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که ممکن است   د یکنیبدن را اگر احساس م راحت   د یطور که نشسته ا ی   ساده است هم لییاول خ نیتمر 
 نیتمر  نیا ولی د یرا ببند تانیچشم ها د یتوان به تمرکز هست می از ی. چون ند یرا با تمرکز انجام ده نیتمر  د ینتوان

دست ها  د یبده هیراحت تک د یی  بگ حتبدنتان را را د یکه نشسته ا  به بسی   چشم ندارد در همان حالت   یاز ین
دست ها حتما راحت باشد  د یداشته باش د یبا د یکه نشسته ا  ت  یاست که در هر تمر  ت  یوضع با یرا کاملا تقر 

  چیه با یتقر 
 

 شیهم پ خواب   راحت   نیاگر در ا گفتم که گاهی  شیدر بدنتان نباشد. جلسه پ یاحالت گرفتگ
ممکن است به نظر برسد که  در صندلی د یرها بشو  د یدر واقع با د؛یدهب هیندارد اما حتما تک مشکلی د یایب

به  د یکنیطور که سرتان را به عقب رها م ی   هم ستیبه تمرکز ن از یو ن ستین سخت   لییحرکت دادن سر کار خ
نسبت بدن  ی   دهد  به هم که سرتان اجازه می  یدر سر  و گردنتان نباشد تا حد انقباض   ا یدرد  چیکه ه  ینحو 
دوباره  یبار انجام داد کی عت  یبدن باز شود  د یاجازه بده د یکار را انجام بده  نیا د یتوان چند بار می لا مث

سر را  . وقت  میکنیتنفس کار م یرو  یبعد نیدر تمر  میبا تنفس کار ندار  نیتمر  نیدر ا د یو انجام بده د یبرگرد
 نگیکه خانم هر   ب  آزاد نیا د یبگذار  د یفکر کن انبه همه بدنت لحظاب   شود بدن کاملا آزاد می گردد یبه عقب باز م

 د یایدارد به وجود ب د یبه آن تاک
 

. اگر د یآزادش کن د یبه آن فکر کن د یدر عضلاتتان هست بتوان یا. اگر گرفتگ

که ممکن از رها شدن   . احساسید یآن را مرتفع کن د یبتوان د یآن را آزادش کن د یدر عضلاتتان هست بتوان یدرد
  نیاست ا الیآب س لشما واقعا مث

 
به حدقه چشم و گونه ها و چانه  انجام شود. حت   د یدار  از یرا ن رها شدگ

 د یصورت انقباض پد یهامواقع بدن آزاد است اما به خاطر تمرکز شما در عضله چون بعض   د یهم فکر کن
ل کن هر گونه انقباض   د یبتوان د یآمی که من گفتم قلم   وقت   د؛یبرو  شیجسمتان پ یتمرکز رو  لحظاب   د یرا کنی 

 د یپاسخ ده د یاکرده  دا یکه پ  پرسش با همان تمرکز جسماب   نیبه ا د یکن  هست سعی پرسش   د یدار  را بر می
با تمام  شود یم دهیاز شما پرس سوالی که وقت    نیهمان مدخل  ورود شماست به ا نیاست که ا نیمنظورم ا

 آگاهی نیبا تمام وجود شما است ا نیا هیلجسم شماست که مدخل او  نی. بنابراد یوجودتان جواب بده
 اگر هنگام نوشی   انقباض   میگو مثلا دارم می د یخوب است که همراه شما باشد و از آن دست نکش جسماب  

. د یقلم را آرام بردار  د؛یانقباض ها غلبه کن نیبر ا د یکن  و سعی د یآورد فورا بر آن آگاه باش د یدر وجود شما چد

 میخواهوجود ندارد ما از شما نمی باز درست و غلطی ولی د یاین د یپد که سوالی  د یسیو بن د یتوان پرسش را می
پرسش:  نیدر پاسخ به ا د یاست که چقدر حضور دار  نیغلط مهم ا ا ی د یبه پرسش درست جواب داده ا ا یکه آ
 «که بکنم؟  خواهمچه کار می سمیکه بنو   نمینشمی وقت  »

وع مد یآهر چه به ذهنتان می میگو نمی من د یدقت کن د یسیآزادانه بنو  کاملا   یز یبه برنامه ر  کند ی. چون ذهن سر 
ذهن مداخله کند و  د یاجازه نده د یسیبنو  د یآکردن فکر کردن. هرچه به قلم می  جاد یکردن به درست و غلط ا

. خلاقانه شود ی. نوشته ام دارد بد مستیحرف ها اصلا در شان من ن نیزشت است غلط است ا نینه ا د یبگو 

که شما سرنوشت نوشته   دهد نشان می د،یآمی د یپرسش ها در شما پد نیهمه کار ذهن است. اگر ا نها ی. استین
ده به نظر  ربطفقط قلم همان طور هم که گفتم ممکن است کل جملات شما ب   د ی. بگذار د یارا به قلم نسیر

 آنها را اصلاح می
ً
 نگرانش نباش د یکنبرسد بعدا

ً
کاغذ در حال حرکت باشد.   یاست که قلم رو  نیم امه د یاصلا

نوشی   به ذهن  گر یآورد و بعد د می شیدرست و غلط را پ کند یبدن را متوقف م کند،یمداخله م ذهن وقت  
 .شودیوابسته م



 !دیکاغذ بگذار   یو قلم را رو  د یقطع کن د یهر جا هست با یتقر 

تامل کردن در مورد بدنتان هم انجام  نیا د یاجازه بده د یتان فکر کن بدب   تینوشی   همچنان به وضع موقع
 نیا یاست رو  ت  یکه بدن در چه وضع  د یو متوجه نبود د یکنیبشود  اگر موقع نوشی   خودتان را فراموش م

 .دیرا داشته باش سمج یجسمان تمرکز رو  آگاهی نیکه موقع نوشی   ا  د یکن  نیانقدر تمر  د یکن  نیتمر 

که   د ینگه دار  یرا طور  تانیپاها د یاگر نشسته ا ستادهیهم ا د ینشسته انجام ده د یتوان هم می یبعد نیتمر 
 نیکه ا  د یا ستادهیاگر که ا د یاحساس کن کند یکه شما را حفظ م  را به عنوان امکان مستحکمی ی   کاملا زم

اول  نیدر تمر  دهد ین امکان را به ما میو ا دارد یهمواره ما را نگه م ی   زم نیا د یآمی د یاحساس خود به خود پد
در واقع  د یشو یم ر یپذ بیشما آس نگیخانم هر  ی  به تعب شود یو بدنتان باز م د یگردانیسر را به عقب برم وقت  

که   ب  ها بیکه نگران است از آس  بدن همواره وقت   د یدهیقرار م بیخودتان را در معرض /آس د یکنیخطر م
از  هر نوع باز و رها بودن ناسی   نی. بنا بر اکند یجمع م ممکن است به آن برسد خودش را در حالت دفاعی

 آماده ا عت  یاست  یر یخطرپذ
ً
که مثال زدم. الان   یمثل همان رودخانه ا د یر یکه خطر را بپذ  د یشما جسما

انجام  هک  ت  یتمر  نیدر ا نیاستحکام را دارد که شما را حفظ کند بنا بر ا نیا ی   زم د یکنیحس م تانیپا ر یرا ز  ی   زم
 رشیرها شدن بدن، پذ نی. اد یخودتان را رها کن د یدار  ی   که به زم  ناب  یکه به واسطه اطم  د یده اشما آما شود یم

 .خطر یشما است برا

 یبه نحو  ولی د یبده هیبدن کاملا راحت باشد. راحت تک د ینشسته ا ا ی د یا ستادهیطور که ا ی   هم نیتمر  نیا در 
که سرتان هنگام نشسی   کاملا راحت باشد   را کاملا حس کند به عنوان امکاب   ی   زم تانیکه پاها  د یبده هیتک

سر آرام به  وقت   د یبا دم و بازدم همراه کن را آن  ود ی  که سر آرام آرام به عقب م  گذشته را در حالی  نیهمان تمر 
که سر   وقت   د یی  گ  نفس را می د یایب د یدر عضلاتتان پد که انقباض    نیبدون فشار و بدون ا د یآ عقب می

حالت، باز بودن شما مقابل جهان شدت  نی. در اد یکن  نحو نفس را آزاد می ی   به هم هیبه حالت اول گردد یبرم
شما را حفظ  ی   است و زم ی   زم یشما رو  یباشد همواره پاها ادتانیقبل اما  نیمر دارد نسبت به ت یشی  یبب
. د یرا چند بار آرام انجام ده نیتمر  نیشماست. ا دادن، امکان پشت کردن، پشت گرمی هیامکان تک کی. کند یم

که کاملا با   نیا. ضمن د یکه بعدا نفس را رها کن  د یبازدم حتما مجبور باش د یی  گیرا که م حتما نفش د ینکن سعی
 گردد یبه حالت معمولش برم و سر وقت   د یو شما دم را دار  ود ی  انجام بشود. سر به عقب م تانیعینفس طب

ل کن نیبازدم در تمام ا باشد. شانه ها و عضلات  د یقاعدتا نبا انقباض   چیه د یمراحل همه اندام ها را کنی 
تمرکز  د یخواهیاز حد به اصطلاح م شیاگر ب گاهی  مرکز . در تشوند یانقباض م نیزود دچار ا لییگردن معمولا خ

وع به منقبض شدن م عضلات دور چشم بعض   د یبی   شیپ یرا مثل فشار  . اجازه کند یاز عضلات صورت سر 

 خودتان  د یدار  یکه داد و ستد  نیدم و بازدم احساس ا نیدر ا د یایب د یانقباضها پد نیا د ینده
ً
با جهان و واقعا

 .احساس خود شماست د،یشو یم میسلو ت د یکن  را رها می

 د یرا بر دار  تانیقلم ها د؛ینیآرام بنش حالا 
 
را اگر  نیدارد خارج از وجود ما ا انیماند جر  می . نوشی   مثل زندگ

. چه من باشم و چه لیدل ی   به هم با یتقر  د یانجام بده د یتوان کتاب را نمی  نیا یها نیاز تمر  لییخ د یر ینپذ

 
 
 میتسل انیجر  نیتوانم خودم را به ا من می نیدارد بنا بر ا انیدارد خارج از وجود من جر  انیجر  نباشم زندگ

عضلاتتان به خصوص  یکه همچنان رو   یبا همان تمرکز  جسماب   الان با همان آگاهیکه ... نباشد.   نیا ا یکنم 
پاسخ  قهیپرسش را در مدت پنج دق نیعضلات دستتان منقبض شوند موقع نوشی   ا د یاجازه نده حت   د یدار 
 !دیده خپرسش را پاس نیا د؛یده



انجام بدهم.  خواهمیبود چه کار م نیانجام دهد؟ قبلش ا خواهد ینوشی   چه کار م سمیکه بنو   نمینشیم وقت  »
 د یو در واقع اجازه بده د ینوشی   گوش کن یبه صدا د یدارد الان با انیاز شما جر  ونی  که نوشی   ب  د یفرض کن

  خواهد یبه عنوان نگارش نوشی   م د یایب د یدرک پد نیکه ا
 
 «!چه کار بکند؟ درست مثل زندگ

شما  یاست جز صدا یگر ید یصدا کی کند یصحبت م الان او دارد با شما  ستیواقع اون اول شخص ن در 
. اجازه د یکن  نمی فیتکل یی   تع شیبرا د یکنینم تشی. هداد یکرده ا  میهست که شما خود را به آن تسل اب  یاما جر 

  د یایکه خودش به سخن ب  د یدهیم
 
که هم زمان   د یکن  سعی د یسیبنو  . با حضور کامل جسماب  درست مثل زندگ

که   د یبدهد. اجازه بده یحفظ شود هم نوشی   رو  د یبه دست آورده ا نیبر اثر تمر  جسماب   هم آن آگاهی
فکرش  بخواهد که شما حت   ا یرا طلب کند  ب  های   شما را شگفت زده کند چ وب  ی  امر ب کینوشی   به عنوان 

 د یکنرا هم نمی
 

 ب  لحظا د یآ کاغذ به حرکت نمی  یکه قلم رو   د یداحساس کر  د یکرد  . اگر احساس فروبستگ
 نیکه ا  د یو اجازه بده د یی  . نفس بگد یرا نشسته انجام بده بدب   نیو دوباره همان تمر  د یرا قطع کن نیتمر 
 تواند یخارج از وجود شما م یا. نوشی   درست مثل موجود زندهفتد یاتفاق ب گر یبار د کیشدن بدن  میتسل

 
 
 یدرها تواند با شما قهر کند، می تواند از شما طلب کند، می یی   چ تواند یبدهد، م دامها اشحرف بزند، به زندگ

می    نیچون ا د،یکن  یی   تع د یتوانینم درست و غلطی چیکه شما ه  د یشما ببندد. توجه کن یجهانش را به رو 
 د؛یبکن شیبرا هم ف  یو تکل ی   تع چیه د یتواننمی شود؛یم کتهیخارج از وجود شما است. انگار دارد به شما د

همان طور  شود،طور که بر شما عارض میهمان د یبگذار  د،یهم نکن یاصرار  چی. هد ییبه آن نه بگو  د یتوانینم
 .دیایهم به قلم ب

هم  ب  هاکه ممکن است سوال  یفرد یهاتجربه . در مورد برخ  د یکاغذ بگذار   یها را رو هست قلم ب  جا هر 
باز همچنان  د؛یکار دو نفره را انجام ده  نیکه ا  دادممی حی. من قبل از آن ترجمیکنیکرده باشد صحبت م  جاد یا
وجود ندارد؛ اگر سه  کش  یبرا یار اجب چی. هد یبا هر کس که راحت تر  د یخودتان انتخاب کن یبرا یار ی کی

 .دیهر سه می   را بخوان د یناچار  ندارد؛ ولی اشکالی د ینفر هم هست

. منظور د یمشخص کن رسد،را که به نظرتان معتی  می و بخش   د یتان را بخوانمی   دوست د؛یکار را انجام ده  نیا

که با شما   ب  ها. بخشد یکنبا جهان را درک می یوجود یوندیاز می   است که در آن شما پ ب  از اعتبار جاها
. جاها ند ی  گمی یارتباط وجود  اعتبار ب   یهارا هم به عنوان بخش کند نمی رار برق که با شما ارتباطی  ب  در می  
 .دیمشخص کن


