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 كند تا ك مي به آنها كم آوازي هستند كه كه در حال خواندن شنويد صداي گروهي از مردم است آنچه مي
 ادان ت اي از اس طي هزاران سال توسط دسته اين تكنيك . آگاهي و بهره خويش را از زندگي گسترش دهند

 . نستند آموزش داده شده است كه ارزش آنرا در جهت باز كردن قلب آدمي به روي خدا مي دا معنوي
 اين آواز را به ، معمولاً " ... و و ــ ي ه " : شامل زمزمه هيو مي باشد، مثل است كه اين يك تمرين ساده

 . خوانند، ولي گاهي بصورت گروهي اجراء مي شود تنهايي مي
 با به منظور سازوار كردن خويش ، صدايي است كه مي توانيد هيو نامي است بسيار باستاني براي خدا

 تواند تمرين هيو در زندگي روزمره مي استفاده از . واقعيت هميشه حاضر، يعني خدا در زندگيتان بكار بنديد
 با ظرافت، . شما را در جهت فهمي عميق تر از خودتان و وقايعي كه در زندگيتان رخ مي دهند كمك كند

 . نظرها و روحياتي تازه باز مي كند هوشياري شما را به روي نقطه
 اين كتابچه به . مهم نيست داراي چه گذشته، سن و مذهبي باشد . گيرد مي تواند هيو را بكار كسي هر

 همينطور به شما مي گويد كه ديگران هنگام خواندن هيو . از هيو استفاده كنيد كه چگونه آموزد شما مي
 . اند چه تجربه هايي داشته

 د هماهنگ يافت چگونه آنرا با نيازهاي خو اين تمرين قدم به قدم تشريح خواهد شد و شما در خواهيد
 . ه هاي پيشنهادي را تمرين كنيد و توانيد توقف كرده و شي در حين خواندن مي . كنيد

 يا اينكه توانيد همراهش زمزمه كنيد، است كه شما مي ضبط شده نوار هيو از يك آواز دسته جمعي هيو
 هايي را هاني است مي باشد و راه ج ريقت اين كتابچه تقديمي اكنكار كه يك ط . فقط بدان گوش كنيد

 . آموزش مي دهد كه هر كس مي تواند براي قوت بخشيدن به تجربيات خود به كار گيرد
 قابل تعريف و توضيح نبوده و اكنكار را مي آموزند، معتقدند كه خدا نه مذكر است و نه مؤنث، آنهائي كه

 . تجربه كرد تنها مي شود آنرا
 كه درك مي گويند - از جمله تمرين هيو - وي اك را به كار مي گيرند كساني كه تمرينات معن

 . شان رخ مي دهد، بدست مي آورند محسوس و نامحسوسي كه در زندگي روزمره تري از تجربيات عميق
 چگونه با جايي كه او مي آموزد ديدگاه اكنكار اشاره بر اين دارد كه زندگي براي فرد يك مدرسه است،

 . اي داشته باشد زندگي هماهنگي خلاقه تمام جنبه هاي
 الهي موسوم است و آنرا اك روح يا ذات معنوي وجود دارد كه به يك جوهره اكنكار مي آموزد كه

 گفته شده است كه ما مي توانيم اين ذات معنوي را . گويند كه فرد فرد ما را به قلب خدا پيوند مي دهد مي
 به ما مي آموزد كه چگونه اين صوت و نور مي تواند قلب ما و همچنين . و نور تجربه كنيم در قالب صوت

 . را به روي عشق و آزادي دروني باز كند كه بسياري از مردم همه عمر به دنبالش مي گردند
شاگردان اين طريقت با يك استاد . هيو، يكي از راههايي است كه براي تجربه نور و صوت خدا وجود دارد
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 : بنا به آنچه اكنكار مي گويد . كه به استاد اك موسوم است دروني و بيروني كار مي كنند
 العاده را مي سازند كه تحت شبكه اي از استادان خارق ، افرين روح نيز مشهورند س استادان اك كه به م

 . هر زماني كار مي كنند رهبري استاد اك در قيد حيات
 ر به تا تجربيات معنوي منحص كند به مثابه روشي خواند كه هر شخصي را ترغيب مي اكنكار را مي توان

 تمرين هيو درباره اكنكار ممكن است در راستاي استفاده از دانستن اين مطالب . فرد خويش را توسعه دهد
 ضرورت نيست كه كسي به اين نظريات معتقد باشد تا بتواند از هيو استفاده مفيد باشد، وليكن اين يك

 . كند
 او به عنوان استاد اك در قيد . خواهيد خواند را بر معنوي اكنكار در اين كتابچه سخنان هارولد كلمپ ره

 اش آموزش دادن به افراد علاقمند است براي پيمودن راه خودشان به سوي وظيفه – ماهانتا – حيات
 . خدا

 كه سال هاي سال با نور و صوت خدا مورد آموزش و پرورش واقع هارولد كلمپ يك آمريكايي است
 در زمينه سفر روح، رويا او يك استاد ، رابطه با خواندن هيو، براي تجربه خدا در خصوصاً . شده است

 . آموزي و نشان دادن طرز استفاده از نور و صوت خدا به مردم مي باشد
 در اين . هايي ايراد مي كند ، سخنراني همه ساله او در سمينارهايي كه در سراسر دنيا برگزار مي شوند

 اكنون . اند از بين اين سخنراني ها در سمينارهاي مختلف انتخاب شده اند كه قطعاتي را خواهيد خو كتابچه
 . هارولد كلمپ آغاز مي كند به نشان دادن اينكه هيو چگونه كار مي كند

• • • 

 : ماهانتا
 تمام آنچه . ترانه عشقي براي خدا . نمي دانند بايد اشاره كنم كه هيو نام باستاني خداست براي كساني كه

 زيرا كه احتمالاً با كلمه هيو انجام دهيم اين است كه آنرا زمزمه كنيم و مقدس بداريم، توانيم كه ما مي
 ، نمايشگر عشق بي پاياني است كه خالق براي نمايشگر عشق خدا براي روح است و ما روح هستيم

 اين ورزد، نه به خدا عشق مي . به سادگي عشق مي ورزد عشق الهي شرط ندارد، . مخلوق خويش دارد
 . چنين نيست بلكه صرفاً اينكه خدا عشق است . ايم قاقش را داريم يا آن را كسب كرده كه ما استح دليل

 . بنابراين خدا عشق مي ورزد
. بنابراين او به ما عشق مي ورزد، زيرا كه اين طبيعت اوست . ما روح هستيم، مخلوق خدا
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• • • 

 : گوينده
 از . هاي گوناگون خوانده شده است هزاران سال به زبانها و لهجه از هيو طي و بنا به تحقيقات بعمل آمده، آ

 ، ظور هم كوك كردن درون به كار گرفته شده به من ، ر حاض دون گرفته تا زمان دوران پيش از تاريخ م
 وك كردن ساز خود با آن ت صحيح و ك سين از دياپازون براي يافتن ن درست به همان منوال كه يك موزي

 هوشياري معنوي مراتب بالاتري هم كوك با ، كند ي كه آواز هيو را زمزمه مي شخص . استفاده مي كند
 . شود مي

 در مسير اوج گرفتن شخص به سوي عوالم بالا نقش مهمي به - ذكر - ، صوت در بيشتر سنتهاي معنوي
 ها و دعاها نوحه ، عنوان سرودهاي جمعي يحيت، يهوديت و بودائي از صوت ب مذاهبي مانند مس . عهده دارد

 . دانش عقلاني برسند ء اند، تا به كمك آن به قلب دست يافته و به ماورا استفاده كرده
 نامهاي مقدس خدا استفاده ه زمزم در ديرها و معابد و گوشه كنار جهان از مسلمين، صوفي ها و هندوها

 . مي كنند
 سرودهاي مذهبي يو مي باشد كه در بسياري از ه ه آله لويا، يكي از شكلهاي كلم ه يك مثال مشهور كلم

 و آله لويا در واقع از د . يعني ناجي موعود خوانده مي شود ) مسيايا ( ر مشهور هندل به نام كُ مسيحيان و
 در طي قرنها . االله هيو را بسازند تا صوت . كه بهم پيوسته اند ، كلمه تشكيل شده، يكي االله و ديگري هيو

 آله لويا يا هاله ، ما به آن آشنائيم بدل شده ، كه مسيحي مشهور ه تغييراتي در آن حاصل آمده تا به كلم
 . لويا

 ه اينكه چگونه هر فردي مي تواند از خواندن كلم ة هارولد كلمپ دربار را مي خوانيم كه داستاني اينك
 . هيو استفاده برد، عليرغم دين و مذهبش

• • • 

 : ماهانتا
 ، چه مسيحي يا هر چه او مسلمان باشد . و اما اين كلمه مي تواند توسط هر فردي مورد استفاده واقع شود

 عوض نمي كند اما آنرا افزايش مي دهد، همانگونه كه را اين كلمه دين شما . مذهب ديگري داشته باشد
 در سخنان ديشبم درباره كشيش كاتوليك صحبت كردم كه دريافته بود كه اين كلمه باعث افزايش دين

جلسات دوستانش كه كشيش پروتستان بود مي گفت كه به او به يكي از . او به عنوان يك كاتوليك شده
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 . خوشش مي آيد دهد و اظهار مي كرد كه از احساسي كه به او دست مي رود اك مي ذكر
 بلكه ... و از اين قبيل كارها ، ود هيچكس به او چنگ نمي اندازد كه بيا و عضو اك شو ر وقتي به آنجا مي

 ايم تا نام مقدس خدا را زمزمه كنيم و هر فردي كه گرد آمده دگي است كه ما در اينجا قضيه به همين سا
 آزاد است تا هر چه را كه خود مي تواند دريافت كند و هر مذهبي مثل يك كلاس درس ، حضور دارد

 به مذهب و دين به كلاس ديگري مي رود، ، ح يك كلاسي را به پايان مي رساند هنگامي كه رو . است
 و به اين ترتيب روح كلاسي ديگر به س بالاتري مي رود، بلكه صرفاً به كلا اً نه اينكه الزام ديگري

 چيزهائي كه در هر يك آرزو ه كند تا هم همينطور از ميان كلاسهاي اديان در روي زمين عبور مي
 . آموزد ما مي گوئيم كه او به طرف اكنكار مي آيد و ترانه هاي هيو را مي و بالاخره . بياموزد كند، مي

 . است ا ن خواندن نام خد ، اي هيو بسيار مهم است ه ان و اما اين تر

• • • 

 : گوينده
 احساسات مثبتي ه ثيرات بواسط أ اين ت . اجه هستيم با طبيعت تعالي بخش صوت و موسيقي مو ه ما هر روز

 شنيدن يك ا تنها ب . كه در اثر شنيدن ترانه هائي كه برايمان معناي خاصي دارند، برانگيخته مي شوند
 ، يكي از ضربان قلب مادرمان . شود جدداً دريچه اي به زمان و مكان ديگري برايمان باز مي ملودي آشنا م

 ي كه او هنگام . صداي خود اوست به بعد نوبت . در اين جهان تجربه مي كنيم اولين صداهائي است كه ما
 منوال، به همين . به سوي طفلش ست و عشق ا ه اين لالائي در واقع حمل كنند ، براي ما لالائي مي خواند

 . بين تو و خدا عشق است هيو حمل كننده
 : مي گويد شيوه اساسي تمرين هيو ه اكنون هارولد كلمپ با ما دربار

• • • 

 : ماهانتا
 فرصت خوبي ، بنشينيد به تنهائي يد بتوان جا اگر اطاق خوابي داريد كه در آن ، هنگام به خواب رفتن ، شب

 . بنمائيد ) درون خودتان ( بسيار آرام هيو ه چيز شروع به زمزم چشمانتان را ببنديد و قبل از هر . خواهد بود
ادامه دهيد به خودتان فرصت بار سه چهار پنج اين زمزمه را براي . كنيد يا مي توانيد به آرامي آنرا زمزمه
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 : به اين ترتيب زمزمه مي كنيد اين ترانه عشق روح براي خداست . دهيد كه آرام بگيريد ب
 . ) ووووو و ــــ ي هي (

• • • 

 : گوينده
 در اينجا هارولد كلمپ . شما مي شود ء بسيار آسان است و باعث ارتقا ، اين تمرين اصلي هيو مي باشد

 هيو را در يك شكل گسترده آموزش مي دهد تا به شما تصوري بدهد از اينكه چه انتظاري هنگام ه زمزم
 . زمزمه هيو داشته باشيد

• • • 

 : ماهانتا
 ام و چون من اينجا ايستاده . كار انجام بدهيد اين كار را با علم به اين . بگذاريد پاهايتان را روي كف زمين

 يتان را روي ها اگر نمي خواهيد پا . د يك چهره مراقب شما مي باش ! شما ممكن است فكر كنيد كه آها
 بدهم كه اگر كسي به شما پيشنهاد مي كند كاري را به شما مي خواهم اين آگاهي را . زمين نگذاريد

 اكنون و حتي ! نجام دهيد، شما بايد خودتان تصميم بگيريد كه آيا ميل داريد اين كار را انجام دهيد يا نه ا
 بنابراين من ايده هايي را به شما مي دهم و شما بسته به اينكه در رابطه با . هم اين مورد را بكار ببنديد

 پاهايتان را صاف روي حال بهر . يا ننمائيد اين ايده راحت باشيد يا نباشيد مي توانيد از آن تبعيت نمائيد
 ست و يا مي توانيد ا زمين بگذاريد و انگشتان دستتان را از هم رد كنيد در حالي كه كف دستتان رو به بالا

 چشمانتان را ببنديد و از درون ، تر هستيد به هر ترتيب كه راحت . ان بگذاريد دستتان را آزاد روي زانوهايت
 اين است كه يتان نگاه كنيد كه چشم معنوي  شماست و كاري كه انجام مي دهيد بين ابروها اي ه به نقط

 را ببينيد كه از درون آن در همين حال يك درگاهي تصور بكنيد و نور سفيد . نشينيد مي ي در انتظار نور
 ن ا تصور كنيد كه داريد به اين درگاهي از طرف چپ يا از طرف راستت . مستقيم به آن نگاه نكنيد . مي تابد

 هنگامي كه در حال مطالعه با يك چراغ پر نور هستيد و بعد از مانند . ) مايل نگاه كنيد ( نگاه مي كنيد
 بخصوص اگر مستقيم . ن براي مدتي نابيناست انتا چشم ويد ش مي پشت ميز بلند شده، وارد اطاق ديگري

 لي كه گردانديد در حا ي اگر وارد اين اطاق مي شديد و سرتان را به بغل م ولي . به طرف جلو نگاه كنيد
بنابراين . همين روش را بايد در اينجا بكار ببريد ، توانستيد ببينيد ، مي چشمتان از بغل حركت مي كرد
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 . ، و با يك زاويه به آن نگاه كنيد معنوي تان در محل چشم ، توجهتان را عطف كنيد به اين درگاهي
 ببينيد آيا بهتر . به طرف چپش برويد . يد خودتان را تصور كنيد كه در مقابل اين درگاهي قدم مي زن

 بعد خيلي آرام و از . ببينيد اگر از طرف راست بهتر مي بينيد به راست برويد . امتحان كنيد سپس . بينيد مي
 بازدم تلفظ در درون براي خودتان مي توانيد نامي را مثل هيو زمزمه كنيد و آنرا به صورت كشيده و

 يا ذكر معنوي مقدس ا اينكه مي توانيد كلمه خدا را زمزمه كنيد يا هر نام ي ، و ــــووووو ، مثل هي ي نمائيد
 كه براي شما اهميت ويژه اي دارد، به اين درگاهي نگاه كنيد كه از درونش نور سفيد بيرون ديگري

 گاهي به جاي ). چون اين يك جلسه تمرين است البته نه امروز، ( بايد بتوانيد يك نور آبي ببينيد . ريزد مي
 . ، خواهيد ديد اب آبي رنگ يا چيزي با اين طبيعت آبي يا يك حب ه ن يك ستار آ

• • • 

 : گوينده
 است براي اشاره كردن ي روش و همچنين جريان قابل شنيدن حيات هيو هم يك نام براي خداست و هم

 . معنوي دهد ء هيو نامي است براي خدا كه مي تواند هر مذهبي را ارتقا . به روح الهي

• • • 

 : اهانتا م
 جهان آنقدر سريع در حال تحول است و سرعت پيشرفت آن آنقدر زياد شده، اين را مي توانيد سرعت

 به عبارت ديگر يعني ارتباطات و فعل و انفعالات مردم با مردم آنقدر سريع . د نمائي تصور حركت كارما
 شود مي نها راهي است كه اين ت . شده كه ما مجبوريم يك وقت آرام و ساكت براي خودمان كنار بگذاريم

 هم راهي اين . كرد ارتباط برقرار يا هرچه كه ميل داريد آن را بناميد با يك نيروي درون يا با استاد درون
 حواس بيرونيمان را ساكت كنيم تا هاي گوناگوني وجود دارد كه با آنها راه . است كه مي تواند استفاده شود

 شما . جام اين عمل بستگي به اين ندارد كه شما چه ديني داريد ان . ببينيم درونمان چه اتفاقي مي افتد
 يا هر سلسله كلام ديگري كه به آن ، توانيد اين كار را به وسيله دعاهاي معمول خودتان انجام دهيد مي

 . عادت داريد
 كسي كه براي شما . يا به استادتان نگاه كنيد ، در سكوت بر روي يكي از دعاهاي مذهبي تان مراقبه كنيد

مثلاً مي توانيد به يك . تمام اين شيوه ها از يك اصل استفاده مي شود در . صاحب اعتبار و احترام است
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 منظور از اين عمل . يا به تمثال مسيح يا به هر قديس ديگري كه برايتان معني دارد . استاد اك نگاه كنيد
 انتظار در و بعد مجدانه يا عمدا قبل از اينكه وارد آن سكون بشويد ، برقرار كردن اعتماد و اطمينان است

 اما آنچه شما باشد ي گوناگون اصوات اين صداها مي تواند . بنشينيد ) صوت ( ديدن نور يا شنيدن صدا
 گاهي . شنويد تنها اين نيروي معنوي است كه با سرعتي معين و در سطحي معين ارتعاش مي كند مي

 مي تواند صداي . يان آب داشته باشد ممكن است صدايي شبيه جر ، صداي آن شبيه صداي سوت است
 صوت معنوي ممكن . يك سيم در هوا يا مي تواند موزيك باشد چرخاندن خش خش باشد يا مثلاً صداي

 است تجليات بسيار گوناگوني داشته باشد و كاري كه انجام مي دهد، تزكيه كردن و صعود دادن شماست
 اكنون چند . اشته باشيد و البته اين به نفع شماست فهم گسترده تري د از زندگي معمولتان در آگاهي، تا

 . مثال از اينكه ديگران هنگام زمزمه هيو چه تجربياتي داشتند

• • • 

 : ماهانتا
 در شب يكشنبه نيمه مي گويد كه در حدود ساعت يك بعد از : اين را يك آقايي از اوهايو نوشته است

 روي لبه . ناگهان متوجه يك صداي همهمه شدم آماده شده بودم كه شب يك خواب خوب بكنم كه بستر
 بعد دراز كشيدم و كاملاً تسليم . تختم نشستم و به آن صدا گوش دادم تا شدتش بيشتر و بيشتر شد

 كرد آگاه بودم و مي ديدم كه به همين تجربه آن لحظه شدم و از صوتي كه از درونم جريان پيدا مي
 ثير راحتي و آرامش بخش اين تجربه بر روي أ ت . كرد رشد مي ترتيب اين صدا از درون من به طرف بيرون

 . من باقي ماند تا وقتيكه وارد مرحله خواب شدم
 تحت هر و اگر آرميدن در بازوان خدا اينچنين است من هميشه از آن استقبال مي كنم و هر جا كه باشم

 . مهم نيست كه كدام يك از اصوات درون را مي شنويم شرايطي
 تغييري تغيير مي دهد، اين صداي روح الهي است كه . شما را بالا مي برد الهي است كه اين صداي روح

 اين تغييرات كه در سطح روح شروع مي شوند گرداند، و شما را فردا از امروز متفاوت مي درون شما و
 ير رفتار يعني در قلب شما، راه خودشان را به جهان بيرون پيدا مي كنند و به موقع شروع مي كنند به تغي

 اگر چه هدف از شكوفايي معنوي، اعمال . شما و تبديل آن به رفتاري اخلاقي تر، به سوي اعمال والاتر
 اينها . همانطوريكه خرد، قدرت و آزادي براي يك جوينده خدا هدف نيستند . والا يا اخلاق نيكو نيست

تو ، به عبارت ديگر . د نشانه هايي هستند كه نصيب كسي خواهند شد كه به درجه خداشناسي مي رس
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 بالاترين را جستجو كنيد، ، منظور من اين است . اقليم خدا را بجوي آنگاه همه چيز بر تو فرود خواهد آمد
 . اين هدف از زمزمه هيو است . بقيه اجزاي زندگي سر جاي خود قرار خواهند گرفت

• • • 

 : داستاني ديگر
 مشغول رانندگي كه در اتومبيل هنگامي ، آموخته بود اين داستان مردي است كه چيز مهمي در مورد هيو

 . به طرف خانه بود
 شب بود و . طول داشت ي داشت به طرف خانه مي رفت، احساس خوبي داشت و جاده حدود نود كيلومتر

 كرده بود و احساس خوبي نصف راه را تا منزل طي ، پر پيچ و خم ه جاد و هيچ رفت و آمدي در جاده نبود
 ما اگر براي مدتي اتومبيلي ه م هم بنزين خالي و فكر مي كن ه شمش مي افتد به عقرب دفعه چ داشت و يك
 خالي را نشان باك ، ه اين تجربه برايمان يكبار اتفاق افتاده كه نگاه كنيم ببينيم عقرب وده زير پايمان ب

 چه با خود فكر مي كرد توي اين جاده . همانطور كه در حال رانندگي بود كم كم نگران شد . دهد مي
 كيلومتر پنجاه تا چهل پيچ در پيچ هم هست و تا منزل . جاده كه تاريك است . اتفاقي مي خواهد بيافتد

 همينطور كه داشت به رانندگي ادامه مي داد با خودش . راه دارم و اگر ماشين اينجا بماند كارم تمام است
 او براي اين بود كه شايد ي هيو ه ولي زمزم . هيو ه زمزمه نمي كنم؟ و شروع كرد به زمزم را گفت چرا هيو

 يك كمي به بنزين او اضافه شود تا به منزل برسد و به اين ترتيب جبران غفلتي را كرده باشد كه موجب
 اين جزئيات غفلت كرده بود و از . او مي بايستي كه بنزين را قبلاً چك مي كرد . اين ناراحتي شده بود

 همينطور كه به راه ادامه . ا از اين مخمصه نجات مي دهد حالا فكر مي كند كه اگر هيو بكشد، اك او ر
 ناگهان يك صداي كوچك، هيوي او را قطع . هيو مي كشيد و هيو مي كشيد و هيو مي كشيد ، مي داد

 وقتي فكرش را مي كنم، ) حضار ه صداي خند ( ! خدا؟ يا دنبال ببينم تو دنبال بنزيني : كرده و مي پرسد
 ولي هرگز نمي بايست ، هيو مي كنيم ه ي روبرو مي شويم، شروع به زمزم وقت با مشكل بينم كه ما هر مي
 اين اصل را ناديده بگيريم بايد مي به چه منظوري هيو مي كشيم و ن كه از نظر دور داشت را واقعيت اين

 كه هيو نام خداوند است و به منظور نزديكتر كردن ما به او از نظر آگاهي استفاده مي شود كه همان
 منظور از آن اين است، نه پر كردن باك بنزين يا شفا دادن . ن به آگاهي الهي است نزديك شد

 بيست در امتحاني كه ه هاي شكسته يا اينكه از تخت بيماري بيرون بپريم، يا براي گرفتن نمر استخوان
 خوبي است براي ذكر ه فكر كردم كه نمون . براي اين منظورها كار نمي كند . برايش درس نخوانده ايم

... كردن
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 اگر بنزينم تمام . مي فهمم همانطوركه به طرف منزل در حركت بود جواب داد بسيار خوب، بسيار خوب
 البته اگر اين وقت . اي را سوار مي كند شد مجبورم امتحان كنم ببينم اين وقت شب كسي هيچ غريبه

 . ليم شد تس علتي كه خودش محرك آن بود به و كاملاً ، شب توي اين جاده كسي پيدا بشود
 اما مهمترين چيز اين بود كه درس بسيار گرانبهايي را . حدس مي زنيد كه به سلامت به خانه رسيدم و (

 ) . آموخته بودم
 پرتگاهي ه من فكر مي كنم كه آموزشها هميشه در يك چنين موقعيتهايي داده مي شوند كه ما روي لب

 حالا چي؟ و به دليل واقع شدن در : گوئيم در حاليكه از ترس غالب تهي كرديم مي ، قرار گرفته باشيم
 اين . از مواقعي كه خوشحال و راضي هستيم يك چنين موقعيتي، نا هوشيار و چشم به راهيم و زنده تر
 اما يك ، هيو يك دعاست . زندگي واقع شده بود درس مهمتري بود به خاطر اين كه او در وضعيت مرگ و

 ي گويد كاري انجام دهد و من فكر مي كنم دعاهائي كه در اين معني كه به خدا نم ا دعاي خالص است ب
 ين منظور استفاده مي شود كه هم ساير گروههاي مذهبي هستند، ايرادشان در همين جاست، و از آنها به

 منظور اين است كه عموماً دعاها همينطورند كه به خدا بگوييم كاري را انجام . به خدا بگويند چه كند
 گوئيم اي خدا، من را شفا بده، شايد خدا شما را به اين منظور مريض مي كند كه به مثلاً به خدا مي . دهد

 شما هشدار بدهد چيزي كه داريد مي خوريد درست نيست و گاهي اوقات ما بسيار پريشان هستيم و از
 خدا مي خواهيم كاري بكند كه حالمان بهتر شود و اين فكر را نمي كنيم كه شايد خدا ما را آنچنان

 به احتمال قوي ما نگران . ريشان مي كند تا بدانيم بي جهت نبايد به خاطر چيزي پريشان بشويم پ
 وقتي كه داريم دعا مي كنيم اين را در نظر داشته باشيم . چيزهايي هستيم كه هيچ ارتباطي به ما ندارد

 ؟ ، شايد بار صدم كي مي خواهي ياد بگيري ، كه خدا را تصور كنيم كه دارد به ما مي گويد كه چه بكنيم
 راه ، مي بينيد اين موضوع مهم در مورد دعا كردن است، براي دعا كردن راه درست است و راه غلط

 من فكر . ديگري ه مي تواند هيو باشد، يا هر تران . عشق براي خداست ه درست دعا كردن، خواندن تران
 د و دعايي بنويسد كه ن طراحي كن كنم كه اين بالاترين درجه از حماقت و ناداني ايشان است كه دعايي مي

 خودت را ه خدايا اراد مي توانيم بگوئيم . گويي خدا نمي داند ، در آن به خدا دستورالعمل بدهد كه چه كند
 . خواهد كرد ء خود را اجرا ه هرصورت اراد زيرا كه خدا ب . اين هيچ ايرادي ندارد . به انجام برسان

 اما در انجيل ، يك گنجشك، جان به او تسليم مي كند در انجيل آمده كه خدا حتي مي داند چه هنگام
 نيامده است كه خدا جلوي مرگ آن گنجشك را خواهد گرفت و اينها نكات مهمي هستند زيرا كه

 نسبت به دليل اينكه ما و به چرخش درمي آيند و عشق الهي ه هايي از طبيعت هستند كه توسط اراد دوره
است كه ما در آگاهي انساني بسر مي بريم و فراتر از نوك بيني مخالفت داريم اين به دوره ها عزم اين
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 دعاي خالص براي خدا، خواندن بنابراين مي خواهم يكبار ديگر اشاره كنم كه . خودمان چيزي نمي بينيم
 . مي شناسم، خواندن آواز هيو است من ترانه عشق براي اوست و يكي از بهترين راههائي كه

• • • 

 : گوينده
 . ديگري را پيش مي كشد ه خواندن آواز هيو به عنوان يك دعاي خالص و بلاشرط براي خدا نكت كاربرد

 هنگاميكه آواز هيو را مي خوانيد كه نامي است از براي خدا، هرگز از آن به : هارولد كلمپ گفته است
 ه آنرا به اين بسيار مهم است ك . او ه منظور عوض كردن تصميم ديگري سود نجوئيد، يا تغيير دادن اراد

 مي بايست زيرا همه مردم كساني هستند كه . منظور تغيير دادن وضعيت سلامتي ديگران به كار نبريم
 . د و تغيير و به عبارت ديگر تغيير دادن آنها به اين ترتيب ناديده گرفتن حق انتخاب خود آنهاست ن باش

 به شما كمك مي كند تا و در چگونه خواندن آواز هيو توضيح مي دهد حالا هارولد كلمپ به شما
 . ندگيتان را با وضوح بيشتري ببينيد ز

• • • 

 : ماهانتا
 ، شروع به اسير مي كنند كه روح را يي بندها و زنجيرها ، هنگامي كه نام خدا را با عشق زمزمه مي كنيد

 . پذيريم توانيم بفهميم و ب ب بلكه بسيار آرام و با سرعتي كه ما ، ه البته نه همه يكبار . ند ن باز شدن مي ك
 هنگام صعود، روح . روح بسوي آزادي معنوي صعود مي كند ، مي شوند همانطور كه بندهاي روح آزاد

 مانند بالوني است كه بر فراز زمين اوج مي گيرد و هر چه بالاتر مي رود، كسي كه در سبد آن نشسته،
 . بيند و بزرگتري را نظاره كند و هر چه دورتر را ب ، بزرگتر بزرگتر ه مي تواند حيط
 . زندگيتان را بهتر طراحي كنيد ه مي توانيد نقش

• • • 

: گوينده



 خداوند ي آواز عاشقانه برا ن ي تر ي باستان ، هيو

13 

 تمرين بعدي بخصوص هنگامي كاربرد دارد كه شما به خاطر تمركز توجهتان دچار مشكل هستيد و
 مزاحمتان ابيد كه صداهاي بيرون در خلال انتظار شما در تمرين هيو براي شنيدن صداي خدا ي م در

 . باشد مي

• • • 

 : انتا ماه
 كنيد و بعد ه زمزم را هيو ر مي توانيد چند با . هنگامي كه در خانه به مراقبه مي نشينيد، چشمانتان را ببنديد

 سعي نمائيد هر صدائي را . به صداهايي گوش بدهيد كه از اطراف و جهان فيزيكي مي آيند . ساكت بشويد
 درست مثل اينكه آن را بعد از . كنيد تشخيص بدهيد كه از چيست و بعد از توجه كردن به آن، آنرا حذف

 ... تشخيص دادن، مي گذاريد توي سبد و مي گوئيد اين صداي هواپيما بود كه از بالاي سرم گذشت
 اين ، ترتيب اين را هم داديم و اين صداي سيمهاي برق است ، سيار خوب اين هم صداي جيرجيرك بود ب

 صداهايي كه مي توانيد تشخيص كردن به حذف صداي وزوز يخچال است و به همين ترتيب ادامه دهيد
 دهيد و بعد تعجب خواهيد كرد از اينكه ناگهان صدايي را مي شنويد كه ما از آن صحبت مي كنيم و آن

 . صداهاست، بشنويد ه صداي تمرين روحاني به شما كمك مي كند كه صدايي را كه آنسوي هم

• • • 

 : گوينده
 . ن كنيد منديد اين تمرين را امتحا اگر علاق

 حذف كنيد تا ، بعد از شناسايي ، آواز هيو را زمزمه كنيد و يك به يك اصواتي را كه در اطرافتان هستند
 حالا بيائيد . تا اينجا شما تمرين اصلي هيو و يك نوع فرعي آن را هم شناختيد . جريان صوتي را بشنويد

 تلف از اين تمرينها استفاده خ گوش بدهيم به چند مثال ديگر از تجربيات كسانيكه در موقعيتهاي م
 : اند كرده

 بسياري . را ملاقات كند ي كه مي خواست يك راهنماي درون در صفحه بعد داستان شخصي را مي خوانيد
 مسيحيها در . روحاني ديگري كه مطلوبشان هست، مي گردند ه از مردم به دنبال عيسي يا هر چهر

 آنهائي كه در اكنكار هستند، در پي آگاهي . شند جستجوي وجدان مسيحيا، بعنوان مطلوب خودشان مي با
بين خودشان و روح ه رابط تا در قيد حيات به آنها كمك مي كند اك استاد كه در قالب ، ماهانتا مي باشند
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 زير هنگامي اتفاق افتاد كه يك خانم و دوستش در طبيعت در ه تجرب . را تشخيص دهند - اك – الهي
 . حال قدم زدن بودند

• • • 

 : انتا ماه
 اي است كه ه ها قرار دارد و مشرف بر درياچه بسيار زيبايي هستند كه بر فراز صخر ه حالا آنها توي مزرع

 آسمان آبي بود و خلاصه يك . سگهاي آبي يك سد طبيعي كوچك مقابل جريان آب ايجاد كرده بودند
 ه اكيست شروع كرد به زمزم ، چند تا درخت كوچك مقابلشان بود . روز كامل بود و آنها آنجا ايستاده بودند

 كوچكي از پرندگان به ه ناگهان يك دست . ) دو بار تكرار كرد . ( ماهانتا، عشق را به من نشان بده : گفت ، هيو
 او درون خودش . ي كه درست در مقابل آنها بود، فرود آمدند ي پائين هجوم آوردند و روي درختها طرف

 اما استاد ، ن، به نظرش تا حدي خنده دار آمد يك انگيزشي احساس كرد كه مي گفت دستت را دراز ك
 وي درخت نشسته بود به ر دستش را دراز كرد و يكي از پرندگاني كه ، درون به او گفت دستت را دراز كن

 او خنده اش گرفته بود و با خودش مي گفت امكان ندارد و بعد ، طرف او پرواز كرد و نشست توي دستش
 كوچك به طرفش آمد و آنقدر قوي بود كه ه نتا و از طرف آن پرند از آن بود كه عشق اك از طريق ماها

 آنقدر براي الهي خالص بود كه او خودش گفت كه روح اين عشق آنقدر قوي و . او شروع به گريستن كرد
 از طريق اين موجود ، من اهميت قائل بود كه عشق خودش را به من نشان بدهد و آنهم به اين ترتيب

 . كوچك
 ها به راه خودشان ادامه دادند و به نقطه اي دورتر رفتند و حدود دو ساعت بعد به اين نقطه بعد از مدتي آن

 هيو و ه برگشتند و او با خودش گفت كه مي خواهم يكبار ديگر هم امتحان كنم و بعد شروع كرد به زمزم
 ديگري ه يك دست و دستش را دراز كرد و ) دو بار تكرار كرد ( ، بعد گفت عشق را به من نشان بده ماهانتا

 كوچك ديگر آمد و روي دستش ه از پرندگان آمدند و او نمي توانست باور كند، آمدند و اين بار يك پرند
 انند م الهي و عشق حقيقت است الهي عشق ، حقيقي است الهي عشق آنقدر بود كه دريافت نشست،

 موجوداتش نشان ين كوچكتر خودش را و عشقش را از مجراي و صوت نور و روح الهي . صوت مي ماند
 . ترين مخلوقاتش باشيم هد و اگر ما مي توانستيم آن حقير مي د

• • •
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 : گوينده
 وقتي كه مشغول كار هستيد يا حتي در موقعيتهاي بحراني كه به اقدام فوري نياز هست، هيو مي تواند

 . د گفته ش كه در اين داستان همانطور . راهنمايي كند شما را بر روي امكانات تازه تري

• • • 

 : ماهانتا
 جائيكه سربازهاي . يكي از واصلين اك مشاور روانشناسي است و در يك بيمارستان نظامي كار مي كند

 يكي از كسانيكه به اين بيمارستان آمد، يك . جنگهاي پيشين براي شفايي كه نياز دارند رجوع مي كنند
 هيچكدام از دكترها و لباسهايش بو مي داد، . د ، كه مستقيماً از خيابان آمده بو ) يك الكلي بود ( ولگرد پير

 م كه دفتر آن مشاور براي آدمهايي بود كن فكر مي . براي او كاري انجام دهند مشاورين ديگر ميل نداشتند
 وارد شود به او بيمار قبل از اينكه اين . كاري انجام دهند ان كه هيچ كجاي ديگري نتوانسته بودند برايش

 . او هيو را زمزمه مي كند ، بيمار هايش ه او دارد مي آيد و به اين ترتيب بين زنگ زده و گفته بودند ك
 اين زمزمه را در سكوت انجام مي دهد تا به او چشم انداز يا بينشي . همينطور كه ما ديشب انجام داديم

 مك ابزاري بشود براي خدا كه ك ، كه به اين ترتيب . عطا كند كه او نياز دارد از روح مقدس دريافت كند
 . شفا بدهد كند و مردمي را كه به طرفش مي آيند به هر ترتيبي كه اك يا روح الهي مناسب بداند

 روز قبل او يك بيمار داشت كه مقام دولتي بسيار مهمي بود و او تصميم گرفت كه وقتي اين ولگرد به
 وقتي كه اين مرد وارد . د اطاقش مي آيد، همان احترام را به او بگذارد كه به آن سناتور روز قبل گذاشته بو

 سالهاست گرفتار اين بطري مشروب بوده و مي خواسته كه : او گفت ، او كار كرد و صحبت كرد با د، ش
 دهد كجا برود تا بتواند دست از مشروب خوردني كه به او نشان و كند ش كمك د اگر او مي توان ، ترك كند

 ، هنگام صحبت كردن . سپاسگذار خواهد بود به اين ترتيب بسيار ، زندگيش را ويران كرده بود بردارد
 وقتي آنجا را ترك كرد، يك تغييري در او اتفاق افتاده . چشمان او با زيباترين برق عشق مي درخشيدند

 . برداشته است ه بود و تمام نشانه ها دال بر اين بودند كه او اولين قدم را به سوي زندگي دگرگون
. ن واصل آورد تا چندين روز بعد از اين واقعه باقي مانده بود عشقي كه او به همراه خودش به دفتر اي

 صرفاً به اين خاطر كه اين واصل به يك روح ديگر احترامي را روا داشته بود كه او استحقاقش را داشت
 . مايل نبود او را ببيند ي او به ترتيبي بود كه هيچكس ديگر بيروني ه اگر چه جام

• • •
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 : گوينده
 د ر سكوت و در هنگام كار به كار گرفت يا هر زمان ديگر كه شما احساس مي كني هيو را مي شود د

 را در هر ساعتي از روز امتحان آن مي توانيد . خواهيد با چشم انداز بالاتري از زندگي هم كوك شويد مي
 يد كه با موقعيتهايي روبرو مي شويد كه شما را به مبارزه مي طلبد يا موقعي كه ميل دار هنگامي . كنيد

 . تري برخوردار كنيد مشتاق و تر شيفته ه خودتان را از روحي
 ديگري از تمرين هيو براي شما درج شده كه مي توانيد قبل از خوابيدن از آن استفاده ه در اينجا يك شيو

 . كنيد
 مي تواند او . ي درون كار مي كنيد كه به استاد رويا مشهور است ا ي ؤ اين تمرين شما با يك راهنماي ر در
 اين تكنيك به شما بينش ارزشمندي در . شما كمك كند كه خوابهايتان را بخاطر بياوريد و بفهميد به

 . خصوص زندگيتان مي بخشد
 . و انجام دهيد پيش از خوابيدن تمرين زير را دوباره بخوانيد مي توانيد امشب

• • • 

 : ماهانتا
 شما مي توانيد . انجام دهيد يدن از خواب را هر شب قبل معنويتان مي خواهم شما را ترغيب كنم كه تمرين

 ن يكي از اين راهها صرفاً بستن چشمانتان است و خواند . اين تمرينات را به راههاي مختلف انجام بدهيد
 در قبل از به خواب رفتن، . خواب رفتن انجام بدهيد قبل از ، دقيقه پنج اين كار را براي مدت . آواز هيو

 ام به جايي ببر كه بتوانم هرآن چيزي را كه براي شكوفايي معنوي خودتان بگوئيد كه خوب، مرا درون
 دلم مي خواهد امتحان كنم و به تو اين . مرا به سفر روح ببر، بگذار ببينم چگونه است . لازم است، بياموزم

 . اجازه را مي دهم كه مرا ببري

• • • 

 : گوينده
 تمرينات . ما با تمرين هيو مشكل باشد ديگري، اوايل ممكن است سنجش موفقيت ش ه مثل هر چيز تاز

هرچه بيشتر و ستي قبل از اينكه عضلات شما رشد كند، مي باي . روحاني و جسماني مثل هم مي باشند
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 در نرمشهاي . اي به دست نمي آيد معمولاً در يك تمرين نتيجه . دهيد بيشتر آنها را تحت نرمش قرار ب
 يكن در طول ل و . كافي را كسب كنيد ه تا نيرو و بني بدنسازي، معمولاً مدت قابل توجهي طول مي كشد

 تمرين هيو نيز به همين ترتيب است كه براي . مدت روز احساس سلامت و شادابي بيشتري مي كنيد
 . معنوي، به شما كمك مي كند ه كسب بني

 . اي تمرين هيو را دوباره دوره كنيم بيائيد براي لحظه

 : نكات اصلي عبارتند از

 . احتي بنشينيد ر در موقعيت . 1
 . چشمانتان را ببنديد . 2
 . چند نفس عميق بكشيد تا آرام بگيريد . 3
 ياها از آنجا به سراغتان مي آيند ؤ اي متمركز كنيد كه خيالات و ر روي صحنه بر به آرامي توجه خود را . 4

 . ) ــــوووووو هي ( بازدم، مثل اين در با يك صداي كشيده و . و بالاخره با چشمان بسته، هيو را زمزمه كنيد

 فكر كنيد . در حين خواندن، احساسات خود را به آرامي گسترش دهيد به جايي كه به آن عشق مي ورزيد
 ه دقت به ب . به تمام تصاويري كه در خيالتان برمي خيزد، توجه كنيد . كه كمك مي كند قلب شما باز شود

 يد شد كه در جهانهاي درونتان، با تمرين زياد متوجه خواه . صداي ظريف خدا در درونتان گوش دهيد
 از طريق اين تمرينها، نور و صوت خدا مورد تجربه واقع . نقشهاي هر چه فعالتري را ايفا خواهيد كرد

 آگاهي برتر مي تواند به ترتيبي . خواهند شد و نقطه نظر شما نسبت به زندگي گسترده تر خواهد گشت
 در روز افزايش ، بشويد كه تعداد تجربيات شما ممكن است متوجه . ظريف حاصل بشود طبيعي و بسيار

 اين تمرينات را مي توانيد به . شده ايد تر ، قويتر و با ثبات يا ممكن است احساس كنيد، آرامتر . پيدا مي كند
 يا اينكه در مدت روز در . تنهايي در حال شنيدن آواز هيو كه روي نوار ضبط شده است، انجام بدهيد

 هيو لذت ببريد و شما را با اين دستور تمرين هيو ه يدواريم كه شما از زمزم ام . سكوت به آن بپردازيد
 ه در آن فرصتي خواهيد داشت براي تصور كردن يك مركز ويژ . توسط هارولد كلمپ، ترك مي كنيم

 در خلال د كه هر كسي مي تواند ن اكنكار مي گويد كه معابد خرد زريني وجود دار . آموزش به نام معبد اك
 از تمريني كه در زير آمده، براي ديدار كردن از . آنها ديدار كند و از استادان معنوي تعليم بگيرد از مراقبه

. ديد درونتان واقع مي شود ه يكي از اين مكانهاي اسراري استفاده كنيد كه در صحن
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• • • 

 : ماهانتا
 در امشب . نام دارد تمرين روحاني كه ميل دارم پيش از خداحافظي برايتان تشريح كنم، دربهاي هيو

 بزرگ طلايي H روي در سمت چپ يك . ورودي معبد اك را تصور كنيد ب خودتان دو تا در ه مراقب
 . ها قدم بزنيد ب در مراقبه به طرف اين در . طلايي بزرگ U سمت راست يك ه بينيد و روي لنگ مي

 ويد و ببينيد كه ماهانتا، استاد و وارد بش ها را باز كنيد ب به آرامي آن در ، درحالي كه هيو را زمزمه مي كنيد
 هر چيزي كه در آنجا باشد به خاطر . در قيد حيات، چه چيزي را مي خواهد به شما نشان بدهد اك
 لذت بخش يا حكمت روحاني به درون زندگي ي معنوي شماست و اغلب آن را به صورت بينش وفايي شك

 ي ديدن هيو كه در حال تجلي از ميان معمولاً راهي به شما نشان داده خواهد شد برا . درك مي كنيد
 . كه اطراف شما هستند ، فعاليتهاي مردمي است

 ، ست ا مردم اطراف شما از هيو ه خند ، كديگر مي خوانند از هيو مشتق شده آوازي كه آنها به آرامي براي ي
 گان ست، صداي پرند ا ست، صداي ريزش باران از هيو ا گريند، گريستن آنها از هيو و حتي وقتي مردم مي

 . و صداي باد، اينها همه از صداي هيو هستند

بركت باشد


