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 مقدمه

 هر .نمي شود دسنگ روي سنگ بن و بوده ممكننا. بدون آن زندگي ستذهن ابزار قدرتمندي در دستان شما

را خود  . ذهن فعاليت هاي ويژۀتواناي اوست عملي كه انسان انجام مي دهد به ياري ذهن  اختراع، اكتشاف و

اما تعداد  ؛درآن قرارداريم. ذهن هوشيار، ذهني بسيار توانمند استدارد و حاصل آن همين دنياي فعلي است كه 

چندان موفق  ،اركمتري ازآن بهره مي برند. به همين دليل است كه با وجود منابع بسيار در رشد و توسعۀ پايد

. اشكالي كه وجود دارد اين است كه ذهن همواره جلاي خودرا حفظ نبوده ايم. همه چيز به ذهن بر مي گردد

از برنده زنگ زده مي شود و تيزي وهوشياري خود را از دست مي دهد. زنگ اين شمشير گاهي نمي كند، 

غباري است كه خود او توليد مي كند و مانع هوشياري مي شود. ذهن  و آن جنس خود ساخته هاي اوست

 اين نگين عادت اوست. زهمواره در پي كشف وكنجكاوي است، درموضوعات مختلف درگير مي شود و ا

به درگيرشدن و تجزيه وتحليل  عادت  ؛يازنتفكرهاي بيهوده و خارج از عادت به  ؛عادت استشمشير از همين 

حاليكه فعاليتهاي ذهني در  ؛باعث كاهش هوشياري اوستها م اوقات و لحظات زندگي. اين عادتدر تماي دايم

رويارويي با موضوعات مفيد است و نه بيشتر از آن. كيفيت هر ذهني بستگي به اين عادت دارد.  ۀ زمانتنها دربار

يك ابزار در  مثل، آن را در زمان اتمام كارانسانهايي كه در هنگام نياز از ذهنشان به خوبي استفاده مي كنند و 

با رويدادها ذهنشان  ههمواجدر  كه كساني بالايي برخوردارهستند. يازكيفيت ذهن ،مي گذارند  "سكوت"جعبۀ 

دستۀ  .ي پايين تري برخوردارندكيفيت ذهناز ، تا رويداد بعدي در خواب و بيداري آنها را مشغول نگه مي دارد

درهر  .لحظات داراي سكوت ذهن هستند درساير و فكر مي كننداول در هرلحظه فكر نمي كنند، وقتي نياز باشد 

 ،دستۀ دوم درگير وراجيهاي ذهني، ترس، پشيماني  زندگي مي كنند."لحا"زمان  در و دارند"حضور"لحظه

اين دسته هرگز  .استمرار آن به آشفتگي مي انجامد بنحوي كه ؛عصبانيت و جنگيدن با ديگران قراردارند ،اندوه 

شادي دروني و تعادل زندگي را تجـربه نمي كنند. دستۀ اول ازفرصتها خوب بهره مي برند و به موقع به 

دستۀ دوم نه تنها فرصتهاي طلايي را از دست مي دهند بلكه همواره در  اما مي دهندپاسـخ  تهديدهاي محيـط

ك ابزاراستفاده مي كنند و در دستۀ دوم ذهن ازآنها به معرض تهديدها قرار دارند. دستۀ اول از ذهن به عنوان ي

اين بالاترين سطح از منابع ارزشمند هر سازمان است،  ،از آنجا كه ذهن مديرعنوان يك ابزار استفاده مي كند. 

و  آن استبند  ذهن وآزادسازي انرژي گرفتار در هايكتاب درپي كنكاشي دروني درجهت شناخت سازوكار

 هرفرد علاقمندي است.      براي در فضاي كسب وكار و كيفيت بهترزندگي  ي بيشتربهره ورحاصل آن 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یسش به او تبریک درخت برید. ری 18. روز اولَ مرد قوی هیکلی در یک چوب بری استخدام شد

برید. درخت  15گفت و او را به ادامه کار تشویق کرد. روز بعد با انگیزه بیشتری کار کرد، ولی 

نظرش آمد که ضعیف شده است، نزد درخت برید. به  10ا فقط سوم بیشتر تلاش کرد امروز 

 : نمی دانم چرا هرچه بیشتر تلاش می کنم، درخت کمتری می برم! یسش رفت و گفتری

 یسش پرسید: آخرین بار کی تبرت را تیز کردی؟ری

 ان بودم!تمام مدت مشغول بریدن درخت ،نداشتمکافی مرد گفت: برای این کار وقت 



 

 کار ذهنو فصل اول : ساز

 ـودرجستجوی واقعیت نباش خـودت واقـعی ش

 )گورجیف(                                                                              

آنقدر قدرتمند كه شرايط دوام و  ت.اوند دراختيار انسان قرارداده اسذهن قدرتمندترين ابزاري است كه خد

بقاي او را ميسر نموده است. از آنجا كه ذهن جنبۀ دروني وجود انسان است و از ابتدا تا انتها با آدمي عجين 

كودك كم كم ماتريسي همه جانبه،  رشدبا  .شده، انسانها خود را باآن يكي مي دانند و ازآن هويت مي گيرند

تصورانسان بدون ذهن غير ممكن بنظر مي رسد. اين احاطه چنان قدرتمند  نحوي كهبدنياي او را در بر مي گيرد، 

ذهن، تنها يك ابزار است نه تمام وجود او. هويت گرفتن از ذهن با شكل ، است كه انسان فراموش مي كند

ا ا اساس. اموست خود ساختۀ ا قوت مي گيردكه يكي از اختراعات "خود" يا"من"نامه گيري مركزي ديگر ب

عامل حركت، بدن نيز ابزار ديگري است در اختيار او. اين ابزار  .هم هست "بدن "انسان تنها ذهن نيست. انسان 

جنبۀ بيروني وجود ماست. سطح بالاتري از  زيراا احاطه اش برانسان كمتر از ذهن است دوام و بقاي اوست. ام

فراتر از ذهن و بدن است و اين دو تنها ابزاري در اختيار او  آگاهي معمول وجود دارد كه درآن انسان موجودي

هستند. با اين بينش انسان موجودي بسيار توانمندتر از وضعيت كنوني اش بوده و قادر به رشد و توسعۀ سريع و 

او ذهن  .. دراين ساحت ديگر انسان ذهن نيست، بلكه ذهن ابزاري در دست اوستاستپايدار براي زندگي اش 

ديريت مي كند، نه ذهن او را. در سطح آگاهي معمولي امَا انسان خود را با ذهن يكي مي پندارد و از آن را م

 "خود" كند صرف جنگيدن براي حفظ توسعۀ پايدار بنابراين وقتي را كه بايد صرف رشد و ؛هويت مي گيرد

 ؛مديريت مي كند ذهن او راختيار ذهن است و رو است كه دراين سطح انسان ابزاري در ا مي كند. از اين

سنت ها ومفاهيم جمعي ديگر،  ،ابزاري است كه او را به هرجا بخواهد هدايت مي كند و به مدد اجتماع، عرف

 .سازد او را با زندگي روزمره درگير مي

كار ما رسيدن به سطح آگاهي بالاتر، ديدن وضعيت ذهن و رهايي از ماتريس آن در رويدادهاي پيش روست. 

 "شخصيت"ز هر چيز درك اين مطلب مهم است كه ما از ذهن جدا هستيم و اختراعات ذهن ازجمله قبل ا

                     خردمندانه نيست. بنابراين تكيه كردن به چيزي موهومد. اموري كاذب و غير واقعي هستن "من"و

  دي خورهاي ذهني و اعتبارتعبيد : انسان از تصاوير و نويسجعفر مصفا در كتاب آگاهي خود مي دكتر محمد 

 بخش اول



  1.صل مي كندأتسان را مرواني متصور شده است. اين هستي به دليل انواع تضادهاي نهفته در آن، انسيك هستي 

آنقدر خود را ما  انسان احساس سرگرداني و بلاتكليفي مي كند. و كه بنيان آن بر تصاويري بي محتوا است زيرا

 حالت طبيعي ،م ازآن رنج مي بريميي ها وگرفتاريهاي فكـري را كه داكه وراجـبا ذهن خود يكي مي پنـداريم 

م ذهن مانع از آن مي شود كه آرامش عميق يكه فعاليت دا درحالي ؛به آن بي توجه هستيمنسبت و  مي پنداريم

قدرتي كه دروني را تجربه كنيم. وضعيت امروز انسان، حاصل زندگي بر پايۀ ذهن گرفتار است. ماتريس ذهن با

شده ذهني وجود برگرفته و اجازۀ درك واقعي از زندگي را به او نمي دهد. دنيايي از مفاهيم خلق در دارد او را 

در حاليكه حيات، جدا از  ؛اندمستقيم سيطرۀ خود را بر انسان گسترش داده غيربطور مستقيم و آنها كه  دارد

از اين مفاهيم ساخته و زندگي دو اسبه از كنارمان مي گذرد. يكي  مفاهيم دروني ما به كار خود ادامه مي دهد

از خلوص بيشتري برخوردار "حال"زمان زادۀ ذهن ماست، نه چيزي خارج از ما. ذهن در زمان ت.شده زمان اس

تنها در همين  ولي را در پيشبرد امور به خوبي به كارگرفت و از آن بهره برد ابزاري است كه مي توان آن ت. اس

تا به وقت ديگر و  را تمام شد، آن "ذهن در حال"سطح. آيا شما به عنوان يك مدير قادريد وقتي كارتان با

بر پايۀ حافظه است با  و غبار گرفته وكهنه است "گذشته"؟ ذهن در زمانكنار بگذاريد از آن استفادۀ مجدد

است، آن را بهم مي ريزد و با اين  "حال"مخرب لحظۀ  "ذهن درگذشته".منبعي از گذشته كه ديگر وجود ندارد

اول از دست دادن  :روش كه ماهيت ماتريس ذهن است، دوضربۀ كاري به سيستم رواني هر فرد وارد مي كند

جسم مي گذارد. رب د استرس و فشارهاي رواني كه اثر مستقيميايجاو دوم "زمان حال"يعني تنها واقعيت موجود

ترفندهايي كه به مدد  .آشنا مي شويم ي آنبا بعضي از ترفندها كه استكار ذهن در زمان گذشته متفاوت وساز 

ل دروني، ه مسايرويكردهاي جديد مديريت پرداختن بآن پايه هاي تسلط ذهن برانسان مستحكم شده است. 

اگر طالب رهبري  ن.نه پرداختن به روزمرگي هاي سازماشناخت ذهن است  خود رهبري و ،انگيزه هاي پنهان

ا در ل غافل كرده  و او ري. ذهن شلوغ آدم را ازحل مساهستيدود هستيد ناگزير ازچنين شناختي مجموعۀ خ

  رويدادهاي گذشته ل يكي از آنها تكرار و تحلي .هميت گرفتار مي كندال بي يگرداب مستمر حاشيه ها و مسا

           م تكراريكه دا بي هدف جرياني مغشوش، بي معني و اغلبت. كه نتيجۀ قضاوت ما از موضوعات اس است

مي شود وگاهي اين روش آنقدر ادامه مي يابد كه به توليد آينده اي پراضطراب منجرمي شود. ذهن دربرخورد 

ن، ملغمه اي ق بجانب بودــبا رويدادها اين روش را به كار مي گيرد و با ترفندهاي مقايسه، پيش داوري وح

 شخص را كلافه مي كند. ذهن در اين  با تكرار آن هيم مي سازد وكلمات ومفا ،اصوات ،تكرارپذير از تصاوير
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. يكي ديگر از ترفندهاي او در برخورد با رويدادهاي گذشته، مقصريابي است. عمل مي كندحرفه اي كار بسيار 

ساز وكارهاي منظور درخلال تحليل گذشته همواره دنبال مقصر ماجرا مي گردد تا خود را مبرا كند. براي اين 

قع خود را مثلا اگر شخصيت فرد برپايۀ برتري طلبي شكل گرفته باشد و جفايي ببيند در اين مواد. زيادي دار

برحق جلوه مي دهد و شروع به ساختن دليل و توجيه براي پيشامد مي كند و اگر كسي به او ستمي كرده باشد، 

مظلوم نمايي كرده و روايت پردردي از شرح مظلوميت خود مي سازد. درهرصورت مقصريابي و مبراسازي از 

در گذشته اتفاق افتاده است. ماتريس ذهن روشهاي معمول ذهن من وشما در برخورد با رويدادها يي است كه 

مي برد. از تصاوير گذشته و اختلاط آن با تخيلات مربوط  بهره ويژه ايدر اين زمان از روايت و داستانسرايي 

ونامربوط روايت ديگري از موضوع مي سازد. اگر روايت جديد به برتري او تاكيد كند وپايه هاي موجوديت او 

تا در آينده شما را وادار كند قطعاتي از اين نمايش  مي كندفاصله آنرا در حافظه ذخيره را مستحكم نگه دارد بلا

غرور او ضربه اي  وچنانچه در گذشته احساسات فرد جريحه دار شده باشد يا به باورها د. بازي كني دوبارهرا 

سلط ماتريس ذهن بر حفظ غرور و شخصيت از منابع اصلي تزيرا ذهن بدتر مي شود  اوضاع ،وارد شده باشد

واكنش آن به موضوع شديدتر خواهد بود. استفاده ازاين ترفندها و روش  و از اولويت هاي اول اوست و ماست

              وراجي ذهنم با موضوع در مغز مي كشاند كه ما آن را يكرارغير قابل كنترل و در گيري داها كار را به ت

هر چه شخص بيشتر تلاش مي كند  و مي كند ده است، شخص را كلافهار خسته كننمي ناميم. وراجي ذهن بسي

مي كند. اين   گرفتگي ذهن، بيشتر اورا احاطه ،تا به نوعي حواس خود را از موضوع پيش آمده منحرف كند

مي آيد و اگر از   در بيرون بيندازيد، از پنجره به درون حالت بسان گرفتگي عضلات دردآور است. اگر او را از

پنجره بيرونش كنيد، از سقف داخل مي شود و ناخودآگاه آشي هفت جوش تمام فضاي ذهن را در برمي گيرد. 

ماتريس ذهن در اينجا بسيار قدرتمند عمل مي كند امَا در جهت تخريب و خستگي نه حل و فصل موضوع. حتماً 

درحال قدم زدن، رانندگي كردن ويا حتي   ؛است چهرۀ افرادي را ديده ايد كه ذهنشان سخت مشغول موضوعي

در ماتريس ذهن. تواني كه در اين  حرف زدن با شما هستند اما در آن حضور ندارند. جايي ديگر هستند، كجا؟

 ،شود، صرف مقصريابي، برحق نمايي افراد بايد صرف رسيدگي به امور جاري پيش آمده در زمان حال

مي شود و شدت آن به گونه اي است كه  شخص   ررآن درماتريس ذهنمك پرخاشگري، روايت گري وتكرار

ليت هاي سنگيني دارند، بيشتر ديده ومي كشاند. اين حالات در كساني كه مسئو خستگي و گاه افسردگي را به 

ود و خواب مدير مي شود. مديران ازاين دست افراد هستند. اين وراجي هاي ذهن تا دنياي خواب هم پيش مي ر

رويدادهاي هر روزه و واكنش نشان  برخورد با در د. مي توانيد تصور كنيد كه ذهن گرفتارفته مي سازرا آش

مي دهد. ذهن شما در چه وضعيتي قرار  دادن نسبت به آنها چقدر وقت مي گذارد و چه انرژي زيادي را هدر



درخود ديده ايد؟ آيا قادريد وراجي هاي ذهني خود را در رويدادهايي كه  را حالاتاين  تا به حال دارد؟ آيا

 مي خيزيد؟ برايتان پيش مي آيد نظاره كنيد؟ صبح ها چگونه از خواب بر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ل دم : ذهن مستمرصف      

های آینده به کنی فدر زیر بار خاطرات گذشته ، در زیر بار فرا. ذهن تو را دچار نوعی بی حسی می کند

شعله وجود تو  ؛تو در حداکثــر زندگی نمی کنی این یعنی زندگی در حــداقل.  ؛زندگی ادامه می دهی

می ماند. به محض کنار گذاشتن غباری که در گذشته گردآورده ای، شعله ای بر می خیزد و  کم نور باقــی 

 کل زندگی ات به شعله تبدیل می شود.

 (باگوان شری راجنیش)                                                  

يا دوره  ودر فكر يري كه برآن تاثيرگذاشته است اواستمرار شلوغي ذهن و تكرار رويدادهاي اتفاق افتاده يا تص

 يك زمان خاص اتفاق نمي افتد در متاسفانه تنها ،گردي پيرامون آنچه احساسات فرد را تحت تاثير قرارداده

كمرنگ شدن خستگي و زمان  تا تمام لحظات شخص را و مي بخود مي گيردكردن به آن روندي دايبلكه فكر 

 همچنين و بيداري استهم در  در خواب و همتيره استمرار اين افكار. نگه مي داردحساسيت موضوع تيره وتار 

افتاده است كه گاه در شايد براي شما هم اتفاق  .نداريم"حضور"زمره اي كه در آنهادرخلال انجام كارهاي رو

در  بوده وگير موضوعي ديگر كه ذهنتان در حاليدر خيابان و چهار راه عبوركرده ايد، چند حين رانندگي از

 ييا ترمز يا صداي برخورد شوك ناشي از ضربهمثلا  ديگريوگاهي حادثه  نداشته ايد "حضور"لحظۀ حال

اما  متوجه شده ايد كه خيابان بلندي را پشت سر گذاشته ايد را از ماتريس ذهن جداكرده و شديد به ناگاه شما

رابطه با موضوعاتي كه  ببينيد در روزي زير نظر بگيريد. ذهنتان را براي چند  !در رانندگي حضور و بدون توجه

         يابيد كه چقدر ذهنتان مي پرد و حضورتان را از دست  در هر لحظه در به آنها مشغول هستيد چه مي كند.

 چند دقيقه نيستيد؟و چند دقيقه هستيد؟  مي دهيد.

اين كار را ذهن . خود ادامه مي دهد گرفتگي بهبهره مي گيرد و  ترفندهاي خود روشها واز در خواب ، ذهن

كارمندهايتان مشاجره اي داشته اتوماتيك وار پيگيري مي كند، يعني حالتي ناخودآگاه. اگر در روز با يكي از

              سرتان  ذهن به سادگي دست از ،پيش نرفته باشدكاري مطابق خواسته و برنامه هاي شما  باشيد يا نتايج

 دامنۀ شويد، اگر با تهديدهاي جدي مالي روبرويا  ؛تفكر رونده و بي پايان مي شويد گرفتارو نمي دارد رب

تا  و داستانهاي تخيلي ادامه مي يابد و هاي خود ساخته فيلم چون ي متفاوتيشبها نيز در قالب ها نگرانيهاي ذهن

علاقمند به سبب اين كه ذهن  ،روز آرامي را پشت سر گذاشته باشيد ،را كلافه مي كند و اگر برعكس شماصبح 

اصواتي كه آميختن تصاويرتلويزيون يا كوچه و خيابان و استفاده از با بهم ،با موضوعات استدرگير كردن شما

يا سرفصل روزنامه ها و  با تكه هايي از داستانهايي كه خوانده ايد ههمرا شنويد، مي خود آگاه و ناخودآگاه



شركتهاي تجاري  مديري از گير مي كند.را در به مدد احساساتتان شما سناريوي جديدي مي سازد واخبار روز، 

تا نيمه شب  و شبها عصرها استرس به سراغم مي آيد :اريهاي مالي دچار شده بود مي گفتكه زماني به گرفت

از           صبح شب را تا بقيه خواب قرون وسطا را مي بينم كه عده اي به زور من را به زير تيغ گيوتين مي برند و

بسياري از مردم اين حالات را  اين مدير اهل مطالعه كتابهاي تاريخي بود. مي چرخم.دور اتاقم بي خوابي 

خود را با ذهن يكي  زيراه نيستند و قادر به ديدن آن نمي باشند نسبت به آن آگا و حالات طبيعي ذهن مي دانند

گرفتگي .و كار ذهن در خواب نيز ادامه دارد در هرصورت سازمي پندارند. اين است منظور ما از غبار ذهن.

تمام اينطور نيست كه فكر كنيد در زماني خاص در رابطه با رويدادي خاص عمل مي كند و  ذهن مستمر است،

اين موفقيت بزرگي خواهد بود كه در آن  خير. ،يد و آرام باشيداز آن مي توانيد لحظاتي را بياسايو بعد مي شود 

هر زمان به آن نياز داشت از آن بهره مند كه  تربيت كند به گونه اي  انسان به مرحله اي برسد كه ذهن خود را

و درجعبه گذاشته و در رده را درست مثل يك ابزار جمع ك زمان كه كارش تمام شد آن هر شود و

 ين يك فعاليت ذهني مرتبط و هدايت شده براي حل و فصل موضوعات است.ا قرار بگيرد."سكوت"وضعيت

 .است حالت طبيعي ذهن اين چنين

 ،حاصل ذهن گرفتار است كه البته نتايج آن چندان درخشان نيست ،در برخورد با رويدادها بيشتر فعاليتهاي ما

دليل آن اين است كه ذهن  .استبطور كل فعاليتهاي ذهني نامرتبط يا بيهوده و متوالي  تفكراتحاصل  زيرا

در برخورد با همان "ساكت"نشان مي دهد در حاليكه ذهن  "واكنش"شلوغ نسبت به رويدادها وحوادث 

محصول وراجي ذهني و  رنج است.ي عمل كردن دستاورد ذهن شلوغ و بغواكنش مي دهد. "پاسخ" هارويداد

از دشواريهاي  پيچيده تر ،گرفتگي ذهني معضلي بسيارآن است. گرفتگي، تنها عضلاني نيست ترفندهاياستمرار 

گرفته، قبل از  ذهن ي از او به دل داريد برخورد كنيد.كه رنجش تصور كنيد قرار است با كسي .استجسمي 

 م مي كند،ومحك را او به هزارجا مي رود، و ياد مي برد حضور خود را در زمان حال از، بارها ديدن آن شخص

نوع را حق به  جانب تصور مي كند و هزار  خود، خورد مي كند، انتقام مي گيردبا وي بر ،شرمنده مي سازد

در حاليكه  يد!چيزي نمي گوي سكوت مي كنيد و حتما ديده ايد، ،او را مي بيند وقتي اما ؛داستان ديگر مي سازد

است كه در ذهن  هميشه واقعيت متفاوت از آن چيزي جريان درونيتان همواره ادامه داشته باشد. ممكن است

قادر به ديدن واقعيات نيستيد.  ،م درگير آن هستيدگر از ذهنتان هويت مي گيريد و دايمي افتد. بنابراين ااتفاق 

سلولهاي حافظۀ اين افراد كه  نند.انسانهاي زيادي وجود دارند كه ناگفته هاي خود را سالهاي سال حمل مي ك

  تحت تسلط خود قرار را آنانست كه رفتار وكردار يي اگفته هانا انباشته از ،منبع تغذيۀ ذهن گذشته محور است



ند، ناگفته هايي كه از شما هم مي توانيد در ارتباطاتتان ناگفته هايي را ببينيد كه ناخواسته عمل مي كن .دمي ده

            جريان درونيتان  و ميدي، مقاومت، پشيماني و تفسيرهاي ذهني بر مي خيزند و جزداشت، نااغرور، چشم

سال ازاين كوه به آن  وش دارد و سالهايردب يكوهنوردي است كه كوله بار سنگين شبيهاين حالت   1شده اند.

تصورنمي كند لحظه اي بار  هيچگاهبارهمراه بوده است، چون از بچگي با اين كوله  و ين و بالا مي رودپايكوه 

رفتار بر اساس ذهنيت! چيزي كه  براساس كوله بارش است. رفتار او .استراحت كند خودرا به زمين بگذارد و

بند  علاوه بر ديدن شيطنت هاي ذهن، آن است كه  معمولا به آن دچاريم.كاري كه در اين رابطه بايد انجام داد

اين كار به منزله جلوگيري از ، را در روزمرگيها و رويدادها چيد او دههاي بيهو ساختن و پرداختندر استمرار 

در تصميمات است. ذهن هوشيار و تيز و وبازگرداندن اين انرژي در مسير درست ذهن هدر رفتن انرژي فرد 

ذهن  براي اين كه عملكرد بالايي داشته باشد نياز به منبع انرژي ويژه اي دارد. منبعي كه در حال حاضر گرفتگي

 آن را به هدر مي دهد.
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 فصل سوم : رابطه با ذهن

........................................ 

بلكه جسم را هم تحت  ساز وكارهاي ممتد خود نه تنها احساسات آدمي را به كار مي گيرد،ذهن گرفتار، در 

نبض  قرار مي گيرند. ردر يك مشاجره ذهني براي زمان طولاني احساسات تحت فشا مي دهد. تاثير مستقيم قرار

لكنت زبان و گاه  مي چون فشار خون،در صورت ادامۀ آن علاي و بالا مي رود و تپش قلب ايجاد مي شود

ذهن تيره است در حاليكه در يك مشاجره واقعي و  لات حاصل استمرارخارش بدن پديدار مي شوند. اين مشك

به اين نتيجه رسيده اندكه  همحققان امروزبراي مدت كوتاهي اتفاق مي افتد. خارج از ذهن اين حالات عصبي 

ماندن در وضعيت اضطراب و استرس هاي ناشي از  بالا مي برد اما عملكرد مغز را ،وتاه مدتكاسترس هاي 

 د.بر عكس دار نتيجه اي كاملاً ،لانيناهنجاريها براي مدت طو

حساسات را ا د،ه عواطف را تحت تاثير قرار مي دهدن به موضوعاتي است كزدامن حاصل وراجي هاي ذهن، 

        مشكلات جسمي  در ماتريس ذهن باعث بروز اختلالات دروني و ،م آنتكرار دايو  دنكمي  جريحه دار

يك رابطۀ فرا ذهني و فرا جسمي  بدن ذهن يا رابطۀ انسان با ر جسم دارد.بنابراين ذهن تاثير مستقيم ب مي شود.

انسان  .ستيمنيهم ذهن تنها  ، ماتنها جسم نيستيم تا از آن هويت بگيريم مااست. همانطور كه قبلا نيزگفته شد، 

ذهن با بدن  رابطۀ اما انسان هستند."وجود"تنها ابزارهايي در اختيار هاست و اينهاموجودي فراتراز تك تك اين

مثال بارزآن ترس  . بنابراين با تغيير درذهن مي توان جسم را هم تحت تاثير قرارداد.يك رابطۀ مستقيم است

ناشي از ترس آني واكنش هاي طبيعي را در بردارد مثل ترس  در ماتريس ذهن يا آني است يا ممتد. ستر .است

انقباض آني همراه است اما طبيعت ما به ترس با تمركز و . اگرچه اين يا ترس از ديدن يك حيوان وحشيسقوط 

هستندكه معمولاً با ترس هاي ذهني  ،برعكس آن كه خود قادر به مديريت اين ترس مي باشد.است گونه اي 

براي مدت طولاني جسم و  دلهره و اضطراب به آرامي و .د، مانند ديدن فيلمهاي ترسناكنمي شومقدماتي آغاز  

ندارد وحاصل ترفندهاي  دوجو البته ماهيت اين ترسها كاذب است چون اصلاً ثير قرار مي دهد.روح را تحت تا

كارهاي ذهن ويكي از اصلي ترين ساز ترس به هرحال   .هستند ساختۀ خود ذهناينها  ،همان ماتريس ذهن است

فراد است. ترس از و ترفندهاي زيركانۀ اوست. عامل مهم در جا زدن، كاهش راندمان و افزايش استرس در ا

اين در  .اقدام، ترس از آبرو و از آنچه كه ديگران در مورد ما قضاوت مي كنند در مديران بسيار ديده مي شود

ت، جامعه و قضاوتهاي حالي است كه ترس خارج از ذهن ما نيست و آن را به غلط به عوامل خارجي مثل حكوم

فاصله اي نيست كه اين همه تنش و تعارض براي غلبه يا فرار در واقع ميان ذهن و ترس  . مي دهيم ديگران نسبت



بلكه ترس چسبيده به ماتريس ذهن است،  در خود اوست نه در موضوع خارج از ما. ترس  ؛از آن ايجاد مي شود

از نيش عقرب زودتر از خود او انسان را از پا در مي آورد. خزندگان به خودي خود نه ترسناك هستند و نه زيبا، 

 ده، تفكري كه به حافظه را آفري اين تفكر ماست كه ترس  ند.ن طور كه مي خواهد آنها را مي بيبلكه ذهن ما آ

است. حافظه براي تحليل گذشته از  كه سلولهاي آن پر از ترس و  داستانهاي  تنش زاحافظه اي . بر مي گردد

اگر كسي به شما بدي كرده باشد  مثلا   ؛تصاوير و اصوات و براي خلق آينده از مفاهيم خود ساخته بهره مي برد

د، ذهن با خلق آينده اي در صدد تلافي كردن بر مي آيد. يا اگر كسي به شما را ناديده گرفته باش هاييا دستور

ا شما خوبي كرده باشد، ذهن در آينده سعي در جبران محبت او دارد. ذهن براي خلق آينده از مفاهيم كمك ي

ت بنابراين اطلاعا 1آينده اي كه از گذشته آب مي خورد. ؛مي كند وآينده را مي سازدتلافي كردن استفاده 

حافظه كه به گذشته مربوط هستند و خوراك فكر را فراهم مي سازند همگي كهنه بوده  و نتيجۀ آن توليد 

مفاهيم خود از نوع تصاوير و براي خلق آينده از جنس پريشاني است. اطلاعات حافظه براي تحليل گذشته 

خارج از وجود ما.  يبيعت اشيادقت كنيد كه هر دوي اينها در بستر ماتريس ذهن هستند نه در ط .ساخته است

               شما از مذاكره با بازرس ادارۀ كار در مورد حادثه اي كه به تازگي براي كارگرتان رخ داده است ابا داريد يا 

بازرس اداره كار همچون خود شماست، انساني مشابه شما. چه بسا رئوف تر و  دنياي واقعيمي ترسيد. در 

ا تصور شما از ام .او مي كوشد تا به وظايف مشخص خود در ارتباط با موضوع بپردازد .دمنطقي تر از شما باش

از او  ذهن نتيجه كه ممكن است ضرر، شكست، زيان و جريمه و يا آبروريزي باشد توسط ذهن ساخته شده و

ه مندي از تمام  رويدادهايي كه به نوعي ناشي از ترس هستند و مانع تصميم گيري و حركت و بهر .مي ترسد

ترس در ذهن ماست، حاصل  .در عالم واقع ترس وجود ندارد .اين الگو تبعيت مي كنند فرصتها مي شوند از

انديشه هايي است كه اگر فكر در اين خصوص باز ايستد ترس هم ناپديد مي شود. درك اين مطلب به معناي 

و فرار و سركوب ترس  ع. قلع و قمترس استبه معناي رهايي از  ،رفتن به سطح بالاتر آگاهي در اين مورد است

چون هر دو از يك جنس هستند. مدير بايد درك كند  ؛با فكر نمي توان فكري ديگر را پاك كرد .ممكن نيست

ردد بايد به درون كه ترس خارج از او نيست و بيشتر از آنكه در محيط  بيرون دنبال راهكاري براي غلبه بر آن بگ

موقعيتهايي است كه  همه چيز بستگي به ذهن و انديشه او دارد و كليد رهايي، ديدن آن و خود مراجعه كند.

         ترس در آن ايجاد شده است. در برخورد با رويدادهايي كه به نوعي توهين به شخصيت ماست نيز ناراحتي ايجاد
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مي شود. ريشه اين ناراحتي ترس است و از الگوي ياد شده پيروي مي كند. به راستي از ذهن گرفتار در اين 

 مي توان انتظار داشت؟ شما در چنين وضعيتي چه مي كنيد؟چه عكس العملي گونه مواقع 

ا ذهن آرام كه عواقب و عوارض آن آشكار است، ام ذهن گرفتار در اين مواقع برخوردي واكنشي و آني دارد

واكنشي عمل نمي كند، بلكه سعي دارد تا پاسخ مناسب رويداد را بيابد، او مي پذيرد كه سوژه نيز انساني ناقص 

ذهن آرام در اين مواقع توانايي  .مثل خود اوست، رفتار و شعور ديگران را با رفتار و شعور خود قياس نمي كند

به عبارت ديگر موضوع را در خود حل مي كند و مي رود،  ه را بدون درگير شدن با آن دارد،العبور از مس

 درست مثل سنگي كه در يك درياچه مي افتد، نه تلاطمي، نه موجي، تنها صداي يك قلپ و بعد ناپديد شدن

ا ذهن درگير سعي در جنگيدن دارد. هر كجا در برخورد با انسانهاي ديگر احساس كرديد در ذهنتان ، امآن

اگر همان  .كوچك است ،بدانيد در ماتريس گرفتار شده ايد، ظرف ذهن گرفتار ،استمقاومتي ايجاد شده 

بيرون مي ريزد. عبور كردن، كيفيت آن سنگ در اين ظرف بيفتد، موج زيادي توليد مي شود و نيمي از آب  

رند و اين ترسها كه اغلب از گذشته آب مي خوچيزي كه يك مدير بايد در پي آن باشد.  ،ذهن نظاره گر است

 .در بلند مدت صدمات جدي به بدن وارد مي كنندو بوده عامل استرس  و استمنبع تغذيۀ آن حافظۀ انسان 

انساني  هر فكر رونده بزرگترين مشكل امروز. است تفكرپايه اصلي  حافظه پاسخي به واكنش هاي بيروني است،

 تعادل و اعتدال ذهن گرفتار .است رفتارحاصل آن ذهن گ ، افكاري جنجال بر انگيز و غير قابل كنترل كهاست

له ترفندهاي ديگري مثل رو آوردن اذهن براي حل اين مس مهم بيماريهاي جسمي است. بستربه جاي آن  ،ندارد

ذهن درمان  داما به راستي مي توان ذهن را بانسخه هاي خو را براي فرد تجويز مي كند بيخيال شدنيا به مخدرها 

  كرد؟

به اين سطح راه ورود  هست.نسبت به سطح موجود نياز به سطح آگاهي بالاتري  گرفتار براي درمان ذهن

را بهتر ادراك  محيط پيرامونو رابطه اش با جسم  اين است كه ذهن و ترفندهاي او را بهتر ببينيم و  ازآگاهي

يعني تنها "كنش نظارۀ بدون"بلكه ديدني از نوع  پراز قضاوت و تحليل، ،ديدني نه از جنس هميشگي .كنيم

او  ببينيم در رويدادها ذهن چگونه عمل مي كند، .بودن آن نكنيم نظاره گر آن باشيم اما قضاوتي از خوب يا بد

 و استمراريك خاطره يا مشاجره در ذهن چه تاثيري روي بدن مي گذارد. ببينيم را سرزنش يا تشويق نكنيم 

هن در در اين حالات ذ چنين آرامشي داشته باشيم؟ چه چيزي سبب مي شود كه ،به گاه آرامش ،برعكس آن

 و زودتر پير مي شويد بمانيدهرچه بيشتر درگذشته باقي آيا ذهن آرام وجود دارد؟  چه وضعيتي قرار دارد؟ اصلا

زمان در حاليكه در  يدك خواهيد كشيد.گذشته حاصل ناآگاهي ماست. ها، بيماري انواع جمله را از تبعات آن



شرط موفقيت يك مدير ، بودن در اين وضعيت آگاهي كامل است.  "داشتن حضور"عيت و در وض "حال"

و پرداختن به احساسات كاذبي  ستمهايي كه ديده ايد شرح دلاوريها يا ،تكرار رويدادهاي گذشتهكامل است. 

چيزي شبيه خوراك  و است گرفتار به منزلۀ تغذيۀ يك ذهنچون خشم، حسادت، غرور، بدخواهي و اضطراب 

موتورشتاب دهندۀ پيري و بيماري  به زبان امروز، است. يرساندن به مارهاي دوش ضحاك در افسانه كهن ايران

پس مهمترين واقعيت زماني براي ما  ندارد. اينها وجود هيچكدام از ،حاليكه در زمان حال در ،را روشن كرده ايد

مي بريم و در اين لحظه قابل نفس كشيدن است. آن را به تمامي انسانها، زماني است كه اكنون در آن به سر 

، ذهن گرفتار وجود نخواهد داشت. باتوقف فكر رونده ،داشته باشيد"حضور"در آن زندگي مي كنيد و چنانچه 

 د.كنيسلامت خودرا تضمين  مي توانيد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 آید میدرفصل چهارم : مدیرازپا 

این وضعیت سر توست. من اینجا انواع چرخ دنده ها و پدال ها و چیزهای عجیب و غریب می بینم که از 

مدام چیزهای بیهوده اینجا و آنجا گردآورده ای. یک چنین سری هیچ جایی برای زندگی ندارد و همه این 

ارد. به افکار ی که در در سر تو حرکت می کنند، سرت مدام می چرخد و می گردد و تو را مشغول نگه می د

سرت داری فکر کن، آن وقت می فهمی منظورم چیست و از چیزهایی که در سرت می گذرد حیرت 

 خواهی کرد.

 (باگوان شری راجنیش)                  

و به رويدادهايي كه در گذشته اتفاق افتاده واكنش  شده ذهني كه به تصاوير و احساسات و تكرار آن گرفتار

 ماتريس ذهن چنان قدرتمند عمل مي كند .قادر به ديدن حقايق امور و واقعيات رخ داده نيست ،دهدنشان مي 

                  از ديده پنهان  يا منحرف مي كند، يا واقعيات را رخ داده است دخل وتصرف كرده و به واقع آنچهكه در

حقيقت  كه نحويبا تعبير و تفسيرهاي گذشته محور آنها را به گونه اي ديگر جلوه مي دهد ب يا مي دارد و نگه

              بنابراين آنچه ديده مي شود واقعيت نيست تنها فيلترهاي ذهني خود ماست. ما تنها  نمي شود.آنها آشكار 

م به ي آنها واكنش دايكه زندگ مديرانيساخته هاي ذهني خودمان را مي بينيم نه واقعيات پيرامون را. 

 آيا اين شما را مي يابند كه ديگر زماني باقي نمانده است. و وقتي آن زندگي را گم مي كنند ،رويدادهاست

را به  درحالت عادي ذهنتان شما مي كنيد يا اين ذهن است كه ازشما بهره مي برد؟ذهنتان استفاده  هستيد كه از

بوجودآورده كه اجازه نمي  يماتريستسخيركرده و چنان  را شما ، ت شماستكه ابزار دس يذهن يغما مي برد،

از راههاي  با آن قادر به عبوردهد لحظه اي ازآن جداشويد. تصوركنيد با اتومبيل خود كه فكر مي كرديد 

ا ب، ش مي كنيد اما به جايي نمي رسيدتلابراي رهايي  در يك رودخانۀ فصلي گيركرده ايد. ،تيدهسكوهستاني 

ا همين قدر براي ام ا استتا زير درهتنها آب  ماشينتان خاموش مي شود.عاقبت و  ديمي روفرو  بيشترهر تقلايي 

، طرف رودخانه ايستاده اند دو دربي حركت كردن شما كافي است. بعد از مدتي، آدمهاي زيادي را مي بينيدكه 

 رخ داده را واقعااست آنچه  ذهن آنها قادر آيا مي گويند؟چه  به نظرتان .مي زنند در مورد شماحرف آنها

 تواند رويداد را بدون سرزنش و شرمساري مي ذهن خودتان چطور؟ هم بدون هيچ قضاوتي؟ آن ؟تماشاكند

 :اولي مي گويد نه آنچه را به واقع براي شما رخ داده است! مي بيند، كه مي خواهد نچه راآذهن آنها  اما بنگرد؟

 نگرفته ايد؟ در نظرعمق آب را  ي كندكه چرا قبل از عبور،م دومي سرزنشتان تيد؟شما چه آدم بي عقلي هس

 .اينطور نمي شد.)ببينيد ذهن گذشته محورچگونه عمل مي كند( مورب رفته بوديد مي دهدكه اگر نظر بهسومي 

شما را ترك          "بيچاره"با گفتن كلمۀ دست آخر همه و با شتاب بيشتري مي رفتيد بايد :چهارمي مي گويد



انديشي نياز داريد نه به در حاليكه واقعيت اصلي اين است كه در آن لحظه شما به كمك وچاره ، مي كنند

اين يك داستان واقعي است كه دست  شمارا با اين داستان تنها نمي گذارم. واكاوي گذشته. قضاوت وسرزنش و

 نگاه مي كنند، ديگرله از ديد منطقه آمده بودند به مساكه براي تفريح به اولين روستا از بچه هاي دوازده نفر آخر

با شور و حرارت زياد آنها به رودخانه زده و  ."حضور"و "حال"لحظه از ذهن سرشار ذهن گرفتار بلكه با نه با

 طبيعت بزرگ شده اند،انسانهايي كه در  به نظر مي رسد ده سانت از آب خارج مي كنند. ،ماشين را ده سانت

 است و سرشار تر ذهن آنها آرام .ببينند خالص تر قادر هستند واقعيات را و به بيماري ذهن گرفتار دچارند كمتر

واقعيات ناتمام  حقايق و رابطه اش با و درهرصورت ذهن گرفتار دچار تيرگي مستمر است انرژي حيات. از

 و مي بيند نچه را كه خود مي خواهدآتنها  .است ساخته گرفتاردورطۀ انتظارات و مفاهيمي كه خو در او است.

و حاصل آن نگراني، استرس و  هاي يك جهته نيستقضاوت وتعبير  سرزنش، داوري، بيش از ياين چيز

 مفاهيم خودساخته و انبوهي از انسان امروزدر زنداني ازپريشاني هميشگي است و نهايت آن هم، افسردگي. 

داشت زودپزي  جايي براي سكوت دارد؟آيا مي توان انتظار ،چنين ذهنياساسا  بنظرشما ت.كلمات گيرافتاده اس

م تحت تاثيرمحيط داي ندارد. قرار و لحظه اي آرام نيست ،آن درآمده آرام باشد؟ ذهن گرفتار كه صداي سوت

نه  ود.زندگي اش ديده نمي ش و رنگي ازآسايش در كار .به پيش آمدهاستو مشغول واكنش نشان دادن 

 تظاهري كه يك روز به ستوه در مي آيد. مي كند،تنها تظاهر نه چيزي براي بخشيدن به ديگران. شادماني دارد و

اما واقعيت اين  باشد، دچار مديري به ذهن گرفتار كنيم كمتراگرچه آرزو مي  ين زندگي يك ذهن تيره است.ا

و استرس هاي ناشي از مسئوليت  ناخودآگاه تحت فشارليت خود واست كه مديران اغلب به سبب شغل پرمسئو

دچار           "ذهن گرفتار"به رويدادها بادر برخورد  وناخودآگاه شده ار مي گيرند و به همين دليل گاهي خود قر

 ههرگز استرس يك مدير كارخانه يا بنگا د.دار مشاغل به لحاظ مسئوليت درسطوح مختلفي قرار مي شوند.

ارشد يك مجموعه  يا مدير است و جوابگويي به سهامدارانبه پرداخت حقوق پرسنل  اچاراقتصادي كه ن

       فشارهاي ذهني هم بيشتر ،هرچه ميزان مسئوليت بيشتر باشد قابل قياس با ساير مشاغل آزاد نيست. پرجمعيت،

مديران  ي قرار مي گيرد.بالاي مغزي هم در حد هاي وراجي و بع آن گرفتاري هاي ذهني افزون تربه ت و مي شود

تنها از روي  نبايد و هستند مشغله هاي ذهني برخوردار رده بالاي استرس و از به سبب شغل پرمسئوليت خود

 آنمورد آنها قضاوت كرد.آنها مي بايد در در آسايش هستنددرو لحظاتي كه رفاهي امكانات  ،فيش حقوقي

.گاه آنقدر در باشند هدايت وكنترل امور برنامه ريزي،م درحال داي و بوده ل زيادي پاسخگوبه مساي واحد

ذهن  ياد مي برند. را هم از مي شوند كه درماتريس ذهن گرفتار آمده واغلب جسم خود مسئوليت خود غرق

و  لمساي نمي توان مديريت كرد. دربرخورد باچنين ذهني با  و مي توان يافت كه گرفتار نباشد كمتر مديري را



را اسير ساخته  بيداري او وراجي ذهني در خواب و پرد.بمثل بقيه هم ذهن مدير كه يع است بسيار شا مشكلات

شروع آن براي  ذهن هميشه به چيزي نياز دارد تا به آن مشغول باشد. وآسايش رواني اش را ازوي مي گيرد.

 و حد بياتلاف انرژي  وكابوسهاي شبانه ، تا نامعلوم آنانتهاي  و ات آغاز مي شوداز درگير شدن با جزيي مدير

كاذب ديگري  نوع شخصيت هر يا و"محترم"يا  "فرمان ده"ي شخصيتمشكل ديگر شكل گير .ادامه دارد مرز

حاصل آن توليد  دام ذهني خطرناكي است واين  .تحت تأثيرمحيط كسب وكار به او عطا مي كند است كه ذهن

او هر وقت كه مايل باشد بايد بتواند  ونگه دارند  را او ديگران بايد احترام .انتظارات بيش ازحد از ديگران است

پشه اي روي  ،افتاده  چاله اي آبدر مثنوي آمده است كه  پر كاهي روي  دهد امَا اين تاويل باطلي است.دستور 

در خيال خود كشتي بزرگي را بر موج دريايي  باد كه مي وزيد، آب موج بر مي داشت و پشهآن نشسته بود. 

 1ران دنيا هستم.خود مي خواند كه من بهترين كشتي و براي شتابه پيش مي راند و باد نخوت در سر دطوفاني 

وآنوقت ماتريس ذهن منقبض  مي ريزدن ضربۀ ديگران فرواوليبناي آن با ساخته هاي ذهن است كه از اين نيز

ند كه نتيجه آنها به همين ردا رويدادهاي بسياري وجود مدير آشفته مي شود.  و شده وشروع به گرفتگي مي كند

است.  "خود"نامه ديگر از توليدات ذهن مركزي ب يكيمثلا  آشفتگي و اضطراب در هر لحظه. ،مي شود جا ختم

وسعۀ اين مركز در ذهن ما دارند. كودكي كه به دنيا مي آيد خانواده و جامعه نقش ويژه اي در رشد و ت

كه حيط اجتماعي آن را ساخته و پرداخته مي كنند تا جايي و ما به مرور پدر و مادر است ام "خود"فاقد

 و بارور مي شود. امَا اين عنصر ساخته شده كاملاً ذهني است و وجود خارجي ندارد شكل مي گيرد "شخصيت"

كه خود را با ذهن يكي مي پندارند از شخصيت شان كه  كاذب است، كساني ،نمي توان آن را لمس كرد و

ماتريس  انقباضبخورد ،  "من"هويت مي گيرند و طبيعي است هر ضربه اي كه به اين مركزساختۀ ذهني است 

اگر كسي از شما  .ذهن را به همراه داشته و طوفاني دروني بر پا مي گردد. مديران در معرض اين دام قرار دارند

گاه بود كه وجود ما از يد آجا كند، چه حالي به شما دست مي دهد؟ بابجا يا نا بدر مقام يك مدير انتقادي 

ترفندهاي زيركانۀ  باواقعي نيست. وقتي  ،ان جداست و شخصيت كه شامل غرور و انتظارهاي ماستيتمشخص

اين مركز آشنا شديد ديگر از حمله ديگران به آن نمي ترسيد چون اصلاً چيزي وجود ندارد كه بخواهد به آن 

از خود  ،هويت فكري :نويسدكتر جعفر مصفا در اين رابطه مي دحمله بشود يا نشود ، كه بخواهيد بترسيد يا نه. 

حيات و واقعيتي ندارد، چيزي جز تصاوير بي محتوي نيست و براي اين كه انسان تصور واقعيت نسبت به آن پيدا 

 كند به 
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از جمله مي كوشد تا رفتار و واكنش هاي خود را به حساب واقعي بودن تصاوير  ،شيوه هايي متوسل مي شود

با  در اين صورت به محض آن كه تصاوير مواجه 1بگذارد پس تصور وجود هويت در گرو رفتارهايي است.

د كه ممكن است موجوديت آنها را زير سئوال ببرد، شخص بايد رفتار و واكنش ضربه يا هر نوع چالشي مي گرد

ذهن براي فاقد هويت است.  گوييواكنش نشان ندهد به رفتار، اگر  "هويت "نشان دهد زيرا به دليل وابستگي 

م مشغول وگرفتار نگه دارد. در هر صورت را دايتسلط بيشتر بر انسان با خلق اين گونه بازيها مي كوشد تا او 

از دست مي دهد و در مقابل تهديدها واكنش مدير ديگر قادر به انجام وظايف خود نيست، فرصتها را به راحتي 

ازطرفي ترس از  بي كفايت جلوه دادن وي از طرف ديگران، مزيد برعلت مي شود.  . مناسب به خرج نمي دهد

، به فرصت هاي كوچك كسب وكار خود بسنده مي كند و ذهنش از اين فرصت هاي شدهات درگير جزيياو 

نيست و او "وجود"خشنود مي شود نه خود او. اين شادماني برخاسته ازناچيز خشنود مي شود. اما تنها ذهن او 

اسبه ازكنارش مي گذرند و او توجهي به آنها  قادر به انتقال آن به ديگران نمي باشد. اما فرصت هاي اصلي دو

سازمان ناكام مي ماند. درمقابل تهديدها هم وضع به همين گونه است، مدير رصد اوضاع و شرايط و  ندارد

ل ريز و درگير مسايمحيطي را، درانجام امور قابل تفويض فراموش مي كند. ماتريس ذهن بيش از پيش او را 

              د و در نتيجۀ واكنش مناسب نسبت به تهديدها را از دست حل شولي كه بايد مسايدرشت داخلي كرده است، 

وقت  ضربه اي جبران ناپذير مي خورد وآنپي تصميمي نادرست، كسب وكار  مي دهد و گاه ديده ايم كه در

ن تا در آييمي شود و داستانسرايي جديدي را آغاز مي كند و تلاش دارد  ذهن مدير منقبض ،بار ديگر

مي شود. پس از  م تكرار ازد و اين چرخه دايم و دايمقصريابي، همه چيز را برگردن ديگران يا محيط بيند

 ناكامي جديد دلشوره هم به ليست سوژه هاي ذهن او افزوده مي شود و بدين ترتيب مدير ازپا در مي آيد.     
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مردی تخم عقابی پیدا کرد و آن را در لانه مرغی گذاشت، عقاب با بقیه جوجه ها ازتخم بیرون 

                آمد و با آنها بزرگ شد. در تمام زندگی اش او همان کارهایی را انجام داد که مرغ ها 

سال ها می کردند، برای پیدا کردن کرم ها و حشرات زمین را می کند وگاه بال بال  می زد. 

، او با شکوه پیر شد. روزی پرنده با عظمتی را بالای سرش بر فراز آسمان دید بسیارگذشت و عقاب 

عقاب پیر بهت زده نگاهش  .ی بالهایش بر خلاف جریان باد پرواز می کردتمام با یک حرکت جزی

متعلق به  کرد، پرسید: این کیست؟ همسایه اش پاسخ داد: این یک عقاب است، سلطان پرندگان، او

آسمان است و ما متعلق به زمین. عقاب مثل یک مرغ زندگی کرد و مثل یک مرغ هم مرد زیرا او 

 فکر می کرد یک مرغ است.

 



 بخش دوم 

 : دیدن ذهن 5فصل 

  .چشمهـایت را بگشــا تا همـه چـیز را ببیـنی .ریک استچشمهایت که بسته باشد، همه چیز تا

ديديم. همچنين فشارهايي  ،كه ذهن وراج بر روح و روان آدمي تحميل مي كند را ناهنجاريهاييدر بخش اول 

بررسي كرديم.  ادل دركار و زندگي يك فرد مي شود،باعث عدم تعرا  آنچهكه جسم را بيمار مي سازد و 

قرار دارند،گرفتاري   يذهن گرفتارليت هاي خود در معرض چنين ووئمتوجه شديم كه مديران به خاطر مس

پيوسته اي كه تمام سازمان و زندگي شخصي آنها را تحت الشعاع قرار مي دهد. وقتي تصوري كه به عنوان مدير 

مي شود و ، طوفان ذهني شروع   از راه مي رسداز خود داريد مورد خطر يا تعارض قرارمي گيرد، ترس 

شويد و آنگاه در دام گذشته يا آينده مي افتيد. اگر تحريك مي شود، به سرعت ناخودآگاه مي  شما احساسات

قرار باشد درجلسه يا دادگاهي حضور يابيد پيش از رفتن به آنجا صد بار درآن جلسه شركت كرده و ازخود 

دفاع مي كنيد و در اين كار آنقدر خسته مي شويد كه درجلسۀ واقعي توان صحبت كردن نخواهيد داشت. 

لات شما واكنشي خواهد بود نه پاسخ به رويدادها و ابزارآن توجيه، مقصريابي، غيبت معمولاً در اين مواقع حا

. يكي پنداشتن خود با ذهن نيز به آن انرژي بيشتري مي دهد و است كردن، دفاع وگاه حمله مستقيم به ديگران

د و وراجي ها د. ناخودآگاه غذاي ماتريس ذهن را فراهم مي آورييخود را بيشتر در معرض خطراحساس مي كن

مي گردد. اما به راستي راه چاره چيست؟ آيا مي توان به سادگي از دست اين ساز وكار خسته كننده رها  آغاز

شد؟ راههاي پيشنهادي معمول، بكارگيري تكنيك هاي ريلكسيشن، مديتيشن، يوگا و بودن در طبيعت است. 

مي است، به محض نياز انسان به ذهن داي چونا امبا آرامش ذهن وسكوتي موقت همراه است،  روش هااين 

به حالت شلوغي برخواهدگشت. اين روشها راههاي خوب اما دوباره حيطي كه در آن فعاليت دارد ورود به م

كه ديسك  استتنها مكمل هستند، زيربنايي به موضوع نمي پردازند، درست مثل استراحت براي كساني 

با و  را درمان نمي كند اصل موضوعكمردارند، استراحت آنها را به فعاليتهاي روزمره بر مي گرداند اما 

كمر به حالت درد بر مي گردد. راه اصلي، رفتن به سطح بالاتر آگاهي است، وقتي دوباره كوچكترين فشار، 

و هم اين روشها هم لذت بخش است آگاهي نسبت به يك امر تبديل به خرد زندگي شدآنوقت بكارگيري 

 .ورزش و طبيعت هردو، هم بر جسم، هم بر ذهن اثرات مثبت دارندعالي. 

 نه ديدن امورخارجي يا رويدادها، بلكه ديدن عملكرد ،ديدن ذهن به عنوان اولين و مهمترين گام دراين راه است



راي اين كار بايد از ذهن تان جدا شده وآن و واكنشهاي ذهنتان در رابطه با موضوعات، آن هم ازديدي بالاتر. ب

بايد بهترين شرايط ديدن ذهن در لحظه وقوع رويدادهاست، نه پس از آن. . ببينيدرا به عنوان سوژه اي  خارجي 

له اي را در زماني كه در حال روي دادن است ديد نه پس از آن و نه پيش از آن و به عنوان خاطره يا هر مسا

در لحظه  كه ا به مرور ياد مي گيريدويدادها عملكرد خود را ببينيد امدا ، تنها بعد از وقوع رشايد در ابت 1مثال.

ذهنتان يكـي هستيد و از او مشاهده كنيد. تا امروز فكر مي كرديد شما با در هر لحظه جاري بوده و خود را 

            مي كرد تعبير و تفسير ن شما رويدادها را به همان شكلي كه ذهنتا و مي گرفتيد. دراين حالت ذهنهويت 

            براساس آن اقدام  هم را و بعد هارا مي ديديد نه واقعيت رويداد ، آنمي خواست تانمي ديديد. آنچه ذهن

مي كرديد. عملكرد شما بر اساس برداشتي بود كه ذهن تان از رويداد يا واقعه مي كرد و با نتيجۀ آن هم آشنا 

ي مي نگريم، نخست به خاطر آنكه بي توجهيم و ديگر آنكه ما هر امري همواره به امور به شكل جزيما هستيد. 

هرجا كه  2مي نگريم. ،از آن امر داريم كه را با تعصبات و پيش داوريهاي خود و با تصورات شفاهي و رواني

آري  !ها نتايج قابل قبول گرفته امد: اما من بيشتر وقتهمين ذهن است. شايد به خود بگويي امروز نشسته ايد حاصل

نه با آرامش و رضايت خود و ديگراني كه در رابطه با آنها فعاليت  اين اتفاق افتاده باشد اما مسلماممكن است 

استرس و اضطراب. راه اصلاح،  همراهي داشته ايد. توليد ثروت توأم با آرامش و شادماني دروني است، نه با

ت و سپس ديدن رويدادها از اين طريق، نتيجۀ آن نيز نه گرفتگي ذهني، كه ذهن جدا دانستن خود از ذهن اس

قدرتمند و عالي در  آرام با توانايي بالاي ديدن واقعيات است. ذهني با كيفيت كه در موقع لزوم مي تواند بسيار

كه رخ  يويدادهايل نقش ايفا كند و مؤثر باشد. كمي از ذهنتان فاصله بگيريد، ذهن نسبت به رحل و فصل مساي

بي اعتنا نيست، از موفقيت ها دلخوش و از شكست ها سرخورده مي شود و تمام وجود شما را  مي دهد

يا با شكست همراه است براي چنين  و پذيرش رويدادهايي كه به نفع شما نيست .دستخوش احساسات مي كند

آن چشم بپوشد. پس با درك جدايي  ذهني غير ممكن است. حتي اگر نفع ديگران در آن باشد مايل است از

رفت اتفاقاتي كه در زندگي مي افتد  و وجودتان از ذهن، فضا را براي جاري نگه داشتن  رويدادها و براي آمد

 نيازي به درگير شدن در آن نيست. ، باز نگه داريد

 ت وكسب وكار است يد آيا يك مدير با ذهن گرفته  قادر به رهبري مجموعه خود و توليد ثرواكنون شما بگوي
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كه به جاي ذهن از  يك مدير با ذهني ساكت؟ هويت گرفتن از ابزار، تنها شامل ذهن نيست. هستند كساني

جسمشان هويت مي گيرند. مثلاً بعضي از ورزشكاران. اگر از يك ورزشكار حرفه اي كه سر مست از پيروزي 

است، ايرادي بگيريد، چون خود را با بدنش يكي مي پندارد، به سرعت ناخودآگاه مي شود، ذهنش منقبض 

شده و ماتريس ذهن، كار خود را آغاز مي كند و اگر تفكرات يك متفكر يا نظريه پرداز را زير سوال ببريد 

هن يا ليل است كه خود را با ذذهن او نيز به هم ريخته و گرفتگي اش شروع مي شود. هر دوي اينها به اين د

ا اگر خود را جداي از آن بدانند و ذهن را تنها در ساحت ابزار ببينند، ديگر بهم بدنشان يكي مي پندارند. ام

به اين سطح از آگاهي مي رسند كه تنها به فرضيۀ آن نظريه پرداز ايراد گرفته  زيراريخته و گرفته نمي شوند 

ه بدن آن ورزشكار نه وجود او و يا به عملكرد آقاي مدير نه خود مدير. بي شك شده است، نه به خود او، يا ب

تعبير و تفسير را كنار بگذاريد، وقتي نياز به تجزيه و تحليل داريد از  .عملكردآقاي مدير از خود او جداست

به زمان حال و  در حافظۀ خود به خوبي بهره بريد اما وقتي اين موقعيت گذشت هگذشته و آينده و دانش انباشت

خود آگاهي برگرديد. به نظر مي رسد عشق هم تنها در همين ذهن خالي متجلي مي شود چون فضاي كافي 

  فراهم شده است.براي حضور آن 

همه چيز را در ديدن خلاصه كنيد هم خود و هم رويدادهاي بيرون از خود را،  فقط مشاهده كنيد. حضور اشياء 

و در هر لحظه حضور داشته باشيد. از سر عادت به چيزي نگاه نكنيد، آگاه باشيد كه  و انسانهاي ديگر را ببينيد

اين شما هستيد كه داريد نگاه مي كنيد. غبار عادت و تكرار را كه جارو كرديد آنوقت به خانواده تان، 

هن خود هم نگاه به ذ .همكارانتان و به همه چيز نگاهي تازه بيندازيد، نگاهي پاك، بدون هيچ تعبير و تفسيري

كار از جسمش  كنيد.كشف كنيد كه ذهن شما چطور از وجود مشكلات هويت مي گيرد همانطور كه  آن ورزش

                      اگر آدمي عصباني هستيد كشف كنيد شايد داد و بيداد كردن به شما احساس قدرت  هويت مي گرفت، مثلا

 بد خوب وبه ا نه قضاوت كنيد و نه فتار شده ايد. ظريف نگاه كنيد امشما در اين دام گر ،مي دهد و ناخودآگاه

مشكلي وجود نداشته، مشكل تنها در ذهن شما رخ كه اصلا گاهي به اين نتيجه مي رسيد آن كار داشته باشيد.

خواهد داشت. داده نه در واقعيت خارج. وقتي از ذهن خود رها شويد ديگر مشكلي براي حل كردن وجود ن

له اي نسازيدكه مشغول حل آن شويد. درك اين مطلب كه انسان موجودي است فراتر از اين از چيزي مسابنابر

د، پايه اولين قدم در راه دگرگون نذهن و بدن و اين دو تنها ابزارهايي قدرتمند هستند كه در اختيار او قرار دار

                 ود را از تصاوير ذهني پسهنگام مشاهده ذهن، آگاهي خ ساختن زندگي به سمت افق هاي باز است.

 به تدريج  ناظر، يعني آگاهي ناب دروراي شكل،  .د، در اين حالت، آگاهي را ناظر يا شاهد مي ناميميمي كش



شايد اين مطلب مدتي نياز به دقت و 1د.ر مي گردنيرومند تر مي شود و صورت هاي ظاهري ذهني ضعيف ت

به عنوان يك مي دهد.  خردي شود كه فضاي اصلي سطح بالاتر آگاهي را تشكيل توجه داشته باشد تا تبديل به 

 يقادر خواهيد بود از سطوح بالاتر عميق اين مطالباز همين لحظه كار را شروع كنيد. با درك  مدير مي توانيد

           ح داده عمدۀ مشكلات و استرس هاي فعلي است. يكبار ديگر توضيشدن  دنيا نگاه كنيد و نتيجۀ آن رفع  به

به عنوان  يك  )مي شود كه منظور از ديدن ذهن، ديدن كنش و واكنش هاي ذهن نسبت به يك موضوع است

          باشد، مثل ديدن يك فيلم يا رويدادي كه از آن تاثيري  اين ديدن بايستي به شكل انفعالي. (موجود خارجي

درستي يا  و است. داوري، خوبي يا بدي،  مقايسه كردن نمي گيريد. ديدن انفعالي خارج از هرگونه قضاوت

نادرستي آنچه را كه مي بينيد كنار بگذاريد و رها از تمام اين داوريها فقط و فقط خود و ديگران را تماشا كنيد. 

 يزيچ بدون آن كه در گير . مي بينيدرا تماشا مي كنيد هامثل وقتي كه كنار خيابان ايستاده ايد و آدمها و ماشين 

ديگران شديد ويا استرس يا برتري طلبي در نش كردن خود يا اگر در روند ديدن رويدادها دچار سرز، شويد

مي لنگد، شما درگير موضوع شده ايد. وقتي دو نفر در كوچه   خود احساس كرديد، بدانيد جايي از ديدنتان

مي زند ناگهان عصباني مي شويد،  دعوا مي كنند، ضربان قلبتان بالا مي رود، وقتي كسي پشت سر شما بوق

كه  وقتي از پشت در اتاق تان صداي جروبحث مي آيد دچار استرس مي شويد. همۀ اين رفتارهاي ناخودآگاه

لذا  ،مي خواهد در مورد آن كاري كند له دارد وبوده كه ذهن عادت به حل مسا ذهن عامل آن است به اين دليل

ش نشان مي دهد، حتي اگر موضوع مربوط به شما نباشد. روانشناسان در از طريق استرس، فشار و ناراحتي واكن

                 سطح بالاتر آگاهي به ما . استي از زندگي اه رفع اين حالات دروني هستند اما اينها جزيپي تغيير و گ

ر نوع دفاع ه بسازد و بعد درگير حل آن شود. هالنيازي نيست كه ذهن از هر چيزي مس د كه اصولامي آموز

ومقاومت دروني در مقابل امري به منزلۀ مداخلۀ بيهوده و بي نتيجۀ ذهني است. اينها را بدون واكنش در 

نظاره "بهترين واژه براي اينگونه ديدنهمان ديدن غير انفعالي است. ، اين نوع ديدنوجودتان ببينيد. 

بگذاريد تا  ،چيزي را نگه نداريد بگذريد.هر لحظه را نظاره كنيد و  آن ،شاهد ذهن باشيد ،تنها .است"كردن

و بدين ترتيب خود را از ذهن جدا كرده  جريان رويدادها در فضاي كسب و كار و زندگي تان برقرار باشد.

 آماده فرا رفتن از آن شده ايد.

موعه و ايجاد رهبري مج ،آنو فراتر ازقادر به مديريت  مي شود كهوقتي مدير قادر به ديدن ذهن خود تنها  

 هايي كه جزيي از ـجزئيات و روزمرگينه با تلاش بيهوده و پرداختن به  ،د خواهد بودكاري ثروتمنو كسبفضاي 
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                   ي از رويدادها مي بيند ومديري كه به اين مرحله رسيده باشد، ذهن خود را جدا ماتريس ذهن هستند.

اند حتي حقايق را فيلتري اثر گذار كه مي تو ، هااو تنها يك فيلتري است ما بين او و رويداد كه ذهنمي فهمد

نه  مي فهمد كه عمدۀ تعارضات در سازمان و حتي اجتماع، حاصل عملكرد اين فيلتر است،  وارونه جلوه دهد.

آنچه "است مياندرك مي كند اين تعارضات و تناقصات بدليل فاصله اي  ذات اشياء و رويدادها و مهمتر ازهمه

د، نمي توان اين نا رويدادها همواره مطابق خواست ما نمي چرخكه بايد باشد. امو آنچه او مي پندارد"هست

. "پردۀ پندار مي بايست دريد".تحميل كرد ،خواست را بر رويدادها وديگراني كه در خلق آن شركت دارند

نظاره مي كند، و  "رسيدن"و"شدن"ذهن خود را برايساز وكار خوب  بسياردر اين مرحله ن هوشيار انسا

ن، ديدن واقعيت طريق سكوت ذه ازدر خود مي بيند.  "بودن"مي شناسد و توانايي بيشتري براي  رفندهاي او رات

و با تماميت هم باشد. او  "باشد" رهجا از ابزار قدرتمند ذهن در لحظات مورد نياز مي تواند همواامور واستفاده ب

گرفتگي و پيچيدگي و انقباضات ذهن و دام ماتريس آن است. او مديري ارزشمند است. به مرور  اينك رها  از

ل، ارتباطات، ثل زمان تجزيه و تحليل مسايمي تواند درمواقع مورد نياز م ،كه انسان خود را از ذهنش جدا كرد

به صورت استهاي كسب وكار خود، فعاليت هاي ذهني اش را جهت دهد. يعني مذاكره، تهيۀ استراتژي و سي

اينها نتايج ديدن بي طرفانۀ ذهن است. ساختن سطحي بالاتر از  موثر از قدرت فكر در جهت اهداف استفاده كند.

كه ل را نمي توان در همان سطحي كه مساي"آگاهي در برخورد با امور. آلبرت انيشتين به درستي گفته است

هاي مديريتي دردي را دوا   نسخه "له نياز است.اي اين كار به سطحي بالاتر از مساحل و فصل كرد. بر ،هستند

د. يگانه راه تحول در ت به تغييرات برگشت پذير منجر شوكه ممكن اس بودهند، تنها دارو هاي سطحي نمي ك

له و در و به دنبال آن رها شدن از مساشود با اين كار آگاهي حاصل مي  .اين كار، ديدن بدون قضاوت است

ورتي فيلسوف معاصر بد نيست مطالب را از ديدگاه كريشنا م .ميسر مي شود نهايت رشد و بهره وري و توسعه

          در جواب سوالي كه در مورد ذهن و ادراك از او مي شود  "سكون و حركت"او در كتاب هندي بنگريم. 

آن را در حافظه ذخيره سازي مي كنند. وقتي چيزي در  ،دراك يك موضوعسلولهاي مغز براي ا :مي گويد

             حافظه ذخيره مي شود به گذشته تبديل مي شود و ادراك ما بر پايه تصاوير، دانش و پيش فرض ها صورت 

ودشان وقتي توجه من به شما جلب مي شود تصاويري كه از شما دارم خ"مي پذيرد نه بر مبناي آنچه كه هست،

ا تصاوير در حافظه انباشته شده اين كار بر مبناي گذشته است. ام بنابراين  ساز و كار تفكر در "را ظاهر مي كنند.

و ذهن را سنگين مي كند. من از طريق تداعي، لذت، رنج، خاطره، تصوير و ايده به زندگي نگاه مي كنم كه 

م ذخيره شده در طه واقعيت. از طرفي تصاوير و مفاهيهمگي مبتني بر گذشته هستند نه براساس دريافت بي واس

من احساس مي كنم كه به صرف تصويري كه  "ند در حالي كه واقعيات در حال تغيير هستند.حافظه ثابت مي ما



در گذشته از شما داشته ام نسبت به وضعيت كنوني شما شناخت دارم در حالي كه ممكن است شما نسبت به 

       و اين فاصله، دو گانگي و تعارض ايجاد  "ذهن ايجاد شده بسيار تغيير كرده باشيد زماني كه اين تصوير در

مي كند، فكر رونده شكل مي گيرد و در انبوه مفاهيم و تصاوير و فواصل و تعارض درگير مي شود و از آن 

يز از اين روند خسته و مي گردد تا به آنجا كه خودش ن  براي خود زنداني مي سازد كه هر لحظه تيره و تيره تر 

بنابراين خارج از زندان خود آفريده به دنبال آزادي مي گردد و براي اين كار مفاهيم و  .كلافه مي شود

ا هر گونه تلاشي براي خلاصي از اين زندان به ه آن هم خود زنداني ديگر است. امتصورات جديدي مي سازد ك

جايي نمي رسد چون آزادي در گذشته وجود ندارد، آزادي در خارج زندان نيز نيست، آزادي در خود زندان 

 است نه در خارج از حيطه فكر. پس چه بايد كرد؟ 

ند اتفاق  مي افتد، راه آن ديدن وضعيت فكر بدون قضاوت است، توجه بي طرفانه نسبت به آنچه در اين رو

وقتي انسان به اين بصيرت رسيد كه نظم نه در و اختلاف كه حاصل فكر رونده است.  ديدن اين تعارض، جدايي

وجود دارد مي تواند بدون  ،گذشته، تصاوير،  مفاهيم و ساخته هاي ذهني بلكه در ادراك بر مبناي آنچه هست

سد.  مهم ادراك بر مبناي آنچه كه هست مي باشد و نظم با تلاش براي تغيير شرايط خارج از خود به تحول بر

  ادراك چيزها به گونه اي كه هستند بوجود مي آيد.

در مي يابيد بيشتر جبهه گيريها، داوريها، واكنش ها و حتي حق به جانب به مرور نكتۀ جالب اينجاست كه 

قادهاي دروني تان هم جور در نمي آيد.          ذهن است، در ريشه و اعماق وجود، با اعتبودنهايتان كه ساز و كار 

مي فهميد كه اين واكنش ها كاذب هستند. از تنش هايي كه توليد مي شود آگاه مي شويد و ديگر حاضر به 

هر چه بيشتر به دنياي دروني پا گذاشته فكر است ، هم احساس. شامل هم ادامۀ چنين روندي نخواهيد بود. ذهن 

خود را بشناسيد بيشتر از  تعابير و تفاسيرداوريها ، خواسته ها ، انتظارات ، بازيهاي ذهني ،  و افكار ، احساسات ،

حالت اتوماتيك وار و ناخودآگاه  در آمده و سوخت رساني سيستم مخرب فكري را لغو كرده ايد و با اين 

س راحتي مي كشيد. اين و اينك نف پايين گذاشته، كار،كوله باري راكه هميشه و همه جا به دوش مي كشيديد

سطحي ازآگاهي است كه بالاتر از سطح معمولي قرار دارد. در غير اينصورت با كشيدن بار بيشتر بر دوش، 

آرامش به شما مي بخشد.  ،جسم و روح خود را بيمار خواهيد كرد. بنابراين ديدن ذهن به مرور بيشتر از گرفتاري

تار و فكر رونده نيستيد، در واقع خوراك آن را قطع كرده ايد، چون ديگر حاضر به ادامه همكاري با ذهن گرف

قطار سوخت رساني به ذهن وراج متوقف شده است، پس آنچه مي ماند تنها سكوت است و ديدن انرژي ذخيره 

         كار .مي شود موقع لزومم، صرف به كار گيري دوبارۀ ذهن در. انرژي حاصل از حذف وراجيهاي دايشده



كنيد،  م مي رود و مي آيد، شما مشاهدۀ آن را فراموش ميذهن داي ،در اوايل .ا شدني استيست امساده اي ن

ت بديل به يك بازي كنيد و از آن لذا با مرور زمان بر آن تفوق مي يابيد. اين كار را تگاه بي اعتنا مي شويد، ام

ي از كل. اتفاقي ژرف هستند و شما جزي ا هم جزيي از شماببريد ، ديگران را هم تشويق به انجام آن كنيد، آنه

            مي افتد. كم كم ذهن شما را نمي راند، شما او را  مي رانيد!   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  6فصل 

 سکوت ذهن

ذهن مراقب ساکت است، این سکوتی نیست که ذهن بتواند تصور کند، بلکه سکوتی است که زمانی فرا        

 اندیشه با همه پندارها، واژه ها و خیال پردازی هایش یکسره به پایان رسیده باشد.می رسد که 

 )کریشنا مورتی(                                                                                                                                  

يك شرط لازم براي مديريت است. ثمرات ذهن گرفتار را  ساكت كردن ذهن، يك ضرورت وسكوت ذهن 

انجام روزمرگي بدون شادماني دروني، جنجالي دائم در ذهن  .ديديم. هيچ گونه آسايشي در آن يافت نمي شود

در ذهن گرفتار فضاي خلق كردن  آن است. اساسا هاي ديگر مشخصه از فضايي آزاد براي خلاقيت  و نبودبوده 

ي است. سكوتي موجود نيست. براي ديدن رويدادها از قبل پر شده و مشغوليات آن دايموجود ندارد، همه چيز 

و واقعيت آنها نيز فضاي كافي وجود ندارد. اين شلوغي مانع جدي براي هرگونه فعاليت اصيل مغزي است. 

عيت، ديدن انفعالي و بدور از هرگونه واكنش نسبت به رويدادهاست، گفتيم كه اولين قدم در راه اصلاح اين وض

اتفاق مي افتد. با ذهن شلوغ و درگير نمي توان "سكوت"له در حالتيدن فقط در مقام يك شاهد. اين مساد

خود ذهن را ديد. پس سكوت ذهن اصل مهمي است. ذهن همچون يك آتش است هم مي تواند زندگي را 

اعمال سوق مي دهد و فضاي كافي براي  شسكوت ذهن فرد را به آرام .اند آن را بسوزاندگرم كند و هم مي تو

كه ارتباط بيشتري با طبيعت دارند  در اختيار مدير قرار مي دهد، گويي كه اكسيژن ذهن است. كساني درست

نيز متفاوت از ي طرز نگاه كردنشان حت ازسكوت بيشتري برخوردار هستند. آيا به رفتار آنها دقت كرده ايد؟

انسان هاي مدرن شهري است. طبيعت در ذات خود ساكت است وگسترۀ آن روح سكوت را درهر انساني بيدار 

مي دارد. مطلب مهم اين است كه هرگونه تلاش براي ايجاد سكوت ذهن، تلاطم و نا اميدي بيشتري به  نگـه

يريد وببينيد چه مدت مي توانيد ذهنتان را همين الان مي توانيد تجربه كنيد، ساعت بگ .همراه خواهد داشت

ساكت باشد. اگر بتوانيد تنها ، تنها در لحظۀ حال، كه نه بپرد و نه به چيزي فكر كندنحوي ساكت نگه داريد، ب

روشها و د. اينگونه تلاشها كمتر جواب مي ده د، شاهكار كرده ايد. اما معمولاسي دقيقه در اين حالت بماني

ا اساسي نيستند. براي اين كار مدت كمك مي كنند، خوب هستند اميتيشن به افزايش اين متدهاي آرامش و مد

در مورد آنچه در آن مي گذرد به منزلۀ ايجاد فضاي  عدم قضاوتنيست. خود ديدن ذهن و  ي زيادنياز به تقلا

از آن هويت  جديد سكوت است. حذف اضافات خود به خود انجام مي شود. وقتي بدانيد كه شما ذهن نيستيد،

نمي گيريد، به آن غذا نمي رسانيد، مكانيزم ترفندهاي ذهني را فعال نمي كنيد، در نتيجه فضايي براي گرفتگي 



پايان يافته است و آنچه مي  ،در ماتريس ذهن ايجاد نمي شود، شلوغي شكل نمي گيرد، آنچه ضرورتي ندارد

 ماند، فضاي خالي و سكوت است، سكوت ذهن.

     . هرگز استپايه و اساس هر نوع خلاقيت است. براي خلاقيت نياز به فضاي خالي در ذهن سكوت همچنان 

نمي توان چيزي به يك ليوان پر افزود، نمي توان در يك كمد پر از اثاثيه چيز بيشتري گذاشت و نمي توان روي 

گويند بهترين مديران يك كاغذ نوشته شده چيزي نوشت. براي اين كارها بايد فضاي خالي ايجاد كرد. مي 

چه بسا خلاقيت مهم تر از شجاعت باشد،  ؟ا ممكن است خلاق ترين آنها هم باشندشجاع ترين آنها هستند ام

نظر شما چيست؟ خلاقيت رمز توسعه هر سازمان  است و مدير خلاق گرانبها ترين فرد يك سازمان به حساب             

اوست  .چون منابع مالي يا فيزيكي. آينده هر سازمان در دستان مدير استساير منابع هماز بسيار مهمتر  ،مي آيد

رد يا هدر دهد و كسب و كار را به زمين  بنشاند. بنابراين كار گي كه مي تواند منابع را ايجاد كند و هوشيارانه به

آن ايجاد  خلاقيت از پايه هاي موفقيت هر مدير لايق است و براي خلاقيت شرايطي لازم است كه مهمترين

. نمي توان با يك ذهن شلوغ چيزي راخلق كرد. ذهن گرفتار در ماتريس كشندۀ استفضاي سكوت در ذهن 

. آينده چيزي است كه يك مدير مي بايد آنرا خلق نموده و تمام نيستتكرار و اضطراب قادر به خلق آينده 

چنين كاري كرد؟ وقتي اساس خلاقيت كه ا آيا با ذهن گرفتار مي توان سازمان را در جهت آن بسيج كند ام

فراهم شد به راحتي مي توان از ساير تكنيك هاي آن كه در كتاب هاي زيادي  ،ايجاد فضاي خالي ذهني است

عامل آرامش و آسايش  قابل پيگيري است، به خلاقيت پرداخت و ديگران را در آن سهيم كرد. سكوت ذهن،

ار رويدادهايي كه يشتر از گذشته در حال باشيد. از دام گذشته ها و تكربه شما ياري مي رساند تا ب و نيز هست

م به ديگر لازم نيست داي. بپردازيد"زمان حال"د رها شده و به تنها واقعيت موجود يعنيديگر وجود ندار

ي فضا مي كنيم كهاو قطع رابطه كرده ايد. اغلب فكر  حسابداري فكر كنيد كه حسابهايتان را خراب كرده و با

ا هرگز فضاي ذهن گرفتار نامحدود نيست، تنها ذهن ساكت و آرام است كه از ظرفيت هاي ذهن بي انتهاست. ام

پر  طره ها و انديشيدن به آنها كاملافضاي ذهن در اثر ساختن و پرداختن تصاوير و خا نامحدود برخوردار باشد.

گيرد، انتظار از ديگران و به دنبال آن حالاتي شكل مي  ي در مامي شود و در اثر استمرار اين وضعيت انتظارات

اين مكانيزم به انرژي زيادي  .اضطرابچون خشونت، دلسوزي، ترحم، قدرت طلبي، ستيزه جويي، دلزدگي و 

را كنار بگذاريد، وضعيت نياز دارد، بخصوص كه عادت كرده ايم شبانه روز به آن نيرو بدهيم. اگر اين سيستم 

ه و حل و فصل آن ديگر چيزي در خود ادراك راجع به هر مسالدرآن ذهن بعد از جديدي حاصل مي شود كه 

نمي سازد كه بخواهد بعد از پايان يافتن  له ايسازد تا دايم به آن بپردازد، مسا نگه نمي دارد، تصويري از آن نمي

          ده و بيهوده شكل نمي افتد و تفكر رون كاش هاا و اگر و اي  كند و در دام ام ، مدام آن را حلعملواقعي 



نمي گيرد. بنابراين انرژي به هدر نمي رود. ذهن آرام و ساكت است تا اينكه موقع فراخوان بعدي برسد. اين 

مديران بايد از چنين ذهن با  و اساسا ار استدرخوبر ياز توان و ظرفيت بالايو  چنين ذهني، هوشيار و تيز است

منابع بسيار، دانش  وجودكليد حل معمايي است كه مي گويد، چرا امروز با  كيفيتي برخوردار باشند. شايد اين

 كيفيتي ذهن مدير، قادر به مديريت كردن نيستيم؟ و جواب آن اين است كه به دليل بي بالا كافي و توان فردي

كه براين  يذهن آلوده به استمرار فكر رونده و خاطره و تصويرسازي، ذهن قطعا و عدم شناخت او از خودش.

ثروتمند كسي است كه هم مدير  متمايل است قادر به مديريت كردن منابع نيست. "من"پايه به تغذيه كردن

به راستي ثروت دروني حاصل ذهن آرا م است، ذهني كه در  .ثروت بيروني داشته باشد و هم ثروت دروني

نيز يكي از  ا ذهني متلاطم دارند، ايني كه ظاهري آرام امحالت مشاهده و سكوت قرار دارد. بسيارند مديران

ا هر تظاهري سرانجام  به ستوه مي انجامد. بگذاريد تا سكوت در شما جريان يابد و ترفندهاي ذهن است ام

 قابليت هاي بالاي ذهن تان را آزاد كند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 : 7فصل 

 خود آگاهی و حضور

اگر دو دستی به شناخته بچسبی به ذهن  .دریابی که آماده ورود به ناشناخته باشی یزندگی را زمانی می توان

 چسبیده ای و ذهن زندگی نیست.

 (باگوان شری راجنیش)                                          

ته ادراك، آگاهي و دريافت تنها زماني ممكن است كه هيچ تصويري در شكل سمبل و فرم و قالب وجود نداش

    ير مي بيند و بنابراين . چنين ذهني از طريق تصاودريافت كننده باشد باشد. يك ذهن پر از تصوير نمي تواند

مي گذرانيد نه در ماتريس ذهن، در آن لحظات "حال"وقتي زمان بيشتري را در 1ريف شده است.ديده اش تح

              بدانيد در ماتريس ذهن گرفتار  ،ايدوقت فهميديد كه ناخودآگاه شده خود آگاهي هستيد. هر  حالتدر 

م آن آگاه بودن. آگاهي هن، بدن و وجود خود و تغييرات دايآمده ايد. خودآگاهي يعني با تماميت نسبت به ذ

درون و دنياي در حال اتفاق افتادن  است، ديدن وضعيت خود در رابطه با   "حال"داشتن از آنچه كه در زمان

از تمامي آنچه كه هست و آنچه كه در اطراف ما در حال گذر است، هوشياري تام نسبت گاهي بيرون از خود، آ

لحظات حضور نداشته  به آنچه در اين لحظه جاري است. به نوعي حضور داشتن در هر لحظه است. اگر در

ن انجام حيسهم زيادي از خودآگاهي را از دست داده ايد. شكل ديگر حضور داشتن در باشيد، مطمئن باشيد

در لحظۀ حال حضور نداريم و بي وقفه ذهن يا به آينده نظر دارد يا در بازيابي تصاوير  فعاليت ها است. معمولا

و تحليل مدام رويدادهاست و اين روند آنقدر ادامه مي يابد كه لحظۀ حال نيز   در حال تجزيه ياگذشته است و 

هر لحظه ممكن است با مرور  .ا بطور كامل از دست مي دهيمتبديل به گذشته شده و انرژي نهفته در زمان حال ر

كافي است كسي پا روي كفشمان بگذارد تا ناخودآگاه شويم يا و فقط حادثه اي كوچك، ناخودآگاه شويم 

ا خودآگاهي باعث حضور در هر لحظه ام 2كسي به ما تنه اي بزند يا توهيني كند و يا با خشم نگاهمان كند.

فقط همان كار را انجام له اي را رسيدگي مي كنيد، ار غذا مي خوريد فقط غذا بخوريد، اگر مساست. بنابراين اگ

ي نيز ـتر و رنج درونـمي خنديد فقط بخنديد. با خودآگاهي و حضور داشتن، پراكندگي فكري كمدهيد و اگر 

 هر  انجام ندهيد. بلكه درر  عادترا اتوماتيك وار و از سكمتر مي شود و شما به آرامش مي رسيد. هيچ كاري 
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حضور داشته باشيد. وقتي در حال رانندگي هستيد، نسبت به اين كار اشراف داشته  ،لحظه دركاري كه مي كنيد

وقتي با كسي  . باشيد، آن را نه از سر ناخودآگاهي و اتوماتيك وار بلكه با حضور در هر لحظه انجام دهيد

ه از يا استفادگيري و اگر در حال تجزيه و تحليل يا تصميم  صحبت مي كنيد در آنجا باشيد نه در جاي ديگر

ل سازمانتان هستيد تنها درآن كار حضور داشته باشيد و با خودآگاهي كامل آن ابزارهاي مديريتي در حل مساي

ل بايد ورد با كارمندان، رويدادها و مسايدر برخ .استرا انجام دهيد. حضور راه خودآگاهي براي يك مدير 

را مي توانيد با توجه كردن به نوع نفس كشيدنتان تقويت كنيد. دم و  "حضور داشتن"كاملاً حضور داشت. 

چه چيزي در اين لحظه وجود "بازدم خود را درك كنيد و سعي كنيد آن را اصلاح كنيد، از خود بپرسيد

يد، ذهن خود را از همه چيز جز ه خود را بر زمان حال متمركز نماياين يك سوال طلايي است. توج "دارد؟

خالي كنيد. چيزي را به آينده موكول نكنيد. آينده وقتي حاصل مي شود كه در  ،لحظۀ حال وجود داردآنچه در 

زمان حال، كامل باشيد و فعاليت هايتان تماميت داشته باشد. اكنون را به فردا نفروشيد و انتظار را براي هميشه 

و آنچه  هست كه رد. بيانگر فاصلۀ بين آنچهرها كنيد. انتظار بوي آينده و حسرت را با همديگر در خود نهفته دا

زندگي  مسيربيانگر تضادهاي دروني ماست، تفكر در مورد آينده در حد مشخص كردن راه و  1بايد باشد است،

م به آن مشغول باشيم و به دام نگراني هاي آن بيفتيم. ب نمايي كلي است نه وضعيتي كه دايما كفايت دارد، قط

چيزي شدن ندارد. او در هر لحظه كامل است. بودن بهترين هديۀ ذهن خردمند است.  انسان خردمند نيازي به

وقتي  به قول اوشو آرامش، شادماني و ثروت، در بودن و به تمامي بودن است نه در انتظار كشيدن و شدن.

ن تحميل شوي، نوعي نظم دروني در تو ايجاد مي شود بدون اينكه از بيروخودآگاه شوي، وقتي بيشتر هوشيار 

اره نمي شود. ني ذهنت دوپيست است. اگر اين را ببشود، زيرا تو ميتواني ببيني كه چه چيز درست و چه چيز نادر

هدف ما توليد يك مدير عارف و شاعر نيست. هدف خودآگاه شدن  ديگر شكافي در وجودت نخواهد بود.

 ،ست. اين امر با جاري بودن در هر لحظهمدير براي توليد ظرفيت هاي قوي ذهن در پيشبرد اهداف سازماني او

بدون گرفتار شدن در دام ذهنيات و ترفندهاي آن ميسر است. اهي و حضور در رويدادها و البته با خودآگ

جذابيت چنين مديراني به مراتب بيشتر از مديران دستوري است. اين گونه مديران آمادۀ رهبري در سازمانها و 

بهترين  ذاتخاذهن مدير از اين طريق و با بهره گيري از آرامش درون به  .هستندهدايت منابع در جهت اهداف 

ر مجموعۀ تحت مي پردازد، راندمان خود را افزايش مي دهد و امكانات جديدي را خلق مي كند، دتصميمات 

 مين است.ر هـر و مديـان را امكان پذير مي سازد. فرق بين رهبـسازم يمي كند و ارتقا امر خود تعهد ايجاد 
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اينك لحظه اي بينديشيد. آيا وقت آن نرسيده است كه جاي خستگي و اضطراب و دلهره و ترس، واكنش هاي 

آني و فشارهاي ذهني خود را با آرامش، سكوت ذهن، حضور و خودآگاهي عوض كنيد؟ در صورت انجام اين 

پيرامون شما معنا پيدا . هنگامي كه آگاهي شما متوجه بيرون باشد ذهن و كار بايد منتظر نتايج متفاوتي هم باشيد

براي هر تغيير و دگرگوني بايد از درون آغاز كرد نه از بيرون.  .ا چيزي را بيرون از خود جستجو نكنيدمي كند ام

مي بينيد. بلكه نرا وقتي در حالت حضور قرار بگيريد نيازي به واكنشي عمل كردن در مقابل افراد و رويدادها 

. مثل ها مي آيند و مي روند وتنها شما برجا مي مانيد اين رويدادها هستند كه در شما حل مي شوند، نا آرامي

م كوله بار سنگين ديديم  مثل كسي هستيم كه داي . قبلا ا آسمان همواره برجاستمي روند امابرهايي كه 

راستي ه دنبال خود مي كشيم و نفس نفس مي زنيم. به زندگي ب در پستي بلنديهايگذشته، فكر، ذهن و آينده را 

 ، مي خواهيم به اين روش ادامه دهيم؟ و تا كي توان اين باركشي خسته كننده را داريم. حضور وآگاهي تا كي

به هر حال البته بايد به اين نكته توجه داشت پيش از آن كه در حالت حضور پايدار نسخۀ رشد و ارتقاء ماست. 

يد، يعني پيش از آن كه بطور كامل آگاه گرديد، براي مدتي بين آگاهي و ناآگاهي، بين وضعيت حضور و شو

وضعيت خود را با ذهن يكي دانستن در نوسان خواهيد بود. بارها و بارها حال را از دست مي دهيد و به آن باز                   

د ، بار خود را به زمين بگذاريوضعيت با استفاده از اين 1مي گرديد تا آن كه عاقبت، حضور وضعيت اصلي شود.

لذت كوهنوردي در كوله بار سبك داشتن  .يد تا لذت كار و زندگي را دريابيدو بقيۀ مسير را سبك بار طي نماي

ذهن خود مي نگريد، به است نه خم شدن در زير انبوهي از خرت و پرت هاي بيهوده. وقتي به عنوان شاهد 

تكرار اين . يگر به ساخت و ساز تصاوير ذهني مشغول نيست، آگاهي مشغول ديدن درونتان استآگاهي شما د

ين گذاشتن باري است كه ه و آينده و فكر است به منزله پاينگاه كه عامل حضور در لحظه است، رهايي از گذشت

اينجاست كه به ظاهر  سالهاي سال بر دوش حمل كرده ايم، عرق ريخته ايم و با آن مديريت كرده ايم و جالب

 براي خود موفقيت هايي هم كسب كرده ايم!
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