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 گفتارپیش 

 

عنوان راهی برای فراتر رفتن عنوان یک متن برای خواندن، بلکه بهدهم؛ نه بهاین کتاب را به تو هدیه می

رسد و  ام؛ نه در سکوت بیرون، در همان جایی که هیچ صدایی نمیهاست با خودم نشستهاز خود. سال

توانستم نادیده بگیرم؛ چیزی که پیش از هر جا چیزی دیدم که نمیای کافی نیست. در همانهیچ کلمه

که ذهن شروع به حرف زدن کند.  فکری هست، پیش از هر تصمیمی، پیش از هر قضاوتی، پیش از آن

 چیزی آنجاست؛ ساکت، اما حاضر. 

خواهم چیزی خواهم برایت نظریه بسازم. نمیاین کتاب تلاشی است برای نزدیک شدن به همان چیز. نمی

ها نگاه نکرده  خواهم دستت را بگیرم و ببریمت به جایی که شاید تا حالا با این چشمرا ثابت کنم. فقط می

 باشی. 

شوند؟ جواب را از آیند، یا ساخته مییک سؤال، از همان ابتدا همراهت خواهد بود: یا افکارت سراغت می

با   نه  را بگیرد؛  قرار نیست جای آن جواب  این کتاب  من نخواه؛ جواب، جایی در خودت منتظر است. 

ست که ی همان چیزی های سریع. این کتاب دربارههای انگیزشی، نه با دستورهای آماده و نسخهجمله 

 گیرد؛ همان که حاکم واقعی درون ماست. پیش از هر فکری در ما شکل می

چیزند. قبل ی همهپردازیم؛ به فکر، و به همان احساساتی که ریشه در این مسیر، به شناخت خودمان می

از هر چیز و هر کاری، به یک باور نیاز داریم. وقتی به این باور برسیم که باید به خودشناسی برسیم، و  

داشتی در اعماق وجودمان شکل بگیرد، با همین باور، مطمئن باش نیمی از راه این باور، بدون هیچ چشم

 داریم. ایم. با همین باور، قدم اول را برمیرا طی کرده
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 مقدمه

 

 مسیری که از سکوت شروع شد

 

 شروع راه 

 

جا این کتاب شروع شد؛ نه از یک کشف بزرگ، نه از یک همان سکوتی که از آن گفتم، دقیقاً از همان

جا که برای اولین بار از خودم پرسیدم: این چیزهایی که فکر ی نمایشی، از یک توقف ساده. همانلحظه 

 ام؟ جواب نداشتم. همین نداشتن جواب، اول مسیر بود. کنم »من« هستم، واقعاً منمی

 

 

 چیزهایی که پیش از انتخاب من، به من داده شدند 

 

سری چیز به من داده شد. اگر گفتند زشتم، خودم را زشت دیدم.  قبل از اینکه بتوانم انتخاب کنم، یک

 اندام دیدم. اندامم، خوشاگر گفتند بداخلاقم، بداخلاق دیدم. اگر گفتند خوش

 

از خودم می آیا من، همین تصویری هستم که خودم  فقط اگر گفتند مهربانم، مهربان دیدم.  یا  بینم؟ 

اند، پس من از خودم چه های دیگران؟ وقتی هویتی که دارم را دیگران برایم ساختهام از حرف ایآینه 

 دارم؟

 

اند.  ها فقط چیزهایی هستند که از قبل آمدهها متعلق به من نیستند؛ اینهمان روزها بود که فهمیدم: این

کردم تمام موجودیت من، فقط همین ظاهر است؛ با همین خصوصیات؟ خصوصیاتی که پس چرا فکر می

ها خوشم  ها خودم از آن که خیلی وقتکنم، در حالیها دفاع میها تنها در برابر دیگران از آن بیشتر وقت

 ها را نساخته بودم.آید، چون خودم آن نمی

 سکوت و شنیدن 

سکوت می بیشتر  هرچه  درونی.  سکوت  بیرونی،  سکوت  فقط  نه  بود؛  سکوت  قدم،  بیشتر اولین  کردم، 

 شنیدم. شنیدم که قبلاً نمیدیدم. چیزهایی را میکردم، بیشتر میتر حرکت میشنیدم. هرچه آرام می
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دهد  که دارد گوش میکند خودم است، یا آنکه دارد صحبت میکند؟ آیا آنچه کسی دارد صحبت می

زنند؟  ها دارند حرف میشوم که اینها اصلاً متوجه نمیتر این است: چرا بیشترِ وقتخودم است؟ سؤال مهم

 ست یک لحظه بایستم، توجه کنم، نگاهشان کنم. فقط کافی

 

   اند.پا کردهبینم چه غوغایی بهوقت میآن 

 

 دیدن از درون

 

سازد، دقیقاً  سری داستان و چهارچوب میهایی که ذهن با یکآیند، آنافکار و احساساتی که از بیرون می

تأثیر قرار دهند.  مان را تحتها، احساسات درونیِ واقعیاند. نباید بگذاریم اینهمان افکار و احساسات کاذب

ام طرفه شیری که فقط یک طرف باز است. فقط احساسات درونیاینجاست که اسمش را گذاشتم: شیرِ یک

گذارم احساسات و افکارِ کاذبِ بیرونی، از همان مسیر، وارد درونم  اجازه دارند به بیرون راه پیدا کنند؛ نمی

 بشوند.

 

بود؛ همیشه آن اسمی. یک یک چیز دیگر  از هر  از هر نقشی، پیش  پیش  از هر فکری،  بود؛ پیش  جا 

های ای که اسمش را گذاشتم: تحتاحساسِ اصیل. این کتاب، روایت رسیدن به همان لایه است؛ لایه

درون یا اعماق وجود برای دیدنش، باید دقیقاً به همان احساس قلبی توجه کنیم؛ و برای اینکه آن احساس 

 قلبی، واضح دیده شود، باید خیلی عمیق در خودمان فرو برویم. 

 

 دانیم از کجا شروع کنیم؛ ایم و نمیی ما جایی ایستادههمه

ی چیزیایی که به ما گفتند  های باید و نباید زیرِ همه نه به خاطر اینکه راه نیست؛ به خاطر اینکه زیرِ لایه 

جایی، همین که این سؤال در تو هست،  ایم. اما همین که الان این باشیم، صدای خودمان را گم کرده

تواند اولین قدم باشد؟ در خودش یک شروع است. آیا این احساس، همین که الان در اعماقت هست، نمی

فصل این  تکطول  خودمان،  به  صادقانه  نگاهِ  با  سؤال ها،  این  جواب  و چهتک  یافت؛  خواهیم  را  بسا ها 

 ی اعماق وجود، خواهیم یافت. نگریِ بیشتری، در این دنیای ناشناختههای بیشتر، و درونسؤال 

 . ها را هموار کندامیدوارم این اراده برای شناخت این دنیای جدید، تمام راه



      11کجا بودیم؟                                                                         : اول  فصل   

 

 فصل اول 

 کجا بودیم؟  

 

شناسد یک روز نشستم و با خودم فکر کردم: من کیستم؟ نه به شکل کرد خودش را میآدمی که فکر می 

ها، چیزی ها و برنامهی کارها و حرففلسفی، نه چون کتابی خوانده بودم. فقط یک لحظه، در میانِ همه

 کنی تو هستی واقعا توست؟ی این تعاریفی که از خودت داری و فکر میدر درونم ایستاد و پرسید: آیا همه

 

وقت واقعاً نپرسیده بودم. همیشه جواب نداشتم؛ نه چون سؤال سختی بود، بلکه چون تا آن لحظه، هیچ

کرد. اما این »من« از کجا آمده بود؟ چه کسی  گرفت، دفاع میزد، تصمیم مییک »من« بود که حرف می

 آن را ساخته بود؟ 

 

  

 پازل هویت

 

اش را کس دیگری طراحی کرده است. هر کدام،  مان صرف چیدن پازلی شدهکه تصویر نهاییتمام زندگی

ای دیگر. ما فقط نگاه کردیم و  یک تکه را به ما چسباندند؛ خانواده یک تکه، مدرسه یک تکه، جامعه تکه

که بفهمیم، شکلی گرفتیم که انتخابِ آنکم، بیدانستیم راه دیگری هم هست. کمپذیرفتیم، چون نمی

 خودمان نبود.

دیدیم که پازل ساخته بود؛ کسی که حتی در ایستادیم، فقط همان آدمی را میروی آینه میوقتی روبه

ترین   کرد: توهم مهربانانتخاب اسمش هم دخیل نبود. از کودکی، مادرم همیشه یک جمله را تکرار می

شنیدمش،  فهمیدم؛ فقط هر بار میترین آن روزها معنای این جمله را نمیفرزند من هستی، هم بد اخلاق 

از ها گذشت، و کمشد. سالای دیگر به همین پازل اضافه میکه بدانم، تکهآنبی کم دیدم رفتاری که 

قدر مهربانم  ام شنیده بودم. گاهی آنست که بارها دربارهدهم، عجیب شبیه همان تصویریخودم نشان می
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 کنند. قدر تند که اطرافیانم تعجب میگذرم، گاهی آنکه از حق خودم می

 

آرام مرا ها تکرار یک جمله، آرامانگار بین این دو نقطه در نوسانم. آیا واقعاً ذات من همین بوده؟ یا سال

به سمت همان نقشی سوق داده که دیگران برایم تعریف کرده بودند؟ اما یک چیزی را در خودمان حس  

که می احساسی  درونی؛  احساسِ  یک  از  بلکه  فکر،  از  نه  هست؛  حقیقتی  پازل،  این  پشت  کردیم؛ 

 دانستیم که هست. دانستیم چیست، اما مینمی

 

 

 چیز متوقف شدای که همهلحظه 

 

ی حضور« را به من هدیه داد. با اشتیاق شروع به حدود شش سال پیش، یکی از دوستانم کتاب »لحظه

فهمیدم. گاهی یک فصل را دو سه چیز از آن را نمیخواندنش کردم، اما حقیقت این بود که تقریباً هیچ

اما باز هم احساس میبار می از دسترس ذهنم  کردم نویسنده دارد از چیزی حرف میخواندم،  زند که 

 ی خواندن من است.خارج است. مدتی بعد فهمیدم مشکل از کتاب نیست؛ مشکل از شیوه

 

جا تصمیم گرفتم بعد از هر بخش  ها توجه کنم. از آنخواندم، بدون اینکه واقعاً به آن فقط کلمات را می

ام را در درون خودم تجربه کنم یا نه. روزی،  توانم آنچه خواندهمکث کنم، سکوت کنم، و ببینم آیا می

وگوی همیشگی ذهنم  های کتاب، اتفاق عجیبی افتاد؛ برای چند ثانیه، گفتهنگام خواندن یکی از بخش

 قطع شد. نه درگیر گذشته بودم، نه نگران آینده. 

 

ای از حرکت ایستاد. هیچ نه سؤالی در ذهنم بود، نه جوابی. فقط حضور داشتم. انگار زمان، برای لحظه 

با  العادهاتفاق خارق  عمیق جریان داشت؛ سکوتی که  اما در درونم سکوتی  بود،  نداده  بیرون رخ  ای در 

 ام قابل مقایسه نبود.های قبلییک از تجربه هیچ

چیز به حالت عادی زدن کرد و همهآن لحظه، فقط چند ثانیه طول کشید؛ بعد دوباره ذهنم شروع به حرف

ست ای واقعیبرگشت. اما همان چند ثانیه کافی بود تا بفهمم حضور فقط یک مفهوم فلسفی نیست؛ تجربه

ی کوتاه، مسیر نگاهم را تغییر داد. از آن روز، دیگر کتاب تواند لمسش کند. آن تجربهکه هر انسانی می

 اش کنم. کردم زندگیخواندم؛ تلاش میرا فقط نمی
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 راه، دور نیست. 

ایم. اگر دنبال همین حقیقت باشیم، راه کوتاه  حال شناختهتر از هر چیزی است که تا بهحقیقت، نزدیک

شود. چرا دسترسی به نهایت طولانی میاست و آسان. اما اگر هدف دیگری داشته باشیم، همین راه، بی

 رسد؟ قدر دشوار به نظر میآن این 

 

نهایت ای بیکنیم برای رسیدن به سکوت، باید ارادهدویم. فکر میچون در جستجویش، با تمام نیرو می

کس با دویدن، به »خود« نرسیده است. ایستادن، دشوارتر از دویدن است؛ چون به خرج دهیم. اما هیچ

 شدن نداریم. در ایستادن، دیگر نقابی برای پنهان

 

داشتی جز خودِ ترین نگاه ممکن را به خودمان داشته باشیم؛ بدون چشمبرای رسیدن به آن، باید صادق 

 حقیقت. 

 

 کنیم:کلید استفاده میاز یک شاه

 

جاست. هر لحظه، بدون داری، خودش آن.سکوت نه سکوتی که باید بسازی؛ سکوتی که وقتی دست برمی

برداریم. این سکوت، سکوتی خالیاین سکوت نمی ست؛ فقط به تنها چیزی که باید نگاه  توانیم قدمی 

می نگاه  می کنیم،  آن  در  اعماق همین سکوت.  به  اندازه کنیم:  چه  تا  خواستن،  این  و  اراده  این  بینیم 

 اند؛ یا فقط عادتی هستند که ذهن ساخته.واقعی

توانیم، در همان لحظه، عمیق در زیربنای این مسیر، فقط صداقت است. با همین صداقت است که می

لایه به  قضاوتی،  هیچ  بدون  و  برویم  فرو  احساسیخودمان  ما  های  چون  ببینیم.  فقط  کنیم؛  نگاه  مان 

 توانیم قضاوتی صادقانه بسازیم. وقت از طریق ذهن، نمیهیچ

 

  

 آیا سوئیچی هست که باید بزنیم؟ 

 

ای که باید فشار بدهیم تا ذهن خاموش شود؟ جواب، »خیر «است. تنها چیزی که نیاز داریم این دکمه

نمی اگر  نباشیم.  هدفی  هیچ  دنبال  لحظه،  آن  در  بگذارم است:  ببینم،  را  افکارم  یا  کنم،  سکوت  توانم 
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 طور بگذرد.همین

 خواهد. ی ذهن است؛ ذهن دقیقاً همین تقلا را میزور زدن برای توقف افکار، همان تله

 

 

 موانع 

شرطی همان  شویم؛  رد  دیگر  »خودِ«  هزاران  از  باید  خودمان،  به  رسیدن  توسط شدگیبرای  که  هایی 

عادتچارچوب  ناخواسته در ما ساخته شدند؛  اجتماعی و فرهنگی،  تربیتی،  بافته های  هایی که در هم 

وجود آوردند؛ و ما، غرق در آن شدیم، بدون اینکه بتوانیم آن شدگی دور ما بهشدند و حصاری از شرطی

از آب بیرون بیند. اما ما، میوقت آب را نمی را ببینیم؛ مثل ماهی درون آب، که هیچ توانیم سرمان را 

جاست که سؤال اصلی  ایم. و همینبار ببینیم که در چه چیزی غرق بودهتوانیم برای اولین بیاوریم؛ می

ها را کنترل کنیم، پس چه توانیم آنایم و حتی نمیدهد: اگر ما این افکار را نساختهخودش را نشان می

 کند؟ ادامه در فصل دوم: افکارها را تولید میی ذهن ایستاده و آنکسی پشتِ پرده
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 فصل دوم 

 کند؟ فکار: چه کسی دارد فکر میا

 

پزشک. کاو، نه روانپیش از ورود به این بحث، بگذار یک چیز را روشن کنم. من نه استادم، نه دکتر، نه روان

ی قلبی خودم است؛  ام و خواهم گفت، همه از تجربه ام؛ مثل تو. هرچه در این کتاب گفتهیک انسان عادی

 ی بسیاری از اساتید هم فرق داشته باشد. و شاید در جاهایی، حتی با گفته

 

نمیهیچ تأکید  اینوقت  »درست« کنم  میها  »اشتباه«  کسی  یا  میاند  فقط  باید  گوید.  را  جواب  گویم: 

ترین صداقت با خودت،  شدن در اعماق وجودت، با قلبت ـ نه ذهنت ـ و با کاملخودت، با سکوتت، با عمیق

هایی  بینیم که همیشه با ما بوده است: افکار. جملهپیدا کنی. اگر چند دقیقه سکوت کنیم، چیزی را می

پایین می کاره ساخته هایی که نیمهروند، داستانآیند و میروند، تصویرهایی که میکه در ذهن بالا و 

 شوند. ی ما صادر میهایی که بدون اجازهشوند، قضاوتمی

 

زنیم. اما اگر فقط کنیم خودِ ما هستیم که داریم حرف میایم که فکر میقدر به این صدا عادت کردهآن 

شوند؛ و حتی  ها، افکار قبل از انتخاب ما شروع میشود: بیشتر وقتکمی نگاه کنیم، یک چیز واضح می

پیدا میوقتی نمی ادامه  اینخواهیم،  مانده، بدون  رادیویی که روشن  برنامهکنند. مثل  را که کسی  اش 

باشد. همین کرده  آرامانتخاب  بزرگ،  سؤال  یک  نشان میجا  را  بدون آرام خودش  افکار  این  اگر  دهد: 

 کند؟ ها را تولید میی ذهن ایستاده و آنآیند، پس چه کسی پشتِ پردهی ما میخواستِ آگاهانه

 

شوند؟ « در آیند، یا ساخته میگفتار، این سؤال را با هم مطرح کردیم: »آیا افکارت سراغت میدر پیش

کنم.« اما فقط کافی است چند ساعت به ذهن خودت نگاه کنی؛  ظاهر، جواب ساده است: »خودم فکر می

ها را انتخاب کرده باشی،  که آنبینی که بسیاری از فکرها، بدون ایننه برای تحلیل، فقط برای دیدن. می

روند؛ گاهی از گذشته، گاهی از آینده، گاهی از ترس، گاهی از آرزو. ما فقط وسط آیند و میمثل موج می

 ایم. وآمدها ایستادهاین رفت


