
علت كهنگ�ي ام را مي دانم، اما چرا تازه   
نمي شوم؟

اين يك سؤال صادقانه است: بسيار خب! ما به 
هرجا و هر كسي كه رسيديم گفتيم زمان يك 
توهم است و ما همواره در لحظه حال قرار داريم، اما آيا اين 
طور نبود كه هرچه در اين باره بيشتر حرف زديم بيشتر از 
حقيقت آن دور شديم؟ به اين و آن گفتيم توجه كن آنچه 
به عنوان »خود« مي پنداري فقط سنگيني يك بار زماني 
در ذهن است. والدين تو يا آدم هاي جامعه ات به تو گفته اند 
دست و پاچلفتي و بي عرضه! و تو اين يك تصوير ذهني را 
سال هاست با خود حمل مي كني و بلافاصله وقتي گذشته 
را در ذهن خود خلق مي كني، آينده هم آفريده مي ش��ود. 
چطور؟ تو با خودت مي گويي من زبون و ضعيف هستم، اما 
مي خواهم نباشم و شروع مي كني تصاوير ذهني اي ايجاد 
مي كني كه آن تصوير اوليه را بپوشاند. يعني مي گويي من 
دوست دارم شخصيت محكم و تأثيرگذاري داشته باشم و 
مي خواهم در آينده- فرق نمي كند كه منظورت از آينده پنج 
دقيقه بعد باشد يا پنج سال بعد- به اين شخصيت محكم 
برسم و متوجه نيستي هر دو اينها يعني چه آن تصوير ذهني 
حقارت و چه اين تصوير ذهن��ي محكم بودن هر دو فريب 
است. ما همه اينها را گفتيم پس چرا من هنوز آن خود كهنه 
و بوگرفته معطوف به گذشته و آينده را با خود حمل مي كنم 

و به مفهوم واقعي كلمه تازه نمي شوم؟
وقت�ي از بي زماني هيجان زده ش�ده 

بودم
افراد زيادي مي توانند با اس��تادي هرچه 
تمام درباره ذهن آگاه��ي و لحظه حال با 
شما سخن بگويند. آنها مي توانند زاويه هاي بسيار جالبي به 
شما ارائه كنند و مثلًا بگويند وقتي مولانا مي گويد »ماضي 
و مستقبلت پرده خدا« يعني چه؟ يعني چه كه خدا، پشت 
پرده زمان است؟ منظورش چيست، وقتي مي گويد »آتش 
اندر زن به اين دو« گذشته و آينده را بسوزان؟ ما مي توانيم 
از اين بحث ها به وجد بيايي��م، اما نصيب ما در نهايت فقط 
يك وجد باش��د. اولين بار كه توهمي بودن زمان را درك 
كردم و فهميدم زمان وجود ندارد، روي صندلي ام خشكم 
زده بود انگار كه رعد و برق به چوپاني در صحرا زده باشد. با 
خود فكر كردم كار تمام شد و من به رهايي رسيدم. اولين 
بار وقتي درك كردم ما هميشه در يك الان مستقر و مستمر 
زندگي مي كنيم و هيچ وقت از الان خارج نيس��تيم و اين 
الان، لحظه اي قطع نمي ش��ود و از جنس زمان هم نيست 
بسيار برايم تكان دهنده بود. هرجا مي رفتم سعي مي كردم 
ديگران را با اي��ن درك تحت تأثير قرار ده��م، در واقع به 
مفهوم واقعي كلمه معركه مي گرفتم: چه نشسته ايد؟ واقعاً 
گذشته و آينده اي وجود ندارد بلكه گذشته و آينده يك فكر 
و تصور ذهني در سر ماست. گذش��ته و آينده، كانون همه 
توهم هاي زندگي ماست. به خاطر همين است كه مولانا به 
ما مي گويد اينها را به آتش بكش چون حقيقت يا خداوند 

پشت پرده است!
مي گفتم به ساعت نگاه نكن، هميشه 

الان است
وقتي با بسياري از افراد مواجه مي شدم 
آنها واقعاً نمي توانستند وجود بي زماني 
را هضم كنند. به آنها مي گفتم ببين! تو هر وقت از خودت 
دوست داري بپرس الان كي است؟ جز اين است كه الان، 
الان است؟ وقتي با آن فرد صحبت مي كرديم ساعت مثلًا 
س��ه بعدازظهر بود. به او مي گفتم الان چه زماني است؟ او 
به ساعت نگاه مي كرد و مي گفت الان سه بعدازظهر است. 
من مي گفتم نه! نه! نگفتم ساعت چند است. بيچاره گيج 
مي شد. گفتم الان، چه زماني است؟ با قيافه مبهوت دوباره 
به ساعت نگاه مي كرد. به او مي گفتم فرض كن هيچ ساعتي 

اينجا نيست. الان چه زماني است؟ و مي شنيدم كه مي گفت 
خب پرده را كنار مي كشم و از جهت آفتاب مي گويم الان چه 
زماني است؟ بعد از كلي بحث بالاخره او متوجه دو موضوع 
مي شد. الان، كي است؟ معلوم است كه »الان، الان است.« 
و »هميشه الان است.« الان كه س��ه بعدازظهر است الان 
است. چهار ساعت بعد هم كه هفت عصر مي شود، باز الان 
است. اگر شك داري ساعت يك نصف شب هم بلند شو و 
اين سؤال را از خودت بپرس ببين جواب چيست؟ آيا حتي 
يك بار جواب، فردا يا ديروز خواهد شد؟ بعد طرف مي پرسيد 
پس ديروز چيست؟ ديروز واقعاً وجود دارد. مي گفتم ديروز 
وقتي آمده بود به شكل ديروز آمده بود؟ طرف مي پرسيد 
يعني چه؟ منظورم اين اس��ت كه وقتي دي��روز آمده بود 
خودش را به عنوان ديروز به تو معرفي كرد يا نه به صورت 
امروز؟ ط��رف مي گفت نه! دي��روز، امروز ب��ود و من اينجا 
لبخند فاتحانه اي مي زدم و خستگي از تنم بيرون مي رفت. 
باريكلا! ديروز، امروز بود. و بعد مثل جوان هاي شيك پوش 
پرزنت كننده در ش��ركت هاي هرمي كه طرف مقابل را به 
رگبار كلمات مي بندند تا طرف اصلاً نتواند نفس بكشد ادامه 
مي دادم: همين قضيه درباره فردا هم صدق مي كند. فردا كه 
بيايد خودش را به ش��كل فردا به تو معرفي مي كند؟ مثلًا 
فردا جمعه است و فرض مي كنيم فردا مي آيد. فردا وقتي 
بر تو ظاهر مي شود به صورت فردا ظاهر مي شود يا امروز؟ 
مثل اين است كه تو با من قرار داري و فكر مي كني من فردا 
هستم، اما سر قرار كه مي رسي متوجه مي شوي من امروزم. 

تو هيچ وقت از لحظه حال بيرون نيستي و هميشه لحظه 
حال است. طرف با چشماني گرد به من نگاه مي كرد. راست 

مي گويي! تا حالا اين طور به موضوع نگاه نكرده بودم. 
 مثل خ�اك روي صخره ك�ه با بادي 

ملايم برمي خيزد
من بالاي ابرها ب��ودم، اما چند دقيقه بعد 
با س��ر به زمين مي خوردم. مث��لًا اداره از 
من خواسته بود كاري را انجام دهم كه مطابق ميلم نبود، 
چنان به ه��م مي ريختم كه همه آن هيجان هاي كش��ف، 
جاي خود را به خشم و احساس درماندگي مي داد. درست 
مثل آدم هايي كه از صبح روي يك تش��ك نازك به حالت 
نيلوفري مي نشينند و دو ساعت پشت سر هم مديتيشن، 
تنفس آگاهي و ذهن آگاهي مي كنن��د، يعني توجه خود 
را به جريان نفس در بدن معطوف مي كنن��د و اين كار به 
سرعت سيل افكار را در ذهن آرام مي كند. به محض اينكه 
فرد به بدن خود برم��ي گردد و توجه از اف��كار- زمان- به 
س��مت درون- بي زماني و حضور قل��ب - مي آيد آن بعد 
ذهن آگاهي شروع مي ش��ود و فرد از درون، طعم آرامش 
و شادي را مي چش��د، اما همين فرد وقتي لباس هايش را 
مي پوشد، بيرون مي آيد و در خيابان كسي به او مي گويد، 
احمق! به شدت به هم مي ريزد و آن آرامش و شادي مثل 
اينكه لايه بسيار نازكي از خاك روي صخره اي باشد با اولين 
وزش ملايم باد از روي صخره بلند مي شود و در نهايت چه 
مي ماند؟ همان شخصيت هميشگي، دوباره آن فرد عصبي 

و خسته، دوباره آن بعُد زمان آغاز مي شود. حالا چرا آن فرد 
به تمرين  گر مديتيشن گفته است احمق! جريان از اين قرار 
بوده: او با موتور از خيابان اصلي مي آمده و به شدت عجله 
داشته خودش را به يك قرار عاشقانه برساند. حالا چرا عجله 
داشته است؟ به خاطر اينكه فكر مي كرده موضوع مرگ و 
زندگي است. موتوري كه با سرعت بالا از خيابان يا كوچه 
اصلي مي آمده از فاصله حدود 20متري ماشين تمرين گر 
مديتيشن را مي بيند و گمان مي كند او ترمز خواهد كرد، 
اما زهي خيال باطل! راننده ماشين آن لحظه حواسش به 
اين بوده كه چقدر خوب مي شد آدم، اداره، كار و گرفتاري 
نداشت و مي رفت در كوهس��تان هاي مه گرفته شرق دور 
بر فراز يك صخره بلند مديتيشن مي كرد. در واقع همين 
مشغوليت فكري باعث شده كه راننده ماشين، موتوري را 
نبيند. بنابراين موتورس��وار هم به زحمت زيادي بيفتد تا 
بتواند موتور را مهار كند و در نهايت چون دچار فشار دروني 

شده- انتظار داشته راننده خودرو او را ببيند- به تمرين گر 
مديتيشن نزديك ش��ده و گفته احمق! و آرامش از دست 

تمرين گر افتاده و خرد و خاكشير شده است!
وقتي به مش�تي توصيف موقعيتي 

مي چسبم
ما چرا به يك شكل بنيادين و اصيل رها 
نمي ش��ويم؟ فرض كنيد يكي به ش��ما 
مي گويد براي اينكه از گزند باد و باران در امان باشيد بايد 
خانه اي بسازيد و شما به جاي اينكه آن خانه را بسازيد گمان 
مي كنيد كه آن فرد به شما گفته كه هر روز بايد با خود تكرار 
كنيد: »براي اينكه از گزند باد و باران رها شويد بايد خانه اي 
بس��ازيد« و تصور مي كنيد اگر به اندازه كافي اين جمله را 
تكرار كنيد آن جمله مي تواند همان خانه و سپر حفاظتي 
شما باشد. مثل اين مي ماند كه ديوانه اي اين جمله را روي 
كاغذ مي نويسد و بالاي س��رش مي گيرد و انتظار دارد اين 
جمله او را از گزند باد و باران نگه دارد. فرض كنيد كس��ي 
آمده به من گفته»از درون خوي��ش اين آوازها/ منع كن تا 
كشف گردد رازها« اين يعني مديتيشن واقعي اين نيست 
كه تو روي يك تش��ك به ش��كل نيلوفر بنشيني و جريان 
نفس هاي��ت را از درون لمس كني بلكه آن مديتيش��ن يا 
بي ذهني واقعي اين است كه به تعبير مولانا خودت با خودت 
حرف نزني، يعني با خودت در رابطه نباشي و از تصوير ذهني 
تغذيه نكني. ديروز يكي به من گفت آقاي فلاني! ما همه به 
شما افتخار مي كنيم. چه نوشته هاي زيبايي! اين جمله را 
او يك بار گفته و من از ديروز تا حالا هزار بار اين جمله را در 
ذهنم پخش كرده ام و حتي به بيداري هم كفايت نكرده ام، 
خوابش را هم ديده ام كه آن فرد با يك دسته گل به خواب 
من آمده و مرا مايه افتخار دانسته، پس من به يك تصوير 
و خاطره ذهني چسبيده ام و حالا وقتي از خيابان فرعي به 
اصلي مي پيچم متوجه حضور موتورسوار نمي شوم. چرا؟ 
چون حواسم به آن جمله است: آقاي فلاني! همه ما به وجود 
شما افتخار مي كنيم، حواسم به آن دسته گلي است كه در 
خواب ديده ام و با همين دسته گل ذهني، دسته گلي به آب 
مي دهم: آن موتورسوار كه نزديك بود به آن دنيا بفرستمش 
مي آيد و به من مي گويد: احمق! خاك بر سرت كنند با اين 
رانندگي. و شما فكر مي كنيد من اين احمق را به سادگي از 
سرم بيرون مي كنم؟ تمام ماشين من پر از خاك مي شود 
وقتي او مي گويد خاك بر سرت، خاك از زير صندلي ها شروع 
مي شود بالا مي آيد، آنقدر بالا مي آيد كه مي رسد به چانه ام 
و از چانه هم بالاتر مي رود. يك الف ح ميم قاف ناقابل چنان 
ضربه اي به من مي زند كه يك هفته گيج هستم، يك هفته 
هم به آن احمق مي چسبم، هفته ديگر دوباره به شما مايه 
افتخار ما هستيد و همين طور هفته هاي ديگر يك در ميان 
به »مايه افتخار بودن« و »خاك بر سر بودن« مي چسبم و 

بالاخره زندگي من لاي اين چسب ها تمام مي شود. 
مراقبه واقعي چيست؟

مي دانيد فرق مراقب��ه واقعي و مصنوعي 
كجاس��ت؟ فرض كنيد كس��ي ب��ه من 
مي گويد خانه ات آتش گرفته است. حالا 
من چه كار بايد بكنم؟ مراقبه واقعي يعني: من بروم آتش 
را خاموش كنم. و مراقبه مصنوعي: بروم حمام و زير دوش 
در يك دس��تگاه آوازي بزنم زير آواز كه  اي يار اي يار اي يار 
خانه ات آتش گرفته است. آن وقت خودم و همسايه هايم 
مدهوش اين آواز زيبا شوند و خانه هم بسوزد. اين مثال هم 
شايد رسا باشد. گاهي سر سفره قرار مي گذاريم كه در طول 
غذا خوردن سكوت كنيم. حالا كودك ما چه مي كند؟ مدام 
انگش��تش را روي لب مي گذارد و مي گويد هيس! هيس! 
به اين هم اكتفا نمي كند و مي گويد ساكت! ساكت! گفتم 
ساكت! و ما خنده مان مي گيرد هر بار كه او مي گويد ساكت، 

بيشتر سكوت را از بين مي برد!

88498471سبك زندگي
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نگاه

بهترين ركورد من و بچه براي ماندن در حمام 
و بازي كردن، سه ساعت و نيم است. البته اين 
ركورد من به س��ختي ثبت ش��د و ديگر نفسم 
بند آمده ب��ود. قبل از اينكه بچه ب��ه دنيا بيايد 
من نهايتاً پنج دقيق��ه در حمام دوام مي آوردم. 
چرا؟ يك جواب كليشه اي و مرس��وم: بابا! كار 
و زندگي دارم. جواب واقعي: پرش هاي ذهني! 
عادت هميش��گي ما ب��راي نخواس��تن جايي 
ك��ه در آن حضور داري��م. به به! چق��در خوب 
است برويم حمام استخوان سبك كنيم. حالا 
رفته ايم حمام، واي خفه ش��دم، نفسم گرفت 
برويم بيرون. تمام زندگ��ي ما چنين كيفيتي 
دارد. يعني حم��ام در آغاز به صورت فرش��ته 
فوق تخصص س��بك كردن اس��تخوان تلقي 
مي ش��ود بعد كه تجربه مي كني��م به صورت 
هيولاي خفه كننده. آن روز كه ما با بچه ركورد 
س��ه س��اعت و نيم ماندن در حمام را به ثبت 
رس��انديم، احتمالاً حال من خيلي خوب بود، 
با اين ح��ال دقايق آخر نفس ك��م آورده بودم. 
منظورم از نفس، آن آرامش دروني است و مراد 
از خفه شدن يعني آن حس قلابي برويم بيرون، 
همان پرش هاي ذهني كه هميشه به تو جاي 
ديگري را براي ماندن پيشنهاد مي كند و خوب 
مي داني اين پيش��نهادها تا چه ح��د فريبنده 
است؛ يعني وقتي در جاي الف هستي مي گويد 
الف، خوب نيست برو جاي ج، به حرفش گوش 
مي دهي و مي روي ج��اي ج و انتظار داري آن 
صداي شكنجه گر خاموش ش��ود، اما آن صدا 
خاموش شدني نيست. مي گويد نه برو جاي دال 
و مطمئن باش حال تو خوب مي شود. دوباره با 
آن صدا كنار مي آيي و بار و بنديلت را مي بندي 
و مي روي جاي دال و هنوز نرسيده و گرد سفر 
از راه نزدوده آن صدا مي گويد نه، نه! اشتباهي 
آمده ايم. اينجا، جاي ما نيس��ت و ب��اور كنيد 
حروف الفبا و همه طول و عرض هاي جغرافيايي 
تمام مي شود، اما آن صدا خاموش نمي شود و 
رضايت نمي دهد در آنجايي كه هس��ت قدري 

بنشيند و آرام و قرار بگيرد. 
آن روز من و بچه، سه س��اعت و نيم در حمام 
ماندي��م. در آن فاصله ح��دوداً 10ب��ار از بچه 
نظرسنجي كردم. آيا بهتر نيست حمام را ترك 
كنيم و برويم بيرون؟ گزينه ال��ف: بله. گزينه 
ب: حتما. گزينه ج: چراكه نه. گزينه دال: همه 
گزينه ها. و فكر مي كنيد بچه گول مي خورد؟ 
هيچ كدام! همين جا مي مانيم و باور كنيد سه 
چهار ساعت كه سهل اس��ت تا شب در حمام 
مي مانديم عين خيال��ش نبود. چرا بچه راحت 
در آنجايي كه هست مي ماند، اما من نمي مانم؟ 
به خاطر اينكه او دچار پرش ذهني نمي شود، 
ام��ا من به ش��دت درگي��ر پرش ه��اي ذهني 
هس��تم. يعني يك س��ري تصوير و صدا مدام 
در س��ر من مي پيچد و به من فرمان مي دهد. 
مثلًا مي گويد س��اعت 12 تلويزيون قرار است 
يك فيلم س��ينمايي پخش كند و تو نبايد اين 
فيلم خوب را از دس��ت بدهي چ��ون منتقدان 
حتي مسعود فراس��تي به اين فيلم پنج ستاره 
داده اند يا مثلًا تلويزيون قرار اس��ت بازي تيم 
ملي ايران و برزيل را پخ��ش كند. بازي خيلي 
حساس است. اگر نبينم انحراف محوري زمين، 
منحرف تر مي شود، اما شما به بچه نگاه كنيد تا 

وقتي آلوده به پيش فرض هاي ما نيس��ت اصلًا 
دركي از اين ن��دارد كه يعني چه ب��ازي ايران 
و برزيل حس��اس اس��ت؟ آنچه حساس است 
همين حمام اس��ت، همين بازي اس��ت كه ما 
در اين حمام انجام مي دهيم، همين قطره هاي 
آب است كه بر س��ر ما ريخته مي شود، همين 
ماهي هاي كوچك پلاس��تيكي است كه ما در 
اين لگن ريخته ايم و چوب ه��اي ماهيگري را 
كه به انتهاي آنها آهن ربا وصل است دستمان 
گرفته اي��م و داريم ماهي گي��ري مي كنيم. در 
واقع چون كودك، دچار پرش ذهني نمي شود 
بنابراين با آنچه مي كند ش��اد است، چون او به 
طور كامل در كاري كه مي كند حضور دارد، اما 
من و تو به طور كامل در آنچه مي كنيم حاضر 
نيس��تيم و تو فكر مي كني اگر من بازي بچه را 
به هم بريزم و با خودم بگويم آخر اين هم ش��د 
كار؟ مثل ديوانه ها نشس��ته ايم پاي يك لگن، 
آب ريخته ايم داخ��ل لگن كه مث��لًا درياچه 
است، يك خورده هم ماهي كوچك پلاستيكي 
كه داخل دهان هايشان يك تكه كوچك آهن 
است در آب ريخته ايم، عين ديوانه ها نشسته ام با 
يك بچه دارم در حمام ماهي گيري مي كنم، در 
حالي كه همه خبرها آن بيرون است. حساسيت 
در اوج خود قرار دارد، نفس ها در سينه حبس 

شده است. 
آن وقت اين بچه ببين با من چه مي كند؟ مرا در 
يك حمام حبس كرده است و متوجه نيستي 
تو حبس آن تصويرهاي ذهني هستي نه حبس 
حمام و بچه، و فكر مي كني اگر بالاخره به بچه 
ضدحال بزني و ماهيگي��ري در درياچه لگن و 
ش��ركا را نيمه تمام بگذاري و بروي تلويزيون 
را روش��ن كني به آن بازي وفادار خواهي بود؟ 
يعني واقعاً در آن بازي حض��ور كامل خواهي 
داشت؟ نه! با چه كيفيتي بازي را خواهي ديد؟ 
اين طوري! همس��رت را ص��دا مي زني. خانم؟ 
همس��رت مي گويد بله. پاكت تخم��ه را كجا 
گذاشته اي؟ - نمي دانم... - يعني چه؟...- خودت 

گذاشتي... - بابا من نذاشتم... 
حالا تصور كن كه بازي ش��روع شده، بازي با آن 
حساس��يت بالا و تو در بدر در كابينت ها دنبال 
پاكت تخمه مي گردي و اعصابت خرد است. اين 
نش��ان مي دهد كه بازي آنطوره��ا هم كه تصور 
مي كردي براي تو حساس نبوده است. اگر واقعاً 
حس��اس بود فقط در بازي بودي، ام��ا تو دنبال 
تخمه هم مي گردي و به فرض كه به تخمه برسي 
آيا در تخم��ه توقف مي كني؟ دس��ت كم به آن 
تخمه وفادار مي ماني؟ نه! هوس پشمك و چاي و 
باقلوا هم مي كني، اصلاً فرض مي كنيم كه تخمه، 
چاي، پشمك و باقلوا را بي خيال شدي و آمدي 
سر بازي. آيا واقعاً به بازي وفادار خواهي ماند؟ نه! 
ايران، س��ه گل از برزيل مي خورد و تو تلويزيون 
را خاموش مي كني و كلي بد و بيراه به بازيكنان 
تيم ايران مي دهي كه مايه ننگ بشريت هستند 
و فقط بلدند پول بيت المال و ماليات مردم را دود 
كنند و مراقب ساق هايشان باشند. 20 دقيقه بعد 
دوس��تت به تو زنگ مي زند و مي گويد ايران دو 
گل به برزيل زده است. سريع مي پري تلويزيون 
را روشن مي كني، تلويزيون دارد صحنه آهسته 
گل دوم ايران ب��ه برزيل را نش��ان مي دهد و تو 
يكي دو متر مي پري ه��وا و داد مي زني باريكلا 
باريكلا! افتخار آفريديد، س��رمان را بين س��رها 
بالا برديد. حالا بازي ادام��ه پيدا مي كند و ايران 
چهار گل ديگر از برزيل مي خ��ورد. تلويزيون را 
خاموش مي كني و دوباره الف��اظ تيز و تندي را 
به بازيكنان نسبت مي دهي. مي بيني چه اتفاقي 
مي افتد؟ ما كم پيش مي آيد كه وفادارانه به كاري 
بپردازيم و در آن حضور كامل داشته باشيم. آن 
ش��كنجه گري كه در حمام به من مي گفت مرد 
حسابي! ديوانه ش��ده اي؟ سه ساعت و نيم است 
نشسته اي با بچه در حمام در درياچه لگن و شركا 
ماهي پلاستيكي مي گيري؟ آن وقت چنين بازي 
حساسي در جريان است. آن شكنجه گر آنجا به 
من چه قولي داده بود؟ قول داده بود از پاي بازي 
تكان نخ��ورد و در اين كار حضور ت��ام و تمامي 
داشته باش��د، اما آيا س��اكت ماند؟ يا نه، دوباره 
آرزوي مكاني ديگر را در سر پروراند و من باز نيم 
ساعت بعد از بازي، يا نه، حتي وسط آن خودم را 
مي بينم كه بيرون خانه در حال قدم زدن هستم، 
چون آن شكنجه گر حكم حضور در مكاني ديگر 

را صادر كرده است. 

عادت هميشگي ما براي نخواستن جايي كه در آن حضور داريم

 ما و »كمدي- تراژدي« 
پرش هاي ذهني

اگر من علت كهنگي و كپك زدگي حالم را متوجه مي شوم، پس چرا تازه نمي شوم؟

فرق مراقبه واقعي و مصنوعي

سبك نگرش

   حسن فرامرزي
چند س�الي اس�ت توجهم به ايده هايي چون اينجا و اكنون، زيس�تن 
در لحظه حال، ذهن آگاهي يا همان مايندفولنس جلب ش�ده اس�ت. 
كتاب هايي در اين باره خوانده ام، اما ب�اور مي كنيد همه آن آموخته ها 
وقتي برايم كار مي كنند كه حالم خوب باشد؟ وقتي حالم خوب نباشد 
همه آن آموخته ها با نقش ديوار تف�اوت چنداني ندارد، در واقع آنها از 
يك جريان دروني و سيال به سرعت تبديل مي شوند به اشياي بي جان 

و منجمد بيروني. اين سال ها متوجه نكته اي شده ام: زيستن در لحظه 
حال را الزاماً كس�ي درك نمي كند كه بيش�تر از همه درباره زيس�تن 
در لحظه حال س�خن مي گويد بلكه كس�ي درك مي كند كه بيشتر در 
لحظه حال حاضر باشد. زيستن در لحظه حال از منظر ذهن معمول در 
نهايت به يك مد اجتماعي تبديل مي شود، يعني آدم ها را مي بيني كه 
درباره اش حرف مي زنند، اما كسي آنجا نيست. انگار همه از بيرون خانه 
درباره آن خانه حرف مي زنند. ما ممكن است افراد زيادي را ببينيم- يا 

حتي يكي از همان ها باشيم- كه اين سو و آن سو كتاب هايي در اين باره 
مي خوانند يا به كارگاه هايي مي روند و مرتب درباره ذهن آگاهي، عبور 
از پرده ذهن، مديتيشن، گذر از شخصيت و توهمي بودن زمان- گذشته 
و آينده- سخن مي گويند، اما وقتي نزديك مي شويم مي بينيم همه آن 
ايده ها در نهايت دوباره به يك مفهوم ذهني فروكاس�ته شده است. يا 
اين طور بگوييم كسي گمان مي كند با بحث كردن درباره ماه، مي شود 

ماه شد. اما آيا چنين چيزي ممكن است؟

ما چرا به يك ش�كل بنيادي�ن و اصيل رها 
نمي شويم؟ فرض كنيد يكي به شما مي گويد 
براي اينكه از گزند باد و باران در امان باشيد 
بايد خانه اي بسازيد و شما به جاي اينكه آن 
خانه را بسازيد گمان مي كنيد كه آن فرد به 
شما گفته كه هر روز بايد با خود تكرار كنيد: 
»براي اينكه از گزند باد و باران رها ش�ويد 
بايد خانه اي بس�ازيد« و تص�ور مي كنيد 
اگر ب�ه ان�دازه كافي اي�ن جمل�ه را تكرار 
كنيد آن جمله مي تواند همان خانه و سپر 
حفاظتي شما باش�د. مثل اين مي ماند كه 
ديوانه اي اين جمله را روي كاغذ مي نويسد 
و بالاي س�رش مي گيرد و انتظار دارد اين 
جمل�ه او را از گزند ب�اد و باران نگ�ه دارد

مي دانيد فرق مراقبه واقعي و مصنوعي 
كجاس�ت؟ ف�رض كنيد كس�ي ب�ه من 
مي گويد خان�ه ات آتش گرفته اس�ت. 
ح�الا من چ�ه كار باي�د بكن�م؟ مراقبه 
واقعي يعني: من ب�روم آتش را خاموش 
كن�م. و مراقب�ه مصنوعي: ب�روم حمام 
و زي�ر دوش در ي�ك دس�تگاه آوازي 
بزنم زي�ر آواز ك�ه  اي يار اي ي�ار اي يار 
خان�ه ات آت�ش گرفته اس�ت. آن وقت 
خ�ودم و همس�ايه هايم مده�وش اين 
آواز زيب�ا ش�وند و خان�ه ه�م بس�وزد

پرش هاي ذهني هميشه به تو جاي 
ديگ�ري را براي ماندن پيش�نهاد 
مي كن�د و خ�وب مي دان�ي اي�ن 
پيشنهادها تا چه حد فريبنده است؛ 
يعني وقت�ي در جاي الف هس�تي 
مي گويد ال�ف، خوب نيس�ت برو 
جاي ج، ب�ه حرفش گوش مي دهي 
و مي روي جاي ج و انتظار داري آن 
صداي ش�كنجه گر خاموش شود، 
اما آن صدا خاموش شدني نيست. 
مي گويد نه برو جاي دال و مطمئن 
باش حال تو خوب مي شود. دوباره با 
آن صدا كنار مي آيي و بار و بنديلت 
را مي بن�دي و مي روي ج�اي دال


