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تیل سوان با قابلیت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های فراوان ادراک فراحسی ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مانند نهان‌‌‌‌‌‌‌‌بینی و دورشنوی 
در شهر سانتافه واقع در نیومکزیکو متولد شد. در دوران کودکی به‌‌‌‌‌‌‌‌سختی 
مورد سوءاستفاده قرار گرفت. او امروزه با استفاده از موهبت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های فراحسی 
و تجارب زندگی دلخراش خود، الهام‌‌‌‌‌‌‌‌بخش میلیون‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها انسان است تا آن‌‌‌‌‌‌‌‌ها 
را در مسیر درستی همراه با صحت، آزادی و شادی رهنمون شود. او 
»فروگشای  لقب  معنوی،  رهبر  به‌‌‌‌‌‌‌‌عنوان  جهانی‌‌‌‌‌‌‌‌اش  موفقیت  به‌خاطر 
معنوی« را دریافت کرده است. همچنین سوان نویسندۀ سه کتاب پرفروش 
فرایند  و  از طلوع  پیش  آسمان، سایه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های  در  پیکرتراشی  و پرطرفدار 

رابطه است.





اکنون با من عهد کن...
همیشه با من عهد کن

که حتی اگر با کینه و خشونت بی‌‌‌‌‌‌‌‌حدواندازه با تو برخورد کردند،
حتی اگر تکه‌‌‌‌‌‌‌‌تکه و نابودت کردند،

هیچ انسانی هرگز نتواند دشمن تو باشد.
تنها چیزی که ارزش دارد، عشق است؛

عشقی بی‌‌‌‌‌‌‌‌قیدوشرط، شکست‌‌‌‌‌‌‌‌ناپذیر و بی‌‌‌‌‌‌‌‌انتها
روزگاری، هنگامی‌‌‌‌‌‌‌‌که با این دنیا رو در رو می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شوی

دنیایی بدون استبدادِ ترس، نفرت و طمع
هم‌‌‌‌‌‌‌‌نوعانت تو را خواهند دید که در میان هزاران چرخۀ زندگی و مرگ، 

شکوفه‌‌‌‌‌‌‌‌وار
شادی‌‌‌‌‌‌‌‌ ابدی خواهی داشت.

هیچ خورشید و ماهی طلوع نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند
که شاهد رنگ باختن و پژمردن شادی تو باشد.

اکنون با من عهد کن ـ تیل سوان





مقدمه

سه رکن تنهایی
از  پرورده شدیم.  بسته‌‌‌‌‌‌‌‌ایم و  اتصال نقش  پیوستگی و  با  مادر  در رحِم 
لحظه‌‌‌‌‌‌‌‌ای که مادر ما را در آغوش گرفت و با آسایش خاطر و گرمای ارتباط 
و پیوستگی از او شیر خوردیم، دیگر قادر به درک تفاوت میان خود و مادر 
نبودیم. در نتیجه، باید گفت در حالت یگانگی است که به‌‌‌‌‌‌‌‌راستی به آنکه 
و آنچه هستیم، کاملًا نزدیکیم. آن‌‌‌‌‌‌‌‌قدر نزدیک که حتی زحمت نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهیم 
از خود بپرسیم: »من کیستم؟« نیازی به پرسیدن نیست؛ چراکه تفاوتی میان 

ما وجود ندارد.
در وجد و خلسۀ ارتباط، آرامش و سکون عمیق هستی موج می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌زند. 
انگیزۀ جنبش و حرکت ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ما در زندگی، ناشی از احساس وحشت و نگرانی 
برای دستیابی به آنچه نداریم نیست. در عوض، جنبش و حرکت صرفاً 
نشانه‌‌‌‌‌‌‌‌ای طبیعی از طبیعی‌‌‌‌‌‌‌‌ترین حس ما یعنی هستی و بودن ماست. آنچه 
ممکن است سبب بر هم خوردن هستی ما شود، به تباهی کشیده شدن 

احساس ارتباط است. 
این کتاب شرح می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهد که قطع ارتباط حتی وقتی که خطایی از ما سر 
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نزده چگونه رخ می‌‌‌‌‌‌‌‌دهد و همچنین توضیح می‌‌دهد که در این هنگام چه 
کاری از دست‌تان برمی‌‌‌‌‌‌‌‌آید. از دست دادن و فقدان ارتباط طبیعی، برای 
شما تنهایی عمیق و رنج مأیوس‌‌‌‌‌‌‌‌کننده‌‌‌‌‌‌‌‌ای به بار می‌‌‌‌‌‌‌‌آورد. ولی باید بدانید از 
میان این تنهایی و رنج، راهی برای تجدید و احیای احساس والای ارتباط 

وجود دارد، احساسی که از لحظۀ تولد حق فطری شماست.

اپیدمی تنهایی
ما در دنیایی که چند میلیارد انسان در آن زندگی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنند، به سر می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بریم. 
این  انسان‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌هایی که در  از  بسیاری  امروزه احساس مشترک  با این حال، 
سیاره گام برمی‌‌‌‌‌‌‌‌دارند، دلتنگی و غمی عمیق است. تک‌‌‌‌‌‌‌‌تک ما در تنهایی 
مطلق به سر می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بریم. طی سال‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌هایی که به گوشه و کنار دنیا سفر کرده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ام، 
افراد مختلفی را آموزش داده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ام و جنبشی معنوی را هدایت کرده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ام، با اندوه 
فراوان دریافتم که گرچه اکثر مردم در این احساس تنهایی سهیم‌‌‌‌‌‌‌‌اند؛ اما 
این احساس بیش از آنچه به چشم می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌آید، پیچیده و مبهم است. پیچیده‌‌‌‌تر 
از اینکه با حضور دیگران در کنارمان برطرف شود. این احساس عمیق 
انزواست که باید علاجی برای آن یافت ولی زمانی‌‌‌‌که از این اپیدمی آگاه 
شدم، پاسخی برای آن نداشتم. پاسخی نداشتم چراکه دقیقاً این احساس 

بر من نیز حاکم بود.
واژۀ تنهایی هرگز برای وصف عذاب ناشی از عطش به نزدیکی و 
ایجاد ارتباط، کافی و مناسب نیست. تنهایی آفتی بود که زندگی مرا هم 
به کام خود کشید و شهرت و آوازه‌‌‌‌‌‌‌‌ای که طبیعتاً ناشی از حرفه‌‌‌‌‌‌‌‌ام بود،‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ 
مانند ذره‌‌‌‌‌‌‌‌بینی صرفاً آن را برجسته‌‌‌‌‌‌‌‌تر کرد. در طول زندگی هرگز احساس 
دیده شدن، شنیده شدن، درک شدن یا موردتوجه و علاقه واقع شدن را 
تجربه نکردم. شهرت، دستیابی به آن نزدیکی و ارتباطی که سال‌‌‌‌‌‌‌‌ها در 
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آرزو و اشتیاق آن می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سوختم را دشوارتر ساخت. به‌‌نظر می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌رسید در دنیای 
بیرونی همه برایم ارزش قائل بودند و مرا می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌خواستند، ولی این موضوع 
مرا می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دیدند و  از گذشته  فاصلۀ زیادی داشت. مردم کمتر  تا واقعیت 
احساس و درک می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردند. گرچه احاطه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ام کرده بودند ولی از نظر آن‌‌‌‌‌‌‌‌ها 
نورافکنی بیش نبودم. نورافکنی که روی من نصب کرده بودند. تنها ارزشی 
که داشتم و تنها دلیلی که به‌واسطۀ آن مرا می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌خواستند، بهره‌‌‌‌‌‌‌‌ای بود که از 

من می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بردند.
یک  تنها  ندارد،  راه‌‌‌‌‌‌‌‌حلی  که  می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شوید  مواجه  مشکلی  با  زمانی‌‌‌‌که 
انتخاب پیش رو دارید، اینکه خود به‌‌‌‌‌‌‌‌تنهایی در صدد یافتن پاسخ بربیایید؛ 
بنابراین من هم خود را در وضعیت فردی که برای نخستین بار در قلمرو 
تنهایی  کردم  مشاهده  به‌‌‌‌‌‌‌‌وضوح  یافتم.  می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌گذارد،  قدم  اکتشاف نشده‌‌‌‌‌‌‌‌ای 
ما تلاش  منشأ درد و رنج در سیارۀ ماست. درعین‌‌‌‌حال همۀ  نخستین 
می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنیم با توسل به تدابیر متفاوت و بی‌‌‌‌‌‌‌‌شماری از آن حذر کنیم. ولی 
شما نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانید از چیزی اجتناب کنید و همزمان آن را بیاموزید. در نتیجه 
تصمیم گرفتم عکس آن عمل کنم. استادان معنوی در قرون گذشته با 
هدف کشف اسرار عالمَ، راهی بیابان یا غارمی‌‌‌‌شدند. تصمیم گرفتم همان 
روش را دنبال کنم. منتها به‌‌‌‌‌‌‌‌جای عزلت‌‌‌‌‌‌‌‌گزینی در غار، بر آن شدم که بار 
سفر ببندم و در تنهایی خود ناپدید شوم. راهی آمریکای مرکزی شدم، 
مکانی که تصمیم گرفتم در آن رو در رو با شیطان مواجه گردم. در نهایت 
این اقدام اندکی بیش از یکسال به طول ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌انجامید. مشاهدۀ عینی تنهایی 
و آناتومی آن، به من اجازه داد متضاد آن را درک کنم. با مشاهدۀ عینی 
تنهایی، به‌‌‌‌‌‌‌‌روشنی وضوح ارتباط را به چشم دیدم و در نتیجه بار دیگر به 
دنیا بازگشتم تا با آمادگی، به انسان‌‌‌‌‌‌‌‌ها دربارۀ تنهایی‌‌‌‌‌‌‌‌شان و در مورد ایجاد 
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ارتباط، آموزش دهم و به‌واسطۀ این درک تازه‌‌‌‌یافته در قلب و ذهن و 
جسمم بود که این کتاب را به رشتۀ تحریر درآوردم.

آناتومی تنهایی از مجموعۀ درهم‌‌‌‌‌‌‌‌ریخته و پراکندۀ یادداشت‌‌‌‌‌‌‌‌برداری‌‌هایم 
که اغلب اوقات روی کاغذهایی که با اشک‌‌‌‌‌‌‌‌هایم اندکی مچاله شده بودند، 
تکمیل شد. کاغذهایی که هر بار در هر سفری که در آن دورۀ زندگی‌‌‌‌‌‌‌‌ام 
با کشتی داشتم، در کوله‌‌‌‌‌‌‌‌پشتی‌‌‌‌‌‌‌‌ام می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌چپاندم. در واقع کتاب عملًا خود را 
از درون من نوشته است. با استفاده از این اطلاعات، توانستم تنهایی را 
در زندگی خود و تک‌‌‌‌‌‌‌‌تک افراد جامعه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ام به پیوستگی و ارتباط تبدیل کنم.
ناآگاهی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تواند همچون ویروسی از نسلی به نسل بعد منتقل شود، 
ولی درعین‌‌‌‌‌‌‌‌حال می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تواند بیدارکننده هم باشد. تصور من این است که 
اطلاعات و آگاهی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های مندرج در این کتاب، در کل جهان گسترده خواهد 
شد تا جایی که رسماً بتوانیم ادعا کنیم ما در دنیایی با جمعیت میلیاردی 

زندگی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنیم و هیچ‌‌‌‌‌‌‌‌یک احساس تنهایی نداریم.

ضربۀ روحی ناشی از قطع ارتباط
هریک از ما زمانی‌‌‌‌که حس ارتباط را از دست دادیم، احتمالاً قصۀ متفاوتی 
را از سر گذراندیم. ولی همگی جایی در ایام جوانی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌، تجربۀ دور شدن از 
فیض و احساس عمیق و درونی پیوستگی و ارتباط را داشته‌‌ایم. در نتیجه 
اکثرمان بقیۀ عمر خود را به کشمکش و جنگی پایان‌‌‌‌‌‌‌‌ناپذیر میان دو بعُد 
از وجودمان آنکه از باز پس‌‌‌‌‌‌‌‌گیری آن رابطه به هر قیمتی مأیوس و ناامید 

است و آنکه می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌خواهد به هر قیمتی آن را پس بگیرد، سپری می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنیم.
رنجی که از جدایی و از دست دادن این رابطه در وجود خود حس 
می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنیم، دردناک‌‌‌‌‌‌‌‌ترین ضربۀ روحی است که می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانیم آن را تجربه کنیم. 
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این ضربه‌‌‌‌‌‌‌‌، تکه‌‌‌‌‌‌‌‌تکه و خُردمان می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند و تقارن و تناسب وجودمان را به 
اختلال و آشفتگی، آرامش را به ترس و اضطراب، صلح درونی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مان را به 

کشمکش و شادی را به درد و رنج تبدیل می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند.
هنگام مواجهه با این ضربه، گویی عینک دودی و تیره‌‌‌‌‌‌‌‌ای به چشم 
می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌زنیم و اکثرمان مادام‌‌‌‌‌‌‌‌العمر همچنان آن را بر چشم داریم و دنیا را از 
پشت‌‌‌‌‌‌‌‌ درد و رنج لنزهای تاریک آن می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بینیم. به‌واسطۀ این لنزها خود را 
مشاهده می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنیم که از انسان‌‌‌‌‌‌‌‌ها و چیزهای اطراف‌مان دور گشتیم و خود 

را می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بینیم که تنها شده‌‌‌‌‌‌‌‌ایم.
منشأ رنج بشر این است که روی سیاره‌‌‌‌‌‌‌‌ای با چند میلیارد جمعیت راه 
می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌رود، با این حال احساس تنهایی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند. ضربۀ ناشی از این بی‌‌‌‌‌‌‌‌ارتباطی 
و جدایی سبب می‌‌‌‌‌‌‌‌شود خود را تنها و جدا از هر آنچه به‌‌‌‌‌‌‌‌عنوان »دیگران« 

می‌‌‌‌شناسیم، ببینیم.
همین کفایت می‌‌‌‌‌‌‌‌کند که جدایی و بی‌‌‌‌‌‌‌‌ارتباطی مایۀ درد و رنج‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مان شود. 
ولی حقیقت این است که ماجرا به اینجا ختم نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شود. این رنج تمامی 
کُرۀ زمین را فرامی‌‌‌‌‌‌‌‌گیرد. اگر به‌‌‌‌‌‌‌‌راستی به چیزی وابسته و متصل باشید، 
نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانید بدون اینکه سبب درد و رنج خود شوید باعث درد و رنج او 
گردید. هنگامی‌‌‌‌‌‌‌‌که خود را بی‌‌‌‌‌‌‌‌ارتباط و منفصل می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بینیم، دیگر موج یگانگی 
که واقعیت بنیادی هستی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مان است را احساس نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنیم. دیگر تماس و 
برخوردی که هرچیزی با ما دارد و ما با هرچیز دیگری داریم را حس 
نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنیم، در نتیجه می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانیم عامل سختی هرچیز یا اندوه هر فرد دیگری 

شویم، بدون اینکه آن رنج را در خود مشاهده کنیم.
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ماهیت اندوهناک قطع ‌‌‌‌‌‌‌‌ارتباط
این برداشت که تنهایی و فقدان ارتباط، خطرناک و رنج‌‌‌‌‌‌‌‌آور است شاید 
نظریه‌‌‌‌‌‌‌‌ای تئوریک و انتزاعی به‌‌‌‌نظر برسد تا اینکه درمی‌‌‌‌یابید علت اینکه 
سال‌‌‌‌‌‌‌‌هاست بسیاری از مردم دنیا از نظر جنسی، نژادی یا مذهبی از هم 
خانواده‌‌‌‌‌‌‌‌هایشان  از  را  سیاه‌‌‌‌‌‌‌‌پوست  انسان‌‌‌‌‌‌‌‌های  است.  همین  شده‌‌‌‌‌‌‌‌اند،  جدا 
جدا کردند، آن‌‌‌‌‌‌‌‌ها را به‌‌‌‌‌‌‌‌عنوان برده زندانی کردند، سوزاندند، کتک زدند و 
بدون محاکمه مجازات کردند و کشتند. به همین دلیل در سال‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های 1940، 
اردوگاه آشویتس1 و اردوگاه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های مرگبار دیگری برای انقراض و نابودی 
یهودیان و افراد دیگر که مخالف حکومت نازیسم بودند، به‌‌‌‌وجود آمدند.
اتمی روی  این عدم ‌‌‌‌‌‌‌‌ارتباط باعث شد آمریکا در سال 1945، بمب 
 1979 سال  در  پوت2  پلُ  حکومت  دلیل  همین  به  بیندازد.  هیروشیما 
بیست‌‌‌‌‌‌‌‌ویک درصد کُل جمعیت کامبوج را از میان برد و امروزه همین قطع 
ارتباط سبب می‌‌‌‌‌‌‌‌شود فردی به ارادۀ خود سال‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها تعلیم می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بیند تا بمُبی به خود 
ببندد و دست به حمله‌‌‌‌‌‌‌‌ای انتحاری بزند. حمله‌‌‌‌‌‌‌‌ای که نه‌‌‌‌‌‌‌‌تنها باعث نابودی 
خودش می‌‌‌‌‌‌‌‌شود، بلکه به هدف ایجاد ترور و انهدام هر گروه یا حکومتی که 

دشمن خود می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌داند، طراحی می‌‌‌‌‌‌‌‌شود.
عامل هر جنایتی که به‌‌وقوع می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌پیوندد، احساس جدایی و بی‌‌‌‌‌‌‌‌ارتباطی 
فردی است که مرتکب جنایت شده است. در نتیجه می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توان گفت احساس 
تجربه  زندگی  در  که  است  رنجی  نه‌‌‌‌‌‌‌‌تنها سنگین‌‌‌‌‌‌‌‌ترین  و جدایی  تنهایی 

می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنیم، بلکه خطرناک‌‌‌‌‌‌‌‌ترین چیز در این دنیا محسوب می‌‌‌‌‌‌‌‌شود.

1. اردوگاه آشویتس بزرگترین و مجهزترین اردوگاه کار اجباری آلمان نازی بوده است.
2. سیاستمدار کامبوجی که جنبش خمر سرخ به رهبری او از سال ۱۹۷۵ تا ۱۹۷۹ بر کامبوج حکم راند.
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عمیق‌‌‌‌‌‌‌‌ترین شکل جدایی
که گمان می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌رود  ما  دنیای  در  مأیوس‌‌‌‌‌‌‌‌کننده‌‌‌‌‌‌‌‌ای  چرا چنین وضعیت‌‌‌‌‌‌‌‌های 
جهانی آزاد و پیشرفته است، همچنان تداوم دارد؟ این نوع تنهایی صرفاً 
با حضور افراد بیشتری در اطراف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مان برطرف نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شود. رنج‌‌‌‌‌‌‌‌آورترین نوع 
تنهایی که همچنان با سماجت ایستادگی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند، حتی در فضایی پرازدحام 
از میان نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌رود. این نوع تنهایی در مکانی که افراد زیادی در اطرافت 
حضور دارند، مشابه این است که در یک فروشگاه مواد غذایی از شدت 
گرسنگی به حال مرگ بیفتی. در این کتاب از این قسم تنهایی سخن 

خواهم گفت.
مَثلَ مشهوری هست که می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌گوید: »تنها زمانی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانی سیاهی را درک 
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنی که سفیدی را بشناسی.« تنها از طریق تضاد است که می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانیم از 
ماهیت قطب‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های متقابل آگاهی یابیم و در نتیجه با درک صریح تنهایی، به 

شناخت صحیح ارتباط خواهیم رسید.
در این کتاب مطابق اصل کلی و جامع آگاهی، پیش خواهیم رفت. 
ابتدا با شناخت مفهوم تنهایی، ارتباط و پیوستگی را خواهید شناخت، 
سپس فرایند بهبود و اصلاح ایجاد ارتباط را. ابتدا با مشاهدۀ تنهایی با 
چشم باز و قلبی گشوده، آغاز خواهید کرد و در نهایت ایجاد ارتباط را با 

درک کامل تنهایی بازخواهید شناخت.

سه عامل تنهایی
ارتباط به‌‌‌‌‌‌‌‌نوعی هماهنگی نیاز دارد. ازاین‌‌‌‌‌‌‌‌رو پذیرش اینکه تنهایی به‌‌‌‌‌‌‌‌کلی 
فاقد هرگونه هماهنگی است، ساده به‌‌‌‌نظر می‌‌‌‌آید. با این حال در تنهایی نیز 
نوعی هماهنگی وجود دارد. در واقع این هارمونی »سه شماره‌‌ای« است که 
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هماهنگی را نمایان می‌‌‌‌کند. به‌‌‌‌‌‌‌‌ویژه، به‌‌‌‌‌‌‌‌نوعی هماهنگی اشاره می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کنم که دو 
عامل متضاد را شامل می‌‌‌‌‌‌‌‌شود و آن دو را با هم ترکیب می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند.

)شمارۀ  دو  شمارۀ  از  خلاصی  بدون  سه  شمارۀ  نمادین  پیوستگی 
تضاد( کامل نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شود و ماهیت آنچه سبب ناهمخوانی و ناسازگاری و 
اختلاف شده است را از میان نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌برد. در حقیقت شمارۀ سه آشفتگی 
شمارۀ دو را یکپارچه می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند تا ماهیت تازه‌‌‌‌‌‌‌‌ای به‌‌وجود آورد. موجودیتی 
که با هماهنگی، ضدین را در برمی‌‌‌‌‌‌‌‌گیرد؛ بنابراین می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توان آن را به‌‌‌‌‌‌‌‌منزلۀ 
ائتلاف و اتحاد در نظر گرفت. در کنار هم قرار دادن دو عامل متضاد، 
همان شمارۀ یک و دو، به ورود ماهیت یا هدفی مشترک نیاز است که من 
آن را شمارۀ سه می‌‌‌‌نامم که از هردو آن‌‌‌‌‌‌‌‌ها بزرگ‌‌‌‌‌‌‌‌تر است. این معادله شاید 
انتزاعی به‌‌‌‌نظر برسد، ولی همچنان‌‌‌‌که در مطالعۀ کتاب پیش بروید، ترتیب 
و هماهنگی الهی جدانشدنی در این مفهوم و الزام آن در خصوص ایجاد 

رابطه را مشاهده خواهید کرد.
برای لحظه‌‌‌‌ای تصور کنید که ماهیت شمارۀ یک، خیر را نشان می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهد 
و ماهیت شمارۀ دو، بر شر دلالت می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند. این دو، متضاد هستند. ماهیت 
شمارۀ سه، آنچه برای در کنار هم قرار دادن در راستای هدف مشترک خیر 
و شر نیاز است و از هردو ماهیت بزرگ‌‌‌‌‌‌‌‌تر است نشان می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهد. آن هدف را 

می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توان یگانگی خواند که شکل غایی ارتباط محسوب می‌‌‌‌‌‌‌‌شود.
جالب اینکه تنهایی نیز در اثر سه عامل ایجاد می‌‌‌‌‌‌‌‌شود. این سه عامل، 
هنگامی‌‌‌‌‌‌‌‌که از منظر قوای ذاتی شمارۀ سه در نظر گرفته شوند، نشان می‌‌‌‌‌‌‌‌دهند 
که ساختار کلی و جامع خود تنهایی، پاسخ به خاتمه دادن به‌‌‌‌‌‌‌‌‌ تنهایی است و 

در اصل راه‌‌‌‌‌‌‌‌حل، در ساختار تنهایی نهفته شده است.
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سه عامل تنهایی عبارتنداز:
1. جدایی

2. شرمساری
3. ترس

برای اینکه درک منسجمی از این سه عامل بسیار مهم و حیاتی به‌‌‌‌دست 
آورید و مشاهده کنید چگونه با زندگی شما در ارتباط‌‌‌‌‌‌‌‌اند، دو بخش آخر 
این کتاب روش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌هایی عملی در اختیارتان قرار می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهد تا بار دیگر در زندگی 
خود ارتباط‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌هایی ایجاد کنید و این ارتباطات را در همۀ روابط خود به‌‌‌‌‌‌‌‌خوبی 

حفظ کنید.


