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پیشگفتار

تمام دردهای دنيا با نوعی از جدايي آغاز می‌شود. به ‌دنيا‌ آمدن و 
ورود ما به اين جهان با جدايي همراه است؛ جدايي از اصل ما، 
ذات ما، مادر ما، خود ما، جدايي از آنچه می‌ترسيم، جدايي از آنچه 
دوستش داريم، اين جدایی‌ها ادامه پيدا می‌کند تا وقتي که خودمان 
را جدا و در عمق درد تنهايي مي‌يابيم؛ اما راه ما با جدايي آغاز شده 

است تا بتوانيم راهی برای بازگشت به رابطه پيدا کنيم.
منشأ پيدايش تمام دردها و لذت‌ها در اين جهان نوعی از جدايي 
و وحدت بوده است. اصلی‌ترین رنجي که بشر بر روي اين سياره 
تجربه مي‌کند اين است که با وجود میلیاردها انسان بر روي زمين 
همچنان هر يک از ما احساس تنهايي مي‌کنيم. به خاطر لطمة ناشي 
از قطع رابطه‌مان، احساس می‌کنیم که از هرچیزی که به عنوان 
»ديگري« مي‌بينيم جدا شده‌ایم. اين درد قطع رابطه در کل سيارة 

زمين همانند سرطان پخش شده است.
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رابطه را مي‌توان به عنوان پيوند با چيز ديگري در نظر گرفت. 
رابطه در هر مرحله‌اي از زندگي ما وجود دارد. مي‌توان از لحاظ 
فکري، احساسي، فيزيکي و يا انرژي با چيزي پيوند داشت. وقتي 
قطع رابطه مي‌کنيم، پيوندمان را با فرد ديگري در هر مرحله‌اي، اگر 

همة مراحل نباشد، قطع مي‌نماییم.
در ابتدايي‌ترين مرحله، دوست‌ داشتن چيزي يعني در نظر گرفتن 
آن به عنوان بخشي از خودتان. بيشتر از آنچه يک مفهوم باشد 
يک تجربه است. عشق فراگير است و حرکتي پر جنب‌وجوش 
به سوي يکي‌شدن. وقتي براي دوست داشتن چيزي با آن رابطه 
برقرار مي‌کنيد، انرژي آن را به سمت خود مي‌کشانيد و آن را متعلق 

به خود می‌دانید.
اگر واقعاً با چيزي ارتباط داشته باشيد، نمي‌توانيد بدون اينکه 
خودتان درد بکشيد منشأ ايجاد درد شويد. وقتي که مي‌فهميم دچار 
قطع رابطه شده‌ايم، ديگر جوش‌وخروش‌هاي آن يکي‌‌شدن را که 
حقيقت بنیادی ما بود احساس نمي‌کنيم. ديگر تأثیری که همه‌چیز 
بر ما و ما بر همه‌چیز داشتيم را حس نمي‌کنيم؛ درنتیجه مي‌توانيم 
باعث ايجاد درد در چيزي شويم، بدون اينکه خودمان متوجه آن 
درد گردیم. اين وضعيت منجر به ایجاد جهاني مي‌شود که مساعد 
به خاطر  نيست.  انساني هم  اصلًا  که  زندگي‌‌ای  نيست،  زندگي 
همين است که برقراري مجدد رابطه در ميان مای ک چيز تجملاتی 
شکوفايي  و  بقا  است.  ضرورت  يک  بلکه  نمي‌شود،  محسوب 
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زندگي فردي‌ ما، انواع ما و از همه مهم‌تر، جهان ما وابسته به آن 
است و در برقراري مجدد رابطه‌مان با يکديگر و با »چيزهاي ديگر« 
در جهان است که آن شادي و سازگاري‌ای که به دنبالش هستيم را 
به‌دست مي‌آوريم. در برقراري مجدد رابطة ماست که عالم خاکي 

جديدی خلق مي‌کنيم.
اين کتاب سه فرایند قدرتمند باطنی ارائه مي‌کند که درنهایت به 
فرایند جامعي منجر مي‌شود که آن‌ را »فرایند رابطه« ناميده‌ام. اين 
فرایندها شما را از وضعيت جدايي به وضعيت رابطه با خود و افراد 
ديگر بازمي‌گرداند. اين فرایندها شما را قادر مي‌سازد تا حقيقت 
بنيادين خودتان و ديگران و نيز حقايق بنياديني که فراتر از بعُد 
فيزيکي هستند را درک کنيد. اين فرایندها شما را قادر به ديدن، 
شنيدن، احساس و درک خودتان و ديگران مي‌کند و نتيجة آن درک 

عميق ارتباط با خودتان، ديگران و جهان است.
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اندام‌ها.  از  مجموعه‌ای  تا  است  اکوسیستم1  شبيه  بيشتر  ما  بدن 
موجودات بسيار زيادي مثل ميکروارگانيسم‌ها و باکتري‌ها وجود 
دارند که بدن شما را خانة خود مي‌نامند، اين موجودات از آنجايي که 
براي حيات شما مفید هستند و نمي‌توانيد بدون آنها زنده باشيد، بخش 
جدايي‌ناپذير از شما محسوب می‌شوند، در مقابل آنها هم نمي‌توانند 
بدون شما زنده بمانند. آنچه بسياري از مردم نمي‌دانند اين است که 
سلول‌ها و اندام‌هاي شما بيشتر شبيه موجودات جدا از هم هستند 
که بدنتان را خانه مي‌نامند. دوست داريم آنها را همچون دستگاهي 
از اجزاي خودمان ببينيم. درواقع مثل سایر بخش‌هاي وجودي ما، 
آنها هم بخش جدايي‌ناپذيریی هستند؛ اما آگاهي و مشخصه‌هاي 
خاص خودشان را دارند. شما )شمایی که با نام صدايتان مي‌کنند( 
درواقع مجموعة تمام اين چيزها و ذاتاً يک آگاهي جمعي در مقياس 

کوچک هستید.

1. مجموعة جانداران و محیط طبیعی اعم از برکه، جنگل و کویر که در آن زندگی می‌کنند.
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فهم و آغاز مشاهدة بدن خود به اين شکل واقعاً مهم است؛ 
چون با برقراری رابطه با اجزای جدای اکوسیستم و همچنین ارج 

نهادن به بدنتان سلامتی و سرزندگی زیادی به دست می‌آورید.
يکي از مهم‌ترين اجزاي بدن شما براي برقراري رابطه، قلب 
قلب  از  بيشتر  به چيزي  اشاره مي‌کنم،  قلب  به  وقتي  شماست. 
فيزيکي‌ که در سينه‌تان مي‌تپد نظر دارم. اين فقط جنبة فيزيکي قلب 
شماست. قلب، مثل همة جنبه‌هاي ديگر وجودي شما، ماهيتي چند 
بعدي دارد. قلب شما را مي‌توان به عنوان مرکز وجودي، مرکز ذات 

شخصي و به‌طور‌کل حقيقت شخصي شما در نظر گرفت.
قلب نخستین عضوی است که هنگام تشکيل جنین در رحم 
شکل می‌گيرد. زماني که نطفه فقط از تعداد بسيار اندکي سلول 
تشکيل مي‌شود، هر سلول مي‌تواند مادة غذايي مورد نيازش را 
به‌طور مستقیم از محيط اطرافش دریافت کند؛ اما وقتي ‌که سلول‌ها 
براي شکل‌دهي به بدن در حال رشد، تقسيم و تکثير مي‌شوند، 
کمک  بدون  سلول‌ها  به  غذايي  مواد  کارآمد  ارسال  زود  خيلي 
غيرممکن مي‌گردد. سلول‌ها ضايعاتي توليد مي‌کنند که نياز دارند از 
شر آن خلاص شوند. پس قلب، خون و سيستم گردش خون که 
از قلب منشعب مي‌شود، اولين عضو را شکل مي‌دهند که در بدن 
انسان رشد مي‌کند. قلب رابط ميان تمام نظام‌های بعدي شکل‌دهندة 
بدن است. به خاطر اين است که اغلب به عنوان مرکز وجودي 
شما در نظر گرفته مي‌شود. مي‌توان از قلب به عنوان درگاهي ميان 
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واقعيت فيزيکي و غيرفيزيکي استفاده کرد؛ درگاه اصلي ميان روح 
و جسم فيزيکي‌ شما. همچنين مي‌توانيد از قلب براي ارسال انرژي 
به تمام اجزاي بدنتان استفاده کنيد )خيلي شبيه فرستادن خون به 

تمام اجزاي بدن است.(
مي‌خواهم به شما تمريني ارائه دهم که از طريق آن مي‌توانيد با 
هر جنبه از بدن خود رابطه برقرار کنيد؛ اما اکنون از اين تمرين براي 

برقراري رابطه با قلب خود استفاده نمایید.
براي شروع، چشمانتان را ببنديد و دستانتان را بر روي همديگر 
بالاي قلبتان قرار دهيد. قلب شما دقيقاً زير جناغ سينه در وسط 
قفسة سينه‌تان قرار دارد. مدتي را صرف اين کنيد که قلبتان در 
هر دو سطح هيجاني و احساسي چه حسي در شما ايجاد مي‌کند. 
اگر برای مثال نام يکي از دوستانتان را بگويم، متوجه مي‌شويد 
که در شما هيجاني همراه با تصور آن فرد به وجود مي‌آيد، اين 
بسيار فراتر از نام آنها يا جزئيات مربوط به آنهاست، درواقع اين 
حس هیجان، ناشی از اثر آنها در شماست. این‌گونه است که وجود 
شما آنها را از بقية افرادي که مي‌شناسيد متمايز مي‌سازد. قلب شما 
مثل يک دوست است، دوستي که شايد خيلي تاکنون او را خوب 
نشناخته‌ايد؛ اما اثر خودش را درست مثل بقية دوستانتان دارد. به 
خاطر همين است که شما مي‌توانيد آن را به عنوان موجودي در 
درونتان در نظر بگیرید که هدف بسيار خاصي در زندگي دارد... 

يعني زنده نگاه داشتن شما.
قلبتان را به عنوان موجود جدايي تصور کنيد که درونتان زندگي 
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مي‌کند. قلب شما چه احساسي دارد؟ چه شکلي به‌نظر مي‌رسد؟ 
)شايد شما قلبتان را به عنوان موجود کوچک واقعي يا حتي فرد 
کوچکي در اين لحظه تصور کنيد.( اگر قلب شما موجود زنده‌اي 
چه  از  مي‌خواست؟  چيزي  چه  داشت؟  خصوصيتي  چه  بود، 
چيزي بدش مي‌آمد؟ آيا احساس رضايت و دلبستگي يا احساس 

بي‌توجهي و بي‌ارزشي مي‌کرد؟
فقط مدتي را با قلب خود درست همان‌گونه که هست بگذرانيد 
و ببینید چه احساسي داريد. هيچ ايرادي ندارد که با قلبتان صحبت 
کنيد. شما به‌طور غريزي مي‌دانيد که چه نوع گفت‌وگويي لازم 
ايجاد  پايه‌اي براي  اکنون به شما طرح  اما  است صورت پذيرد؛ 
رابطة دوطرفه با قلبتان ارائه مي‌کنم. همه‌چیز با این پرسش مستقيم 
از قلبتان شروع مي‌شود، »چه چيزي تو را ناراحت مي‌کند؟«، »از من 
مي‌خواهي چه کاري را طور ديگري انجام دهم؟«، »اگر فقط يک 
آرزو داشتي، آن چه بود؟« و »چه چيزي داري که به من بگويي؟« 
پاسخ‌ها را به صورت شهودي دريافت خواهيد کرد. يا پاسخ‌ها را 
مي‌شنويد يا آنها را در ذهنتان مي‌بينيد يا متوجه مي‌شويد که پاسخ‌ها 
به‌طور غريزي مي‌دانيد؛ چون در خودآگاهتان ظاهر مي‌شود.  را 
تصور يا درک يا احساس کنيد که قلبتان به پرسش‌هاي شما جواب 

مي‌دهد، درست مثل فرد ديگري که به سؤالات پاسخ مي‌دهد.
مرحلة بعد، نوبت شماست که با قلب خود صحبت کنيد. به 
نگراني‌هايی که قلبتان مطرح کرده توجه نمایید. بپذيريد که براي 
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نيازها، خواسته‌ها و نظر قلبتان ارزش قائل هستيد. از این گذشته، این 
نمایانگر دیدگاه خود واقعی شماست. به نظرتان قلب شما دوست 
دارد چه چيزي بشنود؟ همان را به قلبتان بگوييد. اگر نمي‌خواهيد 
بلند صحبت کنيد مي‌توانيد به‌طور ذهني با قلبتان صحبت نمایید. 
مرحلة بعد، گام‌هايي را براي برآورده‌ کردن آرزويي که قلبتان ابراز 
کرده برداريد. به خاطر داشته باشيد که ممکن است چيزي نباشد که 
در يک نوبت به‌دست بيايد. مثلًا، ممکن است قلب شما بخواهد 

سبک زندگي خود را تغيير دهيد.
به محض اينکه احساس کرديد به تفاهمي با قلب خود دست 
يافته‌ايد، مدتي را صرف ابراز قدرداني به قلبتان بکنيد. قدردان کاري 
باشيد که وفادارانه و صادقانه و از روي علاقه‌اش به خودتان براي 
زنده و سرحال نگه داشتن شما انجام مي‌دهد. عشقي که نسبت به 
قلبتان داريد را ابراز کنيد. تصور کنيد که عشق در قلبتان جريان 
دارد و آن را مي‌پروراند. مي‌بينيد که قلبتان اين عشق را جذب و در 
تمام سرخرگ و سياهرگ بدنتان پمپاژ مي‌کند. احساس مي‌کنيد که 
انگار بدنتان نيز عشقي که قلبتان سرشار از آن شده است را جذب 
مي‌کند. ببينيد که آن عشق در سراسر بدن شما و سلول‌هاي کوچک 

ريز آن پخش شده است.
درست قبل از اينکه به زمان حال برگرديد، به قلبتان قولي بدهيد 
)اگر احساس آمادگي مي‌کنيد( اگر بخواهد يا نياز به حرف‌زدن داشته 
باشد هميشه حاضر به گفت‌وگو هستيد چون شما دوستش داريد و 
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برايش ارزش قائل هستيد، مي‌خواهيد آرزوهاي او را برآورده کنيد 
چون شما با نظر و خردمندي او موافق هستيد. سپس، چهار نفس 
عميق بکشيد، اجازه دهيد اکسیژن به‌طورکامل ريه‌هايتان را پر کند 
و کاملًا آن را خارج نمایید. وقتي کارتان تمام شد، چشمانتان را 

باز کنيد.
اکنون که اين رابطه را برقرار کرديد، تمرين »سر زدن« به قلبتان 
احساس  از  متأثر  وقتي  دهيد، مخصوصاً  انجام  منظم  به‌طور  را 
شديدي مي‌شويد يا مي‌خواهيد تصميمي بگيريد. هرچه بيشتر 
با حقيقت شخصي و روح خود  باشيد،  ارتباط داشته  قلبتان  با 
بيشتر رابطه برقرار کرده‌ايد. قلب شما بار لطمة احساسي‌ای که 
در سراسر زندگي خود تجربه کرده‌ايد را بر دوش مي‌کشد. خالي 
کردن آن بار و ابراز عشق و قدرداني نسبت به قلبتان بخش مهمي 
قلبتان  با  رابطه  در  شما  می‌آید.  به حساب  روحي‌  پيشرفت  از 
هستيد. این قلب، بهترين دوست‌ و شريک زندگي‌ شماست. اگر 
مي‌خواهيد پيروز شويد، بايد همانند رفتاري که با فرد مهم ديگري 

داريد با او هم رفتار کنید.
داشتن اين رابطه به اين معناست که شما هميشه کسي را داريد 
که به او سر بزنيد و دربارة زندگي خود با او مشورت نمایید که 
هميشه ذاتاً بيشترين منفعت را براي شما دارد چون در اصل، مرکز 
وجودي شماست. اين همان چيزي است که سبب می‌شود نیاز پیدا 
کنید تا افراد ديگر به آن وصل شوند. اين چيزي است که شما را 
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در سهيم‌شدن با ديگران در خلق رابطة ناب و تقسيم کردن آن با 
افراد ديگر توانا مي‌سازد، شما نياز داريد تا از آن آگاه و با آن رابطه 

برقرار کنيد.


