
 چگونه از عقده هاي سرآوب شده رها شويم
 

با آسي درما برخاست، آن را متوجه  آخرين تكنيكي آه ديروز توضيح داديد گفتيد آه هروقت حالتي موافق يا مخالف
  روي خشم، نفرت و غيره در خود آزمايش مي آنيمولي وقتي با اين تكنيك .شخص مورد نظر نكنيم، بلكه متمرآز بمانيم

پس لطفاً روشن آنيد آه  .سرآوب مي آنيم و اين يك عقده ي سرآوب شده مي شود در مي يابيم آه ما عواطف خودمان را
 .چگونه از اين عقده هاي سرآوب شده آزاد شويمدر حين انجام اين تكنيك، 

 : جواب 
 . هردو روي يك سكه هستندsuppression و سرآوب آردن expressionبيان آردن 

. در بيان آردن و در سرآوب آردن، درهر دو، مرآز، ديگري است. آن ها متناقض هستند، ولي در اساس تفاوتي ندارند
 .من مي خواستم خشمم را نسبت به تو بيان آنم، ولي حال آن خشم را برعليه تو سرآوب مي آنم

 . بيان شود و چه سرآوب شودولي خشم بازهم به تو فرافكني مي شود، چه 
 . اين تكنيك براي سرآوب آردن نيست

 .اين تكنيك، خود اساس بيان آردن و سرآوب آردن، هردو را تغيير مي دهد
چه آن را بيان آني و چه سرآوبش آني، منبع آن تو . اين تكنيك مي گويد، آن را روي ديگري فرافكني نكن، منبع تو هستي

 . هستي
بايد به مرآز . تاآيد بر دانستن اين است آه اين خشم از آجا مي آيد. ن آردن است و نه بر سرآوب آردنتاآيد، نه بر بيا

 . حرآت آني، منبعي آه خشم و عشق و نفرت از آنجا مي آيد
 .وقتي آه سرآوب مي آني، به مرآز نمي روي، با بيان آردن دست و پنجه نرم مي آني

ولي در هر دو . روي آسي خالي اش آنم يا آه سرآوبش آنم: توانم دوآار انجام دهممعمولاً مي . در من خشم برخاسته است
 .نه به منبع آن__ مورد من به آن ديگري توجه دارم و با انرژي خشم آه بر سطح آمده است توجه دارم 

يقاً به درون فقط انرژي خشم خودت را نگاه آن آه برمي خيزد و عم. اين تكنيك براي فراموش آردن آامل ديگري است
با خشم هيچ آاري نكن . و لحظه اي آه مرآز را يافتي، در آن متمرآز بمان. برو تا منبعي را آه از آنجا مي آيد پيدا آني

 . اين را به ياد بسپار__ 
با خشم هيچ آاري انجام نده، به آن دست نزن، فقط از آن به عنوان يك . در بيان آردن، تو با خشم آاري انجام مي دهي

و لحظه اي آه منبع را يافتي، متمرآز . فقط به عمق آن برو تا ببيني آه از آجا برخاسته است.  استفاده آنpassageگذرگاه 
از . درحقيقت، خشم بايد به عنوان طريقي براي يافتن منبع مورد استفاده قرار بگيرد. ماندن در آنجا بسيار آسان خواهد بود
 .هر عاطفه اي مي توان استفاده آرد

 وقتي آه سرآوب مي آني، منبع را نخواهي يافت، فقط با آن انرژي آه برخاسته و ميل 
مي تواني آن را سرآوب آني، ولي دير يا زود بيان خواهد شد، زيرا نمي تواني با اين . به بيان شدن دارد مبارزه مي آني

 . انرژي آه بالا آمده است براي هميشه مبارزه آني
هرآجا انساني ناتوان . اين شايد آن را روي فرد الف خالي نكني، بلكه روي ب يا پ خالي خواهي آردبنابر. بايد بيان شود

تر از خودت را پيدا آني، آن انرژي را بيان مي آني و تاوقتي آه آن را بيان نكني، احساس سنگيني و گرانباري و تنش و 
 .سستي و بيماري خواهي آرد

از جايي بيرون خواهد زد، زيرا اگر از جايي . ني پيوسته آن را سرآوفته نگه دارينمي توا. بنابراين، بيان خواهد شد
 . بيرون نزند، تو پيوسته توسط آن نگران خواهي بود

 .فقط به تعويق مي اندازي. بنابراين، سرآوب چيزي نيست جز به عقب انداختن بيان
__ بايد آن را به پايين فشار دهي!  اقتصادي نيستتو از دست رييس خودت خشمگين هستي و نمي تواني آن را بيان آني،

برسر __ بنابراين تو فقط صبر مي آني تا بتواني آن را بر سر زنت خالي آني يا بر سر فرزندت يا درجايي ديگر 
 .خدمتكارت، و لحظه اي آه به خانه مي رسي، آن را بيان خواهي آرد

او چيزي خواهد . او توجيه خواهد آرد. ن حيواني توجيه آننده استتو براي آن توجيه خواهي آورد، البته، زيرا آه انسا
 .چيزي بسيار پيش پاافتاده است، ولي حالا بسيار بامعني خواهد شد زيرا تو چيزي براي بيان آردن داري. يافت

 مي تواني ماه ها به تعويق بيندازي، . سرآوب آردن چيزي جز به عقب انداختن نيست
 . ولي بايد آه بيان شود... دانند مي گويند آه براي زندگاني هاي متواليو آنان آه مي . سال ها

 ! نه__ اين تكنيك ابداً آاري با سرآوب يا بيان آردن ندارد 
 .اين تكنيك از آن حالت عاطفي، از انرژي تو،همچون جاده اي براي رسيدن به ژرفاي درون خودت استفاده مي آند

 آه خشم، يا نفرت را يا حالتي ديگر را در تو برانگيزد و آن يك پديده ي ساختگي گرجيف عادت داشت موقعيتي خلق آند
 .تو از آنچه آه مي گذرد و خواهد گذشت اطلاعي نداري. بود

گرجيف با مريدانش نشسته است و تو وارد مي شوي و تو نمي داني چه خبر است ولي آنان آماده هستند تا خشم را در تو 



مي گويد و تمام آن گروه به طوري توهين آميز رفتار مي آنند آه تو آسي چيزي ... رفتار مي آنندآنان طوري . برانگيزند
 . ناگهان خشم بالا مي زند، شعله ور مي شوي. غضبناك شوي

__ و وقتي گرجيف مي بيند ديد آه حالا نقطه اي رسيده آه از آنجا يا مي تواني عميق فرو بروي يا مي تواني بيرون بيايي 
حالا از خشمت . چشم هايت را ببند"ني آه در درونت به اوج رسيدي و آماده ي انفجار هستي، آنوقت او مي گويد، زما

 ."هشيار شو و بازگرد
هيچكس علاقه اي به توهين آردن به تو نداشته . تنها در اين زمان است آه مي فهمي آن يك موقعيت ساختگي بوده است

 . ولي خشم برخاسته است ___ a psychodramaيك بازي رواني __ آن فقط يك نمايشنامه بود __ است 
حالا مي تواني . و حتي اگر بفهمي آه آن موقعيت ساختگي بوده انرژي ناگهاني نمي تواند پايين برود، زمان لازم دارد

يين بروي، به جايي اين انرژي فقط به تو آمك مي آند تا به پا. همراه با آن انرژي در حال سقوط، به سمت منبع حرآت آني
 . آه از آنجا آمده، حالا مي تواني با منبع اصلي در تماس باشي

 .و اين يكي از موفق ترين شيوه هاي مراقبه است
از هر حالتي براي . ولي نيازي نيست، زيرا حالت هاي عاطفي در تمام طول روز وجود دارند.... هرحالتي را خلق آن
تو فقط با همان انرژي آه . ي را آاملاً فراموش آن و هيچ چيز را هم سرآوب نمي آنيو سپس آن ديگر. مراقبه استفاده آن

 هر نوع انرژي از منبع مي آيد، بنابراين هم اآنون آن مسير گرم است و . بالا آمده است، به پايين مي روي
 نرژي در منبع اصيل آرام و لحظه اي آه به منبع اصلي برسي، آن. مي تواني از همين مسير براي بازگشت استفاده آني

و زماني آه قادر شوي انرژي خودت را با منبع اصيل . انرژي به منبع اصلي بازگشته است: اين سرآوب نيست. مي گيرد
 .  شده ايmasterتو استاد . يگانه آني، ارباب بدنت، ذهنت و انرژي خودت شده اي

نه با تو به من مرآز باز مي گردد، نيازي به هيچ سرآوبي زماني آه دانستي انرژي چگو .اينك ديگر انرژي هدر نمي دهي
اين . تو خشمگين مي شوي__ من چيزي مي گويم . هم اآنون تو خشمگين نيستي. نيست و نيازي به هيچ بيان آردن نيست

 انرژي از آجا مي آيد؟ 
يگر به منبع بازگردد، تو بار ديگر اگر اين انرژي بتواند بارد. ولي آن انرژي در تو بود__ ودي لحظه اي پيش خشمگين نب

  .ند يك لحظه ي پيش خود خواهي بودمان
 .خنثي است__ انرژي فقط انرژي است . شم است و نه عشق است و نه نفرتانرژي نه خ: اين را به ياد داشته باش

اين . ي شودهمان انرژي نفرت مي شود، همان انرژي عشق مي شود و همان انرژي خشم مي شود، همان انرژي سكس م
 .تويي آه شكل مي دهي، ذهن تو شكل مي دهد و انرژي به آن سمت مي رود. ا همگي شكل هاي يك انرژي هستنده

اگر ابداً عاشق نباشي، آنوقت انرژي . اگر عميقاً عاشق باشي، انرژي زيادي براي خشمگين شدن نداري: پس به ياد بسپار
اگر خشم تو توسط .  موقعيت هايي قرار مي گيري آه خشمگين شويزيادي براي خشمگين شدن داري و مرتب نيز در
 . سكس بيان شود، خشونت آمتري خواهي داشت

ا براي همين است آه ارتش ها هرگز رابطه ي جنسي ر. بيان نشده باشد، بيشر خشن هستياگر انرژي تو توسط سكس 
 .نگيدن مطلقاً ناتوان خواهند بوداگر مجاز باشد، ارتش هاي براي ج. براي سربازان اجازه نمي دهند

بنابراين هميشه جوامع بافرهنگ تر و با تمدن تر، توسط . به همين دليل، هرآجا آه تمدن به اوج برسد، نمي تواند بجنگد
هميشه چنين بوده، زيرا يك جامعه با فرهنگ به تمام نيازهاي افراد جامعه اش __ تمدن هاي آوچكتر شكست خورده اند 

بنابراين وقتي جامعه اي آاملاً جاافتاده باشد و فراواني در آن باشد و نيازهاي . هد آه سكس نيز شامل آن استاهميت مي د
اگر نيازهاي جنسي . ولي وقتي آه نيازهاي جنسي برآورده باشند، نمي تواني بجنگي__ جنسي همگان برآورده شده باشد 

 . برآورده نشده باشند، جنگيدن بسيار آسان است
اگر خواهان دنيايي پر از . شتري براي سكس وجود داشته باشداين اگر دنيايي با صلح بيشتر مي خواهيد، بايد آزادي بيبنابر

 !جنگ و آشتار هستيد، آنوقت سكس را منكر شويد، سكس را سرآوب آنيد، نگرش هاي مخالف با آن درست آنيد
ن گفتن در مورد صلح ادامه مي دهند و همچنين در مخالفت قديسان و فرزانگان به سخ: اين چيزي بسيار متناقض نما است

 . آنان به ايجاد فضاي ضدسكسي آمك مي آنند! با سكس هم حرف مي زنند
 .  دارد، نه جنگو در عين حال مي گويند آه دنيا به صلح نياز

 . اين درست است!" عشق بورزيد، جنگ نكنيد: "هيپي ها بيشتر حق دارند! اين مسخره است
 .بتواني عشق را بيشتر آني، واقعاً نمي تواني بجنگياگر 

آه سكس را سرآوب آرده اند هميشه خشن هستند و بر سر هيچ چيز خشمگين مي شوند و " سالكاني"براي همين است آه 
 . فقط خشمگين و خشن هستند و جوش مي زنند و آماده ي انفجار هستند

 ممكن brahmacharyaن انرژي به منبع بازنگردد، هيچ براهماچاريا تازماني آه اي. تمام انرژي آنان بيان نشده است
تو اگر انرژي جنسي به مرآز فروافتد، . آنوقت به خشونت تبديل مي شود_ _مي تواني سكس را سرآوب آني . نيست

 ت، يك آودك انرژي جنسي زيادتري ازتو دارد، ولي آن انرژي هنوز در منبع اس .درست مانند يك آودك خواهي شد
 وقتي آه بدن آماده باشد و غده ها آماده باشند و بدن پخته شده باشد، . حرآت خواهد آرد. هنوز به بدن حرآت نكرده است



وقتي . چرا يك آودك چنين معصوم مي نمايد؟ انرژي در منبع است، حرآت نكرده است. آن انرژي حرآت خواهد آرد
 . تمام انرژي به منبع بازمي گردد و آن فرد مانند آودك مي شود. دآسي به اشراق برسد، بارديگر همين اتفاق مي افت

 ."فقط آساني آه مانند آودك هستند مي توانند وارد ملكوت الهي شوند" منظور مسيح همين است وقتي آه مي گويد، 
 . اين يعني چه؟ از نظر علمي يعني آه تمامي انرژي تو به منبع بازگشته است

. مي آني تا بيرون برود و نشت آندشود، براي انرژي عادتي را ايجاد و وقتي آه بيان . ته استاگر بيان آني، بيرون رف
  suspendedدرحالت تعليق است . اگر سرآوب آني، آنوقت انرژي به منبع حرآت نكرده است و به بيرون هم نرفته است

اگر .  بيان مي آني، احساس راحتي مي آنيبراي همين است آه وقتي خشم را واقعاً .و انرژي معلق، يك بارگران است
مي شود و احساس راحتي مي زي را نابود آني، نفرت تو تخليه اگر چي. عمل جنسي انجام دهي، احساس راحتي مي آني

 . ذهنت با آن، ابرآلود است. چرا اين راحتي احساس مي شود؟ زيرا انرژي سرآوب شده سنگين و گران است. آني
 . بيندازي يا به آن اجازه بدهي آه به منبع اصلي برود، اين ها تنها دوچيز ممكن هستندبايد آن را به دور

وقتي وارد يك . براي نمونه، برق، بي شكل است. در منبع، انرژي بدون شكل است. اگر به منبع بازگردد، بي شكل مي شود
مي تواني به هزار راه از آن .  گيردوقتي وارد يك لامپ مي شود شكلي ديگر مي. بادبزن مي شود، يك شكل مي گيرد

 . انرژي همان است__ استفاده آني 
خشم يك مكانيسم است، سكس يك مكانيسم است، عشق يك . آن شكل توسط مكانيسمي داده مي شود آه از آن حرآت مي آند

همان انرژي وارد اگر . وقتي انرژي در مسير نفرت حرآت مي آند، نفرت مي شود. مكانيزم است، نفرت يك مكانيسم است
نه نفرت است و نه . انرژي خالص__ و زماني آه به منبع برسد، انرژي بدون شكل است . عشق شود، عشق مي شود

آنوقت معصوم است، زيرا بدون شكل بودن يعني معصوميت . عشق است و نه خشم است و نه سكس، فقط انرژي است
 . خالص

 .انرژي به منبع بازگشته است. ، مانند آودكبراي همين است آه بودا چنين معصوم مي نمايد
سرآوب نكن، زيرا . بيان نكن، زيرا انرژي ات را هدر مي دهي و به ديگري نيز آمك مي آني تا انرژي اش را هدر دهد

 آنوقت چه بايد آرد؟. آنوقت پديده اي معلق مي آفريني آه بايد تخليه شود
و . ي نكنن فقط به سمت آن منبعي برو آه آن حالت از آنجا آمده استاين تكنيك مي گويد، با خود آن حالت عاطفي آار

 . زمانيكه آن حالت داغ است، آن راه آشكار است، و درون آن قابل ديدن است، مي تواني واردش شوي
 . باورنكردني است. نتيجه معجزه آسا است. از حالات عاطفي براي مراقبه استفاده آنيد

آيفيت شخصيت تو متفاوت ي را دوباره به منبع بازگرداني، آه نشان مي دهد چگونه انرژو زماني آه آليدي را يافتي 
 .آنوقت هيچ چيز را ازدست نمي دهي، آنوقت رفتارهاي معمول گذشته به نظر احمقانه مي آيند. خواهد بود

__ او به تو توهين آرده است . مي آنيخودت را براي بدرفتاري او تنبيه بودا گفته است آه هرگاه برآسي خشم گرفته اي، 
 . اين احمقانه است. و تو خودت را با خشمگين بودن تنبيه مي آني و انرژي ات را تلف مي آني__ اين آردار اوست 

آنوقت . انرژي خود را سرآوب مي آنيم: ولي آنوقت با شنيدن بودا و ماهاويرا و مسيح شروع مي آنيم به سرآوب آردن
 .ت و نبايد خشمگين شدفكر مي آنيم آه خوب نيس

با خشمت بجنگ و آن را . پس چه بايد آرد؟ خشم را سرآوب آن، خشمگين نشو، خودت را فرو بخور، خودت را ببند
 !سرآوب آن

هر آن __ نشسته اي Vesuviusروي يك ويزويوس . ولي آنوقت روي چيزي نشسته اي آه هرلحظه منفجر مي شود
 .منفجر مي شود

خشم تمام روز انباشته مي شود، در تمام ماه خشم ها انباشته مي شوند و در طول سال . دامه مي دهيتو به انباشته آردن ا
تمام اين انرژي در تو وجود دارد و مي تواند هرلحظه منفجر . ها و سپس خشم زندگاني هاي بسيار، گردآوري شده است

. زي ممكن است به دورن برود و تو منفجر بشويآنوقت تو حتي از زنده بودنت نيز مي ترسي، زيرا هرلحظه هر چي. شود
 .هرلحظه، يك مبارزه ي دورني است: خواهي ترسيد

دين مي گويد . نمي توانند اين را بگويدتر از سرآوب آردنش است، ولي دين روانشناس ها مي گويند آه بيان آردن خشم به
در سرآوب آردن، به خودت آسيب . گري آسيب مي زني و همچنين به خودتدر بيان آردن، به دي. آه هردو احمقانه است

آنوقت . به منبع برو تا انرژي به منبع بازگردد و بي شكل شود. مي زني و روزي، به شخص ديگري نيز آسيب خواهي زد
 . انرژي حياتي__آنوقت انرژي را احساس خواهي آرد . حساس نيرومندي بسيار خواهي آردبدون اينكه خشمگين باشي، ا

 .تو سرزنده خواهي بود، يك زندگي شديد و عاري از هرشكل خواهي داشت
 شده توسط محسن خاتميترجمه 
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