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 شما زنداني و زندانبان خودتانيد 
زیرا در این صѧورت آѧل رنѧج         . براي ما درك این مقوله مشكل است        . است  همه چيز اختياري    

اگѧر شѧخص دیگѧري مسѧوول قѧرار بگيѧرد        . مساله این اسѧت     : هاي ما جزو اختيارات ما ميشود       
 .ان وقت به خاطر اعمالم زجر نميكشم . من ميتوانم ارامش داشته باشم 

نيم آه ما رنѧج و مѧرارت را اختيѧار           حالا چگونه رنج و مرارت را توضيح مي دهيم ؟ خيال ميك           
هيچ آѧس حاضѧر     . همه چيز به اختيار و انتخاب خود ماست         . اما این خيال باطل است      .نميكنيم  

فقѧط فریفتѧه ظѧاهرش     نيست بپذیرد آه رنج اختيار اوست چون وقتي ما چيزي را اختيѧار ميكنѧيم  
 .وم ميشود  معل, واقعيت چيزي آه اختيار آرده ایم ,ميشویم  اما در پایان 

همه در پي لذت بردن ميروند و نهایتا همه گرفتار رنج ميشوند زیرا لذت ظѧاهري فریبنѧده دارد            
 .و پرده اي است آاذب 

هميشه وهمѧه  . هرچه به اذت نزدیك تر ميشوید لذت از دست شما به نقطه اي دور تر ميگریزد         
 .وقت همين اتفاق مي افتد 

هيچ آس رنج  . مانا چهره آاذب درد و رنج و تشویش است          ولي هنوزما پي نبرده ایم آه لذت ه       
 . را مستقيما اختيار نميكند 

آسي آه لذات را    . اما این انتخاب نا اگاهانه صورت ميگيرد        . همه غير مستقيم انتخابش ميكنند      
 همѧѧه لѧѧذات باعѧѧث –همѧѧه لѧѧذات منتهѧѧي بѧѧه رنѧѧج ميشѧѧوند : انتخѧѧاب ميكنѧѧد رنѧѧج  را انتخѧѧاب آѧѧرده 

از ان گریѧزي   . رنج بخش اجتناب ناپذیر لѧذت اسѧت و نتيجѧه محتѧوم ان               . ميشوند  اغتشاش ذهن   
 . حاصلي آه بدست مي آورید هيچ وقت لذت نيست . له له زدن براي لذت توهم است . نيست 

آوشѧѧش مثبѧѧت تلقѧѧي ایѧѧن اختيار. شѧѧخص لѧѧذت را اختيѧѧار آѧѧرده . بѧѧه قضѧѧيه از بيѧѧرون نگѧѧاه آنيѧѧد 
 بѧه هѧواي بهشѧت بѧوده     –ان وقت سر و آله رنѧج پيѧدا ميشѧود         ...  دستاورد   –جاه طلبي   : ميشود  

یѧѧك ) شѧѧعف (  خوشѧѧحالي ,لѧѧذت یѧѧك مطلѧѧوب مثبѧѧت اسѧѧت  . ایѧѧد امѧѧا سѧѧر از جهѧѧنم در آورده ایѧѧد  
 به معنѧي فقѧدان چيѧزي اسѧت          ,به معني وجود چيزي نيست      ) شعف  ( خوشحالي  . مطلوب منفي   

و وقتѧي آѧه نѧه       . بѧه خѧود از بѧين ميѧرود          لذت را اختيار نكѧن ان وقѧت رنѧج خѧود             .  فقدان رنج    –
 . آن وقت خوشحالي و شعف در ميان خواهد بود ,لذت باشد و نه رنج 

خوشѧحالي   .از بيرون منفي به نظر ميرسد اما از درون یك امر مثبѧت اسѧت        ) شعف(خوشحالي  
اگѧر اختيѧار شѧما      .  همه چيز اختيѧار شماسѧت        –خوشحالي هم یك اختيار است      . طبيعت شماست   

 .ت نباشد پس خوشحالي را انتخاب آرده اید لذ
منظѧورم واقعѧا    )) هر لحظѧه    (( و وقتي من ميگویم     . عوض شدن شما در هر لحظه ميسر است         

منظورم این است آه هر چيزي آه در گذشته اختيار آѧرده ایѧد مѧانع و حصѧار     . هر لحظه است   
ده ایѧد و احتمѧالا نصѧيبتان رنѧج     سالهاي متمادي به دنبال لذت و لذت و لذت بو  . شما نخواهد بود    

هѧر آنچѧه در گذشѧته اعمالتѧان بѧوده      . امѧا ان را مѧانع و حصѧار تلقѧي نكنيѧد         . و رنج و رنج بѧوده       
همين الساعه ميتوانيѧد نقطѧه مقابѧل        . این ترازو هميشه برقرار است      . تاوان ان را هم پس داده اد      

 .را اختيار آنيد و اعمال گذشته مانع شما نخواهند بود 
 بѧاز   , اگر خيال ميكنيد زنداني در اطرافتان است         –اگر نه   . د و بندي به دست و پایتان نيست         قي

همѧѧين حѧѧالا ميتوانيѧѧد از ان . هѧѧيچ زنѧѧدان و زنѧѧدانباني در ميѧѧان نيسѧѧت . هѧѧم ایѧѧن اختيѧѧار شماسѧѧت 



باشيد  به اختيار شماست آه آنجا باشيد یا ن   ,به اختيار شماست آه در زندان بمانيد        . بيرون بيایيد   
 . هيچ آس مانع شما نخواهد بود ;

 ,بارهѧѧا و بارهѧѧا ایѧѧن انتخѧѧاب شѧѧما بѧѧوده  . آنچѧѧه شѧѧما را در زنѧѧدان نگѧѧه ميѧѧدارد عѧѧادات شماسѧѧت  
در زندان سر آردن راحѧت تѧر از بيѧرون           :  یك عادت    ,طوري آه تبدیل به امري روزمره شده        

 .آمدن از آن است 
 


