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  تواند زندگي انسان را تغيير دهد يوگا مي 

  سوامي ساتياناندا ساراسواتي 

اعتنايي كنم، بلكه هميشه  براي من، يوگا هرگز يك دين نبوده است. نه اينكه نسبت به دين احساس بي

اينكه يوگا با    تواند صورت گيرد مگردروني است. هرگز نمي ام كه سازماندهي شخصيت هميشه  احساس كرده 

كردند كه يوگا راهي براي  هاست به همين شكل باقي مانده است. مردم احساس مي دين تكميل شود. يوگا قرن 

هاي نشيني، خوابيدن روي تختي از سوزن، اعمال برخي از قدرت دين است و يوگي هميشه به معناي گوشه   انكار

رواني، نوشيدن اسيدنيتريك، راه رفتن روي آتش و آب است. معناي يوگا براي اكثر مردم نسبتاً ناشناخته بود.  

به سختي سوامي ويوكاناندا، سوامي سيواناندا و چند تن از مقدسين بزرگ ديگر اين علم بزرگ يعني يوگا را  

  ها آوردند.  به خانه 

اند كه يوگا يك روش زندگي است و بيشتر از آن يك سيستم نظم و انضباط  امروزه مردم متوجه شده 

هاي زندگي كه  هاي شما يا ارزش توانيد يوگا كنيد. با ديدگاه باشيد، مي ١گراندانمكند كه يك است. فرقي نمي 

جا از بيماري  ها وهمه رها، باها، هتلام و هزاران نفر در كليساها، كافه داريد تداخلي ندارد. من در آمريكا بوده 

  توان تنها با داشتن يك زندگي سرشاراز رفاه مادي درمان كرد. برند. بيماري رواني را نمي رواني رنج مي 

  اصطلاحي است كه بايد درك شود.   " بيماري رواني"اين 

هاي  اند، اما بسياري از افراد هستند كه در جهل، نگراني و ترس افراد معدودي از اين بيماري آگاه شده 

گويند كه يوگا براي آنها نيست، اما هيچكس در  شناسند. مردم مي كنند، اما آنها را نميتري زندگي مي عميق

جهان وجود ندارد كه از بيماري رهايي داشته باشد. هيچكس نيست كه ذهنش بيمار نباشد. شما هميشه به  

مي  نگاه  خود  كرده بدن  مطالعه  را  علومي  شما  سرفه  كنيد.  و  سرماخوردگي  تب،  سردرد،  از  شما  به  كه  ايد 

هاي شخصيت دروني شما فكر كنيم. اميال رواني براي شما ناشناخته  گويند، اما فعلا اجازه دهيد به بيماري مي 

گير در سراسر  شوند. اين بيماري رواني مانند يك بيماري همه منعكس مي هستند اما در رفتارهاي روزمره شما  

  فتد.  اجهان در حال گسترش است و بايد فوراً درمان شود وگرنه ممكن است هر اتفاقي بي

  اولين قدم براي سلامت روان 

بيماري رواني جمعي مي ذهن بيماري رواني فردي و  از ذهن جمعي هستند.  فردي بخشي  تواند هاي 

كنيم. وقتي ذهن ما  منجر به فاجعه شود. هنگامي كه بدن بيمار است ما از آن آگاه هستيم و از آن مراقبت مي
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هاي دروني ذهن ما، روان وجود ما، فراتر از تصور  كنيم. لايه بيماراست، از آن آگاه نيستيم و از آن مراقبت نمي 

  كنيم.  ماست. ما فقط در دنياي ماده زندگي مي 

كنيم. افراد زيادي هستند كه به  يوگا واقعاً روشي است كه با آن جَو سالمي را در سيستم خود ايجاد مي 

كنند، اما به افكار، رفتار و نحوه تاثيرگذاري آنها بر جامعه با سيستم فكري و فلسفه  بيماري رواني فكر نمي 

تر ناخودآگاه شما در نهايت مسئول بيان زندگي شما  هاي عميق كنند. ضمير ناخودآگاه و لايه خودشان نگاه مي 

تواند از  شوند. به اين ترتيب براي هر فردي لازم است كه درمان شود و درمان ذهن و شخصيت دروني مي مي 

طريق تمرينات يوگا انجام شود. اين درمان شامل مواردي است كه براي اختلالات عاطفيِ ناشي از ناسازگاري  

  عاطفي است.  

باكتي يوگا، يوگا فداكاري، براي افرادي است كه داراي اختلالات عاطفي هستند، زيرا احساسات را تصفيه  

شوند. كند. اختلالات رواني، پيچ و تاب ها و خطاهاي شخصيت، فقط با تمرين مديتيشن يا ديانا برطرف مي مي 

شود، درست است،  شود مديتيشن باعث روشنگري و در نهايت خودشناسي يا خداشناسي مي وقتي گفته مي 

اما در عين حال تا زماني كه سكوت كامل در همه ابعاد شخصيت شما وجود نداشته باشد، هرگز خداشناسي 

شود. چه بخواهيد شخصيت ذهني خود را درمان كنيد و چه براي خداشناسي تلاش كنيد، يوگا  محقق نمي 

از: كار رايجي است. جنبه هاي مختلف يوگا عبارتند  انسان  روش  راجا يوگا.  ما يوگا، هاتا يوگا، جنانا يوگا و 

مدرني كه بايد به بُعد جديد آگاهي قدم بگذارد بايد درهاي جديد ادراك را درك كند و براي ايجاد فضايي  

  شود.  يوگا ناميده مي  ٢سالم در كل بشريت بايد يوگاي مديتيشن را تمرين كند، كه ديانا

افتد اين است كه در تمام ابعاد شخصيتي شما، روند تغيير و آرام شدن تقريبا در تمام  اتفاقي كه مي 

هاي سه گانه عميقاً در شخصيت ما ادغام شده است. دهد. اين تنشهاي عضلاني، ذهني و عاطفي رخ مي تنش

  توان به راحتي با تمرين ديانا يوگا يا مديتيشن از بين برد.  آنها را مي 

رسد در تمرين مراقبه دو مرحله داريم. مرحله اول نفي آگاهي است، جايي كه به يك نقطه مركزي مي 

گيري صورت گرفت و خود به  حالت  گويند. به محض اينكه كناره گيري فكر مي كه به آن نقطه نفي، عمل كناره 

يابد و تمام وجود به  يابد و آگاهي بيش از پيش گسترش ميتعادلي رسيد، آنگاه خود، به درون گسترش مي 

  رسد.نقطه طهارت و اشراق مي 
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  يوگا تغيير كامل به ارمغان مي آورد 

هاي عمومي براي بيماران  ام. كلاس در اين زمينه من در طول تور جهاني خود درباره يوگا بحث كرده 

ها حتي  كساني كه روزها و هفته ها، روان رنجورها، افراد مبتلا به روان رنجوري اضطرابي، اعصاب و روان، صرع 

ام. بدون پرداختن به جزئيات  برند، برگزار كرده خوابند و كساني كه از روان پريشي رنج مي يك نوبت هم نمي 

ها براي  ترين روش ترين و كاملتوانم به شما بگويم كه تمرين مراقبه يكي از ساده در مورد عمليات ذهن، مي 

  تغيير كل شخصيت و به همراه آن كل مفهوم زندگي است.  

از اعضاء عالم اموات بود، يك مرد  چند وقت پيش، با مرد جنايتكاري زندگي مي   كردم كه قبلاً يكي 

دادم. در آن زمان در مورد مديتيشن به او چيزي نگفتم، فقط از او  وحشتناك كه عصرها به او مديتيشن مي 

  خواستم چشمانش را ببندد و عادي نفس بكشد.

مي   رخ  او  در  بزرگي  تغيير  كه  نيم متوجه شدم  و  از يك ماه  كه  بعد  كرد  اعتراف  او  نهايت  در  دهد. 

هايي را براي  از چند گاهي برنامه   كرد. هرخواسته جرم ديگري مرتكب شود، اما خيلي احساس سستي مي مي 

انداخت. اينگونه است كه يوگا حالت آرامش را در فرد ايجاد  حملات شبانه، قتل و موارد ديگر به تعويق مي 

  افتد. كند. آرامش هم در ساختار جسماني و هم در ساختار رواني انسان اتفاق مي مي 

اگر امواجي    متشنج است.  خوابيم، مغزها، وقتي مي مغز فيزيكي هميشه در حال تنش است. حتي شب

شود مشاهده كنيد، بسيار منفي هستند. غيرممكن است كه انسان بدون داشتن روشي  را كه از مغز ساطع مي 

افكار شيطاني مي  را آسوده كند. همين حالت تنش در ذهن است كه اساس  بيان  بتواند خيال خود  و  شود 

  ريزد.  شخصيت به كلي  بهم مي 

ها، فرآيند  كند. در آن حوزه هاي مختلف آرامش عبور مي در طول تمرين مراقبه، آگاهي فردي از حوزه 

كه ذهن به آرامش، خرد و قدرت دست  افتد. سرانجام، زماني هاي غير عادي اتفاق مي فرسودگي يا حذف عقده 

  آيد. سال ها يوگا با الهيات همراه بود، اما امروزه بايد از نظر شخصيتي درك شود.  يابد، حالتي به وجود مي مي 

ايد، از نژاد روشنفكران هستيد. شما از ناراحتي، نا اميدي آگاه نيستيد.  كه همه شما تحصيل كرده ازآنجايي

  اند. اما آنها عميقاً در ناخودآگاه شما جا افتاده 

هاي شما بپرسد، اگر يك روانشناس شما را در هيپنوتيزم عميق قرار دهد و در مورد مشكلات و دشواري 

خواهد مشكلات را بپذيرد. شما سعي مي كنيد قسمت تاريك روح خود را پنهان  شخصيت آگاه شما ظاهراً نمي

  كنيد.  
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  مواجهه با درون     

كنيم.  زمان آن فرا رسيده است كه بايد با خود آزاد و رها باشيم. ابتدا مشكلات شخصيت را درمان مي 

ها، خودآگاهي  هاي دروني خود را بيان كند. سرانجام پس ازمدتتواند توانايي پس از انجام اين كار، ذهن مي

ايم. چه از شرق و چه از غرب  فرا خواهد رسيد، كه هدف نهايي زندگي است كه همه ما براي آن متولد شده 

ترين آگاهي در همه ما، متعلق به ابعاد متعالي است. برترين موجود، آگاهي عالي، بالاترين  آمده باشيد، دروني 

  هوش در درون همه ماست. 

تر  هاي عميقتوانيد مجموعه وسيعي از تاثيرات را مشاهده كنيد. در حالتدر طول تمرينات مديتيشن، مي

بينيد، غرايز انسان، در قالب نمادها ديده  چه مي مراقبه، نمادهاي مختلف شخصيت خود را خواهيد ديد. آن

توانيد يك ببر، يك مار، يك فرشته، يك شخصيت الهي، يك ستاره، يك گل، يك رودخانه،  شود. شما مي مي 

الگوهاي آگاهي شما هستند. آنها عبارات   آنها  را ببينيد. شما بايد درك كنيد كه  يك صليب و هزاران چيز 

  نند.  نمادين هستند، چه شما آنها را بفهميد يا نه، مهم نيست. بگذار بيايند و خودشان را خسته ك

نشينيد، سعي كنيد روي يك نقطه تمركز كنيد، نقطه اي كه باقي  هنگامي كه براي مديتيشن آرام مي 

ها، ماند، بلكه بايد با تمرين مداوم ايجاد شود. اين نقطه حذف ناخودآگاه، عبارات ناخودآگاه، غرايز، برداشت نمي

دهد. همه آنها به شكل تصوير، به شكل فرم به  هاي پنهان و بسياري چيزهاي ديگر را توسعه مي رفتار، انگيزه 

رسد كه تمام آن تصاوير به يكباره پايان  آيند و لازم نيست آنها را تحليل و درك كنيد. زماني مي سراغ شما مي 

كنند. اين بدان معناست كه ابعاد دروني شخصيت شما در حال  يابند. تصاوير فيلم بسيار كند حركت مي مي 

ر در حال  است.  شدن  و  آشكار  گناهان  تمايلات،  از  ذهن  زمان،  اين  در  است.  نهاييِ حذف  نقطه  به  سيدن 

  شود.  ها رها مي بيماري

  قدرت دروني 

از حركات رواني خود آگاه   اندازه هم بايد  به همان  از حركات فيزيكي خود آگاه هستيد،  همانطوركه 

ايد و شايد در  هاي وحشتناك را از روي زمين حذف كرده باشيد. شما با كمك علم مدرن بسياري از بيماري 

از بين ببريم. يك اپيدمي رواني با همان سرعتي كه وبا يا  چند دهه آينده بيماري  هاي باقي مانده را كاملاً 

ايم بر يك جنبه سلامتي به پيروزي  يافت، در حال گسترش است. ما توانسته طاعون در گذشته گسترش مي

  برسيم و جنبه دوم يعني جنبه ذهني هنوز براي دستيابي باقي مانده است.  

كنند در حالي كه يوگا علائم را درمان  روانشناسان وظيفه بزرگي پيش روي دارند. آنها علائم را درمان مي 

دهد.  كند، اما كل ساختار را تغيير مي كند، اشتياق، حسادت يا فوبيا را درمان نمي كند. خشم را درمان نمي نمي
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اين تغيير جهتِ كل سيستم است. اساس ساختارِ همه چيز تغيير كرده است. اين تفاوت اساسي بين روانشناسي  

  و يوگا است.

آميز باشد، فرد احساس بهتري دارد اما در  يتقشود. اگر درمان موف در روانشناسي فقط علائم درمان مي 

تواند با اعتقاد يا ايمان راسخ بگويد كه پس از آن هرگز از نظر روحي  كند. او نمي عين حال احساس امنيت نمي

برد، اما ممكن است در آينده دوباره اين اتفاق بيفتد. يك  داند كه از بيماري رواني رنج مي برد. او مي رنج نمي

تواند هر لحظه او را سركوب كند و تمام وجودش فرو بريزد. هنگامي كه به يوگا، مسير  فروپاشي عاطفي مي 

رويد، ممكن است با اطمينان اعلام كنيد كه هر چند ممكن است هر چيزي براي شما پيش  عالي مديتيشن مي 

يا شكست مواجه شويد، ممكن است نااميد شويد يا براي چندين روز درگير تنش  يت  قبيايد، ممكن است با موف 

تواند شما را سركوب كند، زيرا  باشيد، اما با زندگي با قدرت و شجاعت روبرو خواهيد شد. آشفتگي زندگي نمي 

راز يك ديدگاه يا نگرش صحيح ذهني را درك مي كنيد. اين سهم يوگا است. در اين قرن مدرن، يوگا به صدها  

  نفر كمك مي كند.

اند كمك كند؟ نه، اما  مبتلا شده   ٣دي اس تواند به هزاران پسر و دختري كه به الآيا هر روانشناس مي 

مردي به نام ماهارشي ماهش يوگي، به روش سادهِ مراقبه متعالي كمك كرده است. من با هزاران جوان مصاحبه  

اند. آنها زندگي جديدي دارند. آنها در صبح و عصر مديتيشن  ام و همه آنها مواد مخدر خود را دور ريخته كرده 

كند از طريق مديتيشن، بدون جنگيدن  اي كه ثابت مي كنند. اين تنها يك مثال عملي است، نمونه را تمرين مي 

اراده خود، مي  با  يا اخلاق، يا حتي بدون جنگيدن  تغيير كنيد. حتي اگر صادقانه  با خود، يا مذهب،  توانيد 

كنيد، بلكه با تمرين يوگا آن تغيير بزرگ  صحبت كنيد و زندگي صادقانه داشته باشيد، خود به خود زندگي نمي 

  در زندگي شما رخ خواهد داد. 

گرايي و ديدگاهي فلسفي است كه دانستن درستي يا نادرستي برخي ادعاها و به  آگنوستيك: نوعي شك  )١

طور ويژه، ادعاهاي مربوط به امور فراطبيعي مانند الهامات، زندگي پس از مرگ، وجود خدا و موجودات  

 داند.  از اساس ناممكن مي " ندانم گويي " روحاني يا حتي حقيقت نهايي را نامعلوم يا به شكل 

 گويند.ها و راز و نيازهاي عابدانه كه در زبان سانسكريت به آنها ديانا و يوگا مي ديانا: تمرين مراقبه  )٢

) با نام شيميايي لايزرژيك اسيد دي اتيل آميد كه در فرهنگ عامه با نام اسيد نيز  LSDال اس دي: ( )٣

  ها است. ترين سايكواكتيو در دسته روان گردان شود، معروف شناخته مي 

  ، مركز هندو، لندن، انگلستان ١٩٧٢
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