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»اگر احساسات بر شما غلبه کند،
                                       چیزی از شیدایی کم ندارد«



مقدمه
مي‌گوييم فيل‌ها مي‌توانند غصه بخورند و سگ‌ها مي‌توانند بخندند؛ اما 
فقط انسان است که بر طيف کامل کنش‌هاي احساسي توانمند است. 
افسردگي، بدخواهي، لذت، خلسه و خيلي از اين حالات به‌‌نحوي منحصر 
به‌ انسان هستند. ما مخلوقاتي احساسي هستيم. چه بدانيم چه ندانيم، 
اکثر ما مطابق لذت‌ها، غم‌ها، عشق و تنفر خود تعريف مي‌شويم. زندگي‌ 
ما با تکیه بر لحظات خوبي ا بد مي‌تواند شتابي مضاعف بگيرد. براي 
اينکه انسان باشيم بايد با احساس آميخته شويم، فقط به اين علت که 

احساس ما هرچه باشد، عصاره‌اي از زندگي ماست!
اجازه  ما  به  که  است  شعري  احساسات همچون  زندگي،  ادبيات  در 
می‌دهد کلمات را به ‌صورت پررنگ‌تری بیان کنیم. آنها حرارتي شيرين 
از لذتي شديد و هيجاني فزاینده و  ناشي  از عشقي نوظهور، سرخوشی 
آميزه‌اي سالم از واکنشي شيميايي هستند که در بدن صورت مي‌گيرند و با 
پاسخ‌ها و واکنش‌هایی همراه خواهند بود. درحالي‌که مشکلي با احساسات 
خوشايند نداريم، احساسات ناخوشايند مسبب نگراني زيادی در زندگي‌ ما 
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خواهند بود. احساساتي همچون ترس و خشم، مواد شيميایی قوي‌ای در 
و قدرت  غالب مي‌شوند  ما  فرايند فکري  بر  ترشح مي‌کنند که  بدنمان 
قضاوت در ما را از کار مي‌اندازند. متأسفانه اين احساسات ظاهراً اربابان ما 
هستند و رگبارهاي شيميايي در ماي قيناً از فرمان‌های اوست که پيروي 
مي‌کنند و ديري نمي‌گذرد که تحريک می‌شویم و فقط کلمه‌اي اشتباه، ما 

را در چرخة بي‌انتهاي ناخشنودي محصور مي‌گرداند.
سرگردان  انساني  تجربيات  وسيع  درياي  در  را  ما  قادرند  احساسات 
رها کنند، همچنين قادرند ما را به اوج ببرند. متأسفانه تنها بخش بسيار 
کوچکی از انسان‌ها از احساساتشان به‌ صورت سکويي براي پرتاب استفاده 
مي‌کنند. براي هر شخصي، احساسات در بهترين حالت، خوشايندی کمي 
به ‌ارمغان مي‌آورد و در بدترين حالت، او را پژمرده و افسرده رها مي‌کند. 
پرسش اين است، آيا از احساساتمان براي گير انداختن خودمان استفاده 

مي‌کنيمي ا آزادسازي‌ وجودمان؟
موضوع اين کتاب، تبديل کردن احساسات به نيرويي خلاق و غني 
است. سادگورو وقتي به سؤالات متعددي که از او مي‌شود پاسخ مي‌دهد، 
نااميدي، لذت، شعف، حرص،  انسان نگاه مي‌کند.  به گسترة احساسات 
مهرباني و عشق جايگاه خود را در اينجا ميي‌ابد. وقتي او به‌دقت نقاط 
ضعف و قوتی را که احساس نشان مي‌دهد تشريح مي‌کند، به این موضوع 
اشاره دارد که چطور غمي ا خشم مي‌تواند به نيرويي خلاق تبدیل شود، 

فقط اگر انتخاب کنيم چگونه با مهرباني پاسخ دهيم.
اين کتاب خيلي از باورهاي سنتي دربارة افکار را تغيير مي‌دهد، براي 
مثال وقتي سادگورو به ما مي‌گويد: آرامش ذهني، الفباي زندگي است او 
ويژگي شيميايي آرامش را توضيح مي‌دهد و اينکه چرا اکثر مردم باور دارند 
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آرامش ذهني هدف نهايي است؟ همان‌طور که کتاب پيش مي‌رود، وارد 
قلمرو ويژگي‌هاي اسرارآميزی مي‌شود، وقتي سادگورو دربارة احساسات 
مورد قبولی که به ‌عنوان هدفي نهايي مطرح است صحبت مي‌کند، جايي 
که نقطة رسيدن به آزادی است، درحقيقت داستان‌هايي از چند هوادار را 
بيان مي‌نماید، کسانی که اوج احساساتشان، مرزهاي منطق و ادراک را رد 
نموده است. شايد اساس و شالودة اين کتاب به بهترين نحو در اين کلام 
سادگورو نهفته است: »در درون شما، آرامش و هياهويي در جريان است. 
لذت، مصيبت، شوريدگي و شعفي برقرار است پس شما قادر به داشتنش 
هستيد؛ اما درست در همين لحظه، کل اين تجربه و کنش شيميايي را 
ضمير ناخودآگاه هدايت مي‌کند. شما مي‌توانيد آگاهانه آن‌ را هدايت کنيد 

که اين تلاش، در کل فرايند معنوي نام دارد.«





شيدايي و زيبايي

»احساس فقط بخش شورانگيز تفکر است.«

اگرچه در جوامع مدرن بسيار تلاش شده هوش اجتماعي بالا رود؛ اما 
قدرت  دامنة  است.  مردم  اکثر  براي  تجربه  قوي‌ترين  هنوز  احساس، 
جسماني، قدرت تفکر و انرژي‌ انسان‌ها خيلي وسيع نيست. احساسات از 
قبيل عصبانيت و نفرت تا عشق و مهرباني و غيره، هنوز از نظر تجربي 

عميق‌ترين هستند.
تفکر و احساس واقعاً‌ فرقي باي کديگر ندارند. تفکر، خشک و منطقي 
اما وانمود مي‌کنند  است و احساسات هم ريشه در همين منطق دارند، 
»غيرمنطقي« هستند تا به زندگي روح و طعم دهند؛ احساس فقط بخش 
شورانگيز تفکر است. در صورت عدم وجود آنها، زندگي شما سرد و بي‌روح 
خواهد شد و ارزش زيستن ندارد. احساس، فريب طبيعت است تا شما را 
به زيستن ترغيب ‌کند. پس از آن است که به سؤال »بودني ا نبودن؟« 
مي‌رسيد. اين سؤال جایی مطرح می‌شود که بیش‌ازحد خود را درگير منطق 
کرده‌ باشید. ما خودمان را درگير تجربة زندگي نکرده‌ايم. احساس، پا را 
فراتر از محدودة منطق مي‌گذارد و روشي در پيش مي‌گيرد تا به شما اجازة 

زيستن و  بهانه‌اي براي ادامه دادن دهد.
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بنابراين، تفکر سرد و بي‌روح است؛ اما احساس، روح و عصاره‌اي در 
خود دارد. بااين‌حال در اصل با هم فرقي ندارند. نمي‌دانم چرا اين‌قدر دربارة 
در کنار هم قرار دادن ذهن و قلب، فلسفه مي‌بافيم. آنها درهرحال با هم 
هستند و جدا نيستند. مثلًا فرد خاصی را که گمان مي‌کنيد فوق‌العاده است، 
در کنار شخص ديگری که غیرقابل‌تحمل است در نظر بگیرید. اين شما 
هستيد که احساسات ناخوشايندي نسبت به‌ آن شخص داريد. نمي‌توانيد 
دربارة شخص اخیر بگوييد: »او وحشتناک است« و بااين‌حال احساسات 
خوبي نسبت به او داشته باشيد. همچنين نمي‌توانيد دربارة شخص نخست 
ناخوشايندي  احساسات  او  به  نسبت  ولي  است«  »فوق‌العاده  کنيد:  فکر 
مي‌کنند،  صحبت  قلبشان  و  ذهن  ميان  تعارض  از  مردم  باشيد.  داشته 
اما درواقع تعارضي وجود ندارد. مسئله اين است که احساسات، در هيچ 

چارچوبي نمي‌گنجد و ضرب‌آهنگ مخصوص به خودش را دارد.
به عنوان مثال فرض کنيد هميشه به شخصي به ديد فردي فوق‌العاده 
مي‌نگريد و همواره احساسات خود را نسبت به او ابراز مي‌کنيد، اما اگر 
شما شروع  ذهن  ناگهان  نپسنديد،  را  آن  که  دهد  انجام  کاري  فرد  آن 
به نجوا مي‌کند: »او فردي غیرقابل‌تحمل است.« اما احساس همچنان 
و مجبور  بايستد. شتاب گرفته  نمي‌تواند  فوراً  دارد.  را  ضرب‌آهنگ خود 
او  با  نبايد  اين مسير را طي کند. ذهن به‌وضوح به شما مي‌گويد  است 
کاري داشته باشيد، اما احساس هنوز مسير خود را مي‌پيمايد، زيرا آخرين 
واگن از اين قطار است. لوکوموتيو، پيشرفته است اما آخرين واگن کمي 
طول مي‌کشد تا کشيده شود. بنابراين »شماي احساساتي« همان »شماي 

متفکر« است و طرز تفکر شما همان طرز احساس شماست.
احساسات مي‌تواند نيروي محرک بسيار قدرتمندي باشد، اگر فرد بداند 
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تغيير  نيرو  اين  با  لزوم  وقت  به  درعين‌‌حال  و  کند  کنترل  را  آن  چطور 
کند. وقتي فرد قادر به کنترل نيروي احساسي‌اش نباشد، به مرز شيدايي 
محض مي‌رسد. وقتي غرق احساساتتان شويد، نه هیچ‌چیز را مي‌بينيد و 

نه کنترل مي‌کنيد. 
بيوه‌اي همسرش را تازه از دست داده بود و بر خاک مزارش دست 
مي‌کشيد، افرادي که اين منظره را مي‌ديدند بسيار تحت تأثير قرار گرفتند 
و گفتند »چقدر به همسر متوفايش متعهد است.« آنها نزديک آمدند و به 
او گفتند: »مي‌دانيم که همسرت را از دست داده‌اي. تعهد تو به او ما را 
به گريه انداخت، اما خواهش مي‌کنيم بدان که به‌مرور همه‌چيز درست 

مي‌شود. او ديگر رفته است.«
بيوه گفت: »به همسرم قول دادم که تا قبرش خشک نشود دوباره 

ازدواج نکنم!«
اگر احساساتي باشيد فريب ظاهر را خواهيد خورد.

احساسات، زيبايي خودش را دارد؛ روح زندگی است. درعين‌حال اگر 
داد.  از دست خواهيد  را  روح غرق شويد، عقلانيت خود  اين  در  زيادي 
گوتاما‌بودا1 تا آنجا پيش رفت که گفت: »بسيار اعجاب‌انگيز خواهد بود اگر 
کنترل کافي بر احساساتتان داريد و مي‌توانيد به‌اختيار، واردي ا از آن خارج 
شويد. از طرف ديگر، اگر احساسات بر شما غلبه کند، چيزي از شيدايي 

کم نخواهد داشت.«

1. سیدارتا گوتاما بودا، بت ریاضت‌کش و حکیمی بود که بر پایة آموزش‌های وی، آیین 
و اندیشة فلسفی بودایی بنیان گذاشته شد. بودا میان سدة چهارم و ششم ق.م. در بخش 

خاوری هند باستان می‌زیسته ‌است.



»بايد وراي محدوديتي باشيد که اکنون شما را در بر گرفته است.«

پرسشگر: احساسات ظاهراً بيشتر از آنکه ارزشمند باشند دردسرسازند. بدون 
آنها حالمان بهتر نيست؟

سادگورو: اگر انسان اساساً احساسات نداشته باشد، نمي‌توانيد او را 
انسان بناميد. احساسات جنبة زيباي زندگي بشري است، بدون آن بشر 
زشت مي‌شود؛ اما هرطور که فکرش را بکنيد، اگر احساسات لگام‌گسيخته 
شود، شيدايي پديد مي‌آيد. اگر تفکر شما غیرقابل‌کنترل باشد، به ديوانگي 
شيدايي                                                                       به  شود،  غیرقابل‌کنترل  شما  احساسات  اگر  و  مي‌شود  تبديل 

مبدل می‌گردد.
احساسات  درگير  زيرا  مي‌بينند؛  مشکل  به ‌مثابه  را  احساسات  مردم 
دردناک هستند. اگر آنها احساساتی زيبا در خود داشته باشند، آيا باز آن را 
مشکل مي‌نامند؟ اگر درونشان پر از شوق، عشق و مهرباني باشد، باز هم 

آن را مشکل مي‌پنداشتند؟ خير.
اين را مشکل مي‌ناميد؟  اگر جسمتان به‌خوبی و به‌‌زيبايي کار کند، 
خير. تنها زماني که جسمتان درد مي‌کندي ا بيمار است؛ نشستن، برخاستن، 
خم شدن در هنگام صبح واقعاً دردناک خواهد شد. آن ‌وقت است که پي 

خواهيد برد که اين جسم مشکل دارد.
را  احساسي  هيچ  اصلا‌  بگوييد  است  ممکن  صورت  همين  به‌ 
احساسات  واقعاً  اگر  مي‌اندازيد.  دردسر  به  را  خودتان  زيرا  نمي‌خواهم؛ 
به  است،  کرده  شيرين  را  شما  زندگي‌  که  داريد  خود  درون  در  زيبايي 
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را  احساساتتان  نمي‌گويم  شما  به  کرد.  نخواهيد  هم  فکر  آن  نداشتن 
رها کنيدي ا فراتر از آنها برويد. تمام چيزي که مي‌گويم اين است که 
چهاربعدی  انرژي‌هايتان،  احساساتتان،  ذهنتان،  جسمتان،  بايد  ابتدا  در 
آنها  وقتي  سازيد.  مطلوب  را  باشند  اول شما  تجربة  بايد  که هم‌اکنون 
خوشايند شدند، ديگر مشکل تلقی نمي‌شوند. فقط وقتي اشتياق فراتر از 
محدوديت مي‌رود، احساسات مشکل‌ساز نيستند و مردم چيز ديگري از 

ته دل نمي‌خواهند و مسرور هستند.
هيچ  بدون  و  کرده‌ايد  تلاش  بقا  براي  فقط  صورت،  این  غیر  در 
دستاوردي به‌ سوي خدا فراخوانده شديد. وقتي براي زنده ماندن در اينجا 
ناکام بوديد به فکر ساختن زندگي در بهشت مي‌افتيد. اگر نتوانيد زندگي را 
اينجا بسازيد، چه تضميني وجود دارد که آن را در آنجا بسازيد؟ باساوانا1، 
شاعر نامور و خردمند بزرگ کارناتاکا2 گفته است: »کسي که زندگي را 
اينجا نساخت آنجا هم نخواهد ساخت.« بنابراين شکي به رفتن فراتر از 
احساس نيست. شما فراتر از آن برويد، اما »فراتر« به معناي خارج از دايرة 
احساسي ا ذهني ا این‌وآن نيست. بايد وراي محدوديتي برويد که ‌اکنون 
شما را در برگرفته است. احساس و تفکر مي‌توانند روش و ابزاري براي 

هموار ساختن مسير پيش‌رو باشند.

1. شاعر هندی سدة دوازدهم میلادی. 
است،  بنگالورو  شهر  ایالت  این  مرکز  است.  هند  کشور  جنوبی  ایالت‌های  از  یکی   .2
بنگالورو شهری با جمعیت تقریباً ۶ میلیونی در هندوستان است. بسیاری از مردم این ایالت 
به زبان کانارا گفتار می‌کنند. این ایالت در گذشته ایالت میسور نام داشته که در سال ۱۹۷۳ 

به‌طور رسمی به کارناتاکا تغییر نام پیدا کرده‌است.
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را  آن  مي‌کنيد،  استفاده  محدوديت‌  رفع  جهت  در  ذهن  از  اگر 
»گناناي‌وگا1« مي‌ناميم. اگر از احساستان براي رفتن به وراي محدوديت‌ها 
استفاده مي‌کنيد، آن را »بهاکتيي وگا2« مي‌ناميم. اگر از جسمتان براي 
رفتن به وراي محدوديت‌ها استفاده مي‌کنيد، آن را »کارماي وگا3« مي‌ناميم. 
را  آن  استفاده مي‌کنيد،  انرژي‌هايتان در جهت رفع محدوديت‌ها  از  اگر 
»کريي‌اي وگا4« مي‌ناميم. هرکدام از اينها مدخل و وسيله‌اي براي دستيابي 
به هدف هستند، مدخل مي‌تواند مانع عبور شما شودي ا اجازة عبور دهد؛ 
بنابراين قرار نيست شما احساساتتان را کنار بگذاريدي ا آنها را نپذيريد. 
نمي‌توانيد آنها را ناديده بگيريد. اگر سعي کنيد از احساس خالي شويد، 
احساسات سرکوب‌شده خواهيد داشت و خشک و بي‌روح می‌شوید. لازم 
است احساس شما خيلي عميق پذيرفته شود طوري‌که همدم شما گردد. 

دوست، کسي است که براي شما دلنشين باشد.

1. gnana yoga
2. bhakti yoga
3. karma yoga
4. kriya yoga


