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 گفتارپیش

عنوان راهی برای  عنوان یک متن برای خواندن، بلکه بهدهم؛ نه بهاین کتاب را به تو هدیه می

ام؛ نه در سکوت بیرون، در همان جایی که هیچ  هاست با خودم نشستهفراتر رفتن از خود. سال

توانستم نادیده  جا چیزی دیدم که نمیای کافی نیست. در همانرسد و هیچ کلمهصدایی نمی

بگیرم؛ چیزی که پیش از هر فکری هست، پیش از هر تصمیمی، پیش از هر قضاوتی، پیش از  

 .که ذهن شروع به حرف زدن کند. چیزی آنجاست؛ ساکت، اما حاضرآن

نمی چیز.  همان  به  شدن  نزدیک  برای  است  تلاشی  کتاب  بسازم. این  نظریه  برایت  خواهم 

خواهم دستت را بگیرم و ببریمت به جایی که شاید تا  خواهم چیزی را ثابت کنم. فقط مینمی

 .ها نگاه نکرده باشیحالا با این چشم

شوند؟ آیند، یا ساخته مییک سؤال، از همان ابتدا همراهت خواهد بود: آیا افکارت سراغت می

جواب را از من نخواه؛ جواب، جایی در خودت منتظر است. این کتاب قرار نیست جای آن جواب  

ی  های سریع. این کتاب دربارههای انگیزشی، نه با دستورهای آماده و نسخهرا بگیرد؛ نه با جمله

 .گیرد؛ همان که حاکم واقعی درون ماست ست که پیش از هر فکری در ما شکل میهمان چیزی

می خودمان  شناخت  به  مسیر،  این  ریشهدر  که  احساساتی  همان  به  و  فکر،  به  ی  پردازیم؛ 

چیزند. قبل از هر چیز و هر کاری، به یک باور نیاز داریم. وقتی به این باور برسیم که باید به همه

داشتی در اعماق وجودمان شکل بگیرد، با همین خودشناسی برسیم، و این باور، بدون هیچ چشم

 .داریمایم. با همین باور، قدم اول را برمیباور، مطمئن باش نیمی از راه را طی کرده

  



  



 

 

 مقدمه 

 مسیری که از سکوت شروع شد 

 شروع راه

جا این کتاب شروع شد؛ نه از یک کشف بزرگ، نه همان سکوتی که از آن گفتم، دقیقاً از همان

از یک توقف ساده. هماناز یک لحظه از خودم پرسیدم: این ی نمایشی،  بار  اولین  برای  جا که 

ام؟ جواب نداشتم. همین نداشتن جواب، اول  کنم »من« هستم، واقعاً منچیزهایی که فکر می

 .مسیر بود

 چیزهایی که پیش از انتخاب من، به من داده شدند 

سری چیز به من داده شد. اگر گفتند زشتم، خودم را زشت که بتوانم انتخاب کنم، یک قبل از این

 .اندام دیدماندامم، خوشدیدم. اگر گفتند بداخلاقم، بداخلاق دیدم. اگر گفتند خوش

بینم؟ یا  اگر گفتند مهربانم، مهربان دیدم. آیا من، همین تصویری هستم که خودم از خودم می

اند، پس من از  های دیگران؟ وقتی هویتی که دارم را دیگران برایم ساختهام از حرفایفقط آینه

 ؟ خودم چه دارم

ها فقط چیزهایی هستند که از قبل  ها متعلق به من نیستند؛ اینهمان روزها بود که فهمیدم: این

کردم تمام موجودیت من، فقط همین ظاهر است؛ با همین خصوصیات؟ اند. پس چرا فکر میآمده

ها  که خیلی وقتکنم، در حالیها دفاع میها تنها در برابر دیگران از آنخصوصیاتی که بیشتر وقت

 .ها را نساخته بودمآید، چون خودم آنها خوشم نمیخودم از آن

 سکوت و شنیدن 



بیشتر سکوت می بیرونی، سکوت درونی. هرچه  فقط سکوت  نه  بود؛  قدم، سکوت  کردم،  اولین 

شنیدم که قبلا دیدم. چیزهایی را میکردم، بیشتر میتر حرکت میشنیدم. هرچه آرامبیشتر می

 .شنیدمنمی

که دارد گوش کند خودم است، یا آنکه دارد صحبت میکند؟ آیا آنچه کسی دارد صحبت می

ها  شوم که اینها اصلاً متوجه نمیتر این است: چرا بیشتر وقتدهد خودم است؟ سؤال مهممی

 .ست یک لحظه بایستم، توجه کنم، نگاهشان کنمزنند؟ فقط کافیدارند حرف می

 .اندپا کردهبینم چه غوغایی بهوقت میآن

 دیدن از درون 

سازد،  سری داستان و چارچوب میهایی که ذهن با یک آیند، آنافکار و احساساتی که از بیرون می

کاذب احساسات  و  افکار  همان  ایندقیقاً  بگذاریم  نباید  واقعیاند.  درونی  احساسات  را  ها،  مان 

طرفه شیری که فقط یک طرف تأثیر قرار دهند. اینجاست که اسمش را گذاشتم: شیر یک تحت

گذارم احساسات و افکار  ام اجازه دارند به بیرون راه پیدا کنند؛ نمیباز است. فقط احساسات درونی

 .کاذب بیرونی، از همان مسیر، وارد درونم بشوند

جا بود؛ پیش از هر فکری، پیش از هر نقشی، پیش از هر اسمی.  یک چیز دیگر بود؛ همیشه آن

ای که اسمش را گذاشتم:  یک احساس اصیل. این کتاب، روایت رسیدن به همان لایه است؛ لایه

به همان احساس قلبی توجه کنیم؛ و تحت های درون یا اعماق وجود برای دیدنش، باید دقیقاً 

 .که آن احساس قلبی، واضح دیده شود، باید خیلی عمیق در خودمان فرو برویمبرای این

 ؛ دانیم از کجا شروع کنیمایم و نمیی ما جایی ایستادههمه

ی چیزهایی که به های باید و نباید زیر همهکه زیر لایهخاطر اینکه راه نیست؛ بهخاطر اینبهنه  

جایی، همین که این سؤال  ایم. اما همین که الان اینما گفتند باشیم، صدای خودمان را گم کرده



 

 

تواند  در تو هست، خودش یک شروع است. آیا این احساس، همین که الان در اعماقت هست، نمی

ها را  تک جواب این سؤالها، با نگاه صادقانه به خودمان، تک اولین قدم باشد؟ در طول این فصل

ی اعماق  نگری بیشتری، در این دنیای ناشناختههای بیشتر، و درونبسا سؤالخواهیم یافت؛ و چه

 .وجود، خواهیم یافت

 .ها را هموار کندامیدوارم این اراده برای شناخت این دنیای جدید، تمام راه
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 فصل اول

 ؟ کجا بودیم

 

شناسد یک روز نشستم و با خودم فکر کردم: من کیستم؟ نه کرد خودش را میآدمی که فکر می

ها و ی کارها و حرفبه شکل فلسفی، نه چون کتابی خوانده بودم. فقط یک لحظه، در میان همه

آیا همهبرنامه  پرسید:  و  ایستاد  درونم  در  فکر ها، چیزی  و  داری  از خودت  که  تعاریفی  این  ی 

 ؟ کنی تو هستی واقعاً توستمی

وقت واقعاً نپرسیده بودم.  جواب نداشتم؛ نه چون سؤال سختی بود، بلکه چون تا آن لحظه، هیچ

کرد. اما این »من« از کجا  گرفت، دفاع میزد، تصمیم میهمیشه یک »من« بود که حرف می

 ؟آمده بود؟ چه کسی آن را ساخته بود

 پازل هویت 

اش را کس دیگری طراحی کرده است. یدن پازلی شده که تصویر نهاییمان صرف چتمام زندگی

ای دیگر. ما  هر کدام، یک تکه را به ما چسباندند؛ خانواده یک تکه، مدرسه یک تکه، جامعه تکه

که بفهمیم،  آنکم، بیدانستیم راه دیگری هم هست. کمفقط نگاه کردیم و پذیرفتیم، چون نمی

 .شکلی گرفتیم که انتخاب خودمان نبود

دیدیم که پازل ساخته بود؛ کسی که ایستادیم، فقط همان آدمی را میروی آینه میوقتی روبه

کرد: تو ب اسمش هم دخیل نبود. از کودکی، مادرم همیشه یک جمله را تکرار میحتی در انتخا
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فهمیدم؛  ترین. آن روزها معنای این جمله را نمیترین فرزند من هستی، هم بداخلاقهم مهربان

ها گذشت، شد. سالای دیگر به همین پازل اضافه میکه بدانم، تکهآنشنیدمش، بیفقط هر بار می

کم میو  نشان  خودم  از  که  رفتاری  دیدم  تصویریکم  همان  شبیه  عجیب  بارها  دهم،  که  ست 

آندرباره گاهی  بودم.  شنیده  میام  خودم  حق  از  که  مهربانم  آنقدر  گاهی  که  گذرم،  تند  قدر 

 .کننداطرافیانم تعجب می

آرام  ها تکرار یک جمله، آرامانگار بین این دو نقطه در نوسانم. آیا واقعاً ذات من همین بوده؟ یا سال

مرا به سمت همان نقشی سوق داده که دیگران برایم تعریف کرده بودند؟ اما یک چیزی را در  

کردیم؛ پشت این پازل، حقیقتی هست؛ نه از فکر، بلکه از یک احساس درونی؛  خودمان حس می

 .دانستیم که هستدانستیم چیست، اما میاحساسی که نمی

 چیز متوقف شدای که همهلحظه

ی حضور« را به من هدیه داد. با اشتیاق  حدود شش سال پیش، یکی از دوستانم کتاب »لحظه

فهمیدم. گاهی یک  چیز از آن را نمیشروع به خواندنش کردم، اما حقیقت این بود که تقریباً هیچ

زند کردم نویسنده دارد از چیزی حرف میخواندم، اما باز هم احساس میفصل را دو سه بار می

ی  که از دسترس ذهنم خارج است. مدتی بعد فهمیدم مشکل از کتاب نیست؛ مشکل از شیوه

 .خواندن من است

جا تصمیم گرفتم بعد از هر ها توجه کنم. از آنکه واقعاً به آنخواندم، بدون اینفقط کلمات را می

ام را در درون خودم تجربه کنم  توانم آنچه خواندهبخش مکث کنم، سکوت کنم، و ببینم آیا می

بخش از  یکی  خواندن  هنگام  روزی،  نه.  ثانیه،  یا  چند  برای  افتاد؛  عجیبی  اتفاق  کتاب،  های 

 .وگوی همیشگی ذهنم قطع شد. نه درگیر گذشته بودم، نه نگران آیندهگفت
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ای از حرکت ایستاد.  نه سؤالی در ذهنم بود، نه جوابی. فقط حضور داشتم. انگار زمان، برای لحظه

خارق اتفاق  داشت؛  العادههیچ  جریان  عمیق  سکوتی  درونم  در  اما  بود،  نداده  رخ  بیرون  در  ای 

 .ام قابل مقایسه نبودهای قبلییک از تجربهسکوتی که با هیچ

چیز به زدن کرد و همهآن لحظه، فقط چند ثانیه طول کشید؛ بعد دوباره ذهنم شروع به حرف

فلسفی   مفهوم  فقط یک  بفهمم حضور  تا  بود  کافی  ثانیه  اما همان چند  برگشت.  عادی  حالت 

ی کوتاه، مسیر نگاهم  تواند لمسش کند. آن تجربهست که هر انسانی میای واقعینیست؛ تجربه

 .اش کنمکردم زندگیخواندم؛ تلاش میرا تغییر داد. از آن روز، دیگر کتاب را فقط نمی

 راه، دور نیست 

ایم. اگر دنبال همین حقیقت باشیم،  حال شناختهتر از هر چیزی است که تا بهحقیقت، نزدیک 

شود. نهایت طولانی میراه کوتاه است و آسان. اما اگر هدف دیگری داشته باشیم، همین راه، بی

 ؟ رسدقدر دشوار به نظر میچرا دسترسی به آن این

ای کنیم برای رسیدن به سکوت، باید ارادهدویم. فکر میچون در جستجویش، با تمام نیرو می

اما هیچبی به خرج دهیم.  از  نهایت  ایستادن، دشوارتر  نرسیده است.  به »خود«  با دویدن،  کس 

 .شدن نداریمدویدن است؛ چون در ایستادن، دیگر نقابی برای پنهان

داشتی  ترین نگاه ممکن را به خودمان داشته باشیم؛ بدون چشمبرای رسیدن به آن، باید صادق

 .جز خود حقیقت


