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ای ‌کاش می‌توانستم هنگامی‌ که شما در تنهایی و تاریکی هستید، 

نور درخشان وجود خودتان را به شما نشان دهم.  

)حافظ(





مقدمه
رشته‌ی  در  او  شد.  متولد  لندن  در  میلادی   1980 سال  در  فوستر1  جف 

اخترفیزیک در دانشگاه کمبریج تحصیل کرد. در همین سال‌ها آن‌قدر غرق 

در احساس نومیدی و تنهایی بود که سرانجام به بیماری فیزیکی مبتلا شد و 

در پی آن به شکست شخصیتی بعد از فارغ‌التحصیلی‌ گرفتار شد. او متقاعد 

شده بود که مرگش نزدیک است؛ سپس به نزد والدینش بازگشت و یک سال 

در زمینه‌ی معنوی مطالعه‌ی شدید کرد و در جست‌وجوی رهایی از افسردگی 

برآمد. سرانجام در سال 2006 یعنی در سن 26 سالگی، »حس جدایی« در 

او از بین رفت و به بیداری معنوی دست یافت. او هم اکنون یکی از جوان‌ترین 

استادان معنوی روزگار ماست. 

داستان بیداری از زبان خودش به این قرار است: 

کسفورد قدم می‌زدم. هوا رو به تاریکی بود.  »در یک غروب سرد پاییزی در آ

خودم را با کتی تازه و گرم پوشانده بودم. ناگهان و بدون هیچ اعلان قبلی، 

با آن، احساس  »جست‌وجوی چیزی بیشتر« در من از بین رفت و همراه 

جدایی و تنهایی نیز رخت بربست. 

1. Jeff Foster.
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همراه با مرگ جدایی، من هر آن چیزی بودم که آن‌جا بود: من آسمان 

پیرزن  آن  راه می‌رفت؛  در خیابان  که  بودم  میانسالی  مرد  آن  بودم؛  تاریک 

کوچک بودم که لنگ‌لنگان با بارانی‌اش از آن‌جا می‌گذشت. من قطره‌های 

بارانی بودم که بر سرم می‌ریخت، )اگرچه آن، سرِ من نبود، من صاحب و 

مالک آن نبودم اما آن به گونه‌ای انکارناپذیر آن‌جا بود؛ بنابراین آن را »سرِ من« 

نامیدن به ‌اندازه‌ی هر چیز دیگری، خوب است(.
مجله‌ی واتکینز1 هر ساله فهرستی تهیه می‌کند و صد نفر از مؤثرترین 
افراد معنوی جهان را معرفی می‌کند. سال‌های متمادی جف فوستر نیز در 
و شیواییِ  بیان  از قدرت  نشان  امر  داشته است و همین  قرار  این فهرست 

کلامش دارد. 
از  یکی  اغراق  بدون  پذیرش  عمیق‌ترین  کتاب  یعنی  کتاب،  این 

شاهکارهای او و باید بگویم یکی از شاهکارهای معنوی جهان است. 
اگر سال‌ها مسیرهای معنوی را دنبال کرده‌اید و به نتیجه‌ی مورد نظر دست 
نیافته‌اید، اگر با وجود خواندن کتاب‌های بسیار، هنوز رشدی در خود نمی‌بینید 
یا خود را گاهی نگران و پر از تنش می‌یابید، اگر تعالیم استادان معنوی بسیاری 
را تحقیق و کاوش کرده‌اید و رهنمودهای آن‌ها را به کار بسته‌اید ولی هنوز 
اتفاقی نیفتاده است یا اگر به دنبال انجام مراقبه و تمرین‌های معنوی، حس 
خوبی داشته‌اید اما آن حس پس از مدتی فروکش کرده و ناپدید شده است، 

این کتاب برای شماست.
جف فوستر در این کتاب با بیانی شیوا و جادویی نشان می‌دهد که شما 
اینک و این‌جا در عمیق‌ترین پذیرش قرار دارید و همه‌ی موج‌های اقیانوس 
زندگی، چه خوب و چه بد، در فضایی که شمایید، پیشاپیش پذیرفته شده‌اند.

1. Watkins MIND BODY SPIRIT Magazine.
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از دوست گرامی جناب حمیدرضا ماهیدشتی که زحمت ویرایش متن 
و مطابقت با متن اصلی را بر عهده داشتند در این زمینه بسیار نیکو و شایسته 

عمل کردند، بسیار سپاسگزارم.
وحید مهدیخانی
بهمن  1397





یادداشت نویسنده
شخصی  چه  نزاع‌هایمان،  و  رنج‌ها  همه‌ی  ما،  مسائل  همه‌ی  من  به ‌نظر 

و چه جمعی، از یک مسئله‌ی اساسی برمی‌خیزند: جهل ما از کسی که 

 هستیم. ما جدا نبودن خود از زندگی را فراموش کرده‌ایم، بنابراین از 
ً
واقعا

آن می‌ترسیم. و از روی این ترس، به شیوه‌های مختلفی به جنگ با زندگی 

و  بدن‌مان  عواطفمان،  احساسات‌مان،  افکارمان،  با  به جنگ  ما  رفته‌ایم. 

خودِ لحظه‌ی حال رفته‌ایم. در تلاش‌مان برای حفاظت خود از درد، ترس، 

اندوه، ناراحتی، شکست و بخش‌هایی از زندگی که بر این باوریم که بد، 

منفی، تاریک یا خطرناکند، زنده‌بودنِ راستین را متوقف کرده‌ایم.

زرهی که با آن ما خودمان را از تجربه‌ی کامل زندگی محافظت می‌کنیم، 

 محافظت نمی‌کند، فقط 
ً
»خودِ مجزا« نامیده می‌شود. اما این زره ما را واقعا

ما را در آسودگی و کرختی نگه می‌دارد.

نیستید که فکر می‌کنید  این که شما کسی  بیداری معنوی -تشخیص 

هستید- پاسخی به این مسئله‌ی اساسیِ بشریت است. این روزها کتاب‌های 

بسیاری در این موضوع در دسترس است و به‌ نظر می‌رسد که مردم بیش از 

همیشه در حال کشف تعالیم باستانی‌ای هستند که در گذشته فقط در دسترس 
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افراد معدودی بود. اما در این‌جا دامی وجود دارد. معنویت به‌آسانی می‌تواند 

 لایه‌ی دیگری در زره ما شود و به‌جای این‌که گشودگیِ ما به‌ر‌وی زندگی 
ً
صرفا

را سهولت بخشد، ما را حتی بیش‌تر خفه کند. مفاهیم معنوی و کلیشه‌هایی 

مانند »هیچ خودی وجود ندارد« یا »من بدنم نیستم« یا »دوگانگی فقط یک 

توهم است« می‌تواند به‌سادگی، باور جدیدی برای چسبیدن به آن، شیوه‌ی 

جدیدی برای اجتناب از زندگی و کنار زدنِ جهان که نتیجه‌ی آن، رنج بیشتر 

است؛ برای خودمان و برای کسانی که دوست‌شان داریم شود.

در  می‌کنم،  صحبت  آن  باره‌ی  در  کتاب  این  در  که  معنوی‌ای  بیداری 

مورد محافظتِ بیشتر خودتان نیست؛ بلکه در مورد این تشخیص است که 

 هستید چنان 
ً
شمای واقعی هیچ نیازی به حفاظت ندارد. کسی که شما واقعا

 پذیرنده است که همه‌ی زندگی را 
ً
گشوده و آزاد و دوست‌داشتنی و عمیقا

مجاز می‌داند. زندگی نمی‌تواند به شما صدمه بزند، زیرا شما زندگی هستید. 

بنابراین لحظه‌ی حال یک دشمن نیست که از آن بترسیم بلکه دوست عزیزی 

است که باید در آغوش بگیریم. بله! معنویت راستین، زره شما را در برابر 

زندگی تقویت نمی‌کند، بلکه آن را نابود می‌کند.

 بسیار ساده است. تشخیصِ بی‌زمانِ کسی است که 
ً
بیداری معنوی واقعا

 هستید؛ آگاهیِ مقدم بر شکل و فرم. اما زیستنِ عملیِ آن تشخیص 
ً
شما واقعا

در زندگی روزمره، فراموش نکردنش و از دست ندادنش و به آن اجازه ندادن 

که وارد سرتان شود، جایی است که ماجراجویی واقعی زندگی آغاز می‌شود. 

 نزاع می‌کنند -جویندگان معنوی 
ً
و این‌جا جایی است که افراد بسیاری ظاهرا

و استادان معنوی به‌طور مساوی-.

آسان  زندگی  که   چه کسی هستید، هنگامی 
ً
واقعا این‌که شما  دانستنِ 
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است و امور برای شما به‌خوبی پیش می‌رود، یک‌چیز است و به‌ یادآوردن 

آن در گرمای لحظه‌ای که چیزها از هم می‌پاشند و زندگی به هم می‌ریزد 

و رؤیاهای شما به خاک می‌نشیند، چیز دیگری است. در میان درد بدنی 

و احساسی، اعتیاد، نزاع‌های رابطه‌ای و شکست مادی و معنوی، ما اغلب 

واقعی‌مان  از خود  و  یکدیگر  از  زندگی،  از  بیشتر  و جدایی  بیداری کمتر 

را احساس می‌کنیم. رؤیاهای شادمانه‌ی ما از روشن‌ضمیری‌مان می‌تواند 

به‌سرعت تبخیر شود و پذیرش می‌تواند میلیون‌ها کیلومتر دور به ‌نظر برسد.

به ‌صورت  را  انسانی  زیباییِ هستیِ روزمره‌ی  و  ما می‌توانیم آشفتگی 

چیزی که باید از آن اجتناب شود یا پشت سر نهاده شود یا حتی از بین برده 

 هست ببینیم: یک 
ً
شود، ببینیم یا می‌توانیم آن را به ‌صورت چیزی که واقعا

دعوت سرّی و ثابت برای بیدارشدن در ‌اکنون؛ حتی اگر بر این باور باشیم 

که دیروز بیدار شده‌ایم. زندگی در مهربانی بی‌حدش، اجازه نخواهد داد 

چیز  جست‌وجوی  در  دیگر  و  شویم  راضی  فعلی  اکتساب‌های  با  ما  که 

جدیدی نباشیم.

به  کتاب  این  بود،  معنوی  بیداری  شرح  من  قبلی  کتاب‌های  اگرچه 

به‌طور  می‌توان  را  بیداری  آن  چگونه  می‌پردازد:  مهم‌تری  بسیار  سؤالات 

روزبه‌روز زندگی کرد؟ ‌چگونه می‌توانیم لحظه‌ی حال را بپذیریم وقتی‌ که 

این سؤال که »‌چگونه  آیا  ناپذیرفتنی است؟  برایمان   
ً
لحظه‌ی حال کاملا

در  آیا  است؟  درستی  سؤال   
ً
اصلا بپذیریم؟«  را  حال  لحظه‌ی  می‌توانیم 

وهله‌ی اول، ما از لحظه‌ی حال جداییم؟

من یک‌ چیز و فقط یک‌ چیز را تعلیم می‌دهم: پذیرشِ عمیق و بدون 

یا  منفعلانه  تسلیمی  این،  می‌گیرد.  قرار  شما  راه  برسر  که  آن‌چه  هر  ترسِ 
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کناره‌گیری سرد نیست، بلکه یک ظهور هوشمندانه و خلاق در رمز و رازِ 

لحظه است. این کتاب پس از سال‌ها گوش دادن و صحبت کردن با هزاران 

نفر در مسیر معنوی حاصل شده است؛ شنیدن نگرانی‌های آن‌ها، جواب 

دادن به سؤالات چالشی آن‌ها، دیدار با آن‌ها در دردها و غم‌هایشان و نزاع‌ها 

و ترس‌های روزانه‌یشان و جلب توجه ملایم آن‌ها نه به سوی روشن‌ضمیریِ 

آینده، بلکه به سوی پذیرشی عمیق و بی‌قیدوشرط در میان تجربه‌ی لحظه‌ی 

حال‌شان؛ پذیرشی عمیق که آن‌ها در ذات‌شان با آن یکی هستند.

معنوی-  بیداری  نهاییِ  -سرحد  روزمره  زندگی  به  عزیز!  جوینده‌ی 

 نرفته 
ً
خوش‌آمدی. ممکن است جسورانه به‌ جایی بروید که هیچ‌کسی قبلا

است!

با عشقی از جانب خودت 
جف فوستر


