
    حسن فرامرزي
مي گويد وقتي از خواب بيدار مي شوم انگار بدنم اين 
همه ساعت اصلًا نخوابيده بوده، انگار اصلًا به خواب 
نرفته بودم. بدنم همچنان خس�ته است و حوصله 
بلند شدن از رختخواب را ندارم. دوست دارم طوري 
بشود آدم 300،400 سال راحت بگيرد بخوابد، بلكه 

اين خستگي از تنمان برود. 
احتمالاً اغلب ما در زندگي دچار چنين حالت هايي 
شده ايم. يك خس�تگي مزمن كه ما را رها نمي كند 
و حتي زور خواب هم نمي رس�د كه اين خستگي را 
از تن و روان ما بيرون بكش�د. مي توانيم سال هاي 
دور يعني كودكي ها حتي نوجواني هايمان را به ياد 
بياوريم كه صبح ها وقتي از خواب بيدار مي ش�ديم 
حس ش�ارژ ش�دن و جان دوباره گرفتن را در تن و 
روان خود كاملًا حس مي كرديم. انگار كه بدن و ذهن 
ما يك دستگاه باشد و خواب يك شارژكننده كه تن 
ما به آن وصل مي شد و اين شارژكننده قوي، بدن و 
قواي تحليل رفته را دوباره احيا و ترميم مي كرد، اما 
چرا حالا اين حالت اتفاق نمي افتد؟ چه بر س�ر اين 

شارژكننده آمده است؟
         

 از خواب مي پرم احس�اس مي كن�م واقعاً كتك 
كاري كرده ام

اگر چند روزي محتواي خواب هايتان را به خاطر بياوريد 
چرايي اين همه خستگي دست تان مي آيد. فرض كنيد من 
خوابيده ام و در خواب مي بينم رفته ام جلوي اتاق رئيسم در 
محل كار و بدون اعتنا به منشي او مي روم سراغ دستگيره 
در، منش��ي او داد مي زند كه »چه كار مي كني؟ اول بايد 
هماهنگ كنم« اما من صداي او را نش��نيده مي گيرم. در 
اتاق رئيس را باز مي كنم و بعد هم هرچه داد و بيداد انباشته 
در وجودم داشتم سر رئيس خالي مي كنم، اما وقتي خوب 
نگاه مي كنم مي بينم كسي روي صندلي رئيس ننشسته 
است، بعد در همان خواب مي بينم سه، چهار نفر زير بغلم 
را گرفته اند و مرا از اتاق خالي رئيس بيرون مي برند. وقتي 
خوب به قيافه هايش��ان نگاه مي كنم مي بينم پدر، مادر، 
برادر و خواهرهايم هستند كه لباس نگهباني محل كارم 
را پوش��يده اند. با ضربان تند قلبم از خواب بيدار مي شوم، 
قلبم طوري ديوانه وار مي زند كه فكر مي كنم همين حالا 
مي ايستد، اما قلبم نمي ايستد با اين حال احساس مي كنم 
واقعاً از وس��ط يك دع��واي ويران كننده بي��رون آمده ام. 
احس��اس مي كنم واقعاً كت��ك كاري ك��رده ام. كوفتگي، 
خستگي و تنش سراسري در بدنم اين را به من مي گويد. 

 مي گويد خوبم اما نمي گويد از يك مراس�م ختم 
برگشته است

صحنه هايي كه ما در خواب تجربه مي كنيم براي بدن ما 
كاملًا واقعي است. هر كس مي تواند به ياد بياورد كه اغلب 
وقتي خواب مي بينيم نمي دانيم آنچه در حال تجربه اش 
هستيم تكه اي از يك خواب است. ما خواب هايمان را در 
لحظه اي كه خواب مي بينيم كام��لًا جدي مي گيريم، به 
خاطر همين اس��ت كه در خواب هايمان بالش مان خيس 
مي شود، چون اش��ك مي ريزيم، داد مي زنيم، جر و بحث 
مي كنيم، از بلندي پرت مي ش��ويم پايين، در مكان هاي 
مختلف��ي حضور پي��دا مي كنيم، ش��اهد صحنه تصادف 
هستيم و هزاران اتفاق از اين دست. فرض كنيد مثلًا يكي 
از ما در خواب مي بيند يكي از عزيزان خود را از دست داده 
است، او نمي داند خواب مي بيند، بنابراين هيچ فاصله اي 
بين خودش و صحنه هايي كه مي بيند نمي بيند. واقعاً در 
خواب عزيزش را از دست داده است اما چون آگاه نيست كه 
خواب مي بيند بدن او اين صحنه ها و اتفاقات را كاملًا واقعي 
مي پندارد و به آنها پاس��خ مي دهد، يعني بدن در خواب 
دچار يك غم سنگين مي شود، عضلات منقبض مي شود، 
تركيبات شيميايي بدن دستخوش تغيير مي شود و همه 
دستوراتي كه در خواب براي يك سوگواري صادر مي شود 
از جمله در شوك و بهت فرو رفتن، حس قبض و سنگيني 
نفس كش��يدن و... در خواب نيز صادر مي شود. حالا اين 
فرد را چهار، پنج ساعت بعد در محل كارش مي بينيم كه 
نمي تواند مسئوليت هايش را آنطور كه بايد و شايد انجام 
دهد. همكارش از او مي پرس��د خوب��ي؟ همه چيز مرتب 
است؟ فرد لبخندي مي زند و مي گويد بله اما نمي گويد كه 
از يك مراسم ختم برگشته است. كدام ختم؟ چه كسي باور 

مي كند؟ اما بدن او كاملًا خاكسپاري و ختم و آن صحنه ها 
را باور كرده و به آن واكنش نشان داده است. 

زن خوابيده است اما خواب دادگاه را مي بيند
زن احساس مي كند زندگي مشتركش در آستانه فروپاشي 
و طلاق قرار دارد. كنار همسرش به خواب رفته، اما آنچه 
اكنون مي بين��د صحنه هاي دادگاه اس��ت و قاضي اي كه 
سؤالاتي از طرفين مي پرسد. زن رو به قاضي مي گويد آقاي 
قاضي! من نمي توانم با اين مرد زندگي كنم، من نمي توانم با 
اين مرد زندگي كنم، من نمي توانم با اين مرد زندگي كنم. 
زن احساس مي كند كنترلي روي صداي خودش ندارد و 
مرتب اين جمله از دهانش خارج مي شود: من نمي توانم 
با اين مرد زندگي كنم. هر چقدر اين جمله بيشتر از دهان 
زن خارج مي ش��ود صورت قاضي بيشتر شبيه همسرش 
مي ش��ود. آخر س��ر زن با هراس از پله هاي دادگاه پايين 

مي رود و از خواب مي پرد. 

 خواب هاي من از بيداري ام جدا نيستند
اگر دقت كنيد مي بينيد به واقع م��رزي ميان خواب ها و 
بيداري ما وجود ندارد، يعني اگر من در بيداري خود فردي 
نگران و مضطرب هستم، اين نگراني و اضطراب را با خود 
به خواب هايم هم خواهم ب��رد، بنابراين محتواي آنچه در 
خواب مي بينم چندان با محتواي آنچه در بيداري در سر 
من مي گذرد تفاوتي ندارد. اگر من در زندگي روزانه خود 
سعي مي كنم خودم را آرام نش��ان دهم اما اين كار همراه 
با يك فشار دروني در پوشاندن و انكار زخم ها، تعارض ها 
و درگيري هاي دروني اس��ت كه در خواب هايم اين فشار 
از روي ذهن و روان من برداش��ته مي ش��ود، بنابراين آن 
تعارض ها و خود درگيري ها در خواب آشكار مي شود. همه 
ما در زندگي مان تجربه كرده ايم در خواب همان كس��ي 
هس��تيم كه در بيداري هستيم. ش��خصيت ما در خواب 
همان ش��خصيت بيداري است. ما حس��رت ها و اندوه ها، 
غم ها و آرزوهايمان را با خود ب��ه خواب هايمان مي بريم، 
ممكن اس��ت چينش، فرم و تدوين خواب هايمان با آنچه 
در بيداري تجربه مي كنيم يكي نباش��د اما خاستگاه آنها 
يكي اس��ت، بنابراين اگر من خواب هايم را تعقيب كنم به 
بيداري خواهم رس��يد. خواب هاي من از بيداري من جدا 
نيستند. من اگر در بيداري مي توانستم مسئله و موضوعم 
را با رئيس اداره ام حل كنم در خواب صحنه هاي حمله به 
اتاق رئيس را نمي ديدم. چرا پدر، مادر، برادر و خواهرهايم 
زيربغلم را چسبيده بودند و مرا از اتاق خالي رئيس بيرون 
مي كشيدند چون از آنها هم انتظاراتي دارم، توقع دارم آنها 
مسائل زندگي مرا حل كنند و چرا اتاق رئيس خالي بود؟ 
چون او گوشي براي شنيدن حرف هاي من ندارد، بنابراين 

اتاق رئيس در خواب من از حضور او خالي شده است. 

ذهن ما نمي خواب�د بنابراين تا صب�ح بازپخش 
داريم

ش��ايد اين مثال بتواند تا حدودي آنچه را كه مي خواهم 
بيان كنم روشن تر كند. فرض كنيد فراموش كرده ايد كليد 
خاموش يا همان Shut Down رايانه تان را فشار دهيد، 

يا اتفاق مشابهي براي تلويزيونتان افتاده است. تا صبح چه 
بلايي بر سر اين دستگاه ها مي آيد؟ تلويزيون مجبور است 
به جاي اينكه اس��تراحت كند فيلم ها و سريال هاي روز را 
بازپخش كند، يا رايانه تان مجبور خواهد بود تا صبح دوباره 
مشغول برنامه ها و محاسبه ها باش��د، يا اينطور بگوييم تا 
صبح در حالت آماده ب��اش قرار بگيرد، اي��ن دقيقاً همان 
اتفاقي است كه براي ما هم مي افتد. ما عملًا كليد خاموش 
را در خواب هايمان فشار نمي دهيم بلكه تا صبح در حالت 
آماده باش و اس��تندباي هس��تيم و مثل تلويزيوني كه تا 
صبح روشن مانده و سر و صدا و تصوير فيلم ها و سريال هاي 
بازپخشي را منعكس مي كند ما نيز در خواب هايمان همان 
سر و صداها و تصاوير ذهني را بازپخش مي كنيم. به جاي 
اينكه رايانه محاسبه گر ذهن ما در خواب هايمان خاموش 
شود و دس��ت از نقش��ه كش��يدن بردارد مي بينيم با چه 
سماجت عجيبي در حال نقشه كشيدن و محاسبه است 
و شما فكر مي كنيد چه بلايي س��ر تلويزيوني كه تا صبح 
روش��ن مانده مي آيد؟ تلويزيوني كه هيچ وقت خاموش 
نمي شود. طبيعي اس��ت بگوييد اين تلويزيون خيلي زود 
مستهلك مي شود، اين تلويزيون خيلي زود داغ مي كند و 
قطعاتش مي سوزد و وضوح خود را از دست مي دهد. اين 
اتفاقي است كه براي ما هم روي مي دهد. ما بسيار سريع تر 
از آنچه تصور مي كنيم مستهلك مي ش��ويم، چون عملًا 
سلول هاي بدن ما استراحت به معناي واقعي كلمه را تجربه 
نمي كنند، يعني آن س��لول هاي مغزي قرار بود در خواب 
من، خالي از سر و صدا، نويز و تصوير باشند، اما دوباره پر از 
اغتشاش هاي تصوير و صدا شده اند. من در خواب مي بينم 
ذهن من همچنان در حال كنت��رل و پيش بيني زندگي 
است. چرا؟ به خاطر اينكه در بيداري به يك شكل افراطي، 
درگير كنترل و محاس��به زندگي هس��تم و اگر بخواهم 
درست تر بگويم در بيداري من در دام محاسبه هاي افراطي 
افتاده ام، يعني در بيداري هم اين ذهن من اس��ت كه در 
محاسبات خود مرا به اين سو و آن سو مي كشاند. صد البته 
كسي كه زندگي و ذهن متعادلي دارد و از ابزار ذهن خود 
به درستي اس��تفاده مي كند در جاي خود از ظرفيت هاي 
ذهن براي محاس��به و پيش بيني هم سود مي برد - مثل 

كسي كه از تلويزيون يا رايانه استفاده مي كند اما بلد است 
چطور تلويزيون يا رايانه را خاموش كن��د- اما وقتي كل 
زندگي و ذهن من از سوي محاس��به و پيش بيني اشغال 
مي شود اولين كسي كه به گروگان گرفته مي شود خود من 
هستم، بنابراين من حتي وقتي سر سفره نشسته ام و دارم 
غذا مي خورم در حال محاسبه و پيش بيني زندگي هستم. 
وقتي به حمام رفته ام، وقتي سر كلاس نشسته ام، وقتي با 
كس��ي حرف مي زنم، وقتي در حال رانندگي هستم، در 
همه اين صحنه ها رد پاي پررنگ محاس��به و پيش بيني 
ديده مي ش��ود، بنابراين كاملًا طبيعي اس��ت اين رد پاي 
پررنگ در خواب هايم هم ديده شود و همچنان كه اشاره 
شد ما با همان شخصيتي به خواب مي رويم كه در بيداري 
هستيم و با همان شخصيت و از چشم همان فردي كه در 
بيداري هستيم خواب مي بينيم، بنابراين محتواي خواب ما 
از محتواي بيداري جدا نخواهد بود. اينطور بگوييم فرعون 

نمي تواند رؤياي يوسف را ببيند. 

 چه كنم خواب خوبي تجربه كنم؟
چه كنم كيفيت خوبي از خ��واب را تجربه كنم؟ چه كنم 
وقتي خواب هس��تم واقعاً اين ذهن لعنتي خاموش شود 
و اجازه دهد بدنم اس��تراحت كند؟ چ��ه كنم درگيري ها 
و تنش ها به خواب هايم راهي نداش��ته باشند؟ همچنان 
كه مي توانيد كاملًا حدس بزنيد كليد موضوع در بيداري 
است. اگر مي خواهيد كيفيت خوبي از خواب را تجربه كنيد 
بايد از بيداري شروع كنيد. به اين معنا كه هر قدر كيفيت 
بيداري شما خوب باشد كيفيت خواب شما هم بالا خواهد 
رفت. وقتي من در بيداري مرتكب قتل شده ام نمي توانم 
انتظار داشته باشم خواب پروانه ها را ببينم، حتي اگر قرار 
باشد خواب من با حرف »پ« شروع شود اين »پ« مثل 
پروانه نخواهد بود، بلكه به احتمال زياد »پ« مثل پليس يا 
»پ« مثل پريشاني مي شود. فردي مي تواند انتظار داشته 
باشد كه حساب و كتاب هايش در خواب تعقيبش نكنند 
كه در بيداري حساب و كتاب هايش را صاف كرده باشد، اما 
وقتي من با خود يك ذهن مغشوش و ناصاف را در حساب 
و كتاب هاي زندگي يدك مي كشم چطور مي توانم انتظار 
داشته باشم اين يدكي مغش��وش مرا در خواب رها كند، 
حتي اگر بخواهم نمي توانم، انگار كه بخواهم سر خودم را از 
خودم باز كنم، بنابراين اگر من در طول سال ها شخصيت 
نگران يا شخصيت دچار س��وءظن يا شخصيت مضطرب 
براي خود ساخته ام، اين ش��خصيت با من به خواب هايم 
خواهد آمد و محتوا و درونمايه خ��ود را در قالب خواب ها 
عرضه خواهد كرد، بنابراين اگر مي خواهم واقعاً از موهبت 
بزرگ خواب براي استراحت، تعمير و مرمت بدن و ذهن 
خود استفاده كنم راهي ندارم جز اينكه توجهم را به بيداري 

معطوف كنم. 
اما معطوف كردن توجه به بيداري به چه معناست؟ يعني 
من در خواب از سرمايه بيداري ام مي خورم. فكر كنيد شما 
زنبور هستيد، در طول روز روي گل ها مي نشينيد و شهد 
جمع مي كنيد و در طول شب با خرطومتان اين شهدها را 
هم مي زنيد و غليظ مي كنيد. ما در واقع در خواب همان 
چيزي را هم مي زنيم كه در طول روز جمع كرده ايم. اگر 
در طول روز نور جمع كرده ايم شب نور را هم خواهيم زد، 
بنابراين در طوفاني تري��ن لحظه هاي زندگي من كيفيت 
بالايي از خواب را تجربه خواهم كرد، يعني چيزي كه حق 
بدن من اس��ت، چون بدن من طفلك مي خواهد در طول 
روز دست و پا بزند، بنابراين من به واسطه نور آن توكل و 
آرامش را به بدن خود هديه خواه��م داد، اينطور بگوييم 
انسان متوكل در خواب هم متوكل است و انسان نگران و 
تاريك در خواب هم نگران و تاريك است، بنابراين اگر من 
مي خواهم فكري به حال كابوس هايم كنم بايد فكري به 
حال نگراني هاي روز كرده باشم، چون ريشه كابوس هاي 
من به بيداري مي رسد. مثل اين است كه شما شاخه گلي 
را در يك گلدان پر از آب ق��رار داده ايد. بيداري، نقش اين 
گلدان و تغذيه كننده خواب هايتان را برعهده دارد، بنابراين 
اگر من در طول روز يك مراقبت دائمي نس��بت به افكار و 
انديشه ها و در يك مفهوم كلي محتواي بيداري ام داشته 
باشم اين مراقبت از كيفيت خواب هاي من نيز محافظت 
خواهد كرد. به سخن درست تر من وقتي خواب هستم در 
متن س��ر و صدا و تصويرهاي مزاحم قرار نخواهم گرفت، 
چون پيش تر ريشه اين سر و صداها و تصويرهاي مزاحم 

را در بيداري زده ام. 
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چرا نمي توانم خستگي درونم را متوقف كنم؟

 فرق است ميان
 »من خسته ام« و »خستگي در من هست«

نگاه

    محمد مهر
بس�ياري از اف�راد ام�روز از ت�داوم 
خس�تگي هاي غير عادي و كمبود انرژي 
ش�كايت مي كنند. كافي است موتورهاي 
جس�ت وجو را نگاه كنيم. متوجه خواهيم 
شد بسياري از جست وجوها در موتورهاي 
جست وجو به اين موضوع اختصاص دارد. 
چرا افراد نمي خواهند دچار كمبود انرژي 
شوند؟ طبيعي اس�ت ما همه فعاليت هاي 
روزمره م�ان را ب�ه واس�طه ان�رژي انجام 
مي دهيم و كمبود انرژي و خستگي مفرط 
حس بس�يار آزاردهنده اي است، اما خبر 
خوب اين اس�ت كه م�ا مي تواني�م با زير 
نظر گرفتن فض�اي درون و رفتارهايمان، 
منفذهاي هدررفت ان�رژي و مدخل هاي 

خستگي را ببنديم. اما چطور؟
         

   ذهن گردبادي و تخريب فضاي درون
مهم ترين عامل ايجاد خس��تگي هاي رواني كه 
در نهايت منجر به خس��تگي جسمي و تجمع 
انواع بيماري ها در ما مي ش��ود مرب��وط به نوع 
فعاليت هاي ذهني ماس��ت. ذه��ن اغلب ما به 
خاطر اينكه آگاهانه تربيت نشده و فعاليت هاي 
آن زير نظر ش��عور فطري قرار نگرفته اس��ت، 
تحرك و جنب و جوش بالاي��ي دارد. البته يك 
تحرك و جنب و جوش مخرب ك��ه در نهايت 
نه تنها س��ازندگي ندارد، بلك��ه از نيروي خود 
براي تخريب قواي رواني و جسمي ما استفاده 
مي كند، مثل اين است كه مدام گردبادي درون 
ما مي پيچد. گردباد داراي قدرت بالايي اس��ت 
اما در نهايت از اين قدرت بالا در جهت تخريب 
هر آنچه س��ر راهش قرار دارد استفاده مي شود 
و متأسفانه ما سر راه گردبادهاي ذهنمان قرار 

گرفته ايم. اما چگونه؟
   روز، خس�ته كننده اس�ت يا ذهن من 

خستگي اش را به روز مي دهد؟
توجه كنيد كه ذهن من درگي��ر بيماري هايي 
چون مقايس��ه، قضاوت، منفي بافي، رؤيابافي و 
نظاير آن اس��ت. ذهن من در اين حالت بخش 
اعظمي از انرژي رواني مرا ات��لاف مي كند. در 
واقع آن انرژي شفاف و فطري سر راه اين ذهن 
قرار گرفته است. مثل اين است كه من آسمان 
آبي را در معرض شيشه هاي كثيف عينك خودم 
قرار مي دهم. آس��مان با همه تمي��زي، زيبايي 
و شفافيت خود همچنان مس��تقر است، اما آن 
چيزي كه من از آسمان مي بينم در نهايت تابع 
شيشه هاي كثيف عينكم است. اين دقيقاً اتفاقي 
است كه براي ما مي افتد. يك روز جديد واقعاً يك 
روز جديد است، اما چرا من يك روز جديد را يك 
روز كهنه و تكراري ديگر مي بينم، زيرا از پشت 
شيشه هاي كثيف عينكم نگاه مي كنم، بنابراين 
با خودم مي گويم يك روز خسته كننده ديگر در 
راه است، در حالي كه روز خسته كننده نيست، 
ذهن من دچار خستگي شده و اين خستگي را به 

همه چيز ربط مي دهد، به زمين و زمان. 
   پذيرفته ام بي حوصله ام اما آگاه نيستم 

بي حوصلگي در من هست
اما چرا ذهن من خسته است؟ ذهن من خسته 
است چون دچار بيماري شده و از آگاهي فاصله 
گرفته است. در واقع هر بيماري اي كه در ذهن 
من پديدار مي شود سارق بخشي از انرژي دروني 
من اس��ت اما همه ما در تجربه هاي روزانه خود 
با مراقبت دروني مي توانيم منفذها و سارق هاي 
انرژي دروني خ��ود را پيدا كنيم. ب��ه خودتان 
اينطور نگاه كنيد كه در طول روز و حتي ش��ب 

موقع خواب آن منفذها و سارق ها دست از سر 
شما برنمي دارند. مثلاً سارقي به نام قضاوت كه به 
نظر مي رسد سردسته همه دزدها و سارق هاست 
جلو مي آيد و س��همي از انرژي دروني ش��ما را 
مي بلعد، يا منفي بافي يا مقايس��ه و نظاير آن، 
توجه كنيد كه ما در طول سال ها آنقدر درگير 
اين بيماري ها شده ايم و به آنها چسبيده ايم كه 
واقعاً احساس نمي كنيم اين بيماري ها درون ما 
هستند. حتي اين بيماري ها را به عنوان وجهي 
از ش��خصيت خود مي دانيم و خودمان را با آنها 
تعريف مي كنيم و اين مصيبت كمي نيس��ت، 
يعني من پذيرفته ام كه اساساً آدم بي حوصله اي 
هستم و اين را به عنوان وجهي از شخصيت خود 
تعريف كرده ام اما در خودم تعقيب نكرده ام كه 
چرا من بي حوصله ام؟ چرا همه چيز را تكراري 
و خسته كننده مي يابم؟ در حالي كه اگر كسي 
مدتي خودش را با دقت زير نظر بگيرد همچنان 
كه مثلًا ما صحنه هاي يك فيلم يا س��ريال را با 
دقت زير نظ��ر مي گيريم متوجه مي ش��ود چه 
عواملي در نهايت منج��ر به بيماري هاي ذهني 
او مي شوند، اما اين زماني اتفاق مي افتد كه من 
همچنان كه اتفاقات بي��رون را رصد مي كنم با 
همان دقت به فعاليت هاي ذهنم توجه داش��ته 
باش��م و مجموعه اين فعاليت ها را نه »من« كه 

»در درون من« ارزيابي كنم. 
   چرا نمي توانم دزد را بگيرم؟ چون فكر 

مي كنم خودم دزد هستم
نكته كلي��دي در عبور از خس��تگي هاي ذهني 
همين جاس��ت كه من به فعاليت ذهني خود را 
نه به عنوان »من« كه به عن��وان »آنچه در من 
مي گذرد« ن��گاه كنم. وقتي حت��ي مي پذيرم و 
مي گويم م��ن آدم منفي بافي هس��تم اگر اين 
منفي بافي را به ش��خصيت و ژن خود ربط دهم 
در نهايت رها نخواهم شد، چون آن را به يك امر 
جبري تبديل ك��رده ام. در واقع وقتي مي گويم 
من منفي باف هس��تم قدرت تفكي��ك خود از 
منفي بافي را از دس��ت مي دهم، ق��درت ديدن 
و رؤي��ت منفي بافي را به عنوان ي��ك ديگري از 
دس��ت مي دهم، اما وقتي آگاه ش��وم و پي ببرم 
در من منفي بافي هس��ت مثل اين است كه به 
يك  ديگري و يك چيز ديگر نگاه كنم، بنابراين 
مي توان��م مچ آن س��ارق دروني كه ان��رژي مرا 
مي بلعد بچسبم. دقت مي كنيد؟ اما اگر آن سارق 
من باش��م يا درست تر بگويم مس��ئله براي من 
اينطور جا افتاده باشد كه من همان سارق هستم 
هيچ وقت نمي توانم مچ خودم را بگيرم و راز اينكه 
سال ها درگير اين بيماري هاي دروني مي شويم 
اين اس��ت كه مي پذيريم من بيمار هستم، من 
سارق هستم و به همين ترتيب بيماري در من 
تداوم مي يابد، يا آن سارق ها مي آيند و انرژي مرا 
مي دزدند چون من پذيرفته ام آن س��ارق ها من 
هستم، اما اگر به اين آگاهي برسم كه بيماري اي 
در من وج��ود دارد يا از من دزدي مي ش��ود به 
محض رس��يدن به اين آگاه��ي مي توانم عليه 
اين بيماري يا دزدي اقدام كنم. ش��ما در دنياي 
بيروني چرا عليه بيماري هايتان اقدام مي كنيد؟ 
چون اعتقاد داريد شما آن سرماخوردگي يا آن 
آنفلوآنزا يا آن معده درد يا آن سرطان نيستيد و 
همين آگاهي كه من سرماخوردگي يا سرطان 
نيستم، بلكه س��رماخوردگي يا سرطان در من 
وجود دارد اين فاصله گذاري باعث اقدام مي شود. 
همچنان كه شما آگاه هستيد از شما دزدي شده 
اس��ت، بنابراين به پليس مراجعه مي كنيد، اما 
اگر اين فاصله گذاري نبود و مسئله اينطور براي 
شما جا مي افتاد كه خودتان دزد وسايل خودتان 
هستيد هيچ اقدامي نمي كرديد. در بيماري هاي 
رواني هم براي ما جا افتاده كه من يك آدم منفي 
باف هستم يا من آدم قضاوت گري هستم يا من 
آدم مقايسه گري هس��تم، بنابراين چون به اين 
دزدها و بيماري ها نام »من« گذاشته ام نمي توانم 
آنها را از س��ر راه ب��ردارم، بنابراين خس��تگي و 
دزدي انرژي در من ت��داوم مي يابد، چون انگار 
من مي گويم قبول دارم از من دزدي مي ش��ود 
اما دزد، خود من هس��تم. به مح��ض اينكه من 
مي گويم دزد خ��ود من هس��تم در واقع مجوز 
دزدي هاي روزهاي بعد هم صادر مي ش��ود. به 
محض اينكه من مي گويم من عصبي هس��تم، 
مجوز پرخاش هاي روز بعد هم صادر مي ش��ود، 
چون من به خودم قبولانده ام كه پرخاشگر هستم 

نه اينكه پرخاشگري در من هست. 

مهم ترين عامل ايجاد خستگي هاي 
روان�ي ك�ه در نهاي�ت منج�ر به 
خس�تگي جس�مي و تجمع انواع 
بيماري ه�ا در ما مي ش�ود مربوط 
به نوع فعاليت هاي ذهني ماس�ت. 
ذهن اغلب ما به خاطر اينكه آگاهانه 
تربيت نشده و فعاليت هاي آن زير 
نظر شعور فطري قرار نگرفته است، 
تحرك و جنب و جوش بالايي دارد

چه كن�م كيفيت خوب�ي از خ�واب را 
تجرب�ه كنم؟  چ�ه كن�م درگيري ها و 
تنش ها ب�ه خواب هايم راهي نداش�ته 
باش�ند؟ همچنان كه مي توانيد كاملًا 
حدس بزنيد كلي�د موضوع در بيداري 
اس�ت. اگر مي خواهيد كيفيت خوبي 
از خواب را تجربه كنيد بايد از بيداري 
ش�روع كنيد. به اين معنا ك�ه هر قدر 
كيفي�ت بي�داري ش�ما خوب باش�د 
كيفيت خواب شما هم بالا خواهد رفت

سبك نگرش

اگر دقت كني�د مي بينيد ب�ه واقع مرزي 
ميان خواب ه�ا و بيداري ما وج�ود ندارد، 
يعني اگر من در بيداري خود فردي نگران 
و مضطرب هستم، اين نگراني و اضطراب 
را با خود ب�ه خواب هايم ه�م خواهم برد، 
بنابراين محتواي آنچه در خواب مي بينم 
چندان با محتواي آنچه در بيداري در سر 
من مي گذرد تفاوتي ندارد. شخصيت ما در 
خواب همان ش�خصيت بيداري است. ما 
حسرت ها و اندوه ها، غم ها و آرزوهايمان 
را ب�ا خ�ود ب�ه خواب هايم�ان مي بري�م

اگر خواب، تعميرگاه روان و جسم ماست پس چرا صبح حال خرابي داريم؟

مي خوابم اما خواب، خستگي هايم را نمي برد


