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  انضباط  

  سوامي نيرانجاناناندا ساراسواتي 

انضباط    انضباط چيست؟ هدف از  اي است كه كمترين درك را در دنيا دارد. هدف ازانضباط كلمه   نظم و 

  دانيم كه ذهن در است كه عبارات ذهن را هدايت كنيم. نيازي به گفتن نحوه عملكرد ذهن نيست. مي اين  

دانيم كه در معرض پسندها و ناپسندهاست. شود. مي به راحتي حواسش پرت مي   و   معرض حواس پرتي است

دانيم كه تابع گوناس است: ساتوا، راجاس و تاماس.  داراي احساسات، عقايد، اعتقادات و باورهاي قوي است. مي 

كند. هيچ وضوحي در  اي نامنظم عمل ميگيرد، خود ذهن به شيوه هاي ذهني قرار مي ماهيت   وقتي تحت تأثير 

  رفتار آن وجود ندارد.  

كند، تا بتواند شرايطي را در ذهن ايجاد كند كه در آن با  نظم و انضباط به مديريت ذهن كمك مي 

انديش شويم، با اين حال شرايط  طور معمول ممكن است بخواهيم مثبت مثبت بودن و خلاقيت مرتبط باشد. به 

حال عوامل حواس  خواهيم خلاق باشيم، با ايندهد روي موارد مثبت تمركز كنيم. مي ذهني به ما اجازه نمي 

  كند. مبارزه مداوم با خود وجود دارد.  پرتي زيادي وجود دارد كه خلاقيت ما را مختل مي 

توانيم ذهن را مديريت  چگونه اين ذهن را مديريت كنيم؟ متفكران معتقدند از طريق نظم و انضباط مي 

ترين تعريف از نظم و انضباط، توانايي ساكت كردن ذهن، توانايي مشاهده ذهن است.  كنيم. از نظر من ساده 

هاي تحميلي خاصي پيروي  در ابتدا براي ايجاد محيطي مساعد در شخصيت خود و تحقق ذهن، بايد از ايده 

  كنيم تا بيشتر مشاهده كنيم و ادراكات خود را نسبت به رفتار و بيان ذهني حساس كنيم.  

كه ذهن تمرين مونا  كه انجام آن بسيار دشوار است. تا زماني  - سكوت  - براي مثال: تمرين ذهني مونا 

به پچ  و  باشد  به گپ نداشته  ادامه دهد، مجبور خواهيم شد كه خودمان  بپردازيم. هنگامي پچ  كه ذهن  زدن 

اي از اين است كه چگونه يك  شود. اين نمونه خود و آسان مي ساكن، آرام و ساكت شود، مونا طبيعي، خودبه 

  تواند به بهبود كيفيت ذهن كمك كند.  شرايط خارجي مي 

چگونه  توانيم در چنين مسيرهايي پيشرفت كنيم به خودمان بستگي دارد. اينكه  اينكه تا چه حد مي 

از چنين رشته هايي استفاده كنيم تا به ما كمك كنند يا مانع ما شوند، اين به ما بستگي دارد. هدف هر رشته  

نگرش  رفتار،  را متوجه  با خواسته اين است كه ما  را مطابق  بتوانيم ذهن  ماهيت ذهن كند. وقتي  و  ها و  ها 

شود. وقتي تحت تأثير ذهن قرار  عنوان نظم و انضباط شناخته مي هاي خود هدايت كنيم، آن مرحله به انتخاب

  گيريم، اين حالت عادي رفتار است. مي 
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ايم كه ذهنمان از ما خواسته است. با توجه به علاقه ما،  مان همان كاري را انجام داده در طول زندگي 

ناپسندِي، خرد، ناداني، بلوغ يا ناپختگي ما. با اين حال، صرفاً پيروي از طبيعت و رفتار ذهن منجر به پراكندگي  

اند اند ذهن را كنترل  و هدايت كنند. آنها گفته شود. اين تجربه كساني بوده است كه توانستهو حواس پرتي مي 

  نظم و انضباط براي بدست آوردن آرامش، قناعت و بيان خلاقيت و خرد انساني مهم است. 

نشان  تنها  انضباط  و  نظم  منظر،  اين  سوتراهاي  از  يوگا  سوتراي  اولين  است.  ذهن  مديريت  دهنده 

دهنده جهتي است كه يوگا در آن  شود، نشان يعني اكنون، تمرين يوگا آغاز مي   پاتانجلي، آتايوگا آنوشاسانام

كند تا قوه مشاهده و توانايي هدايت ذهن را با خرد، دانش و درك فراهم كند. در نهايت، انضباط  حركت مي 

  هاي متعادل و هماهنگ ما است.  بياني از شخصيت متعادل ما، احساسات و نگرش 

براي ايجاد اين شرايط، بايد با تنظيم سبك زندگي و رفتارهاي ذهني خود، از چيزي بيروني شروع  

كنيم مناسب  كنيم. تلاش براي درك آنها و ديدن اينكه آيا نتيجه براي رشد ما و محيطي كه در آن زندگي مي 

عنوان راهي براي بهبود بيان طبيعت و رفتار انسان درك  است يا نامناسب. ما بايد مفهوم نظم و انضباط را به 

  كنيم.  

  ، مونگار ٢٠٠١آگوست  ٤


