمين و زمان. 
   پذيرفته‌ام بي‌حوصله‌ام اما آگاه نيستم 

بي‌حوصلگي در من هست
اما چرا ذهن من خسته است؟ ذهن من خسته 
است چون دچار بيماري شده و از آگاهي فاصله 
گرفته است. در واقع هر بيماري‌اي كه در ذهن 
من پديدار مي‌شود سارق بخشي از انرژي دروني 
من اس��ت اما همه ما در تجربه‌هاي روزانه خود 
با مراقبت دروني مي‌توانيم منفذها و سارق‌هاي 
انرژي دروني خ��ود را پيدا كنيم. ب��ه خودتان 
اينطور نگاه كنيد كه در طول روز و حتي ش��ب 

موقع خواب آن منفذها و سارق‌ها دست از سر 
شما برنمي‌دارند. مثلاً سارقي به نام قضاوت كه به 
نظر مي‌رسد سردسته همه دزدها و سارق‌هاست 
جلو مي‌آيد و س��همي از انرژي دروني ش��ما را 
مي‌بلعد، يا منفي بافي يا مقايس��ه و نظاير آن، 
توجه كنيد كه ما در طول سال‌ها آنقدر درگير 
اين بيماري‌ها شده‌ايم و به آنها چسبيده‌ايم كه 
واقعاً احساس نمي‌كنيم اين بيماري‌ها درون ما 
هستند. حتي اين بيماري‌ها را به عنوان وجهي 
از ش��خصيت خود مي‌دانيم و خودمان را با آنها 
تعريف مي‌كنيم و اين مصيبت كمي نيس��ت، 
يعني من پذيرفته‌ام كه اساساً آدم بي‌حوصله‌اي 
هستم و اين را به عنوان وجهي از شخصيت خود 
تعريف كرده‌ام اما در خودم تعقيب نكرده‌ام كه 
چرا من بي‌حوصله‌ام؟ چرا همه چيز را تكراري 
و خسته‌كننده مي‌يابم؟ در حالي كه اگر كسي 
مدتي خودش را با دقت زير نظر بگيرد همچنان 
كه مثلًا ما صحنه‌هاي يك فيلم يا س��ريال را با 
دقت زير نظ��ر مي‌گيريم متوجه مي‌ش��ود چه 
عواملي در نهايت منج��ر به بيماري‌هاي ذهني 
او مي‌شوند، اما اين زماني اتفاق مي‌افتد كه من 
همچنان كه اتفاقات بي��رون را رصد مي‌كنم با 
همان دقت به فعاليت‌هاي ذهنم توجه داش��ته 
باش��م و مجموعه اين فعاليت‌ها را نه »من« كه 

»در درون من« ارزيابي كنم. 
   چرا نمي‌توانم دزد را بگيرم؟ چون فكر 

مي‌كنم خودم دزد هستم
نكته كلي��دي در عبور از خس��تگي‌هاي ذهني 
همين‌جاس��ت كه من به فعاليت ذهني خود را 
نه به عنوان »من« كه به عن��وان »آنچه در من 
مي‌گذرد« ن��گاه كنم. وقتي حت��ي مي‌پذيرم و 
مي‌گويم م��ن آدم منفي‌بافي هس��تم اگر اين 
منفي‌بافي را به ش��خصيت و ژن خود ربط دهم 
در نهايت رها نخواهم شد، چون آن را به يك امر 
جبري تبديل ك��رده‌ام. در واقع وقتي مي‌گويم 
من منفي‌باف هس��تم قدرت تفكي��ك خود از 
منفي‌بافي را از دس��ت مي‌دهم، ق��درت ديدن 
و رؤي��ت منفي‌بافي را به عنوان ي��ك ديگري از 
دس��ت مي‌دهم، اما وقتي آگاه ش��وم و پي ببرم 
در من منفي‌بافي هس��ت مثل اين است كه به 
يك‌ ديگري و يك چيز ديگر نگاه كنم، بنابراين 
مي‌توان��م مچ آن س��ارق دروني كه ان��رژي مرا 
مي‌بلعد بچسبم. دقت مي‌كنيد؟ اما اگر آن سارق 
من باش��م يا درست‌تر بگويم مس��ئله براي من 
اينطور جا افتاده باشد كه من همان سارق هستم 
هيچ وقت نمي‌توانم مچ خودم را بگيرم و راز اينكه 
سال‌ها درگير اين بيماري‌هاي دروني مي‌شويم 
اين اس��ت كه مي‌پذيريم من بيمار هستم، من 
سارق هستم و به همين ترتيب بيماري در من 
تداوم مي‌يابد، يا آن سارق‌ها مي‌آيند و انرژي مرا 
مي‌دزدند چون من پذيرفته‌ام آن س��ارق‌ها من 
هستم، اما اگر به اين آگاهي برسم كه بيماري‌اي 
در من وج��ود دارد يا از من دزدي مي‌ش��ود به 
محض رس��يدن به اين آگاه��ي مي‌توانم عليه 
اين بيماري يا دزدي اقدام كنم. ش��ما در دنياي 
بيروني چرا عليه بيماري‌هايتان اقدام مي‌كنيد؟ 
چون اعتقاد داريد شما آن سرماخوردگي يا آن 
آنفلوآنزا يا آن معده درد يا آن سرطان نيستيد و 
همين آگاهي كه من سرماخوردگي يا سرطان 
نيستم، بلكه س��رماخوردگي يا سرطان در من 
وجود دارد اين فاصله‌گذاري باعث اقدام مي‌شود. 
همچنان كه شما آگاه هستيد از شما دزدي شده 
اس��ت، بنابراين به پليس مراجعه مي‌كنيد، اما 
اگر اين فاصله‌گذاري نبود و مسئله اينطور براي 
شما جا مي‌افتاد كه خودتان دزد وسايل خودتان 
هستيد هيچ اقدامي نمي‌كرديد. در بيماري‌هاي 
رواني هم براي ما جا افتاده كه من يك آدم منفي 
باف هستم يا من آدم قضاوت‌گري هستم يا من 
آدم مقايسه‌گري هس��تم، بنابراين چون به اين 
دزدها و بيماري‌ها نام »من« گذاشته‌ام نمي‌توانم 
آنها را از س��ر راه ب��ردارم، بنابراين خس��تگي و 
دزدي انرژي در من ت��داوم مي‌يابد، چون انگار 
من مي‌گويم قبول دارم از من دزدي مي‌ش��ود 
اما دزد، خود من هس��تم. به مح��ض اينكه من 
مي‌گويم دزد خ��ود من هس��تم در واقع مجوز 
دزدي‌هاي روزهاي بعد هم صادر مي‌ش��ود. به 
محض اينكه من مي‌گويم من عصبي هس��تم، 
مجوز پرخاش‌هاي روز بعد هم صادر مي‌ش��ود، 
چون من به خودم قبولانده‌ام كه پرخاشگر هستم 

نه اينكه پرخاشگري در من هست. 

مهم‌ترين عامل ايجاد خستگي‌هاي 
روان�ي ك�ه در نهاي�ت منج�ر به 
خس�تگي جس�مي و تجمع انواع 
بيماري‌ه�ا در ما مي‌ش�ود مربوط 
به نوع فعاليت‌هاي ذهني ماس�ت. 
ذهن اغلب ما به خاطر اينكه آگاهانه 
تربيت نشده و فعاليت‌هاي آن زير 
نظر شعور فطري قرار نگرفته است، 
تحرك و جنب و جوش بالايي دارد

چه كن�م كيفيت خوب�ي از خ�واب را 
تجرب�ه كنم؟  چ�ه كن�م درگيري‌ها و 
تنش‌ها ب�ه خواب‌هايم راهي نداش�ته 
باش�ند؟ همچنان كه مي‌توانيد كاملًا 
حدس بزنيد كلي�د موضوع در بيداري 
اس�ت. اگر مي‌خواهيد كيفيت خوبي 
از خواب را تجربه كنيد بايد از بيداري 
ش�روع كنيد. به اين معنا ك�ه هر قدر 
كيفي�ت بي�داري ش�ما خوب باش�د 
كيفيت خواب شما هم بالا خواهد رفت

سبك نگرش

اگر دقت كني�د مي‌بينيد ب�ه واقع مرزي 
ميان خواب‌ه�ا و بيداري ما وج�ود ندارد، 
يعني اگر من در بيداري خود فردي نگران 
و مضطرب هستم، اين نگراني و اضطراب 
را با خود ب�ه خواب‌هايم ه�م خواهم برد، 
بنابراين محتواي آنچه در خواب مي‌بينم 
چندان با محتواي آنچه در بيداري در سر 
من مي‌گذرد تفاوتي ندارد. شخصيت ما در 
خواب همان ش�خصيت بيداري است. ما 
حسرت‌ها و اندوه‌ها، غم‌ها و آرزوهايمان 
را ب�ا خ�ود ب�ه خواب‌هايم�ان مي‌بري�م

اگر خواب، تعميرگاه روان و جسم ماست پس چرا صبح حال خرابي داريم؟

مي‌خوابم اما خواب، خستگي‌هايم را نمي‌برد


