
    چط�ور زندگ�ي ب�ه ي�ك جن�ون بدل 
مي شود؟

به اين حبس نفس طولاني به روايت سعدي توجه 
كنيد: »بازرگاني را شنيدم كه 150 شتر بار داشت 
و 40 بنده خدمتكار. ش��بي در جزي��ره كيش مرا 
به حجره خويش در آورد. همه ش��ب نيارميد از سخن هاي 
پريشان گفتن كه: فلان انبازم به تركستان و فلان بضاعت 
به هندوستان است و اين قباله فلان زمين است و فلان چيز 
را فلان ضمين. گاه گفتي: خاطر اسكندريه دارم كه هوايي 
خوش اس��ت. باز گفتي: نه! كه درياي مغرب مشوش است. 
سعديا! س��فري ديگرم در پيش اس��ت، اگر آن كرده شود 
بقيت عمر خويش به گوشه بنش��ينم. گفتم: آن كدام سفر 
است؟ گفت: گوگرد پارسي خواهم برد به چين كه شنيدم 
قيمتي عظيم دارد و از آنجا كاسه چيني به روم آرم و ديباي 
رومي به هند و فولاد هندي به حلب و آبگينه حلبي به يمن و 
برد يماني به پارس، و زآن پس ترك تجارت كنم و به دكاني 
بنشينم.« سعدي در اين روايت، نام اين نوع زندگي و نگرش 
را ماخوليا يا نوعي جنون و ديوانگي مي نامد مثل اين است كه 
كسي بخواهد فقط به واسطه دم زنده بماند. جريان طبيعي 
نفس كشيدن همچنان كه سعدي به زيبايي و استادي هرچه 
تمام در آغاز گلستان روايت مي كند حاوي زوجيت مندرج در 
طبيعت است، دم و بازدم: گرفتن هوا و بيرون دادن آن و اين 
يك ريتم طبيعي براي زندگي كردن است. زندگي همچنان 
كه به دم - گرفتن- نياز دارد به بازدم - پس دادن- هم نياز 
دارد وگرنه زندگي به يك حبس نفس مي انجامد. سعدي 
در حكايت بالا از يك بازرگان آشفته روان حكايت مي كند 
كه يك آرزو بيش��تر ندارد. آرزوي او انجام يك سفر است. 
يك سفر براي يك بازرگان چيزي نيست، اما سفري كه او به 
آن اشاره مي كند در حقيقت معناي تحريف شده اي از يك 
سفر است. سفر چيست؟ سفر چيزي است كه تمام شود و 
مسافر دوباره به محل استقرار دائم خود برگردد. سفري كه 
تمام نشود سفر نيست. دم چيست؟ دم نفسي است كه تمام 
مي شود و به دنباله آن بازدم مي آيد. دمي كه تمام نشود در 
واقع دم نيست. آيا ش��ما مي توانيد در زندگي تان سفري را 
مجسم كنيد كه نقطه پاياني نداشته باشد؟ به محض اينكه 
مي گوييد من مي خواهم سفر بروم از شما مي پرسند سفر 
چند روزه؟ حال در نظر بگيريد كه يك بازرگان مي گويد من 
مي خواهم به سفري بروم و سعدي مثل همه ما از كم و كيف 
سفر مي پرسد. سفر به كجا؟ سفر چند روزه؟ و بازرگان شروع 
مي كند يك نفس از مكان هايي سخن مي گويد كه احتمالاً 
يك عمر براي به هم دوختن آن مكان ها به همديگر به واسطه 

سفر كفايت نمي كند. 
    وقتي معناي سفر نزد بازرگان تحريف 

مي شود
كاربري در بخ��ش نظرات س��ايت مرجع اين 
حكايت سعدي نوشته اس��ت: »حدود هشت 
قرن پي��ش بازرگاني در كي��ش، بيزنس مدل 
س��يكلي كاملي را طراحي مي كند كه حتي امروز نيز قابل 
استفاده است آنگاه برخورد سعدي به عنوان معلم فرهنگي 
جامعه را ملاحظه فرماييد.« اما اين كاربر به اين نكته دقت 
نمي كند كه آنچه مورد نقد سعدي است مدل بيزينس اين 
بازرگان نيست. در واقع تكنيك كاري او ممكن است بسيار 
ستودني و در حرفه اش استادانه باشد اينكه بازرگاني بداند 
مزيت قيمت كالاها با توجه به جغرافيايي كه در آن قرار دارند 

چيست يك نقطه تمايز و برتري در شغل تجارت به حساب 
مي آيد يا به عبارت ساده تر تاجري موفق است كه بداند چه 
كالايي را از كجا تهيه و كجا عرضه كند. بازرگان مورد اشاره 
س��عدي هم با توصيفاتي كه مي كند روشن مي سازد تا چه 
اندازه در حرفه خود اس��تاد اس��ت اما آنچه موضوع نقد در 
اينجاست اينكه: تاجر حكايت ما به اندازه اي در فعاليتي كه 
انجام مي دهد غرق شده– حبس شده است– متوجه نيست 
س��فري كه از آن ياد مي كند در واقع سفر نيست. به عبارت 
ديگر او همه لحظه هاي عمر خود را از خ��واب و بيداري به 
تجارت اختصاص داده و اگرچه ظاهراً حرف از كنار گذاشتن 
تجارت و به گوشه اي نشستن و زندگي كردن مي زند اما اين 
حرف او چندان جدي نيست چون آن شكنجه گر دروني كه 
اين انسان را صرفاً در زاويه تجارت حبس كرده شرطي براي 
تمام كردن تجارت- نفس كشيدن- پيش پاي او مي گذارد 

كه در واقع يك شرط محال است. مثل اين است كه كسي 
به كسي مي گويد وقت داري من چند كلمه با تو حرف بزنم؟ 
و فرد مقابل به او وقت مي دهد. اما وقتي مي دهد كه در واقع 
وقتي نداده باشد. مثلاً به او مي گويد بله برو هزار سال ديگر بيا. 
درست است كه ظاهراً آن فرد وقت داده است اما در واقعيت 
امر هزار سال ديگر نه او و نه آن شخص زنده نيستند، بنابراين 
عملًا به او وقت نداده است. وقتي من مي گويم روزي از غرق 
شدن و حبس گشتن در اشتغالات زندگي يعني آن چيزي 
كه در س��طح زندگي ظاهر مي شوند دست خواهم كشيد و 
مثلًا دنبال معناي زندگي خواهم رفت اما بلافاصله شرط و 
شروطي مي گذارم كه بجا آوردن آنها يك عمر مي طلبد يعني 

در واقع در ادعاي خود صادق نيستم. 
   اغل�ب ما ي�ك ب�ازرگان بس�يار 

آرزوانديش در قلبمان داريم
ممكن اس��ت ما وقتي به زندگي بازرگان 
حكايت س��عدي نگاه مي كنيم زندگي او 
را بسيار دور از زندگي خود بدانيم، اما اگر 
كمي دقت كنيم مي بينيم اغلب ما يك بازرگان افراطي و 
بسيار آرزوانديش درون خود داريم كه اجازه نمي دهد ما 
قدري آرام و قرار بگيريم. همچنان كه در حكايت سعدي 
هم آمده است آن شعور متعالي درون بازرگان از او هر روز 

خواهش مي كند كه قدري آرام و ق��رار بگيرد و اين همه 
گرد و خاك نكند، اما آن هويت كاذب درون بازرگان انگار 
استدلال مي كند من فقط وقتي آرام خواهم گرفت كه به 
اندازه كافي گرد و خاك كرده باشم و معلوم است كه اين 

استدلال تا چه اندازه انحرافي و جهنمي است. 
دقت كنيد منظور ما از طرح اين مباحث دعوت به بيكاري، 
يكجا نشستن و فعاليت نكردن نيست. توجه كنيم كه ممكن 
است كسي 12-10 ساعت در روز كار كند، اما در درون خود 
مستقر و آرام باشد و اميدش را به خداوند دوخته باشد نه به 
كارش و از كاري كه انجام مي دهد هويت تام و تمام نگيرد و 
ديد بسته، متعصبانه و منجمدي نسبت به حرفه و كار خود 
نداشته باشد. ممكن است كسي به سرعت بدود اما در خود 
ساكن باشد و برعكس كسي ظاهراً در جايي نشسته باشد اما 

درون او هزار گردباد به هم بپيچند. 

   وقتي هيجان زده مي شويم زندگي را 
حبس مي كنيم

بنابراي��ن آنچه محل نقد اس��ت كار كردن 
نيست بلكه هويت گرفتن از كاري است كه 
انجام مي دهيم. و چرا هويت گرفتن محل 
ايراد است؟ به خاطر اينكه وقتي از كاري هويت مي گيريم 
خواه ناخواه دچار هيجان زدگي مفرطي مي شويم چون 
به ش��دت دنبال نتيجه مي گرديم، بنابراين حبس نفس 
گريزناپذير خواهد بود و س��عدي اينجا به حرفه تجارت 
و تاجران حمله نكرده بلكه حمل��ه او به هويت گرفتن از 
يك شغل به اندازه اي است كه اجازه نمي دهد فرد نفس 
بكشد، بنابراين زندگي به يك حبس نفس طولاني تبديل 
مي ش��ود. مي بينيم كه يك پرانتز كوچ��ك حاوي چند 
حباب كوچك هوا بين گوگرد و كاس��ه چين��ي و ديبا و 
فولاد و آبگينه، بين پارس و چين و هند و حلب و يمن باز 
نمي ش��ود. خب به فرض كه ما گوگرد پارسي را به چين 
رسانديم و از آنجا كاس��ه چيني را به روم برديم و ديباي 
رومي را به هند و فولاد هندي را به حلب و آبگينه حلبي را 
به يمن و برد يماني را به پارس و به واسطه تفاوت قيمت 
اين كالاها در مبدأ و مقصد س��ود كلاني به هم رسانديم. 
هر فرد آگاهي خواهد پرس��يد آيا زندگي همين بود؟ آيا 

واقعاً اين تمام وسعت زندگي است؟ يعني من براي اين 
به دنيا آمده بودم كه كالاهاي��ي را از مكان هايي جابه جا 
كنم و به جاهاي ديگر برس��انم و به س��ود قابل توجهي 
برس��م؟ قابل انكار نيست كه زندگي بس��يار وسيع تر از 
اين هدفگذاري هاست و بازرگان حكايت سعدي هم در 
كنه وجود خود مي داند كه هدف زندگي بسيار وسيع تر 
است و اتفاقاً به خاطر همين دنبال اين است كه دست از 
اين همه سفر بردارد و گوشه اي بنشيند. چرا مي خواهد 
گوشه اي بنش��يند؟ به دليل اينكه آن چيزهايي كه در او 
بي جهت برخاسته فرو بنشيند و ته نشين شود و او در خود 
به شفافيت و وضوحي برس��د و ببيند اصلًا در اين ميانه 
كيست و چه مي كند؟ آيا او واقعاً اين لباس و نقش تجارت 
اس��ت يا نه لباس و نقش تجارت را بر تن كرده است؟ آيا 
او همين روابط و همين اعداد و همين محاسبه هاست؟ 
يا نه او در متن اين روابط و ميان اين اعداد و محاس��به ها 
قرار گرفته اس��ت؟ طبيعي اس��ت كه نور حقيقت وقتي 
روشن مي ش��ود كه آدم در گوشه اي بنش��يند- و نيازي 
به توضيح زياد نيس��ت كه اين گوش��ه صرفاً يك گوشه 
فيزيكي نيست بلكه منظور قرار گرفتن در حالت مراقبت، 
مواظبت و تماشاگرانه نگريستن به خود است - و با خود 
خلوت كند ببيند واقعاً چه كسي است و فاصله خود را به 
وضوح با آنچه مي كند ببيند و به ياد آورد. چه كسي است 
و در چه رابطه اي قرار گرفته اس��ت؟ بدون اين مراقبت 
و مواظبت، طولي نمي كش��د كه اتفاق ش��گفت آور و در 
عين حال رنج آوري روي مي دهد. آن اتفاق چيست؟ آن 
اتفاق اين است كه من به عنوان يك تاجر يا سرمايه گذار 
يا حسابدار يا هرچه مدتي ميان اعداد و ارقام مي نشينم 
اما وقتي در ميان اعداد حبس شدم و هيچ هواي تازه اي را 
به واسطه بازدم به آن فضاي حبس شدگي نياوردم بعد از 
مدتي دچار اين انحراف بنيادين در شناخت خود مي شوم 
كه من همين اعداد هستم، من همين لباس هستم، من 
همين نقش و همين سفرها هستم، بنابراين مايل نيستم 
به هيچ قيمت آن لباس را از تن بيرون كنم و از آن نقش 
دور شوم، چون بدون آن لباس من چه كسي هستم. مايل 
نيستم از آن س��فرها بيرون بيايم چون بدون آن سفرها 

چه كسي هستم؟ 
    چ�را ب�ازرگان دچ�ار خودفريب�ي 

مي شود؟
توجه كنيم كه هنوز آن نور تشخيص در قلب 
بازرگان روش��ن اس��ت، اما در عين حال آن 
شكنجه گر دروني كه فقط و فقط از تجارت، 
سود و سفر هويت مي گيرد بازرگان را فريب مي دهد- در 
واقع بازرگان دچار خودفريبي است- و مدام مي خواهد با 
سفرهاي بيشتر، »به سفر نرفتن« را به تأخير اندازد و اين 
درجه از خودفريبي حيرت آور است، اما اگر بازرگان ما بين 
ساحت هاي مختلف زندگي خود تعادلي برقرار مي كرد و 
مي توانست بخش��ي از هوش و حواس خود را به جايي در 
فراسوي مزيت قيمت ها بكشاند در آن صورت تجارت نه 
به يك هويت كه به يك نقش تبديل مي شد. همچنان كه 
وقتي من سفر سه روزه مي روم آن سفر در واقع يك نقش 
است كه من ايفا مي كنم اما اگر س��فر سه روزه تبديل به 
يك عمر شود در حقيقت ديگر نقش نخواهد بود بلكه به 
من تبديل مي ش��ود و چون به من تبديل شده است من 

نمي توانم آن سفر را كنار بگذارم. 
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نگاه

    در خانه تن بمانيد
بدن ما چه زماني احس��اس آرام��ش واقعي را 
تجربه و اس��ترس ها را خالي مي كند؟ وقتي ما 
در بدن خود حضور داش��ته باش��يم، يا اينطور 
بگوييم، بدن خود را حس كنيم. اما اين حالت 
براي ما معمولاً ناملموس است چون زندگي ما 
نشاني از »اين جا و اكنون« ندارد. در واقع اغلب 
ما در بدن خود حضور نداريم و اين حضور نيافتن 
به انباشت استرس ها و نگراني ها كمك مي كند. 
وقتي م��ا در بدن خود نيس��تيم يعني توجه ما 
جاي ديگري رفته است، مثلًا بدن من در نقطه 
»آ«  ق��رار دارد اما من با جري��ان افكارم رفته ام 
به يك مكان ديگر، اين غيب��ت از توجه به بدن 
باعث مي شود ما مثل كس��اني باشيم كه اغلب 
در خانه خودش��ان حضور ندارن��د. توجه كنيد 
شما خانه اي داشته باش��يد، اما اغلب اوقات در 
آن خانه نباشيد. احتمال زيادي وجود دارد كه 
خانه به سرعت دچار خرابي شود. بالاخره كسي 
در خانه لازم است كه نش��تي لوله ها و خرابي و 
پوسيدگي هاي لوازم و وسايل و بخش هاي خانه 
را متوجه شود و بلافاصله درصدد ترميم برآيد، 
اما اگر شما در خانه نباشيد چه اتفاقي مي افتد؟ 
اين همان اتفاقي است كه امروز ما با آن روبه رو 
شده ايم. ما مي خواهيم خانه را حفظ كنيم، در 
حالي كه نمي خواهيم در خانه باشيم و اين همان 

تضاد بزرگ است. 
   چه چيزي مرا از خانه بيرون مي اندازد؟

اگر امروز در ش��رايط كرونا يا هر ش��رايطي كه 
معمولاً استرس آفرين است كساني مي خواهند 
به آرامش برسند يا اينطور بگوييم از بدن خود 
مراقبت كنند بهترين راه اين است كه در بدن- 
خانه- خود حضور داشته باشند. چه چيزي ما را 
از خانه دور نگه مي دارد؟ عادت هاي كهنه شده 
و افكارمان، ما را از بدن بيرون مي كشد. مثلًا من 
مدت هاست كه شرطي شده ام هر روز صدها خبر 
ريز و درشت را بدون آنكه واقعاً فايده اي در آن 
وجود داشته باشد چك كنم يا به دهها و صدها 
صفحه مجازي سر بزنم، حالا هم به اين عادت 
خود ادامه مي دهم و اين خبرها و صفحه ها اجازه 
نمي دهد من در بدن خود حضور داشته باشم و 

انرژي و جان اين بدن را لمس كنم. 
   از قاع�ده »اين جا و اكن�ون« يا حضور 

قلب استفاده كنيد
البته محتواي انديش��ه اي خوب ب��ه ما كمك 
مي كند كه در بدنمان بمانيم و احساس آرامش 
كنيم چون اين محتوا در حقيقت از جان آمده 
اس��ت، بنابراين دلنشين اس��ت، در حالي كه 
خبرهاي مرسوم بيشتر توليد نگراني مي كنند. 

مثلًا فرض كنيد من در همين ش��رايط، خودم 
را در معرض يك آيه از قرآن قرار مي دهم. اين 
آيه را مي خوانم: »لا تحزن ان الله معنا: غمگين 
نباش، خدا با ماس��ت.« همين آي��ه يك مائده 
آسماني است و نه تنها در بدن من توليد استرس 
نمي كند بلكه آرام��ش، اطمينان و دلگرمي اي 
كه در اين آيه هست كمك مي كند از آن افكار 
نگران كنن��ده كه م��را از بدن��م دور مي كنند و 
توجهم را به يكسري تصاوير ذهني مي كشانند 
به سمت بدن خود برگردم. مثلًا من چند دقيقه 
پيش به شكل افراطي و وسواس گونه خبرهاي 
كرون��ا را مي خوان��دم و اين خوان��دن هم يك 
خواندن آگاهانه و در حضور نب��ود بلكه همراه 
با خواندن اين خبرها تجسم مي كردم اگر كرونا 

بگيرم چه مي شود؟ 
توجه كنيد كه در خبر چيزي ب��ه نام »اگر من 
كرونا بگيرم« وجود ندارد اما چون خوانش من 
آگاهانه نيست به سرعت سناريوها و تصويرهاي 
ذهني را به خب��ر اضافه و مجس��م مي كنم اگر 
من بميرم فرزندم چه مي ش��ود، بعد مجس��م 
مي كنم: اينها كه دچار زجر تنفس��ي هس��تند 
و نمي توانند نفس بكش��ند دقيق��اً چه حالتي 
را تجربه مي كنن��د؟ چيزي ش��بيه به خفگي 
و مي بينيد يك��ي دو دقيقه نگذش��ته كه واقعاً 
احساس مي كنم به سختي نفس مي كشم. چرا؟ 
به خاطر اينكه من از بدنم بيرون رفته ام و بدنم 
در اختيار يكسري تصوير ذهني است و آنها تأثير 
منفي خود را روي بدن من مي گذارند يا اينطور 
بگويم انگار يكس��ري افراد غريب��ه به خانه من 
وارد ش��ده اند و دارند خانه ام را غارت مي كنند. 
بنابراي��ن افرادي ك��ه مي خواهند اي��ن روزها 
آرامش بيش��تري را تجربه كنند از قاعده »اين 
جا و اكنون« يا همان كه در فرهنگ ما از آن به 
عنوان »حضور قلب« نام مي بريم استفاده كنند 
و از متفرق كردن تن خ��ود بپرهيزند. هر اندازه 
كه مي توانيد در بدن خود حضور داشته باشيد 
و اجازه ندهيد كه سيل افكار شما را از خانه تان 
بيرون بيندازد چون در نهايت هر اندازه كه شما 
در خانه حاضر نباش��يد عم��لًا آن را در اختيار 
اس��ترس ها و ترس ها قرار خواهيد داد به ويژه 
مهم است كه اين روزها اجازه ندهيد منفي بافي 
به شكل تجسم آينده وحشتناك جلوه گر شود. 
آگاه باشيد آنچه شما در حال تجربه آن هستيد 
صرفاً يك خيال است، اما در نهايت بدن شما به 
اين خيال واكنش نشان مي دهد و آن را واقعي 
مي پندارد، در واقع بدن ما بين واقعيت و تجسم 
آن فرقي نمي گذارد از همين رو مهم است كه ما 
بدن خود را در اختيار بگيريم. شايد اين حرف ها 
كمي غريب به نظر برسد اما ما اغلب بدن خود 
را در اختيار نداريم بلكه اين بدن و ذهن ماست 
كه ما را در اختيار گرفته اس��ت. بهترين شاهد 
اين است: فرض كنيد شما در طول روز به طور 
ميانگين چهار س��اعت در ح��ال غصه خوردن 
هستيد يا در روز سه ساعت خودتان، خودتان را 
مي ترسانيد. حال كسي به شما توصيه مي كند 
از ساعت 10 صبح تا 2 بعدازظهر غصه بخوريد و 
پرونده اش را ببنديد شما بلافاصله واكنش نشان 
مي دهيد و مي گوييد اصلًا چ��را من بايد غصه 
بخورم؟ چرا اين را مي گوييد؟ چون اين جا آگاه 
شده ايد كه حقي به نام غصه نخوردن داريد اما 
آن جا چون آگاهانه اين عمل را انجام نمي دهيد 

حسي درباره اش نداريد.

 از قاعده »اين جا و اكنون« يا »حضور قلب« كمك بگيريد 
تا در خانه تن بمانيد

ويروسي به نام تن متفرق!

اين روزها به خاطر شرايط ويژه حاكم بر جهان و كشور ما در اوج گيري بيماري كرونا عده 
بسياري خواهان آرامش هستند، در واقع توجه ها به سمت بدن بيشتر جلب شده است و 
واقعاً اغراق نيست اگر بگوييم بسياري دچار وحشت شده اند چون به تازگي دانسته اند كه 
صاحب بدن هستند. ش�ايد اين حرف اندكي غريب به نظر برسد، اما اگر تأمل بيشتري به 
خرج دهيم متوجه مي ش�ويم كه ما به دليل نوع زندگي، تفكرات حاكم بر روزگار ما، انواع 
شرطي شدگي ها و... كم پيش مي آيد كه واقعاً در بدن خود حضور داشته باشيم، بنابراين 
وقتي مثلاً يك بيماري مثل كرونا اوج مي گيرد و افرادي به بدن خود مراجعه  و نفس كشيدن 
خود را چندين و چند بار چك مي كنند نوعي احس�اس وحش�ت به آنها دست مي دهد، 
چون تجربه بسيار تازه اي اس�ت از اينكه مي بينند نفس مي كشند، مثل اين است كه من 
مدت هاست خانه نبوده ام و حالا كه به خانه برگش�ته ام در آن حس غريبي دارم و راحت 
نيستم و زواياي آن را نمي شناسم و از ياد برده ام. مثلاً از اينكه مي بينم نفس در قفسه سينه 
من بالا و پايين مي شود دچار وحشت مي ش�وم كه نكند كرونا گرفته ام، در حالي كه واقعاً 
كار طبيعي نفس همين است، يا مثلًا از اينكه گرمي بدنم را از داخل حس مي كنم احساس 
وحشت مي كنم، در حالي كه شرايط طبيعي بدن من هميشه همين طور بوده است، اما چون 

من پيشتر خانه نبوده ام حالا برايم غريب مي نمايد. 

زندگي گاهي به يك حبس نفس طولاني تبديل مي شود

آخرين بار كي نفس كشيدي؟!

سبك نگرش

   حسن فرامرزي
شنيده ايد گزارشگران فوتبال در لحظه هاي حساس بازي، جمله مشتركي را به زبان مي آورند؟آنجا كه قرار است 
ضربه ايستگاهي يا يك پنالتي، سرنوشت يك بازي يا جام را تعيين كند گزارشگر تارهاي صوتي اش را به هيجان 
مفرطي آغشته مي كند و مي گويد: »نفس ها در سينه حبس مي شود« و واقعاً اين اتفاق مي افتد اما چرا نفس ها 
در سينه حبس مي شود؟ طرف با خودش مي گويد اول اين صحنه را ببينيم، فعلاً اين صحنه از هر چيزي مهم تر 
است. نمي خواهي نفس بكشي؟ نفس؟ نه! نه! نفس كشيدن كه هميشه هست. فعلاً زل بزنيم و چهارچشمي ميخ 
شويم ببينيم چه خواهد شد، حالا وقت هست بعداً سر فرصت نفس هم مي كشم، اصلاً نفس هم نكشيديم طوري 

نيست، آخر اين همه نفس كشيديم به كجا رسيديم و كجا را فتح كرديم! 
اما با اين حبس نفس چه اتفاقي مي افتد؟ ما به شكل طبيعي مي دانيم سرنوشت زندگي ما را همين نفس ها تعيين 
مي كند و شكل طبيعي نفس كشيدن، قطار طولاني اي از دم و بازدم، دم و بازدم، دم و بازدم هاست: »منّت خداي 
را عز و جل كه طاعتش موجب قربتست و به شكر اندرش مزيد نعمت. هر نفسي كه فرو مي رود ممدّ حياتست 
و چون بر مي آيد مفرّح ذات، پس در هر نفسي دو نعمت موجودست و بر هر نعمتي شكري واجب.« اما وقتي تو 

حبس نفس مي كني چه اتفاقي مي افتد؟ در واقع اجازه نمي دهي نفسي كه فرو رفته برآيد، بنابراين آن بخش 
مفرح ذات هم قيچي مي شود، بنابراين بسيار زودتر از آنچه گمان مي كني در زندگي از نفس مي افتي. 

دم و بازدم، دم و بازدم، دم و بازدم. جز اين، هيچ ريتم ديگري جايگزين زندگي نيس�ت. با اين همه ما گاهي به 
شكل ناآگاهانه مي خواهيم ريتم ديگري براي زندگي انتخاب كنيم و آن حبس نفس است. فردي نفس خود را 
روي سكوي ورزشگاه حبس مي كند، شخصي ديگر همين كار را جلوي تلويزيون انجام مي دهد، فردي ديگر قبل 
از اعلام نتايج آزمون، شخصي جلوي درِ اتاق عمل يا موقع آموزش رانندگي يا هر موقعيت ديگري كه از زاويه 
ديد ما كاملاً حساس به نظر مي رسد.  ما به صورت طبيعي مي دانيم كه بدن ما به واسطه نفس كشيدن ها تغذيه 
مي شود و كافي است چند دقيقه اي نتوانيم نفس بكشيم با اين حال نعمت نفس كشيدن را كاملاً ناديده مي گيريم 
و بلافاصله در دام نفس كشيدن هاي ناآگاه و حبس نفس مي افتيم. ما در واقع دچار اين خطاي شناختي مي شويم 
كه آنچه ما را به هيجان آورده موضوع مرگ و زندگي است. در واقع ما هيجان زده مي شويم و بلافاصله در دامگه 
حبس نفس مي افتيم. از چه دچار هيجان مي شويم؟ از اينكه قرار است آن لحظه خاص، تكليف زندگي ما روشن 

شود، اما واقعاً آن لحظه خاص قرار است تكليف زندگي ما را روشن كند؟ 

بدن ما چه زماني احساس آرامش 
واقع�ي را تجربه و اس�ترس ها را 
خالي مي كند؟ وقتي م�ا در بدن 
خ�ود حضور داش�ته باش�يم، يا 
اينطور بگوييم، بدن خود را حس 
كنيم. اما اين حالت براي ما معمولاً 
ناملموس اس�ت چون زندگي ما 
نشاني از »اين جا و اكنون« ندارد

ممكن است كس�ي 12-10 س�اعت در 
روز كار كند، اما در درون خود مس�تقر 
و آرام باش�د و امي�دش را ب�ه خداوند 
دوخته باش�د نه به كارش و از كاري كه 
انجام مي دهد هويت ت�ام و تمام نگيرد 
و دي�د بس�ته، متعصبان�ه و منجمدي 
نس�بت به حرف�ه و كار خود نداش�ته 
باش�د. ممكن اس�ت كس�ي به سرعت 
بدود اما در خود ساكن باشد و برعكس 
كس�ي ظاهراً در جايي نشس�ته باشد 
اما درون او ه�زار گردباد به هم بپيچند


