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  آنتارمونا

  سوامي نيرانجاناندا ساراسواتي 

شود. ما هميشه در حال  شويم كه خود به خود در ذهن ما ايجاد مي در تمرين آنتارمونا ناظر افكاري مي 

آيند. ما كنيم به سطح آگاهي ما نمي مي طور معمول افكاري كه هميشه به آن فكر  فكر كردن هستيم، اما به 

شويم كه به سطح آگاهي بيايند. اگر افكار در سطح نباشند، متوسط يا عميق باشند،  فقط زماني از افكار آگاه مي 

كنيد، هيچ علامت  رويد و سطح آب را تماشا مي ما از آنها آگاه نيستيم. مثل اين است كه وقتي به ساحل مي

بعداً يك    "روم شنا و شيرجه بزنم.باشه، من مي "گوييد:  بينيد، بنابراين مي اي روي سطح آب نميتهديد كننده

بينيد. آنها زير سطح آب  ها را نمي شما كوسه   "ها در آب هستند!بيا بيرون، كوسه "زند:  نفر سر شما فرياد مي 

  .كند فهميديد كه خطري شما را تهديد مي ديديد، مي هستند. اگر كوسه و باله را مي

شويم. همچنين بسياري از افكار زيربنايي  ها آگاه مي آيند، ما از آن گونه اند. وقتي به سطح مي افكار اين

ها خود به خود و طبيعي هستند، برخي غيرواقعي و  هستند. انواع مختلفي از افكار وجود دارد. برخي از آن 

ها گذراندم فكر كنم، اين يك فكر  غيرطبيعي. افكار خودانگيخته چيست؟ اگر به پدر و مادرم و زماني كه با آن 

تر از فكر كردن به  ها طبيعيها سپري شده است. فكر كردن به آن طبيعي خواهد بود، زيرا زندگي من با آن 

چيزي است كه ممكن است يك ساعت پيش به من گفته شده باشد. اگر شما يك ساعت پيش چيزي به من  

ن يك فكر خودجوش و طبيعي نيست. اين فكري است كه ايجاد شده  كنم، ايگفتيد و من در مورد آن فكر مي 

دهم، بنابراين شرايطي است. دو سطح از افكار وجود دارد: طبيعي و خود  و من به آن بر حسب شرايط پاسخ مي

  انگيخته، شرايطي و تحميلي.  

فشار كاري يك وضعيت شرايطي است كه باعث ايجاد افكار، اضطراب، نااميدي يا تحريك مربوط به  

يد، انتظار داريد كيف خود را زمين بگذاريد، آرام بنشينيد و يك فنجان  ئآشود. وقتي به خانه مي آن لحظه مي 

شويد كه كسي سر  يد، متوجه مي ئآچاي بنوشيد و پنج دقيقه استراحت كنيد. با اين حال، وقتي به خانه مي 

كنيد.  زند. اين وضعيت شرايطي و تحميلي است و طبيعي نيست. شما شروع به واكنش به آن مي شما فرياد مي 

شويد. آن را تصديق  رسد ميچه كه به سطح ذهنتان مي شويد. شما شاهد هر آن بنابراين شاهد دو نوع فكر مي 

  كه بتوانيد شاهد افكار آگاهانه، خودآگاه و  ناخودآگاه  باشيد.زماني شويد، تا  تر مي تر و عميق كرده، سپس عميق 

هاي  توانيد آنها را فقط در حالت آيند و شما نمي افكار ناخودآگاه ريشه عميقي دارند، معمولاً بيرون نمي 

  يابد. عميق مراقبه تجربه كنيد. اين از طريق پراتيپاكشا باوانا در آنتارمونا توسعه مي 
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