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نویسنده: لیلا نادری1/ برگردان: فائزه خمر

در مقاله های پیشین به بحث دربارۀ ویژگی های رهبران بزرگ 
پرداختیم و ارتبــاط بین اصول یــوگا و مهارت های مدیریتی را 
موردبررسی قراردادیم. همان طور که قول داده بودیم، در مقاله های 
پیشِ رو، برخی از ایده ها و دستاوردهای حاصل از مطالعۀ میدانی 
در این زمینه را با شما در میان می گذاریم. نویسندۀ این مقاله؛ خانم 
لیلا نادری از آشرام های مختلف یوگا بازدید کرده و توانسته است 
ضمن حضور در سخنرانی ها و کارگاه های آموزشی، مصاحبه های 
متعددی را نیز با متفکران بزرگ، معلمان مذهبی، معلمان یوگا و 
رهبــران تجاری که در زندگی روزانۀ خود به تمرکز حواس و یوگا 

بهاداده اند،بعمل آورد.
مصاحبۀ پیش رو با ســوامی شانکاراناندا است، کسی که دورۀ 
یوگای خود را پس از ســال ها موفقیت در تجارت شروع کرد و به 
این آگاهی رســید که موفقیت ضرورتاً منجر به شادی نمی شود. 
او جســتجو برای شادی را با پرداختن به تمرینات تمرکز حواس 
آغاز کرد و از همۀ اموال و دارایی های خود صرف نظر نمود. وی در 
سال 2014 از جنوب کالیفرنیا تا نیویورک )بیش از 4000 مایل( 
پیاده روی نمود تا به عنوان زائری برای صلح، به گســترش عشق و 
صلح از طریق مدیتیشــن و دعا در طول مسیر سفر خود بپردازد. 
او قصد دارد تا پایان ســال 2016 دســت کم 10000 مایل دیگر 

پیاده روی نماید.
	صحبت	را	با	نگاهی	سریع	و	اجمالی	به	زندگی	شخصی	

شما	شروع	می	کنیم.
ســوامی شــانکاراناندا: این تولد خاص؟ می دانید که زائر صلح  
می گوید: »بدن، جامه ای گلی از جنس خاک رس اســت، اما من 
جامه ای گلی نیســتم. من آن چیزی هستم که به این جامۀ گِلی 
روح و زندگی می بخشــد«. درنتیجه شما خود زندگی هستید و 
نمی توانید زندگی را محدود کنید؛ اما من در دوره ای از زندگی از 
این مســئله آگاه نبودم و گمان می کنم منظور شما ازآنچه سؤال 

کردید، همان دوره و زمان می باشد.
اجــازه دهید ابتدا این را بگویم که دلیــل اینکه ما الآن اینجا 
هســتیم، عشق است و عشق همان چیزی اســت که همۀ ما را 
متحد می کند و من همیشه در جستجوی عشق بوده ام. ما همیشه 

 تأثیرات یوگا 
بر پیشرفت 

مهارت های رهبری

به دنبال عشــق هستیم، اما من در گذشته در مسیری اشتباه به 
دنبال آن بودم.

بســیار خب، من در اواخر ســال1950 در هندوستان به دنیا 
آمدم. والدینم کاملًا مذهبی بودند. من کودک آرامی بودم، اما در 
نوجوانی به نوعی در مسیری اشتباه در جستجوی زندگی بودم، فکر 
می کردم که شــادی به میزان پولی که به دست می آید، به تعداد 
دوستانی که دارم و به تعداد مکان هایی که از آن ها دیدن می کنم، 
وابســته است. من کاملًا به سمت مادیاتی از قبیل ماشین  و خانه 
کشش داشتم و لذت بســیاری از کار می بردم. وارد کسب وکار با 
تکنولوژی پیشرفته شدم و برای سالیان متوالی در این زمینه کار 
کردم و به موفقیت دست یافتم، اما هر چه به سمت موفقیت های 
بیشتر پیش می رفتم، از نوعی خلأ در درونم آگاه می شدم که بسیار 

سخت و طاقت فرسا بود.
من روابط مختلفی داشــتم و از امیالم پیروی می کردم. عادت 
داشــتم با پروازهای درجه یک به دور دنیا سفر کنم و به هتل های 
مجلــل و گران قیمت بروم. خانه ای یک میلیون دلاری و یک قایق 
در لانگ آیلند داشتم؛ اما باوجود تمام امکانات و اموالی که داشتم، 
احســاس می کردم زندگی ام به ســمت پوچی پیش می رود، نه 
تکامل. در آن زمان این مســئله عجیب به نظر می رسید؛ چراکه 
گمان می شود احساس سیری و سرشاری از چیزهایی که انسان 
دارد، می آید، اما این طور نبود. درنتیجه در عمق مبارزه و تقلاهایم، 

با مدیتیشن و یوگا آشنا شدم و به تدریج شروع به تمرین نمودم.
 نقطۀ	عطف	زندگی	شــما	چه	چیزی	بود	که	از	اموال	و	
دارایی	هایتان	صرف	نظر	کردید	و	زندگی	خود	را	وقف	یوگا	

و	مدیتیشن	نمودید؟
ســوامی: در حدود ۷ یا 8 ســال پیش، علاقۀ کمی به یوگا و 
مدیتیشــن داشتم، اما 5 سال پیش مشــتاق تر و جدی تر شدم. 
درواقع به یک باره ســوار هواپیما شــدم و به ســمت هندوستان 
پرواز کردم. من در این مورد بســیار سریع تصمیم گیری نمودم و 
می دانســتم باید به سرعت این کار را انجام دهم، وگرنه هرگز این 
اتفاق نخواهد افتاد. من از همه چیز دســت کشیدم. مقداری پول 
داشــتم، اما بیشترین مقدار آن را از دست دادم. گاهی موفقیت با 
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 تجربۀ 
 سفرم 
از کشوری 
به کشور 
دیگر در سال 
2014 به من 
ثابت کرد 
که خداوند 
هر آنچه را 
که نیاز داشته 
باشم، برای 
من فراهم 
می کند

از دست دادن چیزهایی که داریم و روبه رو 
شــدن با مشــکلات، در زندگی ما نمایان 

می شود.
	در	مورد	لحظات	ناامیدی	و	یاس	
در	این	مسیر	بگویید.	چگونه	توانستید	
آگاهــی	خود	را	به	ســمت	تطهیر	و	
خلوص	پیــش	ببرید،	بجای	اینکه	در	

دام	تاریکی	و	یاس	گرفتار	شوید؟
سوامی: خب، در حال حاضر من دیگر 
ایــن صفت ها را در خــود نمی بینم. آن ها 
را در دیگــران می بینــم و میدانم که این 
مسئله، ناشــی از درد و رنج آن هاست. آن 
را می فهمم، اما آن ها را در خود نمی بینم. 
وقتی مشتاق هســتیم در گیجی و ابهام 
بســر می بریم، اما به خاطر فیض است که 
ما می توانیم مســائل را تغییر دهیم. من 
به شــدت از این طرز فکر رنج می بردم که 
پول، رابطه یا چیزهای گوناگون هســتند 
که باعث شادی شما می شوند. من در رنج 
عظیمی بسر می بردم، اما به خاطر این رنج 
بسیار سپاسگزارم؛ چراکه بدون وجود آن 
هیچ دگرگونی عظیمی رخ نمی دهد. این 
بدین معنا نیست که من رنج و درد را برای 
دیگران آرزو می کنم. همیشــه خبرهای 
خوب وجود دارند؛ هر آنچه در این لحظه 
تجربه می کنیم، ما را به سمت قدم بعدی 

پیش می برد.
	در	هند	چه	اتفاقــی	افتاد؟	چه	
چیزی	باعث	شــد	که	شما	زائر	صلح	

بودن	را	شروع	کنید؟
ســوامی: این بخش یــک معجزه بود. 
مــن برای تطهیر به هند رفتم و به تنهایی 
روی آوردم. در هند بود که متوجه شــدم 
من هرگز به دیگران خدمت نکرده ام، بلکه 
همیشــه در حال خدمت به خود بوده ام. 
درواقــع دریافتم که علت اصلی رنج و درد 
من همین بوده اســت. در پایان سفرم به 
هند، عهد بســتم که دیگر هرگز پول به 
دســت نیاورم و هرگز کاری را برای پول 

انجام ندهم.
این موضــوع یــک رهایــی و آزادی 
خارق العاده بــود. من به این باور و آگاهی 
رسیدم که تمام آنچه نیاز دارم، مکانی است 
برای خوابیدن و غذایی است برای خوردن و 
از طرفی فرصت های خدماتی زیادی وجود 
دارد کــه می توانم انجام دهم و احتیاجاتم 
را برآورده کنــم. از زمانی که آموزش های 
معلمی یوگا را در هند آموختم، می دانستم 

که می توانــم آن را انجام دهم، درنتیجه به ویتنام رفتم و در یک 
آشرام یوگا شروع به کمک کردن نمودم.

در هند، به طور عمیق و جدی ســادهانا، آسانا یوگا، پرایاناما و 
مدیتیشن طولانی روزانه را شروع کردم و درنتیجۀ آن، ذهن من 
بســیار آرام شد. در زمانی که مشغول مراقبه بودم، ایدۀ پیاده روی 
به طور مداوم به ذهنم می رسید. در آن زمان هیچ چیزی در رابطه 
با زائر صلح بودن نمی دانســتم. این ایده به ذهنم رسید و مدام در 
ذهنم وجود داشــت تا اینکه شروع کردم به تحقیق دربارۀ اینکه 

چگونه می توان یک کشور را پیاده طی نمود؟
	یکی	از	جالب	ترین	جنبه	های	سفر	پیادۀ	شما	این	است	
که	هیچ	وسیله	ای	)چادر،	غذا،	کیسۀخواب	و	غیره(	با	خود	
حمل	نمی	کنید	و	کاملاً	به	خدا	اعتماد	کرده	و	در	سفر	توسط	
او	احاطه	شــده	اید.	چگونه	به	این	آگاهی	رسیدید	که	برای	

چنین	چیزی	آماده	اید؟
سوامی: پس ازاینکه متوجه شــدم برای سفر کردن نمی توانم 
هیچ پولی خرج کنم، ایدۀ زائر صلح بودن در تحقیقاتم ظهور کرد. 
برای من بسیار جذاب بود که اولین زنی که تحت عنوان زائر صلح 
پیاده به کشورهای گوناگون سفر کرد، هیچ وسیله ای در حین سفر 
با خود حمل نمی کرده اســت. اگرچه می دانستم من ازنظر ایمان 
هم تراز او نیستم، اما از طرفی می دانستم این دقیقاً همان چیزی 

است که من احتیاج دارم انجام دهم.
نشــانه ها همیشــه در اطراف ما وجود دارند و من دریافتم که 
تمامی آن ها از سوی خداوند هستند. خداوند این راه را به من نشان 
داد، چون این راه کاملًا متفاوت با زندگی من در گذشته بود. من 
همچنین مبتلابه یکسری بیماری های رمزآلود شدم و تنها کاری 
که انجام دادم، این بود که در مقابل شرایط تسلیم شدم و مشاهده 
کردم که چگونه همه چیز تغییر یافت. من متوجه شــدم که تنها 

مسئله، رفتارها و عادت ها و نگرش خودمان است.
در مرحله ای دریافتم که ممکن است بمیرم، اما از طرفی معتقد 
بودم که من فقط این بدن فیزیکی نیســتم. قبل از بازگشــت به 
ایالات متحدۀ آمریکا، چندین ماه در هند پیاده روی نمودم. مدت 2 
هفته در هیمالیا پیاده روی کردم و می دانستم این کار همان چیزی 

بود که من قرار بوده است، انجام دهم.
در کالیفرنیــا نیز مدت 6 هفته پیاده روی کردم. در ابتدای کار 
یک کوله پشتی شامل کیسۀ خواب، آب، غذا به وزن 30 پوند با خود 
حمل می کردم، اما این کوله پشــتی نیز سنگین بود و می دانستم 
در مرحلــه ای بایــد تمام این وســایل را کنار بگــذارم؛ بنابراین 
مرحله به مرحله تعداد وسایل را کم کردم. درهرصورت مسئله این 
است که هر آنچه همراه خود داشته باشید، زمانی تمام می شود و 
من عهد بسته بودم که هرگز چیزی تقاضا نکنم. در ابتدا، وسایلی 
که همراه داشتم، دلگرمی و تسکینی برای من بودند و این امکان 
را به من می دادند که به راه رفتن ادامه دهم، اما این ها نیز به انتها 
می رسیدند و تمام می شدند. درنتیجه درست در زمانی که آبی که 
همراه داشتم به انتها می رسید، این سؤال را از خود می پرسیدم که 

چگونه آب خواهم یافت؟ معجزه اتفاق می افتاد.
	اعتمادی	که	شــما	در	طول	سفر	برای	تأمین	مایحتاج	
به	کائنات	و	خدا	داشتید،	برای	من	بسیار	جالب	توجه	است	
و	اینکه	همیشــه	به	گونه	ای	و	از	جایی	نیازهای	ضروری	و	
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حیاتی	برای	شما	فراهم	آمده	است،	اما	
هنگام	برف	و	باران	چگونه	بدون	همراه	

داشتن	چادر	می	خوابیدید؟
ســوامی: مســئله این اســت که من 
پذیرفتــه ام که هر آنچه از ســوی خداوند 
به من می رسد، خوب است. تجربه به من 
ثابت کرده است که خداوند اجازه نمی دهد 
در برف بخوابم. زائر صلح نصیحتی داشت 
که در تابستان به سمت شمال بروید و در 
زمستان به سمت جنوب. نصیحتی بسیار 
عملی. این قدر احمق نباشید که در طول 
زمستان به شمال بروید. من همیشه برای 
مسیر ســفرم برنامه ریزی می کنم. اما در 
مورد جزئیات آن نه. اگر در طول سفر، آب، 
غذا و یا مکانی برای خواب به من پیشکش 
شود، می پذیرم؛ اما تجربۀ سفرم از کشوری 
به کشور دیگر در سال 2014 به من ثابت 
کرد که خداوند هر آنچه را که نیاز داشته 
باشم، برای من فراهم می کند. در ماه های 
اخیر فقط نیم لیتر آب در طول سفر با خود 
همراه داشتم. مسئلۀ عجیب و خارق العاده 
ایــن بود که بدون اینکه تقاضای آب کنم، 
بطری آبی که همراه داشتم هرگز بیش از 
2 ساعت خالی باقی نماند، البته وقتی در 
نزدیکی مغازه ای هســتم، بطری آب را پر 

می کنم.
	در	مورد	بیابان	چطور؟	در	بیابان	
ممکن	است	2	تا	3	روز	هیچ	مغازه	ای	
زمان	 این	 در	 باشــد.	 نداشته	 وجود	

چگونه	آب	برای	شما	مهیا	می	شد؟
سوامی: مطمئناً بدون هیچ گونه تقاضایی. 
هــزاران بار پیش آمده اســت که در مدت 
کمتر از 2 ساعت، مردم دوست داشتنی ای 
کــه ازآنجا عبــور می کردنــد، آب تعارف 
می کردند؛ اما چرا 2 ســاعت؟ جواب آن را 
فقط خداوند می داند. من حتی گاهی اوقات 
زمان را زیر نظر می گرفتم و مشاهده کردم 

که هرگز بیشتر از 2 ساعت نمی شود.
	در	مورد	غذا	چطور؟

ســوامی: در اکثر مواقع روزه هستم و 
طولانی تریــن روزه ای کــه گرفتم، 3 روز 
بوده است و با اندکی غذای شیرین روزه ام 
را شکســته ام، اما به طورمعمــول در باقی 
مواقع، روزانه فقط یک وعده غذا می خورم 
و همان طــور که مشــاهده می کنید من 
بسیار سالم و تندرست اینجا در مقابل شما 

هستم.

به طــور میانگین روزانه 20 مایــل و 5 روز در هفته پیاده روی 
می کنم. در ســال 2014 در حدود 4000 مایل و در سال 2015، 
1200 مایل پیاده روی نمودم. من عمیقاً تسلیم هستم و پیاده روی 
من برهــان و دلیلی بر این موضوع اســت. زائر صلح 28 ســال 
پیاده روی کرد و هرگز صدمه ای ندید. خب، اگرچه من فقط 2 سال 
اســت که پیاده روی می کنم، اما در این مدت همه چیز خوب بوده 
است، به هرحال هر چیزی ممکن است پیش آید و من هیچ توقعی 
ندارم. هر آنچه خداوند فراهم می کند، خوب است و دلیلی دارد؛ اما 
واقعیت این است که در طول این مدت من هرگز صدمه ای ندیدم 

و بدنم در شرایط بسیار بهتری است.
	سلامت	شما،	مزایای	پیاده	روی،	روزه	داری،	مدیتیشن	و	
به	گونه	ای	اعتماد	کردن	به	کائنات	را	ثابت	می	کند،	اما	پیغام	و	

مأموریت	شما	از	انجام	این	پیاده	روی	چیست؟
سوامی: صلح، همیشه راهی برای صلح وجود دارد و همۀ ما در 

درون خود این صلح را داریم.
	فکر	می	کنید	این	کار	شــما	چگونه	به	گسترش	صلح	

کمک	می	کند؟
ســوامی: فقط با یک لبخند، با مهربانی، چراکه این ها واگیردار 
هستند. شما و همۀ افرادی که من ملاقات کرده ام آن را احساس 
می کنید. این دو خصیصه بر دیگران تأثیر می گذارند. مدت زمانی 
طول کشــید تا این مســئله را دریافتم که صلح و مهربانی هر دو 
یک چیز هستند. ما همیشه در رابطه بااینکه مصلح باشیم، صحبت 
می کنیــم؛ اما درواقــع نمی توانیم صلح را بســازیم، چراکه صلح 
هم اکنون هست و تنها کاری که ما می توانیم انجام دهیم، این است 
که آن را بیابیم و نشر دهیم، زیرا هر دو این ها درون مهربانی نهفته 

شده اند و با مهربانی می توان به آن ها جامۀ عمل پوشاند.
	مادامی	که	که	شما	مسیری	طولانی	را	به	تنهایی	پیاده	
ســپری	می	کنید،	به	چه	چیزهایی	فکــر	می	کنید	و	چه	

احساسی	دارید؟
ســوامی: هیچ تنهایی مطلقی وجود نــدارد؛ چراکه زندگی در 
همه جا جریان دارد. فراق و جدایی وجود ندارد. حس الهی همانند 
ارتباطی همیشگی، همیشــه همراه ماست. خداوند به من نشان 
داده اســت که هرگاه نیاز به آب داشتم، او همواره آب را برای من 
نمایان می ســازد. بیش از 100 مرتبه این اتفاق افتاد تا من به این 
باور رسیدم. این تجربه ای نشاط بخش و رو به تعالی برای من بود 
که باعث شــد دیگر هیچ گونه نگرانی و نیازی به حمل وسایل در 
طول سفر نداشته باشم. می توانم از زندگی لذت ببرم، می توانم قدم 

بردارم و تماشا کنم.
زائر صلح در رابطه با اولین مراحل پیاده روی خود صحبت کرده 
و گفته که تنها دعاها و آگاهی اش از حضور الهی امکان ادامۀ مسیر 
را برای او فراهم می کرده اســت. اگر دراین باره شکی وجود ندارد، 
پس واقعاً دیگر فکری هم باقی نخواهد ماند. زمانی که من از هند 
بازگشــتم، تنها یک مقصود برای من وجود داشــت و آن اینکه 

خداوند را در همه حال ببینم.
	اگر	امکان	دارد	این	را	نیز	با	ما	در	میان	بگذارید	که	چه	
چیزی	می	دیدید،	می	شنیدید،	احساس	می	کردید	و	حسی	
که	قبل	از	این	آگاهی	نمی	توانستید	داشته	باشید؟	چگونه	
این	سفر	پیاده،	سطح	آگاهی	و	بینش	شما	را	متحول	کرد؟
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سوامی: حس های فیزیکی همچنان مانند گذشته وجود دارند 
و تغییری نکرده اند، اما بینش و چشم انداز من اندکی متفاوت شده 
است. این موضوع دقیقاً مانند این است که ما می گوییم خورشید 
برمی خیزد و طلوع می کند، اما بعد به این آگاهی می رســیم که 
درواقع این خورشــید نیست که برمی خیزد؛ بلکه زمین است که 
به دور خورشــید می چرخد. درنتیجه می توان گفت که آگاهی از 

مشاهدۀ چیزهاست که تغییر می کند.
ما در دنیایی زندگی می کنیم که بسیاری از مردم منکر ساختار 
وجودی خداوند هســتند؛ اما این خطای خداوند نیست، بلکه این 
خطای ماست که قادر نیســتیم، دریابیم آنچه ما هستیم، همان 

عشق است.
عیسی مسیح می گوید: »پس نگران نباشید و دائماً نگویید که 
چه بخورم؟ چه بیاشامم؟ یا چه بپوشم؟ چراکه بی ایمانان دائماً در 
جســتجوی این چیزها هستند و خداوند می داند که شما به همۀ 
این ها نیاز دارید؛ اما اگر شــما در زندگی خود به خدا بیش از هر 
چیز دیگری اهمیت دهید و در جستجوی قلمرو و ارادۀ او باشید، 
او همۀ این نیازهای شــما را برآورده خواهد ساخت«. این همان 
تجربه ای است که به خاطر فیض و به خاطر قدم به قدم پیش رفتن 
به دست می آید. من همچنین این نقل قول از پیامبر اسلام حضرت 
محمد را دوســت دارم: »اگر به خداوند تکیه کنید، همان گونه که 
او لایق تکیه کردن است، او همۀ نیازهای شما را برآورده می کند، 
همان گونه که نیازهای پرندگان را برآورده می کند. آن ها به هنگام 
صبح با شکم خالی و گرسنه بیرون می روند و شب هنگام با شکم 

سیر بازمی گردند«.
اگــر به خداوند تکیــه کنید، بیش ازآنچه نیاز دارید به شــما 
می دهد. هرگز نمی توانید باور کنید که گاهی اوقات چه چیزهایی 
به من رســیده است. هتل های زیبا برای اقامت، غذا و غیره به من 
پیشکش شد. همۀ این ها به ما یادآوری می کنند که واقعاً همه چیز 

درست و صحیح است.
		شما	با	برنامۀ	آموزشی	من	»یوگا	در	مدیریت	و	رهبری«	
آشنا	هستید.	در	گذشته	یک	رهبر	تجاری	بودید	و	الآن	نیز	
هدایت	کنندۀ	مســیر	صلح	و	عشق	به	خاطر	بینش	الهی	و	
مهربانی	هســتید.	رهبر	چه	کسی	است؟	دیدگاه	شخصی	

شما	در	مورد	رهبری	چیست؟
سوامی: رهبر کسی است که قبل از هر چیز بر روی خودش کار 
می کند و خودش را اصلاح می کند. رهبر کســی است که چگونه 
خدمت کردن به دیگران را می آموزد. رهبر کسی است که از اعماق 

وجودش عشق می ورزد و تسلیم است.
	چگونه	می	توانیم	این	ویژگی	ها	را	بهبود	ببخشــیم	تا	

رهبر	بهتری	باشیم؟
ســوامی: این مسئله نیازی به آموزش های جدید ندارد. تمامی 
این مسیرها و ادیان در مورد عمیق تر شدن هستند و دست یافتن 
به این آگاهی که شادی از درون نشأت می گیرد، نه از بیرون. کسی 
که این موضوع به او الهام شده است، همیشه راهی خواهد یافت. 
بر اساس این دیدگاه، من هیچ تمرین خاصی برای آن نمی بینم. به 

اعتقاد من این موضوع بیشتر الهام بخشیدن و تعهد است.
	چه	پیغامی	برای	ایرانیانی	که	این	مصاحبه	را	می	خوانند،	

دارید؟

1.لیلا نادری پس از اقامت در آمریکا از ســالها پیش همکاریش را با مجله دانش یوگا 
آغاز کرده و مطالب و تحقیقاتش را برای استفاده هموطنانش به این نشریه ارسال می دارد.

ســوامی: مسیر یوگا همان مسیر صلح است. این همان چیزی 
است که همۀ ما می خواهیم. هیچ تمایز و تفاوتی بین شادی، عشق، 
لذت، صلح یا یوگا وجود ندارد. داشــتن آن برای همه امکان پذیر 
اســت. این حق طبیعی ماست. مســیر یوگا ما را به سمت اتحاد 
هدایت می کند. این حقیقتاً همان چیزی است که ما می خواهیم. 
آن چیزی که ما می خواهیم فقط تمرین آســاناهای یوگا نیست؛ 
درواقع شادی، صلح و لذتی است که می توانیم درون این تمرینات 

بیابیم.
	یوگا	چگونه	به	ما	کمک	می	کند	که	این	ها	را	به	دست	

آوریم؟
سوامی: یوگا به ما کمک می کند تا زندگی خود را کنترل کنیم. 
به کمک یوگا می توانیم مراقب احساســات درونی خود باشــیم، 
چراکه مشخص شده است همین احساسات درونی هستند که ما 
را از دست یافتن به شادی بازمی دارند و درست زمانی که کنترل 

آن ها را به دست بگیریم، شادی را می یابیم.
		از	شما	بسیار	سپاســگزارم،	به	عنوان	سخن	پایانی	
آیا	چیزی	باقی	مانده	است	که	بگویید؟	مثلاً	یک	نصیحت	

سازنده	برای	من؟
سوامی: به شما فقط می گویم که همچنان ادامه دهید، هرگز از 
عشق ورزیدن و از تسلیم شدن برای عشق، هراس نداشته باشید. 
هرگز از هیچ چیزی نترسید. هرگز برای امیال و اصرارهای شهودی 
که به سراغ شما می آیند، سد نسازید. تسلیم باشید و آن ها را دنبال 
کنید. همۀ آن ها خوب هستند، همۀ آن ها صحیح و درست هستند.


