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 نامهسپاس
 

 اوستان عزیز  

هاای  باه اف اار صام مانه و تجر   -سرانجام کتاب زیبا و ارزشمند سایااو او یکت  اا 

 ته ه شدی -اندآوری به کلام ارآمدهعم ق وی که به طرز شگف 

های اهه هشتاا و آغااز  های  اس  که سایااو ار سالای از نامهاین کتاب مجموعه

 نوشته اس ی -ی  خوااامّااوستان  -اهه نوا به چند تن از ما

ر تماام  ایان   اانا می او ا ما عم قا از سایااو سپاسگذاریم و خوا را مدیون او ما  

و به ما پاسا    ناپذیر، ارتباط خوا را با ما حفظ کراهها با ش  بای  و مهری پایانسال

های او زندگ  ما را اگرگون کراه و به ما این یرات را اااه اسا  تاا   ااای راهنمای 

 بجوی م و بپرس م، خوامان باش م و به کمتر از حق ق  قانع نشویمی 

ها را باا ایگاران ساه م    برایم و طب ع  اس  که بخواه م آنها بهره ما از این نامه

هاای  را  شویم تا همه بهرمند گراندی از این رو از سایااو ایازه خواست م تاا گزیاده  

ااند با ایاازه انتشاار ایان    یه  خواندن ایگران، تدوین و ویرایش کن می سایااو م 

ای مطال  را ن اس  عدهاندازا، چرا که مم های خصوص ، خوا را به خطر م نامه

مهار و عطوفا  فاراوان باه     پرال   ز او انتقاا کنند؛ با این همه، باارس  نفهمند و ا

 ها را ااایآنان  که از این مطال  فایده خواهند برا، ایازه چاپ آن

تارین اف اار،   گشااید و عم اق  من به سهم خوا، معتقدم وقت  کس  قلابش را ما   

گذارا، هدیه بسا ار ارزشامندی باه ماا     ا ار م ان م های خوا را با معواطف و ارک

گ ارا و هنگاام  کاه    اهدی زیرا این اقدام از اعتماا عم ق وی به ما سرچشمه ما  م 



این هدیه و این سه م شادن، از قلبا  باه عماق و حساسا   قلا  ساایااو ب ایاد،         

 شوایارزشمندتر م 

را کانم آن واس  ما  اوستان عزیز، این کتاب  بس ار خصوص  اس  و از شما ارخ

را سارای ده اسا ، لاذت ببریاد و     به نرم  ار اس  گ رید، و از قلب  که واژگان آن

ها زحم  فراوانا   اانم که سایااو برای پاس  ااان به نامهگذار باش دی من م سپاس

نام فعل  کشور برمه( به ایدارش رفتم، به من ) 1کش ده اس ی هنگام  که ار م انمار

کناد، چارا کاه    ز نوشتن هر مطلب  با اق  بس ار ارباره آن ف ار ما   گف  که پ ش ا

تر، به خواننده منتقل کند تا ار خواهد پ امش را به سااگ  و کوتاه  هر چه تمامم 

ذهن او عم قا حک شوای من  معتقدم که سایااو کااملا ار ایان هادو موفاق باواه      

 شوایاس  و با خواندن کتاب این ن ته مشخص م 

ای را که قدراان  کنم که نخست ن نسخه 2م ل اارم از چ تا پالا پل بارن ار ضمن 

ارائه ااای ف ل تامسون پس از مرت  کاران مطالا ،    3ته ه کراه بوام، به ف ل تامسون

خاوب، ارسا     4یکاماّا چ ن  کرا تا آن را ویراستاری نمایدی به ال ال  آن را حروو

سایااو ار ملباورن باوا و ایان ام اان را      هنگام  که باربارا ویرایش را پایان رساند،

یاف  تا نسخه نهای  را بخواندی بدون ش  بای  و ن   خوب پل، باربارا و ف ل ام ان 

 نداش  این کتاب پدید آیدی 

                                                 
1 Myanmar 
2 Cittapala Paul Barnet 
3 Phil Thompson 
4 Kamma 



و یااان  2، خااواهر مدهاناناادی1اورولمچناا ن مااایلم صاام مانه از بااروس م ت ااه

نخس ِ تدوین، با اشات ا  و  های سایااو را برای مرحله تش ر کنم که نامه 3وایتروب

 به سرع  به من رساندندی  

تواند اِین  که به سایااو ااریم را ااا کندی حت  اگر چنا ن کلاما    ه چ کلام  نم 

 شناس  کاف  ن س ییاف  شوا، برای ابراز حق

اکنون قااریم ارتعاشات و خرا ن ک سایااو را ار اخت ار افاراای قارار اها م کاه     

اشوار اما پرمعنا گام براارندی برای گام برااشتن ار این مس ر باه   مایلند ار این مس ر

ماان  هاای ها و ذهان شجاع ، صداق  و روشن  فراوان ن از ااریم تا بتوان م ار قل 

های مویوا بر سر راه ب داری و خروج از کندوکاو نمای م و تمام  موانع و اشواری

 )چرخه تولد و مرگ( را برطرو کن می 4سامسارا

پایان، خ ر و برک  انباشته شده ناش  از ته ه این کتاب را باه  صالج یهاان و     ار

اند و ار نت جه خشون  و ستم یان خاوا  خصوص تمام  مویواات  که رنج براهبه

کن می باشد که تولدی ن ک ااشته باشند و به پایاان ارا  اند، تقدیم م را از اس  اااه

 اات، خوب، شاا و آرام باشندیو رنج اس  یابندی باشد که تمام  مویو

 

 5ها ی گه

 6پنانگ

                                                 
1 Bruce Mitteldorf 
2 Sister Medhanandi 
3 John Whiterobe 
4 Samsara 
5 H.Goh 
6 Peneng 
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 مقدمه سایادو اوجُتیکا
 نامه شخص ()زندگ 

 

ن از به ابراز خوا بس ار ن رومند و برای رشد فرا بس ار مف اد اسا ی اگار شاخص     

ه چ فرصت  برای ابراز نداشته باشد، اندیش دن خلا  را از اس  خواهد ااای خُا ،  

توانم خوام را مجبور به رهای  از آن کنمی بارها اس ی نم این هم البستگ  ایگری 

چه ار را بر زم ن گذاشتمی گاه به واژه ارآوران آنقلم برااشتم تا بنویسم و بارها آن

 کنم؛ فقا  ایادگاه  کنم گمان ن ن د که وعظ م ذهن اارم، اشوار اس ی خواهش م 

 کنمیرسد، ابراز م ر م نظام را که برای من حق ق  به)احساس، مشاهده( شخص 

ام مم ن اس  به سااگ  مورا سوء تعب ار قارار   اانم بس اری از مطالب  که گفتهم 

تاوانم نقطاه   ها بر ضاد مان اساتفااه کننادی واقعاا نما       توانند از آنگ رندی برخ  م 

ها برایم کار بسا ار  نظرهایم را ار یک نامه روشن کنمی حت  صحب  کران ارباره آن

هایم را مطرح کنمی شاید مطالب  کاه  ام ایدگاههرحال سع  کراهس ی اما بهاشواری ا

هاا  عق اده باشا دی آن  خوان نباشدی انتظار ندارم با من همهای مهم همام، با کتابگفته

هستندی من هام مانناد هار چ از      1986حقایق مطلق ن ستند؛ فق  عقاید من ار اکتبر 

 ل اشتباهاتم ببخش دی  ایگری ام ان تغ  ر اارمی مرا به ال 

اارمی روزی م شاید باور ن ن د؛ من انسان  هستم که پ وسته خوام را ناراح  نگه

باه ان اا آمادمی ار     1947خوشحال خواهم بوای کم  ارباره خوام بگویم؛ پنج اوت 

یک مدرسه مذهب  کاتول ک ارس خواندمی ارباره ب شتر چ زهای این عاالم مطالعاه   
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ای اعتقاا نداشتمی آیا اکنون باه چنا ن اینا  اعتقااا اارم      هااینهکرامی به ه چ این ن

)راها ( شاوم،    1ااند  از نوزاه سالگ  به این ف ر بوام که ب  وخ ، کس  چه م 

گاه باه آماوزش   ام ن رای آنها اصلا راض اما برع س، به اانشگاه رفتم؛ ول  آموزش

ام، پول و لذت هستند؛ بسا ار  خوام پرااختم و متویه شدم که تقریبا همه ار پ  مق

 سطح ی

کاه اختارانم را   توانستم همه عمر به آن نوع زندگ  ااامه بدهمی باا ویاوا آن  نم 

یاو یاای  بارای    ام را ترک کرامی ار این یامعه رقاب بس ار اوس  ااشتم، خانوااه

من ن س ی راه  بوان و زندگ  کران ار ینگل بهتارین شا وه زنادگ  بارای مان      

 ام هماهنگ اس ی  ح هاس ؛ با رو

باوای او زنادگ  طاولان  و آراما  ااشا  و ار       2بله، مااربرزگم اهل ایال  شاان 

حدوا هشتاا سالگ  مرای ار آن زمان من چهاراه سال ااشاتمی خ لا  باه همادیگر     

 کنمینزایک بوایمی تقریبا زیاا به او ف ر م 

هاای  به هستندی شان را اوس  اارمی آنان بس ار پخته و با تجر« شان»من هم مرام 

 – 4ها ار اه ده یاه چاان اُه  کنند و برخ  از آنزندگ  م  3م وزیاای ار حوال  م 

ویاوا اارا کاه ب شاتر     5نگاه  -نام یاه اندی اه ده ایگری بهساکن –محل زندگ  ما 

های سالخوراه کنندی برخ  از خانماش شان هستند و به زبان شان  صحب  م اهال 

حرو، آرام، پرمهار، ساااه، شا  با، قاانع، ملایام و      رگم هستند: کمشان شب ه مااربز

                                                 
1 bhikkhu 
2 Shan 
3 Maymo 
4 Ye Chan Oh 
5 Ye-nge 
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شوندی افراا ثروتمناد،  بس ار خونگرمی این افراا ار شهرهای مدرن به ندرت یاف  م 

 کنند مرام ار پ  پول آنان هستندیخ ل  سوءظن اارند و ف ر م 

اس ی تنهاا فارای   گاه خوب نبواه ام پرس دیدی ه چام با خانوااهاز من ارباره رابطه

ام اوس  اارم، خواهر بازرگم اسا ی او مارا اوسا  اارا، گار چاه       که ار خانوااه

 تواند ارکم کندینم 

ای ار مانناد ب گاناه  « گااه احسااس ن ارام باه آن خاانوااه تعلاق اارمی      ها چ »بله، 

ام با پادر و مااارم رابطاه    ام بوامی شاید روزی بروم و خواهرم را بب نمی رابطهخانوااه

اانام  اند(ی ار خانه خ ل  تنها بوامی م ها اکنون ارگذشتهنفرت بوا )هر او آن-قعش

ارباره رابطه با خانوااه چه احساس  ااریدی ع ب  ندارای ما عشق و تفاهم را ار یای 

یاب می هر کاری ب ن د و هر چه پ ش آید، هماواره پادر، باراار، اوسا ،     ایگری م 

 یمشاور و همه کس شما خواهم بوا

کنم؛ شرق  و غرب ی ار برماه )م انماار(   من ار مرز او فرهنگ متفاوت زندگ  م 

باواای ،   –به ان ا آمدم و ار مدرسه غرب  تحص ل کرامی ار تماس باا اناواع اایاان    

چنا ن از طریاق فلسافه باا     قارار ااشاتم و هام    -مس ح ، یهاوای، هنادو و اسالام   

 اا استواری پ دا ن رامیگرای  آشنا شدمی ار نت جه، به چ زی اعتقماای

روانشناس  غرب  فروید، یونگ، آالر، کاارل رایارز، ریای ل ناگ، ویل اام ی ماز و      

یار کاه   بس اری ایگر؛ فلسفه غرب : سقراط، افلاطون، ارسطو، هگل، کان ، ن چه، ک 

ها برای گ ج کران کامل انسان گارا، برتراند راسل، ویتگنشتاین، برگسن و غ رهی این

ها را چالههای پ شرفته علم ، از یمله س اهمهندس  بر  خواندم؛ فرض هکاف  اس ی 

 مطالعه کرامی
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تارین موضاوع، شاناخ     ندرت از چ زی مطمئن هستندی مهام اانم که مرام، بهم 

خواهمی باید از همان اول این را بدان دی آزاای ذهن خواتان اس ی بله، من آزاای م 

 من فروش  ن س ی

اهادی بناا بار سان      یک م ان، به من احساس زندان  بوان م  اقام  طولان  ار

ها چون یک ش ر کوه  ار کوهراست  اوس  اارم همای، من یک ش ر هستمی بهبرمه

توانم ه چ محدوای  یا ق د و بندی را تحمل کنمی حت  غرش کنمی آه، آزاایییی نم 

شاوند و از  علاقمند ما  ام را بگ را، الخواه من ن س ی مرام به من محبت  که آزاای

را با ه چ توانم آننظر من این برای آزاای خطرناک اس ی عاشق آزاای هستم و نم 

چ زی مبااله کنمی عاشق آزاای ذهن هام هساتمی ار نت جاه، هرچاه ب شاتر متویاه       

ام، هار وقا    خواناده  1کندی اگر چه خ ل  پ تاکاام که ذهن را اس ر م چ زهای  شده

امی ای کاراه ب نم(، ارس  مانند آن اس  که کشف تاازه )چ زی م کنمچ زی پ دا م 

یاابم   آوری اسا  ما   کنم، به چه نشاط شگف وقت  این حقایق سااه را کشف م 

 هورا 

اناد، چناان    ها خواندهتوانم افراای را تحمل کنم که ارباره مطالب  که ار کتابنم 

هاا ماچ خاوام را ار حا ن     وق  اانندی اما بعض را م کنند که گوی  آنصحب  م 

 کنمی کار را م گ رم؛ اگر چه این روزها کمتر اینانجام هم ن کار م 

ام کاه تنهاا   کنمی یاا گرفتهش رِ کوهم من  تنها هستم، اما ایگر احساس تنهای  نم 

هایم را ابراز کنم، اما یافتن شخصا  کاه   ترین ارکخواهم عم قزندگ  کنمی گاه م 

                                                 
 به واژه نامه ر.ک 1
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بدهد، بفهمد و قدر بداند اشوار اس ی اغلا  ایان مان هساتم کاه       بلد باشد گوش

 کنمی مرام اوس  اارند با من صحب  کنندیگوش م 

)هم یسمان  و هم ذهن (  ترین خواسته من، مستقل و آزاا بوانکنم قویف ر م 

ها و مراحل گوناگون اارای باید باه هار ق متا  شاده طب عاتم را      آزاای، ش ل اس ی

اای ها از مان توقعاات زیا   اید مجبور شوم اوستانم را ناام د کنمی خ ل انبال کنمی ش

شان را برآوراه کنم، بس ار کم اسا ی  بخواهم انتظاراتکه بتوانم یا اارندی احتمال آن

 روم، نه هماهنگ  با یمعیمن به سوی آزاای خوام پ ش م 

خوانمی بعض  م اثر کارل یونگ را  1هاها، رویاها، بازتابمدت  اس  کتاب خاطره

از نظراتش برایم یال  اس ی برخ  از مطالب  که ارباره خواش گفتاه، واقعاا ب اان    

 کنم:تان نقل م های  را برایحال من اس ی قسم 

کرام تنها هستم، وهنوز هم هستم، چرا کاه چ زهاای    ار کواک  احساس م »

اانناد  رباره آن نم اانم و باید به چ زهای  اشاره کنم که ظاهرا ایگران ه چ ام 

 «خواهند بدانندیو اغل  نم 

احساس تنهای  ناش  از این ن س  که کس  اور و بر انسان ن سا ، بل اه از   »

رساد باه ایگاران منتقال     چه را به نظرش مهم م تواند آناین اس  که فرا نم 

کند؛ او عقایدی اارا که به نظر ایگران غ رقابل قبول اس ی انسان  کاه با ش از   

ااند، احساس تنهاای  خواهاد کارای اماا احسااس تنهاای  الزاماا باا         یرین م سا

کناد  کس به اندازه فرای که احساس تنهای  م معاشرت تضاای ندارا، زیرا ه چ

                                                 
1 memories, dreams, reflections 
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یاباد کاه ی ایاک    به معاشرینش حساس ن س ی معاشرت فق  هنگام  تداوم م 

 «گ رندیافراا، فرای  خوا را ااشته باشند و هوی  ایگران را به خوا ن

شوا و ه چ آزاای انتخاب  که به من تحم ل م « قانون ارون »من باید از آن »

کارامی چگوناه   گذارا، اطاع  کنمی البته هم شه از آن اطاع  نم برایم باق  نم 

 تواند بدون ی نواخ  نبوان زندگ  کند شخص م 

باید شاور و  )ارباره تولد اوباره بگویم: ار مورا من، عل  اصل  به ان ا آمدن 

 ترین عنصر ار طب ع  من اس ی(شو  برای شناخ  باشد، زیرا این قوی

ام که انسان باید اف اری را کاه خواسارانه ار اروناش    ار ضمن متویه شده»

بنادی  یریان اارا، به عنوان بخش  از واقع   خوا بپذیرای البتاه هماواره اساته   

ر ن س ، ار مرحلاه اوم قارار   آویا که الزامارس  و غل  ویوا اارا، اما از آن

هاس ی حت  ایان  تر از قضاوت شخص  ما ارباره آنگ رای حضور اف ار، مهمم 

ها ن از اف اار مویاوای هساتند کاه      ها هم نباید سرکوب شوند، زیرا آنقضاوت

 اهندی )پس نسب  به همه چ ز هوش ار باش دی(بخش  ازتمام   ما را تش  ل م 

هاا چ اره نشاده    ش عبور ن راه، هرگاز بار آن  هایشخص  که از اوزخ هوس»

ها شاید ار خانه همسایه اقام  ااشاته باشاند و هار لحظاه مم ان      اس ی هوس

شاویم و باه   ای از آن، خانه ما را به آتش ب شاندی هرگاه مایوس ما  اس  یرقه

چه کن م، این خطر ویوا اارا که آنرا فراموش م اعتنا هست م و آنای ب مسئله

تاان را  هاای ایم، با قدرت ب شتری بااز گاراای )هاوس   تویه  قرار اااهمورا ب 

ایارا  »باه معناای   « عبور کران»ها هوش ار باش دی برای من سرکوب ن ن د، به آن

ها و تجربه کران آگاهانه ن س ، بل ه به معنای هوش ار بوان نسب  به آن« کران

 «اس ی(
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هرچه ب شتر به ما فشار آورا کاه  ما، این خطر را اارا که « آی ن پ شرف »بله، »

تاری را اربااره آیناده باه ماا      از گذشته بگریزیم و ار نت جه، رویاهاای کواکاناه  

هاا یاا   یعن  اگرگون  از طریق شا وه  -تحم ل کندی اگرگون  از طریق پ شرف 

رساد، اماا ار طاولان  مادت     البته ار ابتدا چشامگ ر باه نظار ما      -ابزار یدید

هاای  ار  باشدی چن ن اگرگاون  ل بس ار پرهزینه م نامشخص اس  و به هر حا

اهندی رو افزایش نم مجموع، احساس رضای  یا شاامان  عم ق افراا را به ه چ

های مصنوع  زندگ  هستند؛ مانناد ارتباطاات   ها ش رین کنندهبل ه برع س، آن

کنناد و وقا    آیندی سرع  زندگ  را تشادید ما   تر که به  طرز ناخوشسریع

یاا کاه مم ان    گذارندی )پس، تاا آن را نسب  به گذشته برای ما باق  م  کمتری

 «اس  سااه زندگ  کن دی(

کنم و رس دگ  به بخاری و ایا  ه زم  باا خاوام   من بدون بر  زندگ  م »

کش  مویوا ن سا   کنمی آب لولههای قدیم  را روشن م ها فانوساس ی ش 

پزمی ایان کارهاای ساااه    و غذا م کنم کشمی چوب خرا م و من از چاه آب م 

 «کند؛ و چه اشوار اس  سااه بوانیانسان را سااه م 

س وت پ رامونم تقریبا قابل شان دن اسا  و مان ار همااهنگ       1ار بول نگن»

 «فرماس یکنمی س ون  وصف ناپذیر ح مای با طب ع  زندگ  م متواضعانه

های گوناگون  زنادگ   ر قرنزمان ارسد انسان، همنظر م ار برج بول نگن به»

کندی این محل ب شتر از من عمر خواهد کرا و  موقع ا  و ساب ش نشاان از    م 

ای اور اارای موارا بس ار اندک  ار این برج حاک  از زماان حاال اسا ی    گذشته

                                                 
1 Bollingen 
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هاای نفتا  و   اگر انسان  از قرن شانزاهم به این خانه نقل م ان کند، فق  چراغ

تواناد  د ااشا ، وگرناه بادون ها چ مشا ل  ما       کبری  برایش تاازگ  خواها  

کارهایش را به انجام برساندی ه چ چ زی ویاوا نادارا کاه آراماش مراگاان را      

 )کارل یونگ(« برهم بزند؛ نه چراغ بر  و نه تلفنی

یاا تماام کانمی رویاای مان: ار      مطال  زیاای باق  مانده، اما م ل اارم ار هما ن 

صدا و با حداقل لوازم ضروری زنادگ  کاران؛   ها، اور از مرام و سر و اعما  کوه

کند که راها  پ اری   کنم  خُ ، چه کس  باور م ساک  و ار آرامشی آیا گریه م 

مانند من، هنوز برای گریه کران اشک ااشته باشد   طب عا  مان باه زغاال  شاب ه      

ساوزای مان   توان اید، اما به هار حاال ما    سوزای شعله را نم اس  که به کندی م 

 نقص ن ستمی خواهمی من هم ب خواهم؛ ارک م ی نم ااور

هاای  کاه نگااه نقاااناه اارناد،      شومی بناابراین از آن تر م حت  روز به روز ناقص

گویند یک راه  نباید باه ها چ   خواهم کاری به کارم نداشته باشندی م ترسمی م م 

ی من فق  یک راها   توانم این کار را ب نمکس البسته باشد، اما من نم چ ز یا ه چ

تاوانم،  یاا کاه ما    کنم کس  باشامی فقا  تاا آن   ن ستم؛ انسان هم هستمی سع  نم 

اهاد، ارک کانمی ناه ناام ، ناه      چه ار زندگ ، ذهن و قلبم روی م کوشم تا آنم 

 م رم ه چ چ زی باق  نخواهد ماندیشهرت ؛ هنگام  که م 
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 1فصل 

 ذهن، توجه و مراقبه
آرامش، تمرکاز، بصا رت یاا هرچ از      -کنم، مراقبه چ زی گونه که من ارک مآن

کند؛ بل ه مراقباه، ایادن واضاج و روشان رویادااها ارهار       را ایجاا نم  –ایگری 

چه هدو ما از مراقبه، ایجاا یاا رسا دن باه    چناناس ی  ای بس ار سااهلحظه به ش وه

یاد مقصادمان   کوش م از یای  شروع کن م که باآرامش یا بص رت باشد، ار واقع م 

یاای  کاه هسات م،    گرایم، زیارا از آن باشدی ار نت جه، همواره به یایگاه اول باز م 

وگوی ارونا  کامال یاا ارک عم اق     ایمی به عبارت ایگر، مراقبه، گف شروع ن راه

 )مسایل( زندگ  اس ی

 -هاای ذهنا ، یعنا  حال مساایل     بنابراین، نبایاد تفااوت  با ن بااز کاران گاره      

 ها بخش  از یک روند اس یبا مراقبه باشدی همه این -ا موارا ایگررنجوری یروان

برای من، انجام مشاوره ]روانشناخت [ تفاوت چندان  با راهنمای  کران ار زم ناه  

کند، اما اطلاعات کتاب ِ زیاای اارا، ها را ارک نم مراقبه ندارای پس کس  که انسان

 یک اانشمند اس ی یک آموزگار )یا مشاورِ( مراقبه ن س ، بل ه

شاان را  های ذهنا  ها به کمک زیاای احت اج اارند تا فق  بتوانند گرهب شتر غرب 

تواند بس ار مف د باشدییی مان ایان   باز کنندی برای این منظور، یک آموزگار ان وی م 

امی حتا  هنگاام  کاه ار    تر شاده ها پ ش اریافتم و اکنون ار آن عم قن ته را مدت

ش وه من ار کار کران با افاراا ایان باوا کاه ابتادا زنادگ ، ماوارا و         آمری ا بوام،

کارام  ها کماک ما   شان ار کجاس ی به آنشان را ارک کنم و بب نم گرفتاریمسایل
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گشای  اس ؛ گشوان شان را به روشن  بب نندی منظور اصل  مراقبه فق  گرهتا مسایل

 های ارون  و ب رون یگره

ویوا ندارای افراا منحصر به فرا هساتندی پاس بایاد     ه چ راه حل قطع  همگان 

 کرایهای متفاوت  م نرمش ااش ی خوا بواا هم به افراا گوناگون راهنمای 

ارک من این اس  که یک آموزگار مراقبه باید بس ار حساس باشدی باید شاناخ   

ام های خوا را بشناسدی ار برخورا با مار بس ار عم ق  از خواش ااشته باشد و گره

خلاق   از خوا نشان اهدی تک تک افراا را عم قا ارک کندی ار راهنمای  ملایام و  

تواناد  گ ری ما  شرف  فرا نداشته باشد، زیرا توقع و سخ پ صبور باشدی اصرار به 

موی  احساس ناتوان  و اندوه ار انسان شوای او باید ارک کند کاه شااگراش ار   

یای  که یای  که هست م، شروع کن م، نه از آنآن اان د، ما باید ازکجا قرار اارای م 

باید باش می پس، آموزگار باید تشخ ص اهد که شاگرا ار کجاسا  و او را طاوری   

 یای  که هس ، قدم براارای هدای  کند که بتواند از همان

هاای   شاوا، محادوای   طور که توس  عده زیاای تدریس و تمرین م مراقبه آن

کنند که گوی  از اند و طوری مراقبه م راقبه را ارس  ارک ن راهها ماارا، زیرا آن

 شان یداس ی  زندگ 

شاوای ها چ بخشا  از زنادگ      حق ق ، شامل همه چ ز م « هوش ار بوان»مراقبه 

های زنادگ  ماا   مان نباید خارج از هوش اری ما باشدی ی ایک ینبهذهن  و یسمان 

 باید به خوب  ارک شوای 

یاا  طب ع ، پویا، زنده و نامحدوا اس  و باید ار همه وق  و همهمراقبه حق ق ، 

انجام شوای برخورا خاص و پراکنده برای من قابل قبول ن س ی به تادریج باه ایان    

ام خاوا  گاه نتوانساته )ه چ ام که یک برخورا خاص و مع ن مضر اس نت جه رس ده
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خاص  ن سا ؛ بخشا  از   را مجبور و محدوا به این کار کنم(ی برای من مراقبه کار 

 هایم اس یآموزش

توانم برای خوام انجام اهم، آن اس  که هوشا ار باشامی باه    بهترین کاری که م 

هاا مت ا    )زندگ ( خوا نگاه کن د و بب ن د چاه انادازه باه اشاخاص و کتااب      ذهن

حوصالگ  کناار   توان د باا با   روای آیا م تان سر م هست دی بب ن د چه سااه حوصله

 کاری ارباره آن ن ن د، فق  نسب  به آن هوش ار باش د و ه چ ب ای د

کنم ایان را بار حسا  تجرباه     ه چ کاری ن ران، ار واقع، سااه ن س ی گمان م 

آید  آیا به اق  تان چه م اه د، بر سر ذهنکاری انجام نم بدان دی هنگام  که ه چ

خواه م ارنگ م اس ی ب اید  حوصله سر رفتن غ ر قابل تحمل را مشاهده کراهآن

برای فرار از آن، کاری پ دا کن م و انجام اه می فقا  ساع  کن اد چناد روز کااری      

 انجام نده دی

انجام نداان سااه ن س ی اگر سع  کن د انجام نداان را انجام اه د، باز هم ااریاد  

کن د استاورای ااشته باشا د، پاس کااری انجاام     اه دی اگر سع  م کاری انجام م 

 شویدی  کاری ن ن د، ته  و  پوچ م اه دی من   شما قدرتمند اس ی اگر ه چم 

عمل ، حالت  از ذهن اس  که رها از من   باشادی انجاام ااان بادون واکانش     ب 

تر، انجام کارهاای مف اد بادون    که فرا کاری کند؛ و از همه مهمنشان ااان؛ بدون آن

 انتظار بازگش ی  

فهم مانناد ارخا  م اوه     ای ندارندیه برای فهم دن عجلهآید کفهم نزا کسان  م 

تاوان ارخا  را مجباور کارا م اوه      کشد تا به بار بنش ندی نم اس ؛ مدت  طول م 

 بدهدی  
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رو شاوید و از  که از حوصله سر رفتن فرار کن د، با ان روباه یای آناگر بتوان د به

ری، زنادگ  و روشان    م انش عبور کن د، ار فراسوی آن به نوع  ب اداری، هوشا ا  

شوا؛ اما اغل  طاق  نداریم و خوا را مشاغول  گاه ذهن سالم م یاب دی آناس  م 

هاا احسااس غارور    کش می پرمشغله بوان به بعضا  کن م و خجال  م و گرفتار م 

 اهدی  م 

مان ب ااورا، ناوع    نوع  رخوت مدام ار ذهن ویوا اارای به چ زی که سر شو 

اارا؛ واندن، سفر کران یاییی ن از ااریم تا ذهن را ب دار نگاه محرک، صحب  کران، خ

ای ترب ا   گوناه تاان را باه  گ رای اگر بتوان د ذهنوگرنه ار حال  ن مه ب دار قرار م 

کن د که همواره و بدون ه چ محرک  ب دار بماند، به گونه یدیدی از انارژی اسا    

  د به این حال  اس  یاب دی توانخواه د یاف ی فق  از طریق هوش اری مدام، م 

نش ن  باش د، چه نباش د، مهم این اس  که ار هماه وقا  هوشا ار    چه ار خلوت

باش دی خلوت گزیدن مف د اس ، اما بس ار مهم اسا  کاه تمارین خاوا را پ وساته      

تان را حفظ کن د؛ وگرنه اوباره سقوط خواه د کرای مانند شانا  انجام اه د تا روشن 

شاما را باا خاوا     آبان آب اس ی اگر پ وسته ن وش د، یریاان  کران برخلاو یری

 خواهد برای

سواری اسا ی ار ابتادا   کوشش ار مراقبه شب ه به کوشش برای یااگ ری اوچرخه

افت ادی پاس از آن، ار نت جاه ت ارار، یااا      کن اد و مرتا  ما    ب ش از حد تلاش م 

تاان را  ن د و باق  تلاشگ رید تا آن اندازه تلاش کن د که روی اوچرخه باق  بمام 

آموزیادی باه نظار مان     معطوو به یلو راندن اوچرخه کن دی از طریاق تمارین ما    

اان اد هوشا ار باوان چ سا ، هار چاه ب شاتر        ترین ن ته، تداوم اس ی اگر م مهم

کن د به تلاش ب شتری ن از ااریاد، ب شاتر تالاش کن اد و     هوش ار باش دی اگر ف ر م 
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ری بار ذهان شاما اارای یااا خواه اد گرفا  کاه چگوناه         بب ن د هوش اری چه تاث 

تان به هنگام ناهوش اری، آساواه  خواه د برا که ذهنتان را حفظ کن دی پ هوش اری

 ن س ی

خواهم از نظر ذهن  و یسم  آزاا و آرام باشمی بنابراین، ار پ  آن هساتم کاه   م 

تر اسا ی پاسا  کااملا    کند، احتمال آزاا شدنم ب شبب نم چه چ زی انسان را اس ر م 

ها کااف  ن سا ؛ خ لا     سااه اس : البستگ  و غروری اما فق  ف ر کران ارباره آن

 ها را ار عمل مشاهده کن دیمهم اس  که آن

کاه  خواهم پرمشغله باشمی پرمشغله بوان، هدر ااان زنادگ  اسا ی هنگاام    نم 

تاان چاه   ر ذهان توان اد بب ن اد ا  شاوید کاه نما    پرمشغله هست د، چنان گرفتار ما  

خاواهم یاک آموزگاار    اه دی بنابراین، نما  تان را از اس  م گذرای و هوش اریم 

 پرشغله باشمی 

را انجام اه دی چناان  که ب شترین فایده را از مراقبه ببرید، با همه ویوا آنبرای آن

خواه د ه چ کار ایگری ار زندگ  انجاام اه ادی متویاه    مراقبه کن د که گوی  نم 

 ها باش د پرت  حواس

ای ندارا که کنار آب بنش ن د و برای یاا گرفتن شنا باید به ااخل آب برویدی فایده

توان اد باا انادک  راهنماای  باه      از ایگران بخواه د به شما شنا کران یاا بدهندی م 

ااخل آب بروید و شنا کران را به خواتان یاا بده دی یک )یا او( موضاوع مناسا    

تارین  ها هوش ار باش دی تداوم مهام تخاب کن د و پ وسته نسب  به آنبرای خواتان ان

 ن ته اس ی
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که بخواه اد  آنتواند ذهن را شاا کندی اف ارتان را مشاهده کن د، ب ف ر کران نم 

که اف ار را به روشن  بب ن د، ]خوا باه خاوا[ متوقاف     مها را کنترل نمای دی هنگاآن

 اس یشوندی ف ر کران بار سنگ ن  م 

تاان آگااه   ترین ن ته آن اس  که ار ح ن انجام هر کاری، باه ذهان و انگ ازه   مهم

هاشان آگاه ن ساتند و  باش دی ب شتر مرام موقع صحب  کران یا انجام کارها به انگ زه

 کنندیها را توی ه م هاشان آگاهند ن ز، ار ب شتر موارا، آنحت  وقت  که از انگ زه

سب  به همه چ زهای  که ار شش مرکز حس  شما روی مراقبه یعن  تمام مدت ن

ای کاه باه خاواب    شاوید تاا لحظاه   ای که ب دار م اهد، هوش ار باش د؛ از لحظهم 

 روید و نه فق  ار هنگام نشستنیم 

هاا البساتگ  ااریاد،    تر این اسا  کاه آرزوهاا، عقایادی کاه باه آن      از همه مهم 

را ارک  –چه قوی و چاه ضاع ف    –ان تها، احساس تنهای  و سایر عواطفناکام 

 ها هوش ار باش دی  کن د و به آن

اگر کاری برای شما مف د اس  )مانند مراقبه(، آن را انجاام اه ادی آن را خاوب و    

 اش را بشناس دی ار طولان  مدت انجام اه د تا همه ن ات مثب  و منف 

 )کار خ ر( اس ی   1مراقبه، بهترین کوسالا

 خوریدی  گاه ش س  نم ند باش د، ه چاگر هوش ار و خرام

 مطلوب آن اس  که همواره هوش ار باش دی  

                                                 
1 kusala 
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ث ر اشا ا )و  هنگام  که تنها هستم، شاا هستمی صحب  کران کسال  آور اس ی تا

رو به کاهش اس ی ب ان این حس برایم اشوار اس ی احساس  چن ن مرام( بر منهم

 تر شده اس یکنم قلبم خ ل  سبکم 

را توی ه کن ادی  تگ  را خ ل  یدی نگ رید؛ ار ضمن سع  ن ن د آناحساس آشف

کن د ار این لحظاه  شما زندگ  خواتان را اارید و حق اارید هرکاری را که ف ر م 

 تان ارس  اس ، انجام اه دی اگر اشتباه  کراید، از آن ب اموزیدیبرای

مقصار   اگر اشتباه  کراید و اچار مشا ل  شادید، بادون شا ای  کاران و یاا      

شمران )خوا یا ایگران( یا روی برگرااندن، به آن نگااه کن اد؛ خواتاان را توی اه     

توان اد  ن ن د و ناراح  هم نشویدی اگر بتوان د بدون ه چ مقاومت ، این را بب ن د، م 

به سرع  و سااگ  بر آن پ روز شوید)رشد کن د و خارج شوید(ی اکنون ار این کار 

 امیبهتر شده

شاومی بارای   ام: من اارم تنها م آزار اهنده هستندی بارها به شما گفته رواب  بس ار

کانمی اگار   را خ ل  خوب ارک م « برمبه ارون خوا پناه م »هم ن، این گفته شما 

هاتاان  تان را مشاهده کن د، گاره که بخواه د چ زی را تغ  ر اه د، ذهنواقعا و ب  آن

تان را مشاهده ن ن دی هاتان باز شوند، ذهنگرهشوندی اما فق  با این هدو که باز م 

 )بدون من   بوان( را ار ذهن خوا بب ن دی 1آنات اشوای این موی  تضاا م 

 امیخسته شده« نمایش»کم کم از 

خواهم هرچاه کمتار   ماه گذشته ب شتر مراقبه کرامی تنها بوان چه خوب اس ی م 

ها ه چ مطلا  عم قا    خوانمی از کتابخواهد ذهنم را ببخوانمی اکنون ب شتر الم م 

                                                 
1 anatta 
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تاوانم مطلا    ب انم، ما   ام)ذهنم( را به روشان  ما   گ رمی فق  وقت  زندگ یاا نم 

 عم ق  ب اموزمی  

طور کلا  و ارک ذهان   برای یک انسان، چ زی سوامندتر از ارک طب ع  بشر به

 طور خاص ن س یخویش به

ای بارایم  ر ذهنم اس ( به اندازهاهم)منظورم کندوکاو ایا انجام م چه ار اینآن

را قطاع کانمی ار واقاع، الام     خواهم به یز ار موارا ضروری، آنمهم اس  که نم 

تر بروم، تنها زندگ  کنم و تماام وقا ، بادون    خواهد به یک م ان بس ار خلوتم 

، اس  ی انسان خواندهارزاای مراقبه کنمی ه چ چ ز ایگری به زحمتش نم ه چ وقفه

و هناوز سارارگم   اس  ، بس ار زیاا ف ر کراه اس  ، بحث کراهاس  اهصحب  کر

 ایگر بس اس   اس ی

کندی ذهن من اکنون تاا حاد زیااای    این روشن ، وابستگ  ذهن را بس ار کمتر م 

 خواهم حواسم پرت شوایروشن و وارسته اس ی نم 

 اانناد گم ن سات د  برخا  از مارام نما     رپس شما ارباره سارارگم باوان، سارا   

 یتر از آن هستند که ار این بااره ف ار کنناد   ها گرفتارتر و ایوانهسرارگم هستندی آن

تر از آن هساتند  ها گرفتارتر و ایوانهسرارگم هستندی آنکه اانند برخ  از مرام نم 

توانم بگویم، این اسا  کاه خ لا  ف ار     تنها مطلب  که م باره ف ر کنندی که ار این

 کندیاان د، ف ر کران زیاا شما را گ ج م  ن ن د و هوش ار باش دی م

اگر بتوان د ار ب ماری هوش ار باشا د، ن تاه بسا ار پرمعناا و عم قا  را خواه اد       

معنا  اسا ی   چ از با   قادر هماه  آموخ ی خواه د اید که چاه تنهاا هسات د و چاه    

 تنها خواه م بوای  ما واقعا هآیند، همها پ ش که بدترین بدترینهنگام 
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توانناد باه ماا    ب نمی افاراا  بسا ار معادوای ما     های  را هرچه ب شتر م من این تن

ها شا او عم قا  از ساوءتفاهم ویاوا     نزایک شوند و ما را ارک کنندی ب ن انسان

 اارای 

طاور طب عا    را باه ساااگ  و باه   تاوان آن هوش ار بوان یزء طب ع  ماس ی ما  

 پرورش ااای

کنترل اف ار و عواطفش، چگونه نسب  به یای توان د برای او شرح اه د بهآیا م 

هاا هوشا ار باشادی    هاا را کنتارل کناد، فقا  باه آن     کاه آن  ایان  هنها آگاه باشد  آن

 ها و غ رهینفره یا اونفره ذهن ، اظهار نظرها، قضاوتهای تکچرندیات، صحب 

هوش اری یک روش بارای زنادگ  اسا ی هار کجاا هسات م، بایاد کااری را باا          

اه می ف ر کران مانع بزرگ  بارای هوشا اری اسا ی بایاد مراقا        هوش اری انجام

باش می ار واقع بس ار مهم اس  که نساب  باه ف ار کاران هوشا ار باشا دی بادون        

صورت ویوای مستقل بب ن د، نه را بهتان را بب ن دی آنسرزنش یا ااوری کران، ذهن

 عضوی متعلق به خواتانی  

تارین ن تاه   اه و طب ع  اس ، انجام اه دی مهام تان ساار مراقبه، هرکاری که برای

تاان یاذاب باشاد؛ از انجاام مراقباه      این اس  که به آن علاقه ااشته باش د و بارای 

احساس شاای کن دی باید از این کار تا حدوای احساس رضای  کن ادی هما ن کاه    

آور شد، نگرش منف  به آن پ ادا خواه اد کارای وقتا  نگارش منفا        کاری کسال 

)اطم ناان( مسااوی    1سااااّ »ایاد:  شوای گفتهای م کنندهاامه مراقبه کار خستهاس ، ا

 را ااریدی بله وقت  به کار خوا اطم نان اارید، انرژی انجام آن«ی اس  با انرژی

                                                 
1 saddha 
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یای بالا رفتن و پای ن آمدن، به تماشای ذهن خوا علاقه ااریاد، چارا   پس اگر به

 یترین مورا زندگ  اس که نه  ذهن یال 

تاان  های بهبوا  وضاع   ب شتر راه بروید و هوش ار باش دی هرچه ب شتر ارباره راه

اگر »شویدی هم شه ار حال نقشه کش دن برای آینده هست م: تر م ف ر کن د، غمگ ن

شاوم  خوشابخ  ما   »، هم شه «ار یای خوب  زندگ  کنم، خوشبخ  خواهم شد

نقشه کش دن و پ شارف  کاران   «ی مخوشبخ  هست»گوی د وق  نم اما ه چ«ی اگرییی

ای بارای  که ها چ انگ ازه  آناهد، ب بس اس ی فق  بب ن د ار این لحظه چه روی م 

 بهبوا وضع   ااشته باش دی

کن د تاا ی ا    تان را م اانم نهای  کوششکنمی م تقلا و رنج شما را احساس م 

ای ن س ی کار سااه از پ روان خوب بواا باش دی اشوار اس ی حت  رعای  پنج اصل،

ب ن ( راه و ثمره نخست ن مرحله روشن) 1سوتاپات  مگاپالاکنند ها ف ر م بله، بعض 

های اشتباه و فائق آمدن بر مراسام و  فهمند که رهای  از ایدگاهها نم ه چ اس ی آن

تنهاا راها     2ااماّا العااه اس ی به وضوح بب ن د کاه راه  مناسک )خرافات( چه خار 

اانند که غبطاه نخاوران )حساد    ها نم انجامدی آنبه رهای  و شاامان  م  اس  که

ای اس ؛ شاا بوان از رفاه ایگران، تقس م هرچه ااریاد  العااهنداشتن( چه امر خار 

که آیا راه ارست  اس  یا  –با ایگران، و غلبه کران به همه ترایدها ارباره راه خوا 

اارا، با چه آرامش  همراه خص ار آن گام برم تراید نداشتن ارباره راه  که شنهی 

 اس ی

                                                 
1 sotapatti maggaphala 
2 Dhamma 
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)هوش ار بوان( برای فرای که چنا ن زنادگ     1توانم ارک کنم که تمرین سَت م 

ای اارا، چاه اشاوار اسا ی مان هام صاد ار صاد هوشا ار ن ساتمی اگار           پرمشغله

شدی ماا باه اساتورهای    تان را حذو کن د، بهتر م توانست د کارهای غ ر ضروریم 

گویاد را انجاام   اویم و کارهای  که ما  سو م سو و آنکن م؛ اینمان گوش م هنذ

ب ن م که مجبور ن ست م مان را با اق  ب شتری مشاهده کن م، م اه می اما اگر ذهنم 

ها اور خواماان  گوید را باور کن م و مجبور ن ست م مانند ایوانههمه چ زهای  که م 

 را ایرا نمای میبچرخ م و تمام استورات آن

« خواهد به یای  برسد، باید ب ااموزا کاه خاوا را محادوا کنادی     آن کس  که م »

 )گوته(

گویاد:  اها می باواا ما    پاا افتاااه خ لا  وقا  هادر ما       ما ار پ  کارهای پ ش

تاری  های انادک(ی اگار خواتاان را باا اقا  با ش      )وظایف یا مسئول   2«آپاک چو»

توان د ار تری را پرورش اه دی اگر نم گاه  عم قمحدوا کن د، قاار خواه د بوا آ

توان د ارک زنادگ  را گساترش اه ادی ارک    تان هوش ار باش د، نم زندگ  روزمره

تان ار کنار هم هستندی اول از همه، یاا بگ رید که زندگ  روزانه اامّازندگ  و ارک 

 را پر معنا و معقول سپری کن می

علاقه ااشته باشندی ب شتر  اامّاقدر عم ق به ند شما اینام که مانافراا اندک  را ایده

شان آگاه ن ستندی همگا  ماا حاالات خوب)مطلاوب( و     مرام حت  به حالات ذهن 

تارین  بد)نامطلوب( ذهن  ااریمی آگاه بوان به هر او وضع   ذهن، نخست ن و مهام 

                                                 
1 sati 
2 appakicco 
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اس  که ذهن نداریم و برای هم ن  نهذای بر کار اس ی ما واقعا ه چ کنترل حق ق 

 ( ذهن  را ایجاا ن ن دی بباشدی مراق  باش د که این حالات بد )نامطلوآناتا م 

 3)ب ازاری(، مکوهاا   2)طماع(، اوکساا   1ذهن، یعن  ارک طب عا  لُوباا   ارک طب ع 

 7کوک وچّااا(، خسا س بااوان ) 6ریاااچّاما)حساد(،   5سّاااای)مقایساه(،   4)تاوهم(، مانااا 

)خرا(،  9)تمرکز(، پان ا 8  )هوش ار بوان(، سَماای)نگران ( و غ ره؛ ن ز ار ارک سَت

ای از تر از رسا دن باه مرحلاه   )همدل ( و غ ره، مهم 11)مهر و محب (، کارونا 10مت ا

ساپس  آیاد،  )آلواگ ( اس ی ابتدا ارک ما   12ب ن  یا رهای  از هر نوع ک لِساروشن

ر لحظاه رخ  چاه ا پاس، مشاتاقانه هار آن    آیادی ما   طور طب ع  ار پ غلبه کران به

 را بب ن دی کنم ابتدا طب ع  آناهد را مشاهده کن دی خواهش م م 

را به روشان  نخواه اد   یاییی ویوا اارا، آن لوبا، اوسااگر ناراح  هست د که چرا 

را هم بب ن دی تنهاا زماان  کاه    مضطرب هست د و اوسا )ب زاری( ااریدی ایناید، زیرا 

تاان بنگریاد،   که بخواه د اقدام  ب ن د، به ذهان مایل د بدون احساس گناه، بدون آن

گاه ذهن تسلطش را بر شما از اس  خواهاد ااا،  را به روشن  بب ن دی آنتوان د آنم 

 زیرا برملا شده اس ؛ شفاو شده اس ی

                                                 
1 lobha 
2 dosa 
3 moha 
4 mana 
5 issa 
6 macchariya 
7 kukhucca 
8 Samadhi 
9 Paññā 
10 metta 
11 karuna 
12 kilesa 
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کنم طمع، غرور، خشم و غ ره را سارزنش ن ن اد، چ زهاای زیااای     خواهش م 

توان د رشاد کن ادی   ها را نشناس د، نم   خوب آنها ب اموزید؛ تا خ لتوان د از آنم 

شاان  توان د ارباره ماه   حق قا  ها را بب ن د، م فق  وقت  بتوان د با ذهن شفاو آن

 ها را ب اموزیدیمن   بوان( آنخصوص ارباره آناتا بوان )ب و به

( و 1ترین گام ار مراقبه این اس  که خوا را به پدیده ذهنا  )ناماا  نخست ن و مهم

 روپاا -اماا نهوی ، بر روند  احراز( وابسته ندان می فق  کاف  اس  بر 2روپایسم  )

پندارنادی  روپاا ما    –ها خوا را ناما شوند  زیرا آنغلبه کن می چرا مرام ناراح  م 

که طمع، شهوت، البستگ ، یا سرخواگ ، خشم یا غارور و غ اره   بنابراین، هنگام 

های  طب ع  بب انم و  ها را به عنوان پدیدهاس  که آنترین ن ته این ویوا اارا، مهم

 ها غلبه کن دینه شخص ی سع  ن ن د بر آن

ویاوا اارا   (3ا)آت ناراح  بوان، ی   ایگر از کارهای من   اس ی آیا اصلا من  

های طب ع  اس ی ناراح  بوان که ناراح  باشد  ناراح  بوان فق  ی   از پدیده

گار احاراز   اگر ذهن ناراح  نشوا، اگر ار ذهن مشااهده تقوی  کننده من   اس ی 

ذهن  قاار خواهد بوا که طماع و   –یعن  آرامش برقرار باشد  –هوی  ایجاا نشوا 

گونه کاه هسا ، بب ن اد،    را همانغ ره را با علاقه، آرامش و روشن  مشاهده کندی آن

هار آلاواگ ،    ز هویا  باا  احراای طب ع ، غ رشخص ، واه  و ناپایداری یعن  پدیده

ها چندان قوی ن ستندی یک هوی ، آلواگ  احرازکندی بدون تر م آلواگ  را قویآن

بادن( ی ا    –روپا )ذهن-ناماهنوز طمع، خشم و غ ره اارای اما خوا را با  4سوتاپان ا

                                                 
1 nama 
2 rupa 
3 atta 
4 sotapañña 
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از طماع و خشام رهاا هساتند؛ و فقا  یاک        2ها اَرهو  1هاااندی فق  آناگام نم 

 از مانا رهاس ی اَره 

برید، زیاای سختگ ر هست د، زیاای از اگر از این ناراحت د که از موس ق  لذت م 

را با آرامش مشاهده کن اد،  برنده را بب ن د و آنخواتان توقع ااریدی اما اگر ذهن لذت

فق  ار آن هنگام، ماه   حق ق  آن را خواه د ایدی ناراحت  )که اوساس ( هماراه  

گر هستم، پس نبایاد  من یک مراقبه»کن د ف ر م  هم شگ  طمع یا غرور اس ی شما

شویدی هنگام  که هر ناوع  و ار نت جه ناراح  م « طمع یا غرور ار ذهنم پدید آید

کنم بمان اد و ایاازه اه اد شاما را     خواهش م »طمع یا لذت  ویوا اارا، بگوی د: 

 ی بب ن اد  باز اسا ترین شعبدهآورندی طمع بزرگها به راست  شگف آن« بررس  کنمی

خاورا  کندی ذهن چنان گول طمع را ما  که چگونه احساسات خوشایند را ظاهر م 

 انگاریمیرا خوا م ب ن م، بل ه آنرا به عنوان شعبده نم که ما آن

باز اس ی ذهن خواهاان تغ  ار، خواهاان چ ازی متفااوت اسا ی ذهان        ذهن حقه

ه بزرگا  اسا ی ب شاتر    آرزوی سرگرم  و برانگ زش اارای حوصله سر رفتن  مسئل

 ها هستندیها ار پ  انواع برانگ زشکنندی آنمرام هم ن کار را م 

گر هست م یاا مطاابق آیا ن باواا     که مراقبهتوان م به ال ل آناگر مواظ  نباش م، م 

اان م چه خوب اس  و چه شناس م، متعص  شویم؛ ما م را م  اامّاکن م یا عمل م 

  ی  بدییی اما این هم ماناس

                                                 
1 anagami 
2 arahat 
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طور شفاو بب ن دی سع  ن ن د را بهتان مانا ویوا اارا، سع  کن د آنوقت  ار ذهن

شوای فقا   اورش کن دی شفاو ایدن بس ار مهم اس ی باق  خوا به خوا ارس  م 

 طور کامل از مانا رهاس یشوا، بههنگام  که شخص اَره  م 

متویاه ماناا )ت بار(    تمرین تواضع ن ن د؛ این تواضع تحم ل  خواهد باوای فقا    

گاه طور طب ع  متواضع خواه د شدی آنطور شفاو بب ن د، بهتان را بهباش دی اگر ذهن

کاه آگاهاناه کااری انجاام     کن د، بل اه بادون آن  کن د تمرین تواضع م احساس نم 

 شوایاه د، خوا به خوا ت برتان را کم م 

را  ااماّا توان ق قتا نم بدون ارک تاث ر فوری حالات مطلوب و نامطلوب ذهن، ح

ارک کرای تسل م ظاهری به هر ناوع مناساک ماذهب  باه ها چ ویاه اثار عم اق و         

ای، از طریاق شاش اروازه   ماندگاری نخواهد شدی ارک واکنش ذهن به هار تجرباه  

 هایبه آن خصوص تاث ر عقاید و وابستگ حواس بس ار مهم اس ، به

ایاد  ( ذهان را ارک کاراه  1کوساالا )کوساالا( و ناامطلوب )اَ   آیا حاالات مطلاوب  

هاای خاوب   خواهم واژهترین بخش راه باشدی نم کنم این اصل کن د(  ف ر م )م 

و بد را ار رابطه با کوسالا و اکَوسالا به کار برمی منظور من از ارک، خواندن اربااره  

هاسا ؛  واساطه آن شان ن س ی منظورم ایدن با  ها ار کتاب یا ف ر کران اربارهآن

 ایدن تفاوت ک ف   ذهن ار این حالاتی

یاابم کاه ااشاتن وضاع       ب نم، ارما  ها را بس ار شفاو م بعض  اوقات که این

نامطلوب ذهن ار ه چ شرایط  )وضع ت ( ارزش نادارای بایاد بارای رویااروی  باا      

شرای  اشوار، راه مناسب )بدون ااشتن حال  نامطلوب ذهن( ویاوا ااشاته باشادی    

                                                 
1 akusala 
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این که انسان قاار باشد ار هر وضع ت ، رها از حال  ناسالم ذهان   این، خرا اس ؛

های ذهن ار زندگ  کندی برای اریاف  این خرا، ابتدا باید به روشن  مراق  واکنش

 شنویم و غ ره هوش ار باش میب ن م، م هر شرایط  باش م؛ باید به هر چه م 

که بخواه م ار م، بدون آناهد را بب ن چه ار ذهن رخ م مهم این اس  که هر آن

تارش کنا م،   آن تغ  ری ایجاا کن م و یا بخواه م به آن بچسب م و سع  کن م طولان 

خواه این عمل، عمل  نامطلوب، ناخوشایند، نازیبا و ناپسند مانند خشم و شهوت و 

شک و ت بر وییی باشد و خواه عمل  مطلاوب مانناد آراماش و سا ون و شاعف و      

 شفاف   وییی

اهاد،  چاه روی ما   که ذهن بخواهد شارای  را کنتارل کناد )ار برابار آن    هم ن 

تار کناد( نامتعااال    ویاوا آورا یاا طاولان    تراش  کند، باه مقاوم ، مخالف  و مانع

 شوایم 

 مخالف ، تنفر اس ؛ چسب دن، وابستگ  اس ی

اما مخالف  ن ران به معنای تشویق کران ن س  و نچسب دن به معنای یلاوگ ری  

باشدی فق  مشاهده کران صرِو، با هوش اری اس ؛ مشاهده کران بادون  م کران ن

 وابستگ ی

اانا م  ایام کاه نما    ای به انجام کارها و ارس  کران چ زها عاات کاراه به اندازه

خاواه م  خواه م همه چ ز را کنترل کن می ما  چگونه به سااگ  مشاهده کن می ما م 

گاویم ارگ ار نشاوید یاا کنتارل      یمی نم شوارگ ر شویمی ار نت جه اچار مش ل م 

صورت سع  خواه د کرا ارگ ر نشوید و کنتارل ن ن ادی ایان    ن ن د، چرا که ار این

کوش د کنترل کن اد، فقا  باه آن    هم کوششس برای کنترل کران اس ی پس اگر م 

 آگاه باش دی
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شاوای هوشا ار   ما    حسطب نم که بدون هوش اری، زندگ  چقدر روز به روز م 

 بخشدین به زندگ  عمق و معنا م بوا

طاور  خواهند شاا باشندی اگار ایان  گویند م ارک این ن ته مش ل اس ی مرام م 

اس  پس چرا علاقه ندارند که به راست  هوش ار باشند  باید به این ال ل باشاد کاه   

مانناد باه    –کنند شاای ار یای ایگری نهفته اس ، مثلا ار لاذات حسا    ف ر م 

هاای  ها، سرشناس شدن، صاح  مقام مهم باوان یاا احسااس   واستهاس  آوران خ

 بخش ااشتنیلذت

خااواه م، چ اازی برانگ زاننااده )باارای ماان، مااا ماارام )ماان و شااما( ه جااان ماا 

خساته   ناده برانگ زخاواه م اساتراح  کنا م و از چ زهاای     روشنف رانه(ی گااه ما   

ااریمی گاه  ا آرام نگهخواه م هوش اری را تمرین کن م و ذهن رگاه م شویمی آنم 

شومی ار آن هنگام، فق  هوش ار بوان بس ار ساااه اسا ی ای کااش    واقعا خسته م 

 هم شه خ ل  خسته بوامی پس اش ال  ندارا که احساس خستگ  کن دی 

تان را اارید؛ مانند هنگام  که راایویبس ار مهم اس  که ذهن و بدن را منظم نگه

شوید و ن و بدن ار وضع   خوب  باشند، حساس م کن دی فق  وقت  ذهتنظ م م 

 قاار خواه د بوا امواج، ارتعاشات و علایم ارس  را تشخ ص اه دی  

بنابراین، بس ار مهم اس  که ب اموزید چ زها بر ذهن و بدن شما چه تاث ری اارند؛ 

غذا، هوا، ورزش، صحب  کران، خواندن، لذات حس ، همه چ ز بار ذهان و بادن    

 کندیتر م گذارندی مراقبه، ذهن را حساستاث ر م 

ذهن اوس  اارا ار گذشته یا آینده س ن  گزیند؛ باا لحظاه حاال فقا  ممااس      

شوای ذهن اوس  ندارا ار اکنون باق  بماند؛ هماواره ار پا  سارگرم  اسا :     م 

تماشای تلویزیون، گوش ااان به راایو یا ناوار، خاوران، صاحب  کاران، سا گار      
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بله، یاام رف ، خواندن( و هر کاریی آیا به راست  هوشا ار باوان   کش دن، خواندن )

  خا ییی بلاه ییی امااییی    آیا به راست  هوش ار بوان را اوس  ااریدرا اوس  اارید  

 همه سطح  هست میخوا ن س  که اینهاها  ب 

باریمی فقا  وقتا  زنادگ  خ لا       کار ما  ما هوش اری را به عنوان یک مس ن به

کن م به م ان خلوت  بارویم و مراقباه کنا م؛ وگرناه     ، علاقه پ دا م شوااراناک م 

 مان راض  هست می هایکاملا از سرگرم 

گاه ال ل کاف  برای خشامگ ن  طور کامل از خشم رها باشدی گهتواند بهانسان نم 

تواند انجام اهد ایان اسا  کاه    شوای ار این هنگام تنها کاری که م شدن ایجاا م 

ویوا اارای بب ند که چه انادازه باا ناراحا  باوان باه خاواش آسا           بب ند خشم

رساندی ه چ ارزش ناراح  شدن را ندارای هوش ار باش دی خشم را فق  به عناوان  م 

 خشم بب ن د، نه خشم منی

هاای   ب ن بوان بسا ار مهام اسا ی ماا آرماان     نگوی د نباید خشمگ ن باش دی واقع

توان اد هوشا ار   یاا کاه ما    ها نرس می سع  کن د تا آنگاه به آنااریم، اما شاید ه چ

 تان را ب ن دیباش دی نهای  تلاش

کارامی ار بعضا    (، احساس ناراحت  )خجال ( ما  نکامل نبوا) از نقص ااشتن

ناه ار  هاموارا، احساس نقص بازتاب انتظارات نامعقول ایگران از مان اسا ؛ ناآگا  

کار غ رمم ن و حت  خطرناک رومی اینم  نقش  که ایگران از من انتظار اارند، فرو

 ام که خوام باشمیشوا احساس ناتوان  کنمی اکنون آموختهاس ؛ باعث م 

کن اد  کنم هوش ار باش د؛ اگر چه گاه کار اشواری اس ی وقت  ف ر م خواهش م 

 هوش ار بوان غ رمم ن اس ، ارس  همان هنگام، هوش ار بوان بس ار مهم اس ی  
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تان باه  کن د ذهنر هست د، مراقبه کران بس ار مهم اس ی وقت  ف ر م قراوقت  ب 

مراقبه کن اد، ارسا  ار هماان     توان دبای لجام گس خته اس  که ام ان ندارا اندازه

 هنگام، بس ار مهم اس  که مراقبه کن دی

 گوید:م  1سوت ا پات انابواا ار ماهاسات 
Vikkhattam vā cittam vikkhittam cittamti pajānāti 

 «قرار اس ااند که ذهن ب قرار اس ، شخص م وقت  ذهن ب »

کس  از شما انتظار ندارا کار ب شتری کن دی بواا نگف  که برای طمع  ااشاتن یاا   

اان د چه خبار اسا ی خواتاان را گاول     خشمگ ن بوان باید احساس گناه کن دی م 

هوشا ار باشا د، اماا خواتاان را     توان د ب ن دی پس نزن دی این تنها کاری اس  که م 

 ترین چ ز اس یشلا  نزن دی پذیرش و صداق  مهم

 فق  هم ن که بدان د ذهن ار چه حالت  اس ، کاف  اس ی

تار خواه اد شادی ها چ کنترلا       اگر سع  کن د کار ب شتری انجام اه د، ناراحا  

 اس ی آنات اای ن س  و این به معن
Sarāgam vā cittam vikkhittam cittamti pajānāti 

 «باز اس یااند که ذهن هوسباز اس ، شخص م وقت  ذهن هوس»

ییی )به روشن  اانستن(؛ هم ن، نه ب شتری برای فرای که هر روز باا ایان   2پاچانات 

 همه افراا ار تماس اس ی هم شه ذهن ساکن و آرام ااشتن، غ رمم ن اس ی 

یاا شان دن برخا      ااماّا  یهااانم که چگونه شخص با خواندن بعض  از کتابم 

بسا ار اور از اساترس هساتندی ماا      هاا آرماان کنادی  احساس گناه ما   اامّانوارهای 

احسااس   سا  حها برس می ن ازی ن س  به ال ل لذت بران از لذات توان م به آننم 

                                                 
1 Mahāsaipatthāna Sutta 
2 Pajānāti 



 33برو ار تابستان  

 

رسان می فقا  بب ن اد لاذت باران از لاذات حسا         گناه کن م، زیرا به کس  آزار نم 

 چ س ی
Sukham vā vedanam vedayamāno 

Sukham vedanam vedayāmiti pajānāti. 
ااناد کاه از لاذات حسا  لاذت      به هنگام لذت بران از لذات حس ، شخص م »

 «برایم 

ماان لاذت   احساس گناه کجاس   چه کس  به ما یاا ااا که هر وقا  از زنادگ   

 بریم، احساس گناه کن م  بس اس    م 

توان م برای خوامان مف دترین کاری اس  که م اان م هوش اری با ویوای که م 

 شوای ما اوس  ااریم برانگ خته شویمیمان پرت م انجام اه م، بارها حواس

تاان را بفهم اد، ب شاتر    کنادی اگار ذهان   تان را تماشا کن د و بب ن اد چاه ما    ذهن

شوند، زیرا ب شتر مسایل ساخته ذهن هستند و ویاوا خااری    تان ناپدید م مسایل

 دارندی  ن

توان د ب ن اد ایان اسا  کاه حالا  ذهان خاوا را بپذیریاد،         بهتری کاری که م 

که که خوا را سرزنش یا توی ه کن د؛ بدون آنبشناس د و به آن آگاه باش د، بدون آن

تان حال  ایگری ااشته باشد یا از آن فرار کن د؛ بدون احسااس گنااه   بخواه د ذهن

 یا خجال ی

 «یذهن من»ذهن بنگرید، نه تان به عنوان به ذهن

آن را به عنوان آناتا بب ن د، بب ن د که ]هار حاالت [ باه ال ال     « بد»، چه «خوب»چه 

آید، نه به خوای خوای نه یک مویاوا، ناه مان، ناه     شرای  مویوا و کاف  پدید م 

 ها( بس ار یال  هستندی)آلواگ  مال منی ک لسا
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 سازای قرار م خوا ذهن را ب  انتظار، منبع ناام دی اس ی انتظار به خوای

کنم آرزوی سا ون، آراماش و نشااط ااشاتن، شاخص را      ها ف ر م بعض  وق 

 کندی  قرارتر م ب 

کنند، شاید بتوانند آرام باشند)اما نه من(ی هم ن که باا  آنان  که ار انزوا زندگ  م 

گر هساتند(  ملاحظه، خواخواه و سوء استفااهکه ب   ممراکن د)مرام تماس پ دا م 

 شوایتان اشوار م ب ن د که آرامش ااشتن برایم 

قاراری اسا ی تاا    ، ضروری و نقطه مقابل با  قعم آرامش برای پرورش بص رت 

حدوای آرامش ااشتن اش ال  ندارا، اما اق  کن د کاه باه آراماش البساتگ  پ ادا      

و تاازه   کندی ذهن را ترالبستگ  خطرناک اس ی آرامش، ذهن را شفاو م  –ن ن د 

 کند و برای هوش اری مف د اس ی م 

)حالا  مطلاوب    ترین ال ال کوساالا  ( اصل تعب ر خرامندانه) 1یون سو ماناس  ارا

آیون ساو  تواند ویوا ااشته باشدی ، کوسالا نم بدون یون سو ماناس  اراذهن( اس ی 

 ( ال ل آکوسالا )حال  نامطلوب ذهن( اس ی  )تعب ر نابخراانه 2ماناس  ارا

کن م، اما ب شترمان به این کار آگاه ن سات می برخا  از   هر روز به خوامان تلق ن م 

 ها مثب  هستند و  برخ  منف ی تلق ن خ ل  شب ه به تعب ر اس ی  این تلق ن

 ترین مورا شناخ ، ذهن خواتان اس یمهم

تاان اسا  و ایان شاامل     توان د بدون واسطه تجربه کن د، ذهان تنها چ زی که م 

شوای باق  همه استنباط اس ی حت  هنگام  کاه  ها و غ ره م ر، عواطف، نگرشاف ا

ب ن د، ایان اریافا  از   را م کند ش ل و رنگ آنکن د و ف ر م تان نگاه م به اس 

                                                 
1 yoniso manasikāra 
2 ayoniso manasikāra 
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ب ن د  ش ل چ سا    مراحل گوناگون عبور کراه اس ی چگونه ش ل و رنگ را م 

 رنگ چ س   

ه ار مراقبه به صداها آگاه بوا، ابتادا احسااس   کرا هنگام  کاوست  برایم نقل م 

آیادی پاس از آن کاه هوشا ارتر شاد، صاداها را ار       کرا صدا از یای ایگری م م 

آیدی اما هنگام  کاه  کرا صدا ار گوشش پدید م کرا؛ احساس م گوشش حس م 

اهدی بادون ذهان،   تر شد، احساس کرا که صدا ار ذهنش رخ م از آن هم هوش ار

 ا ندارایصدا ویو

اانم اگر باه ایان   م »تواند یای هوش ار بوان را بگ رای شما گفت د: ه چ چ ز نم 

اگار،  »گاوی م:  ما اغل  م « از مش لاتم برطرو خواهند شدی یبس ارراه ااامه اهم، 

رساد    باه نظار ما    «اگر»اارا  چرا چه چ زی ما را از انجام آن باز م «ی اگر، اگرییی

برسا می    جاه نتتوان م باه  ن حل شوندی واقعا باور نداریم که م ماخواه م مسایلنم 

اگار واقعاا ایان کاار را     »اارا: م این ما را ام دوار نگه«ی اگر»پس بهتر اس  بگوی م 

انجام اه م و موفق نشویم، ایگر ه چ ام دی نخواه م ااش ی پس بهتر اس  کاه باا   

گار حق قتاا آن را انجاام نده اد،     ا« همه ویوا ارگ ر آن نشویمی فق  ام دوار باش می

ذهن باه ایان ترت ا  فریا      «  توانمیمن م »هم شه این ام ان را اارید که بگوی د: 

گاه ه چ کاری را اارا، ه چکه خوا را از احساس ناام دی اور نگهاهد و برای آنم 

 اهدی انجام نم  اویوبا همه 

 م کن چرا برای متقاعد کران ایگران این همه تلاش م 

ها از من پرس دند آیا ار آمری اا عاده زیااای باه     وقت  از آمری ا بازگشتم، خ ل 

کنناد،  های باواا عمال ما    ها به آموزشکه غرب ها از اینآی ن بواا اعتقاا اارند  آن



 36برو ار تابستان  

 

خوشحال هستند  چارا وقتا  ایگاران باه معتقادات ماا اعتقااا اارناد، خوشاحال          

 شویم م 

 

 اان م،طور قطع نم ه چ چ زی را به

 کش میاان م که رنج م اما نم 

 اگر آشفته نشویم،

 به پاسخ  خواه م رس دی

 پاس  شتنااغرور ناش  از 

 موی  ناب نای  من شده اس ی )سایااو او یکت  ا(

خواه د، انجام بده دی مراقباه کن اد، راای مخصاوص بار تان کن اد،       هرکاری م 

ان بهتر اس ی اما اگر ایازه ااشاته  تاان د چه کاری برایریاض  ب ش دی خواتان م 

 «  هوش ار باش دی»گویم: ای ب نم، به شما م باشم توص ه

ای بنش ن د، یا ای اس ی ار وضع   آسواهبخش انجام بده دی کار سااهمراقبه آرام

تان شروع کن د و همه بدن را بررس  نمای د، اگر مم ن اس  اراز ب ش دی از پ شان 

های ناخوشایند آگاه و اراناک آگاه شویدی هرچه ب شتر به حسبه همه نقاط پرتنش 

تدریج فشار و ارا  ناپدید گ رید که عضلات را ب شتر آسواه کن د و بهشوید، یاا م 

بررس  کن د، حت  ارون بدن رای با ش  بای  و  استثناهای بدن را شوای همه بخشم 

تاان برویاد و   هاا و پاهاای  اسا   کار را انجام اه اد، تاا انگشاتان   بس ار آهسته این

 بازگرایدی سپس هم ن کار را چندبار ت رار کن دی

های زیاای ارباره مراقباه خواناده باوام، بارای     که راه  بشوم، کتابپ ش از آن 

کرام ار این باره کاملا مطلع هستمی حادو یاک ساال کاه از راها       هم ن، ف ر م 
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پس از سه سال کاه از  «ی اقبه چ س فهمم مرتازه الان م »شدنم گذش ، ف ر کرام: 

، و این یریان «فهممتازه واقعا معنای مراقبه را م »راه  بوانم گذش ، ف ر کرام: 

 به هم ن ترت   ااامه اارای

خواندم و از این که ها چ م اان   های زیاای ارباره یهانگراان م ار یوان  کتاب

ام، ان  که یهان ذهان را یافتاه  باق  نمانده اس ، متاسف بوامی اما از زم یاناشناخته

ها بدون ابزار اندی خ ل ویو کراهاانم این یهان رام نشده را افراا بس اری یس م 

هوشا ار  »شوندی من بهترین ابزار را اارم: گذارند و گم م مناس  به این یهان پا م 

 «بوانی

 تارین ن اات  کنم که این هماه آام ماذهب ، حتا  ساااه    بعض  اوقات تعج  م 

شانوند  گویناد ایان اولا ن باار اسا  کاه ما        ها م اانندی بعض را نم « هوش اری»

باشدی افراا زیااای  « هوش ار»یا و ار ح ن انجام هر کاری تواند ار همهشخص  م 

کنند که فق  باید ار حال  نشسته، مراقبه کرا و نباید ه چ کاار ایگاری ار   ف ر م 

حال  نشسته مراقبه تنها زماان هوشا ار باوان     کنندها ف ر م ح ن آن انجام ااای آن

خواهند هنگام  که با افراا ایگر سار و کاار   ها نم اس  و این بدان معناس  که آن

 اارند، ذهن خوا را تماشا کنندی

نشا نند، اماا طماع، آرزو، خشام،     ها، به مراقباه ما   بس اری افراا، هر روز، ساع 

گرها اهم   تماشای دی بس اری از مراقبهب نننفرت، غرور، غبطه و حسد خوا را نم 

طور خوا باه خاوا ار زنادگ  روزماره، اررابطاه باا       های  را که بهصااقانه آلواگ 

ب نندی مان بار هوشا ار باوان باه      آید، نم ایگران و هنگام صحب  با مرام پدید م 

واقاع  تار از ساایر م  ار این زمان افراا کم تویاه  –هنگام راه رفتن، بس ار تاک د اارم 

 هستندی
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هاا هادو مراقباه را    کننادی آن گرها بر طبق برنامه مرتبا  مراقباه ما    ب شتر مراقبه

هاا  کنند )که ار آغاز اش ال  ندارا(ی اما انتخاب به معنای حذو اس )آنانتخاب م 

گذارند( ارحال  که مراقبه باید اربرگ رنده باشدی ارک مان  برخ  چ زها را کنار م 

 شان را بشناسندیهایاید ابتدا ب وشند تا آلواگ این اس  که افراا ب
Bhasite sampajāna kārī hoti 

 «گویدکند، هوش ار سخن م شخص  که هوش اری را تمرین م »

اهدی پارورش هوشا اری   ای از زندگ  ما را تش  ل م صحب  کران بخش عمده

 سا ی باه   به هنگام صحب  کران بس ار مف د اس ی سااه ن س ، اما غ رمم ن هم ن

هاا،  گوی اد، باه حرکا  لا     موضوع صحب  هوش ار باش د و هنگام  که سخن م 

شاوا، هوشا ار   لحن و بلندی صدا یا هر مورا ایگری که به حرو زان مرباوط ما   

 باش دی

شوای بنابراین بس ار مهم اسا  کاه   ترین تجربه زندگ  از رواب  ناش  م اراناک 

ید به طرز برخورامان باا ایگاران آگااه باشا می     ار رابطه با ایگران هوش ار باش می با

تماشای طرز برخورامان با هر چ زی بس ار مهام اسا ی اگار برخوراماان ارسا       

 کن مینباشد، مش لات  زیاای ایجاا م 

توانم برای خوام انجام اهمی اگار بتوان اد   هوش ار بوان بهترین کاری اس  که م 

ام اه اد، هوشا ار باوان را بهتار ارک     هوش ار بوان را به منظور هوش ار بوان انجا 

 خواه د کرای

اانناد واقعاا   ها و آرزوهای متضااا هساتندی ب شاتر افاراا نما      مرام پر از خواسته

اهنادی تضااا رایاج    شاان را تغ  ار ما    ها مدام عق دهاوس  اارند چه کار ب نندی آن

 اس ی ذهن پر از عواطف متضاا اس ی
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د ار حاال غاروب اسا  و نسا م خناک      های ارختان بلند هستندی خورشا  سایه

قادر سااک  و آرام اسا ی مانناد یهاان      یاا چاه  شبانگاه  ار حاال وزیادنی ایان   

(، هوشاا اری، آگاااه ، 2واراسااام) ااریی سااااگ ، رضااای ، خویشااتن1برهماساا 

شاوا زنادگ  ار   ش  بای ، مهر و محب ، همدل  و شناخ  ذهن و بدن موی  م 

 بخش باشدییا، این همه آرامشاین

کانم و ام ادوارم روزی باا    روای با آرامش زنادگ  ما   ام سر نم گاه حوصلهه چ

رونادی  آیناد و ما   کنمی چ زها ما  آرامش ار یک ینگل بم رمی ذهنم را مشاهده م 

اانام کاه   ماندی پس ما  ن س ی حت  بدترین چ زها هم خ ل  نم  ه چ چ ز یاواانه

ن س  کااری کانم تاا ناپدیاد شاوای      آید، لحظه بعد خواهد رف ی لازم هرچه که م 

اوس  اارم آن را چنان بب نم که گوی  از پش  م  روس وپ، چ ز بس ار یاالب  را  

کانم، فقا    آیاد، متمرکاز ما    چه پدید م کنمی اما هم ن که ذهنم را بر آنم  اتماش

خاواهش  »خواهد بگاویم:  شوای الم م ب نمی همان لحظه ناپدید م ای از آن م سایه

« م بمان، ایازه بده تو را خوب بب نمی هرچه باشد، ما آشناهای قدیم  هسات می کنم 

بنابراین هوش اری همراه هم شگ  من اسا ی  ی ترسداما هر چ زی از مشااه اق ق م 

 کنم، هوش ارم که هوش ار هستمی آگاه به آگاه بوانی هوش ار بوان را مشاهده م 

ار باش د که ف ر متوقف شوا و شاما  ترین مورا، هوش اری اس ی آنقدر هوش مهم

تاان  شوندی مش لات شما از ذهنبب ن د زندگ  یعن  چه و مش لات ازکجا ناش  م 

ارک « شاوند ما  تاان ناشا    مش لات شما از ذهان »گویم شوندی وقت  م ناش  م 

                                                 
1 brahma 
2 samvara 
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تاان را واقعاا ارک عم اق    ای برس د که ذهنگویمی اما اگر به مرحلهکن د چه م نم 

 پ روز شوای کامّاتواند بر گویمی خرا م فهم د چه م  کن د، م

اهد  )اصاول، هوشا اری( صااا )وفااار(    چه انجام م شخص باید هم شه به آن

اه د، احترام بگذارید یا خواتان را محترم چه انجام م توان د به آنباشدی وگرنه نم 

 مف د نخواهد بوای بخش وآور، رضای بشماریدی بدون آن احترام، رفتارتان نشاط

ب ن د، بدون هوش ار بوان ه چ انگ زه یا تعب ری ندارا؛ فق  چ زها را به روشن  م 

که قضاوت کن د یا بخواه د طور ایگری باشندی هوش ار بوان را تمرین کن اد تاا   آن

 چه را که هس ، بب ن دی فق  هم نیآن

گاه ن سات م و بخاش   نام م، آما نسب  به بخش بزرگ  از روندی که ذهن خوا م 

هاای گذشاته( را   های گذشته )و ن ز زنادگ  ها، عواطف و تصم مای از تجربهعمده

ها بر ش وه تف ر و عواطف ما تاث ر زیاای اارندی من که آنایم، ارحال فراموش کراه

آن بخش از ذهن را که هنوز ویوا اارا اما به آن چندان آگااه ن سات م یاا فراماوش     

 امینامم؛ هنوز واژه بهتری پ دا ن راهاخواآگاه م ایم، ذهن نکراه

شاوم،  شاومی هرچاه پاذیراتر ما     روز به روز ب شتر با بخش تاریک ذهنم آشنا م 

 یابمیشوا و من آسواگ  ب شتری م ب شتر آش ار م 

کنا م، اماا کلماات معناای بسا ار      ما برای ارتباط برقرار کران از کلمه استفااه م 

 مبهم  اارندی

اندی ایگر نگران خ ل  چ زها ن ستمی به ایان  اهم   شدهای بس اری برایم کمچ زه

گاذرا و ذهان واقعاا چاه     ام چه ما  ام تا بب نم ار ذهن و زندگ ترت   آزااتر شده

 کندیم 
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باز ماهری اسا : خاوا   مان ساخته خوامان اس ی ذهن شعبدههایبس اری از رنج

برا؛ توسا   آفریند و خوا لذت م لذت م برا؛ خوا آفریند و خوا رنج م رنج م 

کشادی اگار   شوا و از زهار آن ارا ما   ماری که خوا خلق کراه اس ، ن ش زاه م 

هاای ذهنا    کرا، ناوا ارصاد ارا و رناج   فهم د و این همه رنج ایجاا نم ذهن م 

 ویوا نداش ی

شاته  ام تا وق  ب شتری برای فرو رفاتن ار اعماا  ذهان و قلابم اا    یا آمدهبه این

هاا و  هاا، آرزوهاا، خواساته   خواهم با خوام ب شتر آشنا شوم و همه انگ زهباشمی م 

خاواهم باا هماه گوشاه و کنارهاای      های متضاا را ار ذهن و قلبم بب انمی ما   آرمان

هاا و  کنناد، هماه عقارب   خزند و رخنه ما  های  که م تاریک ذهنم، همه عن بوت

ها را ب رون کنم  که بخواهم آنا بشومی نه اینها وییی آشنها، همه ش رها و عقابافع 

ها را خ لا   قصد اارم اوس  خوب  برای ذهنم شوم، اوست  مهربان و  فه می تا آن

 گذارند آسواه بخوابمیخوب نشناسم، نم 

اوس  ندارم مرام ف ر کنند طور خاص  هستم، که واقعا ن ساتمی اماا راه گریازی    

، باز کنندارک حت  اگر مرا ارس  شوندی ارک م ن س ی همه افراا یهان به اشتباه 

 شومیهم ناراح  م 

تاان  ها و افراا، ذهان م ان زندگ  و معاشران شما بس ار مهم هستندی بعض  م ان

تواناد واقعاا باه    کنند و همواره ار حال بدی قرار ااشاتن ما   را اچار حال بدی م 

ماان قارار   ث ر اطراف اان تان آس   برساندی ما به طارز بسا ار ظریفا  تحا  تاا     ذهن

 گ ریمیم 

شوای افراا باه ناام کماک    تر م ها، روز به روز کموابستگ  من به افراا و سازمان

 کنند تا خوا را بزرگ کنندیکران، از ایگران استفااه م 
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« ینگد، باید اق  کند که ار ط  مس ر، خوا ه ولا نشواهر کس  که با ه ولا م »

 )ن چه(

کنمی بنابراین تا حد زیاای به ذهنم آگاه هستمی را مشاهده م  هاس  که ذهنمسال

یاا کاه   آور باشدی اما از آنتواند نااان، خُل، ایوانه و زیاناانم او تا چه اندازه م م 

 تواند مرا تح  تاث ر قرار اهدی به آن آگاه هستم، نم 

خواهد مطالا   نم  امی المام، فراموش کراهها آموختهب شتر مطالب  را که از کتاب

ام، هماه ماوارا باد و    زیاای را به یاا ب اورمی اما ارباره خوام، ذهنم، حالات ذهنا  

آور اسا   اند که این چ زها خجال اانمی ایگران به من یاا اااهام، خ ل  م احمقانه

هاا را  و برای ااشتن چن ن اف ااری بایاد احسااس گنااه کانمی اماا مان ساخنان آن        

کنا می هماه   انم همه ما این اف ار را ااریم، اما ب شترمان ان ارشان م اپذیرمی م نم 

چ ز را با ایگران ار م ان نخواهم گذاش ی هماه چ ازم را، چاه خاوب و چاه باد       

 کنم(یپذیرم )مقاوم  نم م 

 )کارل یونگ(« که آن را بپذیریمیتوان م ه چ چ زی را تغ  ر اه م، مگر ایننم »

طاور  اهدی هماان من آرامش ف ر و آسواگ  خاطر م شناخ  و پذیرش خوا به 

چنان به ایدن ذهنم بدون طرا، قضاوت، مقاوم  و ان ار که هستم، خوب اس ی هم

 اهمی تنها کس  که واقعا اوس  اارم بشناسم، خوام اس ی  ااامه م 

اهم ذهنم ته ، شفاو و سبک باشد و زیر بار سنگ ن آماوختن ناروای   تری ج م 

 زی را ثاب  کنم، از چ زی افاع کنم و چ زی را اشاعه اهمیخواهم چ نم 

ای گااه کارهاای احمقاناه   ام )هناوز هام گاه   های زیااای کاراه  ار یوان  حماق 

شاان  کانم فراماوش  ها را حت  به زبان ب اوریم، اما تلاش نما  توانم آنکنم(ی نم م 
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م، اماا خ لا    کان کنمی اگار چاه احسااس ارا ما     کنم؛ ار برابرشان مقاوم  نم م 

 ناراح  ن ستمی

اهاد،  چه به هنگام ارت اب اشتباه ار ذهن روی ما  کنندی ارباره آنهمه اشتباه م 

خواهاد  سوزا؛ چگونه ذهان ما   ام؛ چگونه ذهن با احساس گناه م خ ل  یاا گرفته

گذشته را )به اشتباه( فراموش کند؛ و به خصاوص چگوناه )باه اشاتباه( ماانع از آن      

ای چ زهای خوب مویوا )مانند عشاق، احتارام، فاداکاری، شاراف ،     شوا که برم 

بخشامی باا ار نظار    بص رت و غ ره( احساس ارزشمند بوان کندی من خاوام را ما   

کنم  آیا باید تا آخار   خواااریکارها آن توانستم از انجام گرفتن شرای ، چگونه م 

بندم کار م کوششم را بهام و نهای  عمر احساس گناه کنم  نه  از اشتباهاتم آموخته

 توانم ب نم  ه چیها را ت رار ن نمی ایگر چه کار م تا آن

 کندیپذیرش حق ق ، ذهن را آزاا م 

نماای مان   من اانای مطلق ن ستم، گاه  بس ار نااان هستمی تویه به ذهان، قطا   

 کندیشوم، هوش اری مرا متویه مش لم م اس ی هر وق  مرت   اشتباه م 

توان م رشد معنوی نم  –گونه که هست م همان –  عم ق از خوامان بدون شناخ

تواناد باه   بس ار ام دبخش اس ، اما نما   شاای گذراو حق ق  ااشته باش می آرامش 

 تنهای  موی  اگرگون  شوای

 کندیعقاید موافق، ایجاا امن   م 

کانم، اماا    که مرام خال  از تعص  ن ستند، احساس نااراحت  توانم از اینبله ، م 

ها ها را تغ  ر بدهم؛ من مسئول آنتوانم آنکار را ب نمی من نم خواهم اینایگر نم 

شاان، ار  اانند ار ذهان کنمی ب شتر مرام نم کمک م  هانآن ستم، اما اگر بتوانم، به 

اانندی ب شتر افراا باه  اانند، اما نم کنند که م ها ف ر م گذرای آنشان چه م زندگ 
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اندی برای پ روزی بر این شرط  شادن باه هوشا اری و صاداق      ت شرط  شدهشد

اانا م کاه   امی آیا ما ما  اید و من هم شرط  شدهفراوان  ن از اس ی شما شرط  شده

ماان غ ار اراای و مشاروط اسا ی پاس      هایایم  ب شتر اف ار و واکنششرط  شده

وقت  خوامان از شرط  بوان  کنم فق ب ای د ابتدا بر خوامان متمرکز شویمی ف ر م 

توان م به ایگران کمک کن م تا از شرط  بوان ب ارون ب اینادی تاا    رها شده باش م، م 

رساان می خاوا را فریا     وقت  آشفته هست م به نام کمک کران، به ایگران آزار ما  

اها م کاه حتا  متویاه     نقاص انجاام ما    ااان  برخ  اوقات این کار را چنان با  

هاماان(  زانهاماان )خاوا گاول   تدافع ، چشمان ما را بار ضاعف   شویمی حال نم 

زنا م تاا شااا باشا می برخا  اوقاات، ایادن نقطاه         بندای ما خوامان را گول ما  م 

 هامان اراناک اس یضعف

های آینده را ار ذهن حمل ن ن دی ی ایک لحظات تمام خاطرات گذشته و نگران 

 «کن دیچو فراا شوا، ف ر »را هوش ار زندگ  کن دی 

ها، آرزوها، رویاهاا  کن م و از بس اری وابستگ گ ریم، رشد م چنان که یاا م هم

شویمی از توهم ارآمدن ار ابتدا اراناک اس ، زیارا باا ناام ادی    و ام دهامان رها م 

با ن  شاوا فارا واقاع   کند و موی  م همراه اس ، اما پس از مدت  ذهن را رها م 

ویاوا  « خوشبخ  ابادی »یان ن س ی ار زندگ  واقع  شوای زندگ ، افسانه شاه پر

 –انادازا  ندارای راستش را بخواه د ما باید تغ  ر کن می شب ه به ماری که پوسا  ما   

یاای  ما هم باید رویاهای عزیزمان را رها کن می باه  –چون پوستش خ ل  تنگ شده 

ناه را  ش ای  کران و گفتن این  که نفس کش دن بس ار سخ  شده، باید پوس  که

تار  ای ایجاا کن م؛ پوست  که به ما ام اان بدهاد راحا    اور ب ندازیم و پوس  تازه

را هم رسد که باید آن پوس  تازه نفس ب ش می اما باید ار خاطرمان باشد زمان  م 
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پاذیر   و رغب  رها کن می پوس  انداختن اراناک اس ی شخص بس ار آس   م لبا 

وز به اندازه کاف  قوی ن س  کاه بتواناد ار   شوا زیرا پوس  هناس  و حساس م 

 برابر مح   مقاوم  کندی

 کنمیشومی ایگر احساس تنهای  نم تر م روز به روز از نظر روان  مستقل

» هاا را مشااهده کارا    توان به حالات عم ق روان  هوش ار باوا و آن چگونه م »

ش  بای  صبر کن د تا آن ها هوش ار باش د و با توان د عواطف را حس کن دی به آنم 

 ااریدیتان را نرم نگهحال  به سطج ب ای دی زور به کار نبریدی ذهن

ای طور کامال هوشا ار؛ باه انادازه    شاای چ زی ن س  مگر ااشتن ذهن  آرام و به

بااق  نباشادی ایان شااای هنگاام  پدیاد       « من»هوش ار که ه چ ف ر و احساس  از 

ینده ناپدید شوند؛ نه من ، نه ایروزی، نه فراایا ،  آید که تمام  اف ار گذشته و آم 

ویوا ندارا که آن شعف را احسااس  « من »زمان ، ه چ ایی ار آن لحظه ب نه برنامه

راسات   خواهدی وقتا  باه  کندی فق  شاای ویوا اارای شاای حق ق  ه چ ال ل  نم 

«ی تم، زیاراییی من شاا هسا »توان د بگوی د )بدون ه چ مفهوم  از من( نم  شاا هست د

رو خواهد شدی شااای  تراید با ش س  روبهاگر به شدت ب وش د تا شاا باش د، ب 

 شوای  حق ق  سرزاه وارا م 

تان را مشاهده کن د که ار مقطعا ، تف ار متوقاف    توان د با چنان اقت  ذهنآیا م 

چه هس ، ویاوا اارا، ذهان   که ف ری ن س  و فق  هوش اری به آنشوا  هنگام 

تواند ذهن را آرام کندی مساایل  ویاوا اارناد کاه قابال حال       ام اس ی تف ر نم آر

هاا ف ار   گونه مسایل این اس  کاه اربااره آن  ن ستند و بهترین روش برخورا با این

کندی ما افراا تحص ل کراه، زیاای ف ر تان م ن ن دی ف ر کران و ف ر کران فرسواه
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ای ترب   کن م که ب ش از حاد  گونهوامان را بهکن می  باید این را بپذیریمی باید خم 

 ف ر ن ن می

کندی فرای کاه  کار م ها، انسان را فراموشخواندن، صحب  کران و بق ه سرگرم 

اهناد، احسااس   کند، ار مواقع  که ایان کارهاا را انجاام نما     زیاا از این کارها م 

هاا  محارک  ن ایان کند، یا اس  کم ذهن او بدوحوصلگ  م قراری و ب پوچ ، ب 

 شوایبس ار کُند م 

کندی ف ر کران مانند به اوش کشا دن باار   هر ف ری ذهن را خسته و فرسواه م 

توان اد راها  بارای    کن د با ف ار کاران ما    سنگ ن یا ش نجه شدن اس ی گمان م 

اید  چه مدت خواتاان را  خوشبخت  ب اب د  چه مدت خوا را به این ش وه گول زاه

ا  ف ر کران بس اسا   فقا  بب ن اد بادون ف ار کاران چاه روی        گول خواه د ز

 اهدیم 

ام تاا آنچاه   اندی به این ترت   آزااتر شاده اهم   شدهیاای برای من ب زچ زهای 

 ام یریان اارا، بب نمیار ذهنم و زندگ 

کناد؛  تواند بب ند؛ تف ر ناب ناس ی یک ذهن ب نناده ف ار نما    یک ذهن متف ر نم 

کندی ایدن واقع  با سرسری ایدن ی ا  ن سا ی هار    ان را حذو م ایدن، ف ر کر

چرخ دی اگر ف ر کاران را واقعاا شافاو    چه ب شتر ف ر کن د، ب شتر اور خواتان م 

 شوای بب ن د، حتما متوقف م 

هاا هم شاه   رساد آن نظر ما  کنمی اف ار خوا به خوا یریان اارندی بهمن ف ر نم 

 هستندی
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که بتواناد مراقباه کناد،    ه زیاا کار انجام اه دی انسان برای آننه زیاا ف ر کن د و ن

نباید پرمشغله باشد، زیاای  حرو بزند و زیاای بخوابد؛ بایاد از خلاوت خوشاش    

 ب اید، به هر شش اروازه حواس آگاه باشد و پرخوری ن ندی  

کشا د، وقتا  حتا  از    تان چطور اس   وقت  از تف ر اس  م این روزها مراقبه

رساد و هوشا ار   کش د، وقت  ذهن شما به س وت کامل م ی ایدن اس  م سرسر

 ب ن دی گاه طب ع  ناپایدار، طب ع  توهم  چ زها را م و آگاه اس ، آن

هاا و ذهانم را   نیعبه اس ی شروع کارام باه خوانادن آ    تعداای روزنامه کهنه ار

 فایدهیکش ، ب مشاهده کرامی حواس پرت   سرگرم ، وق 

شاان را از چ زهاای حق قا  و    شوند و ذهان ب سرگرم  و اطلاع  م مرام یذ

تر اسا ،  بخشکنندی بررس  ذهن و زندگ  خوا، بس ار رضای مهم زندگ  اور م 

خواهند خواشان  را فراموش ها م ترسندی برع س، آناما ب شتر مرام از این کار م 

رو د کاه باا خواشاان روباه    قدر شجاع ن ساتن کنند؛ آنکنندی آنها از خواشان فرار م 

ترسند که اگر ارباره خواشاان زیااا ف ار کنناد،     ترسند؛ از این م که م شوند یا آن

گویمی بلاه،  زنم، از مشاهده کران م خل بشوندی اما من ارباره ف ر کران حرو نم 

 شویدیاگر زیاا ارباره خواتان ف ر کن د، خل م 

 احسااس ناد و بارای پوشااندن ایان     کنفایده بوان م مرام احساس پوچ  و ب 

خواشان را مشغول کنندی پر مشغله بوان به اشخاص احساس مهم باوان   کوشندم 

 اهدیم 

توانمی خواتاان بایاد راه را   تواند به شما بگوید چه کن د  من که نم چه کس  م 

 البتاه «ی هوش ار باش د و سااه زنادگ  کن اد  »توانم به شما بگویم: پ دا کن دی فق  م 
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توان م هماه چ از ااشاته باشا می     کن دی ما نم کار را م کنم خواتان هم اینگمان م 

 باید موارای را انتخاب کن م و بق ه را رها کن می

 خواسته کمتر، فشار کمتری

)رناج( تنهاا راه    1ترایدی ندارم که خواسته، البستگ ، شهوت و طمع، منشا اوکا

ان اسا ی سارکوب یاا اباراز، ارزش زیااای      شها، بارها و بارها ایدنخلاص  از آن

 ندارای ارک عم ق مهم اس ی

را ارک تاان را نب ن اد، آن  قدر ارباره طمع بشنوید، تا کارکرا طمع ار ذهان هرچه

کن دی طمع مانند یک یاسوس، چند چهره و فری  کار اس ی شما فریا  طماع   نم 

 ایدیرا خوراه

 5)نظارات اشاتباه(، پاپانچاا    4، ایت )غرور، خواپسندی، من  ( 3)طمع( مانا 2اتنه

اند؛ عل  های غ رضروریها عل  تمام  فعال  )مانع، پراکندگ  ذهن ( هستندی این

)چرخه تولد و مرگ( و عل  تاخ ر افراا ار رعای  اصول و  طولان  شدن سامسارا

اهاد و مارام را مشاغول و    رها شدنی پاپانچا پدیده یسم  و ذهن  را گسترش م 

 کندیم  حواس پرت

)کوشش نخس (، آن اس  که ابتدا ذهان را بار ماورای متمرکاز نمای اد       6ویتاکا

)ذهن را برای آن مورا به کار گ رید( یا موضوع  را به ذهن بسپارید، ارحاال  کاه   

                                                 
1 dukha 
2 tanha 
3 mana 
4 ditthi 
5 papanca 
6 vitakka 
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ااشتن طولان  ذهن بر یک موضوع اس ی ویتاکا و ویچاارا ار مراحال   ، نگه1ویچارا

را لغازا و بایاد آن  یرا ذهن از موضوع مراقبه ما  ابتدای  مراقبه ار کنار هم هستند، ز

ااش ی پس از مادت  تمارین،   یا نگهبارها و بارها به مورا مراقبه بازگرااند و ار آن

لغزا، اما برای حفظ آن بر موضوع مراقبه باید تلاش کارای پاس   ذهن به سااگ  نم 

و ملازوم ذهنا    ی هار او لازم  ماناد ما   مراقبه باق از تمرین زیاا، ذهن بر موضوع 

 ( هستندی2)چتاس  ا

هاا برخا    امی اینرا خوانده 3ک ش وه زندگ  نوشته ویمالا تاکارمن مقاله مراقبه، ی

 از مطالب  هستند که واقعا اوس  ااشتم:

تا شور و شو  ذات  برای اریافتن و فهم دن ویاوا نداشاته باشاد، شاخص     »ییی 

مراقباه یاک شا وه کامال زنادگ        برای زندگ  کران به ش وه مراقبه آمااگ  ندارای

 اس ، نه یک فعال   فرع  یا یزئ ییی

زندگ  نه غرب  اس  نه شرق ییی یک یستجوگر حق ق  ه چ ه جاان  نادارا؛ ار   

گاه آن حال  او شور و شو  عم ق ویوا اارا، نه ه جان پرحرارت و سطح ییی آن

کم کام بار تماام     گ رای حال  مشاهده مشاهده به تدریج ساعات ب داری را فرا م 

شوا، چه هنگام غذا پخاتن، اااره رفاتن یاا    فرما م های ساعات ب داری ح مفعال  

 صحب  کرانییی ی

شوا و از صبج تاا شا    یابد، حساس   تشدید م وقت  حال  مشاهده تداوم م 

ای های ذهن ، فایدهتر از گذشته خواه د شدییی تمرکز تویه بر فعال  به مرات  آگاه

                                                 
1 vicara 
2 cetasika 
3 vimala thakar 
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های زندگ  را ن ز ار بر بگ رای مراقباه شاامل تماام     که سایر فعال  مگر آن ندارا،

کن ادی باه عباارت    کن اد یاا نما    ویوا و همه زندگ  اس ی یا ار مراقبه زندگ  م 

شواییی بنابراین، ما مراقباه را  ایگر، مراقبه به همه موارا یسمان  و روان  مربوط م 

طوری که باا طارز   ایم، بههناور آگاه  آوراهاز یک فعال   ذهن  محدوا به گستره پ

نشستن، ایستاان، حالات بدن  و صحب  کران ما ار طول روز ار ارتباط اس ی چه 

شواییی این اه م ابخواه د، چه نخواه د، حال  ارون  ویواتان ار رفتارتان نشان ا

  کامل رابطه تنگاتنگ مراقبه با کل روند زندگ ، نخست ن شرط لازم ار راه اگرگون

تارین  شوند که صحب  کران مداوم ی   از بازرگ اس ییی افراا معدوای متویه م 

توان د ویه نم موانع راه مراقبه اس ییی زندگ  یک کل ی پارچه اس  و شما به ه چ

)ویماالا  « ت ه کن دییی آگاه بوان به فاصله یا وقفه، خوا نوع  مشاهده اس یرا ت هآن

 تاکار(

تخصص  به زندگ ، مف د ن س ی انسان به یک ارک کلا  ن ااز   نگرش پراکنده یا 

 هطاور اسا : هما   اارای همه ازای بدن به همدیگر مربوط هستندی زندگ  هم هما ن 

هاای اقتصااای، عااطف ، عقلانا ،     نادی ینباه  های زندگ  شاما باه هام مربوط   ینبه

ا از هاا ر توان اد آن تان همگ  به هم مربوط هساتندی نما   ایتماع  و معنوی زندگ 

نشاط و تان ب اارید، زندگ ها را یدا نگهااریدی اگر سع  کن د آنهمدیگر یدا نگه

 آیدیشوای تضاا، تفرقه و ناکارای  پدید م ناهماهنگ م 

شسا   هماه   اش را باا اقا  زیااا ما     اید که بواا اس ، پا و کاساه آیا خوانده

هاای  نوی  با همه ینباه کارهای او معنوی بوای چن ن معنویت  حق ق  اس ی این مع

تان ار ارتباط اس ی پس ش وه سخن گفتن، لباس پوش دن، برقراری ارتباط با زندگ 

 تان اس یکن د، بازتاب ذهنایگران، خوران، خواب دن، خندیدن و هر کاری که م 
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چگونه عم ق ب ندیش د  به ذهن آرام و هوش ار ن ااز ااریاد؛ ذهنا  کاه خساته و      

 ب ندی شفاو ایدن مهم اس ی آشفته ن س  و شفاو م

همگ  ما اارای تضاا هست م؛ چه ارون ، چه ب رون ی فق  خرا و آگاه  شافاو  

 تواند مف د باشدی  م 

تری ااشته باش دی ف ر کران بس ار قدرتمند اس  چ زهاای   سع  کن د اف ار مثب 

د کاه  هاای  بخوان ا  کنادی کتااب  اارید که شما را شاااتر ما   را ار پ رامون خوا نگه

آور هستندی از خاوا و  ها یاسکندی بعض  از کتابتان را آرام، ساک  و شاا م ذهن

 ایگران زیاا متوقع نباش دی  

ارباره تمرین  1های ماهاس  سایااواو سال پس از شروع تمرین هوش اری، کتاب

های  که ااشاتم باا   و )با تعج  و شاای( ایدم که ب شتر تجربه مدخوانهوش اری را 

کندی بهتر اس  به انادازه کااف  تمارین کن اد و ساپس        کتاب او مطابق  م مطال

 ن اانزین ( را بخوان د، اما خواندن )مراحل/ پ شرف  بص رت 2ن انزینکتاب مربوط به 

 نشان افتخار ن س  که به آن فخر بفروش دی

 س ی  ا گذارای بواا بارها و بارها این را گفتهیک سوتاپان ا پنج اصل را زیر پا نم 

های بواا ضروری اس ی ام ان ندارا بدون شان دن اربااره   اانش مقدمات  آموزش

 3پاریاات   از یک آموزگار خوب، بتوان د ارس  به آن عمال کن ادی چاه انادازه      اامّا

 ( ضروری اس   پرسش این اس یاامّااانش نظری )

                                                 
1 mahasi sayadaw 
2 nyanzin 
3 pariatty 
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و  دشان دن را  3الاکانا آنات او  2ساوت ا  اامّاچاکاوات اناا ، 1(پنچاواگ ) گروه پنج  راه 

( ضاروری  )اصول اخلاق  4س لا ی(ب ن  برسندکاف  بوا )تا به روشن شانبرایهمان 

گااه مراقباه و مراقباه    تواند با خوا آسواه باشدی س لا ت  هاس ؛ بدون آن انسان نم 

 گاه س لا اس یت  ه

 ها را پ ادا خواه اد کارای برخا  صااا      ار آن کشور )آمری ا( انواع و اقسام آام

طاور کامال پریشاان و    هاا باه  کنند، اما بسا اری از آن را ارک م  اامّاهستند، برخ  

گفا   ، روانشاسا  غربا ی شخصا  ما     تاراوااا سرگشته هستند؛  هندو، ذن، تب ، 

ای که از مواا گوناگون  تش  ل شده( اس ی نوع  خورش برمه) 5ه ن ل  اُهآمری ا 

یاا کماال یافا     یوشاندی ها چ  م ما  اند و باا ها  انواع و اقسام چ زها مخلوط شده

ی خواتاان باه آمری اا    یدشاو ما  تر هام  ندان د، گ ج اامّاشوای اگر چ زی ارباره نم 

تواند به شاما  کس نم هاس ی ه چای از تجربهبروید و این را بب ن دی زندگ  زنج ره

ی تراید آزاای زیاای خواه د یافا  شوید یا نه، اما ب یا خوشبخ  م بگوید آیا آن

یا هست د تا به ش وه خواتان زندگ  کن دی ما ارباره روش زندگ  ایگران چه ار آن

هساتندی ارک   )احمق( 6بالاوب ش توان م بگوی م  زندگ  خواشان اس ی همه کمم 

 تنها وس له محافظ  شماس ی اامّا باو عمل کران 

تر ؛ حساستر به اراگراای حساستر م بله، انسان هرچه هوش ارتر باشد، حساس

معنا  باوان   تواند به سااگ  از ب معن ی فرا م تر به چ زهای ب به ناکام ؛ حساس

                                                 
1 pancavaggi 
2 Dhammacakkapavattana Sutta 
3 Anattalakhana Sutta 
4 sila 
5 hin-lei-oh 
6 bala 
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هاای  که یهان پر از مراما  اسا  کاه باه موقع ا      آزراه شوای مم ن اس  از این

ها حت  توقع ااشاته باشاند   شان آگاه ن ستند، ناراح  باش دی شاید آنناشایس  ذهن

هاا باشادی مم ان اسا  گااه      فتار( مانند نگرش آن)ر که نگرش شما ارباره زندگ 

هاای  کاه   اانند، بل ه به آنرا نم  اامّابس ار اندوهگ ن شوید که ایگران نه تنها قدر 

شاان مشا ل   طور عمد بارای خندند و برخ  اوقات حت  بهکنند، م به آن عمل م 

هاا را  براین انسانآیدی بناها هم پ ش م کنندی این موارا حت  ار م ان راه ایجاا م 

 بخش اس ی  ( بس ار آرامش)تعاال ف ری 1  ااوپِارک کن د و ببخش دی 

 قدر سریع ار رابطه باا ایگاران آزراه  پرسند که چرا اینها از من م گاه ، بعض 

معن  بوان توانند این همه ب ها ایگر نم شوندی پاس  این اس  که آن)ناراح ( م 

این همه وق  را با صحب  و غ ب  کران هادر بدهنادی    خواهندرا تحمل کنندی نم 

وگو ارباره س اسا   کش  و گف ها از صحب  کران، غ ب  کران، وق تر، آنپ ش

توانند تحمل کنندی وقت  باه  آمدی اکنون فق  اندک  از این کارها را م شان م خوش

ل متویاه  شوای وقتا  طارو مقابا   شان بدمزه م شوند، اهانشان هوش ار م سخنان

کنناد؛ حتا  مم ان اسا      ها احساس تحق ار و نااراحت  ما    شوا، آنها نم اشاره

هاا  ترب   شوندی بنابراین، باید به این نوع حال  ذهن بس ار هوش ار باش دی انسانب 

 را ارک کن د و ببخش دی

خواهاد از ایان   الام ما   )تویه( اارم، ب شاتر   ستَ کنم و هرچه ب شتر مراقبه م »

کاه بتوان اد   ای کااش مم ان باوای اماا پا ش از آن     « فرار کنمی ایوانه یهیوانان ای ا

                                                 
1 upekka 
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ارگرگون شوید، سع  کن د ش  با باش د و اوپ ا را پرورش اه د، وگرنه خواتان را 

 کن دی  خسته م 

کن د به ما کمک کن د و ما را ارک کن دی آیا ن از ندارید کاه  شما همواره سع  م »

نه، ن از ندارم ایگران مرا ارک کنند، اماا اگار مارا ارک    « ایگران شما را ارک کنند 

نفر ایگر چندان سااه ن س ی من واقعا ایگران کنند سپاسگزار خواهم بوای ارک یک

کنمی ارک خوام به انادازه کااف  اشاوار اسا ی اگار      کنم، اما سع  م را ارک نم 

کن اد  بارای ارک    توان د ایگارای را ارک ارک کن د، چگونه م را نتوان د خواتان 

 خواتان، باید با خواتان خ ل  صاا  باش دی  

واقعا اشوار اس  که باا خواماان صااا  باشا می ماا پ وساته باه خواماان اروغ         

 گوی می من آام او روی  هستمی ایدن این ن ته اراناک اس ی م 

کانم بتاوانم یاا    اید که من هم انسان هستم و نااانی گمان نما  شاید فراموش کراه

چاه را ار ویاوام   نقص بشومی تنها آرزوی من آن اسا  کاه آن  واهم کامل و ب بخ

شاومی  ب نم، مضاطرب و ناراحا  نما    هایم را م وقت  نقص تاحق ق  اس ، بب نمی 

هاا را برطارو کانمی فقا      توانم آنای ندارمی من نم ها عجلهبرای برطرو کران آن

ه هستند، بب نمی ار ب شتر مواقاع، حتا    طور کها را همانتوانم ام دوار باشم که آنم 

کنمی ذهن ار تحریف کران بس ار ماهر اسا ؛  شان م ها، تحریفبا ویوا ایدن آن

 هچا هرگ ارم کاه   زنمی اارم یاا ما  فری  ااان خوای ب شتر اوقات خوام را گول م 

ام، واقعاا ناراحا    ب انم خاوام را گاول زاه   هایم را بب نمی وقت  م ب شتر خوافریب 

 شدی  ام شوخ  تلخ  م شومی اگر هوش ار نبوام،  زندگ نم 

   پذیرش موارا گریزناپذیر بس ار مهم اس یبرای آرامش ذهن، 
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)ناپایندگ ( حق ق  ورای سطج ااستان اس ی خواندن مطلب  ار روزنامه و  1چّاآن 

را  ب ن د، بوان ار لحظاه حاال  ارک آن چا، روشنف رانه اس ی وقت  واقعا آن چا را م 

کن دی ه چ ف ری ویوا ندارای نوشتن همه چ ز ار یک نامه اشوار اسا ی  تجربه م 

 ، و یا کم اس ی اچقدر مطال  زیا

ام واقعا مهم ن سا ی اهم تا  نادارای مم ان اسا  کااملا       چه گفتهبه هر حال، آن

توانساتم بگاویم، باه نظارم     چاه را نما   ام، آنچه را ناگفته گذاشتهفایده باشدی آنب 

 گوی  کرامی  رسدی فق  پراکندهتر م همم

 وقت  ذهنم آرام اس ، چ زی ار ذهنم ندارم که بنویس می

 خواه اگر حق ق  را م 

 گویم، به تو م 

 ای اوس ، گوش بدار:

 پرستم ار ارون اس ی )کب ر(خدای  که م 

ن  شوا؛ اماا انساا  ها تبدیل م عقاید به زندان آن آنکنند و مرام عقایدی خلق م 

 ها عبور کندی تواند از آنسوی ایوارها را بب ند، م که بتواند آن

اگر بتوان د خوب مراقبه کن د، مهم ن س  چه لباسا  بپوشا دی اگار علا  ویاوا      

هاا و  اهندی اما افراا به برچس شان را از اس  م ها را ارک کن د، اهم  برچس 

ارا کاه بخواه اد چناد اصال را     شوندی به خواتان بساتگ  ا ها وابسته م بندیبسته

 رعای  کن دی

                                                 
1 anicca 
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هاا هوشا ار باشا دی تاداوم     خاب کن د و پ وسته باه آن تی   او مورا مناس  را ان

تواناد ذهان را خوشاحال کنادی اف ارتاان را      ترین ن ته اس ی ف ار کاران نما    مهم

هاا را خاوب و شافاو    شان نمای دی وقتا  آن که بخواه د کنترلمشاهده کن د، ب  آن

 شوندید، متوقف م بب ن 

تر مراقبه خواهم کرای ذهنم ب ش از حد از موضوعات ماای پر اس ی زیاای یدی

خواهم اوباره سااک  باشامی ف ار کاران باار       امی اکنون م ام و حرو زاهسفر کراه

بس ار سنگ ن  اس ی من مرای نشسته ار قایق  ار م ان اریا هساتم؛ تنهاا و بادون    

 قط  نمایم )هوش اری( را همراه اارمیه چ وس له ارتباط ی اما 

خواه اد باه اشاتباه ارک شاوید، سااک       شاوند و نما   وقت  اف ارتان افراط  م 

تاان ن ساتندی مطاالب  پ راماون     گوی د که واقعا مورا علاقاه شوید یا مطالب  را م م 

فهمنادی  گوی د، اما طوری که ایگران منظورتان را نما  خواه د بگوی د، م چه م آن

شاویدی چارا   گوی اد، خوشاحال ما    فهمند چه ما  ها نم که آنرخ  اوقات از اینب

وابستگ  ایگری اس ی اگر این وابساتگ   خواه د اف ارتان را ابزار کن د  این همم 

 را رها کن د، س وت و آرامش برقرار خواهد شدی 

ار برابر اشخاص و شرای ، هر چناد سابک باشاد، بااز هام       نکرامدام مقاوم  

تواند فشار ذهن  ایجاا کند و ار  طولان  مدت به خساتگ  و فرساواگ  منجار    م 

تان را مشاهده کن د و بب ن د ار شرای  واقع  و تخ ل  چه اندازه واکانش  شوای ذهن

ار یریان اس ی فشار ذهن  را بب ن دی بهتر اس  ار م ان  زندگ  کن اد کاه مجباور    

اه دی شاید باید تنها زندگ  کن اد )اگار    نباش د پ وسته مقاوم  کن د یا واکنش نشان

 تنهای  را تحمل کن دی( بتوان د

 «تر باش دیتان خاموشتر احساس کن د، باید ارباره احساسهرچه عم ق»
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« تواند اربااره موضاوع  ساخن بگویاد، بایاد خااموش بمانادی       وقت  انسان نم »

 (1)ویتگنشتاین

 شتر مرام شاجاع  کااف  بارای    کننده اس ی ببه اشتباه ارک شدن بس ار ناراح 

شان کندی ها ار پ  چ زی هستند که خوشحالایدن یا پذیرفتن حق ق  را ندارندی آن

حق ق ، گاه، ترسناک اس ی به راست  از توهم ارآمدن ترسناک اس ی چ زی ویوا 

تاوان  چ س  ( فقا  ما    اامّای )به هر حال، اامّاندارا که به آن آویزان شوید؛ حت  

آرماان ،   – دی ب شتر مرام ار پ  چ زی هستند که باه آن آویازان شاوند    اید و فهم

 ها هوی  اهدیای، مذهب ، هر چ زی که به آنای، گروه، فرقههدف ، ش وه

تا نتوان د تنهای  را ار آغوش ب ش د، معنای حق ق  اوسا  ااشاتن را نخواه اد    

تنهای  اسا ی تنهاای     ای برای غلبه کران برفهم دی برای ب شتر مرام، اوست  وس له

تاان خاوب   یا که مم ن اس  تنها زندگ  کن د و بب ن د حالرا پرورش اه دی تا آن

 اس  یا نهی

اگر بتوان د واقعا تنهای  را تحمل کن د، خوب اس  ار چن ن م ان  زندگ  کن ادی  

اگر بتوان د اوس  خوب  پ دا کن د کاه آن م اان آرام را باا او ساه م شاوید، بهتار       

 کنم هزینه خ ل  سنگ ن  ااشته باشدیبوای اما ف ر م خواهد 

 کن د آیا هم شه هوش اری را تمرین م 

                                                 
1 Wittgenstein 
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 2فصل 

 خلوت گزینی
 

گزینا   گزین  پرورش یابد؛ هم خلوت گزین  یسام  و هام خلاوت   باید خلوت

گزین  یسمان  به معنای تنها بوان اس ی منظورم این ن س  کاه بایاد   ذهن ی خلوت

رار کن م، بل اه منظاورم ایان اسا  کاه بایاد اوقاات  را ار تنهاای          از ایدار مرام ف

گزین  ذهن  به معنای ف ر ن ران ارباره ه چ چ ز، اماا هوشا ار و   بگذران می خلوت

کن م، پاس حتماا ار   ها معتقدند وقت  ارباره چ زی ف ر نم آگاه بوان اس ی بعض 

گزینا  را ارک  خلوت آلواه و کند ذهنی مرام اهم  خواب عم ق هست م یا خواب

ها اوس  اارناد باا کسا  باشاند کاه سرشاان را گارم، یاا باه ناوع            کنندی آننم 

ها را برانگ ختاه  شان کند؛ عطش برای برانگ زشی وقت  چ زی نباشد که آنبرانگ خته

خوانناد،  روای حت  وقت  از نظر یسمان  تنها هساتند، ما   شان سر م وصلهحکند، 

اهناد، یاا اربااره کارهاای  کاه      د، به نوار یا راایو گوش ما  کننتلویزیون تماشا م 

، ننخواناد کننادی تنهاا باوان،    خواهناد ب نناد، ف ار ما     اند و کارهای  که ما  کراه

تلویزیون تماشا ن ران، گوش نداان به نوار و راایو و ف ر ن ران، اماوری هساتند   

 ها مف د نبواه اس یگاه به نظر آنکه ه چ

 ین  و گزخرا، ثمره خلوت

 بخش اس ی  گزین  یانخلوت

 شوا،زندگ  از س ون عم ق قلبم یاری م 
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 چه وصف ناپذیر 

 (سایااو او یکت  اچ ز ایگری اهم   ندارای ) چه 

هستمی یک هفته پا ش باه اینجاا رسا دمی خاوب و آرامی ساااهی        ار م انماراکنون 

ای ان و کشااورزانی  یاا ن ساتند؛ تنهاا روسات    فراوان  ار این های(حام ) 1اایاکاهای

 م ان  سااه با مرامان  سااهی فق  ذهن من پ چ ده اس ی

پ چاد، چاه   ها گوش بدهمی باا ار ارختان ما  پرندگان فراوان؛ اوس  اارم به آن

بخش، چه متفاوت با شهرهای شلوغ و پر سرو صدا؛ یهان  کااملا متفااوتی   آرامش

 آور هستندیبس ار اضطراب مهمهای بزرگ و شهرهای بزرگ و آام

یا بس ار سااه اس ی خواسته بزرگ  ندارمی فق  سااه زیساتن  مراقبه کران ار این

کس، حت  خوام را توانم ه چتوانم یهان را تغ  ر اهم؛ نم و شفاو ایدنی من نم 

توانم مشاهده کنمی اگر خرامند باشم، بدون ناراح  شدن از کس  تغ  ر اهم، اما م 

هم کرای مگر من ک ستم که  بخواهم بار سنگ ن یهان را باه  یا چ زی، فق  نگاه خوا

 اوش ب شم 

توانستم از ته ال باا او حارو بازنمی افاراا     کنم اوست  ااشتم که م گاه آرزو م 

آیناد تاا   ای به ایدن مان ما   روم عدهزیاای اوس  اارند نزا من ب ایندی هرکجا م 

ه ساخنان شخصا  کاه    هوش اری را تمرین کنند؛ یاا اسا  کام باا گاوش ااان با      

شاوندی ار  طور موقا  از ی ناواخت  رهاا ما     برانگ زاننده، تندرو و یال  اس ، به

چه را واقعا برایم بامعناس ، باا او ارم اان   کس ویوا ندارا که بتوانم آنیا ه چاین

 اارم و ار آرامش زندگ  کنمیام اف ارم را نزا خوام نگهبگذارمی لااقل آموخته

                                                 
1 dayakas 
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توانم انجام اهام  ها چی چارا وقا  و     ه اس ، اما من چه کاری م بله، ان ا ایوان

 ام را با ناراح  بوان ار این باره هدر بدهم انرژی

کانمی ارختاان از ساال    وزای احساس آساواگ  ما   آیدی باای نم نم نم باران م 

یاا ایجااا   اندی ار ظرو چند ساال ینگال خاوب  ار ایان    گذشته خ ل  بلندتر شده

 ها ااری به من حدوا سه ه تار زم ن اااه اس ی ارزان، رت ینگلخواهد شدی وزا

آب خوب، چشمه و هوای خوب، به غ ر از فصل گرماای غاذای نسابتا خاوب هام      

 هس ؛ ب شتر گ اه ی همه چ زهای مورا ن ازم را اارمی وق  مف د فراوانی

انگااه  آیند و مزاحم من ن ستندی گاه چند نفر برای تم ز کران زما ن رهب مرام نم 

، یاک  اشاو نم های اتاقم توری اارند و پشه ااخل آیندی پنجره)اقامتگاه راهبان( م 

تخ  و یک صندل  راحت ، تعداای کتاب، اارو، کاغذ و قلمی آه  چاه ال لا  بارای    

 ناراحت  اارم 

ای اارای باه مان   العااهبلوریی طعم و عطر فو  زیباینوش دن چای از یک فنجان 

گ رمی بااران  شن م یاهدی مراسم چای را به تنهای  ش اری م احساس تازگ  و هو

 تندتر شده اس ی

یاا  یا تنها م ان  اس  کاه ها چ اغتشاشا  نادارای هماه     اانم اینیا که  م تا آن

بعد از ظهار اسا ؛    1:15یا نهی الان حدوا ساع  )برنج( هس ، اما این کمبوا غذا

رسادی  گاوهاا باه گاوش ما     چه س وت   فق  صدای چناد ی ری ارک و زنگولاه    

 کلبه( خوا ار حال مراقبه هستندی  )های 1ها ار کوت راه 

                                                 
1 kuti 
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یا به اندازه کاف  خوب اسا ی راهباان و   نقص ن س ی اینه چ م ان  کامل و ب 

هاا  کنمی آنشوا، از او مراقب  م یا با من مهربانندی وقت  راهب  مریض م مرام این

 اس  آوران اارو بس ار اشوار اس یبه شناسندی امامرا به عنوان اکتر م 

تر اس ی ب شاتر  ار این ینگل سه رهبانگاه ویوا اارای م ان من از همه اورافتااه

آیندی ها مهمان نداریمی افراا معدوای روزهای چهاراهم ماه برای کار کران م وق 

اما  خواهد کتاب بخوانم،خواه م و همه ضروریات را ااریمی الم م چ ز زیاای نم 

 را کنار بگذارمی «ف ر»یک ترک  یهشاید باید خواستنم کتاب  ته ه کنمی اتونم 

زن می تغ  ارات زیااای ار   تقریبا همه روزها مانند همدیگر هستندی عصرها قدم م 

یا کند شده اسا ی یهاان ب ارون ار یاوش و      توقفمیا رخ ندااه؛ گوی  زمان این

ن س  کاری انجام اه م، ه چ چ زی مهام   خروش اس ، اما این یا آرام اس ؛ لازم

 رسندینظر م موهوم به -تقریبا همه مسایل –رسدی همه به نظر نم 

یا هستندی ه چ اخاتلاو و  یا مانند هم شه آرام اس ی پرندگان فراوان  ار ایناین

های سااه و گاه به گاه، سالم هستمی ار ایان  ای ویوا ندارای به غ ر از ب ماریمسئله

گ رم کاه مراقا  خاوا    امی اارم یاا م ماه گذشته مورای برای ش ای  نداشته چهار

خورمی آرامش خ لا  مف اد   ش ر م چرب  و خ ل  کمباشمی سبزی فراوان، غذای کم

 یا برای من بهتر باشدیرسد این م ان از همهنظر م اس ی  به

را، چاون  یا بس ار آرام و ساک  اس ی ها چ اعاوای  ویاوا نادا    زندگ  ار این

ام به بس اری از چ زها و افراا، روز به روز سازمان  ویوا ندارای ار ضمن وابستگ 

 شوایکمتر م 

خواننادی  هاا آواز ما   باارای سا وتی پرناده   امروز هوا ابری اس ی  نم نم باران م 

ساوی  شاان را باه  های برهنهها اس اندی ارخ یا پراکندههای خشک ار همهبرگ
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ای ن س ی گویندی ااغ و خشکی ه چ مسئلهد و به باران خوش آمد م انآسمان گرفته

 رویان میهای تازه م ریزیم و با اول ن بارش، برگهامان را م ما همه برگ

اریاه   15 دواحا هوا رو به سرای اسا ی زمساتان رسا ده اسا ی اماای صابج       

ه ار گراا اس ی این روزها هوا بس ار صاو اس ی فقا   چناد ابار پاف کارا     سانت 

خورندی هوا خنک و تازه اس ی ش  باا  مااه کامال، واقعاا     نزای   افق به چشم م 

 بخش اس یزیبا و آرامش

ها ها کجا هستند  نتوانستم آنها و اضطرابروی رفتمی نگران ایش  تنها به پ ااه

 کنم فق  تخ ل  باشندیرا پ دا کنمی ف ر م 

کننادی صادها پرناده ار    وان  ما  خا ها نغماه صبج اس ی پرنده 4:45اکنون ساع  

ها م ل باه  رسندی این روزها هوا گرم اس  و آننظر م رهبانگاه ویوا اارندی شاا به

ام تا بنوشاند  ها گذاشتهتن  اارندی برای هم ن او کاسه گل  پر از آب برای پرندهآب

از کنادی ظااهرا خ لا     ها مرا بس ار خوشحال ما  تن  آنتن  کنندی تماشای آبو آب

ها بارای آب  اهمی تعداا زیاای از آنها برنج م برندی هر روز به آناین کار لذت م 

خوانند و به مان  برند؛ برایم آواز م ها آب و غذای مرا مجان  نم آیندی آنو غذا م 

ام را لحظه به لحظه پ ش ببرم، زیاا ف ر ن نم و اهند که نگران نباشم، زندگ یاا م 

طور که هس ، بپذیرم و ار ضمن هر لحظاه،  نمایم، زندگ  را همانذهنم را آشفته ن

 آمااه مرگ باشمی

گویند زندگ  سخ  اس ی )چه کس  گفته اس  سااه اسا  ( باا ایان هماه،     م 

توان اد  تان یاا بگ ریدی حت  اگر بخواه د، ما  توان د شاا باش د و خ ل  از زندگ م 

 مانند چرخ و فلک اس  (از این چرخه زندگ  خارج شوید )آیا زندگ  
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ام، خ ل  ساک  اسا ی  یا نشسته( کوچ م ار اینی)کلبه 1ایوان ک انگِاکنون ار 

پ چدی حدوا شنوم؛ باا ار ارختان م بغوی او کبوتر را از ارخت  اور م صدای بغ

 بعد از ظهر اس ی بعد از یک حمام گرم، مدت  استراح  کرامی 4ساع  

افتم که غاری ار کوه پ دا کانم و بارای زنادگ  باه      ها به این ف ر مبعض  وق 

 تواند موی  رضای  حق ق  شوایچ ز نم یا بروم؛ اما ه چآن

هاا رهاا   خواهم زندگ  ساک  و آرام  ااشته باشمی خوا را از هماه مسائول    م 

امی خواهان آرامش، آزاای و ارک عم ق زندگ  هساتمی ار پا  پ ارو و مریاد     کراه

 باشمی هرت و قدراان  نم ن ستمی طال  ش

کنم: سااه، ساک  و آرامی متعلقات انادک   خواهم ارک کن د چگونه زندگ  م م 

گویم باه  بخشمی پس اگر به شما نم اهند، م اارمی ب شتر چ زهای  را که به من م 

چه ن از اارم به این معناس  که واقعا به چ زی ن از ندارمی زندگ  کران با چ زهاای  

، 2ریوکاان های خاوب هساتند:   تر اس ی اوستان من کتابذهن بس ار سااه کم برای

  انضباط( منی) 4وینایایو استاا  3زنو

)کنم( کاه احسااس آساواگ  کامال ااشاته       )من( ار یای  زندگ  کن د باید شما

)مان( احسااس    )باشم(؛ آسواه، با ذهن  از انتظارات ایگران؛ م ان  که شاما  باش د

)هستم( و لازم نباشاد بارای خوشاایند ایگاران      )خوام( هست د )کنم( خواتان کن د

 )بگویم(ی )اهم( یا مطلب  بگوی د کاری انجام اه د

                                                 
1 kyaung 
2 ryokan 
3 zeno 
4 viñaya 
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هاایم را ب اان کانم، اماا     ترین ارکخواهم عم قام تنها زندگ  کنمی گاه م آموخته

یافتن فرای که بلد باشد گوش بدهد، بفهمد و قدر بداند، اشوار اس ی اغلا  ایان   

 اهمی مرام اوس  اارند با من حرو بزنندی ه گوش م من هستم ک

رو نشادمی فقا    کاس روباه  برای قدم زان به ینگل رفتمی چه سا وت   باا ها چ   

 ها غمگ ن هستندیکراندی انسانخوان  م پرندگان با شاای نغمه

 باید ب وشم خوام را از یهان کنار ب شمی

خورنادی ای کوهناورا، آیاا    م م ها بالاتر بروید، افراا کمتری به چشهرچه از کوه

 توان  تنهای  را تحمل کن  م 

هست م؛ و  1ماهامای نگام بس ار سااه و آرام اس ی ار مجموع سه راه  ار زندگ 

مانی تنها راه سالام  عقال، آگااه    و هر سه راض  و تا حد زیاای ار ارتباط با ذهن

کانم،  اا مراقبه م خوانم، خ ل  زیبوان به یریان ذهن اس ی روزی چند ساع  م 

یا خ ل  ساک  اس : صادای  کنمی اینزنم و با اوستانم صحب  م عصرها قدم م 

 شنومی مرام خ ل  خوب و مهربانندیها را م پرندگان و ی ری رک

توانم به فرزندانم ب شتر کمک کنم، که نم البته هم شه خوشحال ن ستمی گاه از این

آورمی راه  بوان و زندگ  کران ارینگل را نم شوم، اما راایم را اراندوهگ ن م 

نش ن  باشدی از صحب  کاران  کنم طب ع  من عزل به راست  اوس  اارمی ف ر م 

برمی ار ضمن اوس  اارم که با اوستان  که واقعا مطلب  برای گفتن اارند، لذت م 

 وق  زیاای را به مراقبه بگذرانمی

                                                 
1 mahamyaing 
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تاب دی ار چه یهاان پار   ر از م ان ابرها م امروز طلوع خورش د بس ار زیبا بوای نو

یا چ زهای زیبای زیاای ویوا اارند؛ اگرچاه  کنم  ار هم نرمز و رازی زندگ  م 

آورندی اما اش ال  نادارای آیاا راز و رماز زنادگ  را احسااس      فق  تا مدت  اوام م 

کن د  همه چ ز ار اطراو ما رازی بزرگ اس ی شما رازی بازرگ هسات د و باه    م 

 نوع  بس ار مقدسی

کنمی همه چ از عاال  اسا   زنادگ      با حس شگفت  و احترام فراوان  زندگ  م 

وحشاتناک   چاه گویند، اما ار ع ن حاال زنادگ    وحشتناک اس ی شاید ارس  م 

و از زنده بوانم خ لا  خوشاحالمی    اارمعال  اس ی گاه احساس سرزندگ  فراوان  

ام کاه    ااشته باشمی به تاازگ  یااا گرفتاه   ام دوارم عمری طولان  و همراه با سلام

ام تازه شروع شده اس ی  کام کام اارم از خاوام،    چگونه از نو زندگ  کنمی زندگ 

بارم و بارای ویاوا همگا      یا لذت م ام، شما، اخترانم و اوستانم ار اینزندگ 

 راست  عاشاق چن ن آسمان آب ، ابرهای سف د، ارختان و پرندگانی بهسپاسگزارم؛ هم

شومی( نه، از زندگ  متنفار ن ساتمی   گزار م رسد اارم بدع زندگ  هستم)به نظر م 

بله، ارا و رنج ویاوا اارای اشا ال  نادارای ایان بهاای  اسا  کاه بارای زنادگ           

هاای   ها و شااای اپراازمی واقعا سپاسگزار زندگ  هستمی از زندگ  برای همه ارم 

 نم ارا و شاای ب شتری ار راه اس یااکنم و م که به من اااه اس ، تش ر م 

هاای زیباا،   زار نزایک اتا  من حدوا پانزاه یواناه روی اده اسا : یواناه    ار ن 

کنناد،  که خوب رشد ما  کنم و از اینها نگاه م بزرگ، قطور و عال ی هر روز به آن

 ها هستمی ها خویشاوندان من هستندی عاشق آنشومی آنشاا م 

نوشمی خ ل  خوشامزه اسا ی عاال  اسا ی چاه      گ م س نیک فنجان چای ی ن

هاای گنادمی عاشاق فنجاان ژاپنا  هام       ای با خوشهفنجان زیبای ؛ سبز مایل به قهوه
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گااه باه عمارم الی اسی ای    ام  ناهی مان ها چ   امی آیا الی اسی ای مصرو کاراه شده

 باشمی س نگ مس  کراهامی کاملا هوش ار هستمی شاید از نوش دن ی نندیده

اساتون  ب شعری که برایم فرساتااید، باه اساتم رسا د: اشاعار کوهساار اثار        کتا

ی اساتون  اان د مان چاه اشاعاری را اوسا  اارم    واقعا خوشم آمدی شما م  ی1هاوس

هاا  اوس  اارم؛ هر او کتاب ار کنارم هستند و اغل  آن ریوکانرا به اندازه  هاوس

 کنمیها را زندگ  م خوانمی ار واقع، آنرا م 

 س نگی چه عال  اس  نجان ایگر چای ی نیک ف

هاا  کننادی آن ایگار را صادا ما    اند و هام ها به ه جان آمدههوا آفتاب  اس ی پرنده

هاا انادوهگ ن، ناراضا ،    برنادی انساان  ها واقعا از زندگ  لاذت ما   برخلاو انسان

از ام  مان  ایرااگ ر، کسل و اغل  افسراه هستندی ار عمرم یک  پرنده افسراه ندیاده 

 های افسراه و ناش ریکبوترها خواهم آموخ  نه از انسان

روی برگشتمی آفتاب گرم و باا خنک چه احسااس خاوب  باه انساان     الان از پ ااه

کانمی  خواهد بروم بدومی مادت  اسا  ورزش ما    اهدی ار طب ع  بوان  الم م م 

ام، بایاد  هایم خ ل  قوی و سرشار از انرژی هستندی کما  وزن اضاافه کاراه   ماه چه

 ب شتر ورزش کنم تا چرب  اضاف  را بسوزانمی 

 طور لذت ببرا تواند اینس نگی کدام ثروتمندی م فنجان سوم ی ن

خاواهم  نامه شما را ب ش از اه بار خواندمی فرص  خواندن و ف ر کران اارمی م 

عم اق   طاور خواهم اوستم را بهمنظورتان را بفهممی به این کار ااامه خواهم ااای م 

ام و اخترانم خاواهم  بشناسمی همه عمرم را صرو شناخ  خوام، اوستانم، خانوااه

                                                 
1 stonehouse 
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تر اس ی باق  کارها را ار حد ضرورت انجام خواهم ااای کرای این برایم از همه مهم

 امیاگر نتوانم خوام و عزیزانم را بشناسم، ار زندگ  موفق نبواه

ب رون  ارزش قائل ن ستمی یهاان   من فق  برای اطلاعات و اانش ارباره چ زهای

شناسام و ارج  آور اس ی هرچاه ب شاتر نزای اانم را ما     ارون بس ار غن  و شگف 

شوای خ ل  طول کش د تا به این حق ق  پ  بارام ی از  ام پرمعناتر م نهم، زندگ م 

این نظر بس ار کواک و مشتا  هستمی کم کم اارم باه راه و روش خاوام احسااس    

طور کلا  هماه   کنم و بهام، نزای انم، یهان  که ار آن زندگ  م ندگ کنمی از زم 

برم و برای ویواشان سپاسگزارمی وقت  مرام به مان تویاه و کماک    چ ز لذت م 

اانامی از  هاا را ما   برم و سپاسگزار هستمی قدر یاری و مهربان  آنکنند، لذت م م 

 میشمراها متش رمی پ ش از این چ زها را بدیه  م آن

تاوانم شا ای  کانم کاه     ام ناسزا بگویم   چگوناه ما   توانم به زندگ چگونه م 

خواهم به هنگام انگ ز اس ی م معن  اس    زندگ  بس ار عال  و شگف زندگ  ب 

 مرگ، قلبم مالامال از ش رگزاری باشد، نه تلخ ی  

 اید، سپاسگزارمیتان و مطالب  که با من ارم ان گذاشتهاز تویه

توان م برای همدیگر نامه بنویس م، خوشاحالم)البته باا تشا ر از    که م از این واقعا

خدمات پست (ی خ ل  با ارزش اس ی ار زندگ  فق  چناد نفار بارایم واقعاا مهام      

شناسا م  اه  ها هست دی چه مدت اس  کاه همادیگر را ما    هستندی شما ی   از آن

ام اف ار و عواطاف احمقاناه   توانم تمام کنمی م سالی با شما احساس صم م   م 

اانم که مرا قضااوت نخواه اد کارای روز باه روز باه      را با شما ارم ان بگذارم و م 

شومی ب ش از هم شه عاشق فرزندانم هستمی عج   اس  که روز تر م ها شب هانسان

شومی یک راه  خوب نباید البستگ  ااشته باشدی پس مان  تر نم تفاوتبه روز ب 
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ن ستمی این قطع  اس ی خُ ، به هر حال، من یک انسان هستمی گماان  راه  خوب  

کنم )ام دوارم( انسان بدی نباشمی مهم ن س ی ام دوارم شما این راه  ایواناه را  م 

 ارک کن دی 

 گنجدیها نم غروب بس ار زیبای  بوا، با ابرهای طلای  رنگ که ار واژه

ین حق ق  را بپاذیرم کاه طباع مان     خواندی باید اسوی خوا م طب ع  ب ر مرا به

 کنمی اانم، آن را رها م گزین  اس ی به اندازه کاف  ارباره یهان م خلوت

هنوز « سر ببرید اید که باق  عمر را شاا و راض  ار آن بهآیا م ان  را پ دا کراه»

ن ، کنم هر م اام، اما ام دوارم که روزی پ دا کنمی ف ر م چن ن م ان  را پ دا ن راه

ای ااشته باش م که سااک  و اور افتاااه باشادی    موقت  اس ی بهتر اس  م ان موقت 

 ام د، ام د، ام دی

هاای چ نا  را   آیادی مان هام نقاشا     تان م های چ ن  خوشگفت د که از نقاش 

هاای چ نا  ااریاد، بارایم     کنم اگر تصویر چاپ  از نقاش اوس  اارمی خواهش م 

هاای  آید؛ کوههای ژاپن  قدیم )سنت ( هم خوشم م اش چند تا بفرس تدی من از نق

های ی باغبوریای های سااه چوب  و های کوچک و کشتزار؛ کلبهبزرگ با آبشار، کلبه

توان د باغ کوچ   باا یاک یاااه شان      بخش هستندی م ژاپن  بس ار سااه و آرامش

تعاداای ارخا     های گل و حتماهای چوب  یا سنگ ، بوتهروی، ن م  برای پ ااه

ااشته باش د؛ حوض یا نهر کوچ   هام ار یاک یاای بااغ      افراخ زران، گ لاس یا 

ارس  کن دی برای رس دگ  به باغ وق  زیاای لازم اس ؛ گ اهان  را که ار گلادان  

ای توان د ار یعبه یا گوشاه یا یعبه گل پرورش اه د؛ یک باغچه کوچولوی حت  م 

 تان خزه ب اریدیاز خانه
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وز فق  کار اااری انجام ااان باید خسته کننده باشدی به انجام کااری خالا    هر ر

 ن از ااریدی

بارمی اوسا  اارم ار   ها بس ار لذت م های چ ن  خلوت دهمن از تماشای نقاش 

ای سااه و ساک  زندگ  کنمی شاید روزی این کار را ها ار نزای   اه دهم ان کوه

شوای ناراحت  و نارضایت  مانناد آتاش ینگال    ر م تب نمی یهان روز به روز ایوانه

پخش شده و به همه یا سرای  کراه اس ؛ شب ه به یک ب ماری مسریی افراا بس ار 

معدوای برای سااگ ، رضای  و خرا باستان ارزش قائل هستندی غربا  باوان ماد    

 روز اس ی  

اسا ی   آیدی آفتاب ن س ؛ بارع س هاوا سارا و اباری    از ایش  تا حالا باران م 

سوزای پس از غذا مقداری چای ش رین خاورامی  بخاری کوچک من به آهستگ  م 

 امیگ ر گذاشتههایم گوشار گوش

ام ها برخ  از شاعرهای ماورا علاقاه   امی اینشعرهای  از کوهستان سرا را خوانده

 هستندی

 تا بر کوهستان سرا بنش نم دممآروزی 

 یا ماندمو س  سال ار این

 کرام و  به قلبم ریوع

 ای را برای س ن  برگزیدمیم ان  اور افتااه

 توان گف  ایگر چه م  1ین تایت 

 کشندی  ها ی غ م یا که مِهِ اره سرا اس ، م مونآن

                                                 
1 Tien tai 
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 آم زایم ار بوریای  من با رنگ کوهسار ار هم 

 کنمها را یمع م برگ

 ها برپا سازم،  ای ار م ان کاجتا کلبه

 کنمگواال  حفر م 

 اارمنهری را از چشمه به سوی آن روان م و 

 امایگر به زندگ  ار کنج عزل  خو گرفته

 چ نمها را م سرخس

 گذرانمیمانده را م های باق و سال

 تر، زیباتریهای سرا؛ هرچه عم قصخره

 کندیکس از این مس ر گذر نم اما ه چ

 زنند؛پرسه م  بلندهای ابرهای سف د بر فراز کوه

 کشدسبز، تک م مون  ی غ م  بر قله

 خواهم آیا یار ایگری م 

 رسماهم و به پ ری م هرچه بخواهم، انجام م 

 شواآن صورت و ش ل با گذران عمر اگرگون م 

 اارمی  بص رت را عزیز م 

 خرامندان  شما مرا به یرگه خوا راه نداایدی

 کنمیها  من هم با شما هم ن م نااان

 و نه نااان؛ نه خرامند خواهم بوا

 از این پس، بگذارید خبری از هم نشنویمی

 خوانم؛رسد، برای ماه تابان م ش  که فرا م 
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 رقصمیار سحرگاهان با ابرهای سف د م 

 هایم را از لرزش باز اارمیتوانم صدا و اس چگونه م 

 ام  و با موهای پریشان خاکستری

 چون عصای  خشک بنش نم هم

امی خوانادن اشاعار   ساتم؛ شااید روزگااری چ نا  باواه     من عاشق چ ن باستان ه

یاا  امی این کتاب را از همه ب شتر اوس  اارمی ار ایان کوهستان سرا را از سرگرفته

روم؛ ها به اریوزگ  ما  اهمی صبجکنم و هر کاری الم بخواهد انجام م زندگ  م 

خاوانم؛  نم، ما  نشا  روم، ما  خورم، راه ما  صبج م  8ام را تنها وعده غذای روزانه

کارهاا را   کنمی اوس  اارم ار هرکجا که  هستم، همه عمر ایناندیشم، مراقبه م م 

 ب نمی

ی البساتگ   کنمها را رها گ رم که هرچه ب شتر آنب نم و یاا م هایم را م البستگ 

من، مال من، مال خوامی اگر تعلق خاطر شدیدی نداشته باشا د،   –بار سنگ ن  اس  

  د ار م ان آرام  زندگ  کن دیتوانم 

کانمی گااه ار   ها را مجسم م خوانم، منظرهها که چن ن اشعاری را م بعض  وق 

برم و باه سا وت، ارختاان،    های طولان  به ینگل م رویخ ال، شما را برای پ ااه

و ن از باه    کانم گوناگون مانند مرغ آوازخوان و خروس ینگل  معرف  ما   پرندگان

ه نگران زندگ  کران ار م ان افراای که هموارتوان د با که هرگز نم آرامش عم ق  

 کلام با ح وانات و طب ع یارتباط ب  –مسایل گوناگون هستند، احساس کن د 
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ار  ؛اارمکنمی یاک ع اس از باواا ار قطاع کاارت پساتال       خ ل  به بواا ف ر م 

نگاال  باا   ( عم ق نشساته اسا ی او ار زیار یاک ارخا  انج ار ب      تمرکز) 1سماای

ها نشسته اس ی چند خرگاوش ار کناارش هساتندی یاک     های آویزان از شاخهریشه

اریاچه بزرگ و باستان  با ن لوفرهای  بر آب ار همان نزای   اس ی اور از کنااره  

خورای ماه، ماه تمام، ارس  ار باالای  آب، کوه  بزرگ و ینگل  انبوه به چشم م 

خورای مح  ، آرام و سااک   رام به چشم م کوه اس ی بر سطج اریاچه چند موج آ

یا بواا، استاا من، ار آرامش کامل نشسته اسا ی بادون ها چ     رسدی ار آننظر م به

اش ارخشاان  نماا کامل آرامشی چهره –طمع، نفرت، غرور، غبطه، حسد یا توهم  

شوا، تمام بدنش بس ار نرم و آسواه اس ؛ اس  و نور سف د ملایم  از او پخش م 

کاملا آسواه، بدون ه چ فشاری ار ه چ کجا؛ و مان، ار زیار ارخا  ایگاری، ناه      

شوم(ی شما هم اگر انتخاب کن اد،  ام )اما ار تصویر ایده نم چندان اور، آرام نشسته

 توان د به ما بپ وندیدیم 

تان آرام کن د، ذهنتجسم بس ار قدرتمند اس ی وقت  وضع   آرام  را مجسم م 

توان اد خاوا را تاا حاد مارگ      شارای  وحشاتناک ما     سمتج، با شوای برع سم 

بخش را انتخااب کن اد،   های آرامشتخاب اارید، صحنهنیا که حق ابترسان دی از آن

مانند به مراقبه نشستن ار نزای   باواا ار مح طا  آرامی هماه یزئ اات را ار نظار      

ار باواا احسااس   اید؛ خنک، ساک ی ار کنآوریدی تجسم کن د که ار کنج کوه نشسته

 کن د بس ار آرام، آسواه، امن و رها از آلواگ  هست دیم 

                                                 
1 samadhi 
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هاا را ار یاک افتار    کننادی آن تاان را آرام ما   آوری کن د که ذهناشعاری را یمع

 کوچک با اق  پاکنویس کن د و آن افتر را هم شه با خوا ااشته باش دی 

امی مااه  اه  برگشاته روی کوتا اق قه ش  اس  و هم ن الان از پ اااه  9:30ساع  

خ ل  روشن اس ی ایش  ش  چهاراهم ماه بوای امش  ماه کامل اس ی هوا خنک 

 آلوا و باران متوقف شده اس ؛ بس ار زیبا و اسرارآم ز و مه

امی ماه تابان ارس  ار باالای ارختاان اسا ی هاوا     روی برگشتهاکنون از پ ااههم 

متاری زنادگ     ونا م ار اوونا م  هسا  یطبقاه خنک اس ی من تنها ار یک خانه یک

کننادی  ما   من زنادگ  کنمی او راه  ایگر هم ار او کلبه یدا، نه خ ل  اور از م 

 گرهای خوب  هستندیها مراقبهآن

شا ریه   آنت آبزی زیااای ار  اآبگ ر کوچ   نزایک کلبه من ویوا اارای حشر

انادی اوسا    کراهکنندی گ اهان گوناگون  هم ار آن اطراو رشد م  روند و شنا م 

اارم عصرها کنار آبگ ر بایستم و حشرات را ار ااخال آب تماشاا کانمی ایاروز او     

یا بر  نداریمی برای هما ن، ایان ناماه را زیار ناور شامع       نوزاا قورباغه ایدمی این

کنمی مارام  یا خ ل  احساس آسواگ  م نویسمی این کار را اوس  اارمی ار اینم 

ها معتقدند که وقت  من ار کنارشاان هساتم، اوضااع بهتار     خ ل  با من مهربانندی آن

 اس ی

چند روز ب مار بوامی مرام برایم غذا آورندی یک پزشک باه ایادنم آمادی ب مااری     

مهم  نبوای افراا زیاای به من علاقه اارندی ار م اان یماع بزرگا  کاه مارا خ لا        

 کنمی اوس  اارند، زندگ  م 

اگر چ زی بخواهم، باه شاما خاواهم گفا ی باه      ی اارمهمه چ زهای مورا ن از را 

اران را که فراوان و رایگان اس  باه مقادار کام    بیوی  عاات اارمی حت  آب صرفه
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ام که همه ای زندگ  کراههای اورافتااهکنمی عااتم شده اس ی ار اه دهمصرو م 

 چ ز حت  آب کم اب اس ی

می هاوا اباری اسا  و    روی رفات استراح  کوتاه  کرامی ب دار شادم و باه پ اااه   

آیاد؛  شنومی یک هفته اسا  کاه بااران ما     بارای صدای رعد را م زوای باران م به

زننادی یاک بلبال    خوانند و همدیگر را صدا م ها آواز م کشاورزان شاا هستند؛ آن

 کندی زندگ  ااامه اارایتن  م کوچک ار ظرو آب  آب

رنجمی بنابراین، اکناون باه    ل  م به ال ل عقایدی که ارباره روش زندگ  اارم، خ

توانم، انجام اهام و بااق  را رهاا کانمی ناراضا       چه را م ام که آناین نت جه رس ده

کننادی بگاذار اعاوا    بوان مف د ن س ی مرام عقاید گوناگون  اارند و با هم نزاع ما  

 کنندی مغشوشها ذهنم را گذارم آننم  یکنمنم ها شرک  کنندی ار اعوای آن

هاای  امروز هوا بس ار زیباس ی ابرهای سف د ار زم نه آب  پررنگ آسامانی باارش  

ن ار اوراس ی بس ار سااک ی هماه چ زهاای ماورا ن اازم را      اگاه و رعد خروشگه

اارمی کتاب برای خواندن؛  غذای کاف  برای خوران؛ یک اتا  خوبی مرام مارا باه   

 ارمیگذارندی ال ل  برای شاامان نبوان ندخوام وا م 

ب نناد کاه خواشاان، خواشاان را ناراضا       نارضایت  یک ب ماری اس ی مرام نم 

)برماه( را تارک کننادی     خواهند م انمارکنندی طمع، غرور، حسد، افراا فراوان  م م 

آیناد، شااا   گویند وقت  به رهبانگاه ما  ها م یا نور ام دی هستمی بعض من ار این

ب نناد کاه شااای ار    کنندی نم یوی  ترغ   م هشوندی مرام همدیگر را به ست زم 

تن را با خوا حمل کن د، به هر کجا که بروید ناراضا   هاییا ن س ی اگر آلواگ آن

خواه د بوای هم شه و ار هر وضع ت  نقص  ویوا اارای مارام همادیگر را مقصار    
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چاه عج ا  اسا  کاه ماا      « من ناراض  هستم، تقصا ر فلانا  اسا ی   »شمارند: م 

 ب ن می های خوامان را نم  کاست

هاا باه   را تماشاا کارایمی زناگ   غروب  بس ار رنگارنگی هماه ماا از باالای تپاه آن    

آهستگ  از زرا روشن به سرخ پررنگ و ارخشان تبدیل شدندی برخ  اوقات چنان 

هاا  کن م زیبای  طب ع  را بب ن می ب شتر وق مان هست م که فراموش م ارگ ر مسایل

 کن میایم، زندگ  م مسئله که خوا ساختهار یهان  پر 

صبج زوا و پ ش از طلوع خورشا د اسا ی پرنادگان فراوانا  ار حاال خوانادن       

کننادی  یا زندگ  م هستندی رهبانگاه امن اس  و برای هم ن پرندگان زیاای ار این

هاا  شانومی روز باه روز ب شاتر باه آن    شان را ما  ب نم و صدایها را م همه وق  آن

رسد زندگ  ساخت  ااشاته باشاند، اماا چقادر شااا و       نظر م شومی بهمند م هعلاق

ها را نگااه  کانم،   نآهای مختلفی هر چقدر ها و رنگها، ش لمستقل هستندی اندازه

 2یاان ماوی ر  اثر  1آید که ارباره سار آب شومی آیا یااتان م شان س ر نم از تماشای

هاای  امی تنها کتاب  که ارباره او و نوشاته واندهرا خ یان موی رخواندید  بارها کتاب 

آور بوای اصلا اهم ت  باه  اس ی او شگف  3یان موی راوس  و من اارم، یهان ب ر 

ااا و حتا  اتومب ال هام نداشا ی عاشاق طب عا  باوای او ی ا  از         تجملات نما  

 های  اس  که خ ل  اوستش اارمیآمری ای 

ه حدوا هف  خانه نزایک رهبانگاه سار  روم و بهر روز صبج برای اریوزگ  م 

چاه  اهنادی ب شاتر از آن  زم ن ، حبوبات و برنج م زنمی اغل  به من سبزی، س  م 

                                                 
1 water ouzel 
2 John Muir 
3 The wilderness world of John Muir 
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یا خاوب اسا  )خ لا     یز مواقع  که ب مار هستم(ی هوای این)به توانم بخورمم 

)کلباه( خاوب بارای خاوام اارمی تعاداای کتااب بارای         ک اناگ گرم ن س (ی یک 

راا به تعداا کااف  کاه سارام نشاوا؛ اارو و ویتاام ن بارای حفاظ         خواندن؛ پتو و

باری چند حام  اارم که وساایل  کنم، شاید سال  یکندرت سفر م تندرست  بدنی به

کنند )من به چ زهای خ ل  کم  ن از اارم(ی بناابراین، یاای   مورا ن ازم را تام ن م 

هاای ایگار، ثروتمناد    اها  ش وه و ش ایت  ن س ی ار واقع، ار مقایسه با برخ  ر

)اما نه با پول(ی ه چ پول  باه ناام خاوام نادارم؛ لازم نادارمی خوشاحالم کاه         هستم

تار  توانم بدون پول زندگ  کنمی زندگ  کران بدون پول برای ذهنم بسار راحا  م 

 اس ی

از نظر وق  بس ار ثروتمناد هساتم: وقا  زیااای بارای مطالعاه و مراقباه اارمی        

 رمیگاه عجله نداه چ

 برمی این قطعه زیبای  اس :لذت م  ریو کاناز مطالعه 

 نه این که اوس  ندارم

 ها معاشر شوم،  با انسان

 ام، و تنها  اما راه بهتر را برگزیده

 ای،  ار کلبه بوریای  اورافتااه

 کس را ار طول روز نم  ب نمی ه چ

 نش نم  تنها، ار زیر پنجره م 

 هایفق  صدای هم شگ  ریزش برگ

 ام ب اها به کلبهکنم غروبخواهش م 

 خوان  حشرات گوش کن م؛تا به نغمه
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 آنگاه تو را به مزارع پای زی معرف  خواهم کرا

 (ریو کان)

تواند باشدی چرا مرام چن ن فشارهای سنگ ن  برای خاوا  قدر سااه م زندگ  چه

 کنند ایجاا م 

هاا  شانوندی آن   پرنادگان را نما   خاوان اند که نغماه ای پرمشغلهها به اندازهانسان

 های پرندگان لذت ببرندیاانندکه چگونه از ترانهنم 

روی ار ینگال را از هماه   هاا و ابرهاا هساتمی پ اااه    من عاشق پرندگان، ارخا  

برم، اماا وعاظ   و مراقبه کران لذت م  اامّاها ب شتر اوس  اارمی از خواندن ورزش

 اهمینم  اامّاآموزش کران را اوس  ندارمی مرا ببخش د که 

ها چ قصاد نادارم شاهرت)یا سار و صادای زیااای( بارای خاوام ایجااا کانمی            

خواهم آموزگار بزرگ  بشومی بالاترین خواسته من ایان اسا  کاه باا آراماش،      نم 

ار تنهای  زندگ  کنمی یلسات سخنران  ندارمی اشخاصا    رب شتت، سااگ  و وس 

گویم که مراقباه  ها م وگو کنندی گاه به آنگف توانند ب ایند و با من که بخواهند م 

 را امتحان کنندی اما پس از آن، باید به مرکز مراقبه بروندی

رسد بس ار شاا باشاندی باه   نظر م خوانندی بهصبج زوا اس ی پرندگان فراوان  م 

ها ها چ  کنندی آنگویند و روزی تازه را با ذهن  تازه آغاز م آمد م خورش د خوش

کنند و نگران آینده روان   یا احساس گناه  را از روز گذشته با خوا حمل نم بار 

شوند و ار عاوض  آور اس   مرام اارند با طب ع  ب گانه م هم ن ستندی چه شگف 

 نش نندیبه تماشای طب ع  بر صفحه تلویزیون م 

اناد،  کرخاوان  ما   وری به ینگل رفتم و به پرندگان فراوان  که نغماه برای پ ااه

ها و اناواع  خواهم ار اعما  ینگل زندگ  کنم و با پرندگان و گوزنگوش ااامی م 
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چن ن با ارختان، نهرها، ابرها، آسمان، باران و ماهی وقتا    ح وانات اوس  باشم؛ هم

، مارمولاک و یاک طااووس    سانجاب کرام با چند خرگاوش،  ار ینگل زندگ  م 

 اوس  شدمی

کندی رومی بدنم را تندرس  و پر انرژی م م  حالم خ ل  خوب اس ی هر روز راه

تار اسا ی هماه چ زهاای ماورا ن اازم را اارمی       روی ذهنم بس ار آسواهپس از پ ااه

هاا باه   انادی مااه  ایی روزهاا مانناد هام   یا آرام اس ؛ بدون ه چ نگران  و اغدغهاین

 رسادی ام ادوارم  نظار نما   گذرندی حت  یک سال هم چندان طاولان  باه  سرع  م 

 تر شومیشومی آرامتر م خوراههرچه سال

شانومی  شنومی چقدر خوب اس  کاه صادایش را ما    کلاغ  را م  غارغارصدای 

ترسندی به مان نزایاک   من نم  ازها اندی آنیک یف  کلاغ ینگل  برزگ س اه آمده

 زنندیشوند و به من زل م م 

وقا  بااران متوقاف    بارای فضا بسا ار آرام اسا ی هر  شش روز اس  که باران م 

روی طاولان  ار ااخال   رومی اوس  اارم به پ اااه روی کوتاه  م شوا، به پ ااهم 

شان را هایینگل و اور از مرام برومی این روزها مرام خ ل  مضطرب هستندی ذهن

ها از خو و ملایم کنمی آنها را نرمتوانم آنیا که م کنم تا آنکنمی سع  م حس م 

رسد کل یهاان ار آتاش طماع، خشام،     ر خ ل  ناراحتندی به نظر م وضع   م انما

 سوزایغبطه، حسد و غرور م 

روا و کباوتری بار ارخا  پشا  آن     ام بالا ما  مارمول   از ارخ  یلوی کلبه

خواه اد چاه مطلا  ایگاری را     امی ما  کندی ار یک صندل  راحت  نشستهبغبغو م 

 ام بدان د   ارباره زندگ 



 79برو ار تابستان  

 

و  7روم و غذای روزم را ب ن صبج، برای اریوزگ  ب رون م  6صبج زوا، حدوا 

نشا نم و پرنادگان   رومی پس از آن م خورمی سپس برای مدت  راه م صبج م  7:30

خاوانمی  کنمی اگر کتااب خاوب  ااشاته باشام، ما      ها را تماشا و مراقبه م و ارخ 

من صحب  کنند، اماا   آیند تا ارباره مطال  گوناگون باها او سه نفر م بعض  وق 

برای  «شان»گراای بعد از ظهرها یک راه  یوان اهل باز م  اامّاهم شه موضوع به 

رومی ینگال  روی به ینگال ما   آیدی عصرها اغل  برای پ ااهیااگ ری زبان پال  م 

شاوای  شاوم، ذهانم بسا ار آرام ما     بخش اس ی هروق  از مرام اور ما  بس ار آرام

 یگذراطور م مراهان پرآرامش  هستندی هر روز تقریبا هم نپرندگان و ارختان، ه

 کنم، کتاب خواندن اس ی  وری م ار تنها کاری که زیااه

 سازای  کندی چه آرام و لط ف؛ مرا شاا و پرنشاط م بغو م یک فاخته اارا بغ

 ام همانند یک رهبانگاه قدیم ،زندگ »

 (ریو کان)« چ ز، سااه و آرام اس یب 

کنمی خواتاان را زیااا   رون از این یهان پرمشغله، شلوغ و ایوانه زندگ  م من ب 

هاای غ ار ضاروری را حاذو کن ادی وقا  کااف  بارای         گرفتار ن ن دی همه فعال  

 استراح  کران و آسواه بوان و مراقبه کران ااشته باش دی

مرام باید زمان  را به زندگ  ار ینگل اختصااص اهنادی هار وقا  باه ینگال       

های پریمع   برای کنمی زندگ  کران ار م انم، خ ل  احساس آسواگ  م روم 

انسان، طب ع  و سالم ن س ی باید ب شتر ار تماس با طب ع  زندگ  کن دی اس  کام  

 هر از گاه  از شهر خارج شوید و به زیارت معبدی ار کوه بروید و مراقبه کن دی

رم، ار یهاان  بسا ار متفااوت    یا که ذهن  متفااوت اا م، از آنار هر کجا که باش

اند، مانند پول، لذت و آااب و رساوم  کنمی به چ زهای  که برای مرام مهمزندگ  م 
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ب انمی  اهمی خوا را به پرندگان، ح وانات، ارختاان و ابرهاا نزایاک ما     اهم ت  نم 

سا ر ناارسات  را طا     مکنمی آنان با چشمان بساته  شان را ارک م هایمرام و رنج

شان ه چ فضای آرام و ساکت  ندارند، پار  ها ار ذهنعلاقه اارمی آن هاآن به کنندیم 

 شوندیاز عقاید اس  اوم هستند و روز به روز ب شتر به آام آهن  شب ه م 

پارچاه، بااهوش، هوشا ار، ب ادار، حسااس، بادون       قدر آرزو اارم انسان  یکچه

 تعص  و همواره ار حال رشد و یااگ ری را بب نمی

هاای کث اف، پرسارو صادا،     امی اوس  ندارم ار م انا ار ینگل زندگ  کراهزیا

آلواه و یای  که مرام بس ار طماع هساتند، باشامی باه یااا شاعری کاه ار یاوان         

 ام:ام، افتااهخوانده

 «گرامیبدروا ای یهان مغرور، من به خانه بازم »

باشاند، بخاورمی   اوس  اارم سبزی تازه فراوان و حبوبات  که ساااه پختاه شاده    

شد و اگر خ ل  ها پ ش متویه شدم اگر سبزی و حبوبات نخورم، حالم بد م مدت

ها و مواا معدن  م مل، باه هضام و   شومی خوران ویتام نگوش  بخورم، ب مار م 

تریدی اچار کمبوا ویتام ن کندی اگر سبزی فراوان  نخورید، ب یذب غذا کمک م 

شاویدی ای کااش   خون  ما   ، ضعف گوارش و کمو مواا معدن  و ارنت جه خستگ

خورناد کاه   سف د م  نجبریا فق  ای ته ه کنمی همه اهال  اینتوانستم برنج قهوهم 

 چ زی یز نشاسته ن س ی

یا بمانمی اگرچه هوا خ ل  گرم اسا ، اماا فضاای بسا ار     تصم م اارم امسال این

آیناد، احسااس آراماش    ه ما  گویند وقت  باه رهبانگاا  آرام  اارمی افراا بس اری م 

 کنندیم 

 مااام  که ذهن خنک اس ، ع ب  ندارا که بدن گرم باشدی
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 زاغ  بر ارخ 

 خواندی  خواند و م م 

 نگرمبه غروب خورش د م 

 کنمیو به تو ف ر م 

 یک ش  تابستانی

 مان چه متفاوت،  هایزندگ 

 و با این همه ویه مشترک   

 ااریمی

 یدیمچه شگف  که همدیگر را ا

 و خاطرات  

 مان با ما هستندیییتا زمان مرگ

 خواهد اس  اراز کندقلب  که م 

 و قل  ایگری را لمس نمایدی

 چرا این همه ترس 

 ها  )سایااو او یکت  ا(و پرنده هازنجرههای چه آهنگ  بهتر از ترانه

 تواند زندگ  روان  این راه  را مجسم کند چه کس  م 

ام و من ار ب ارون و نزایاک باغچاه خ ازران نشساته      الان حدوا غروب اس  و

زنناد و اربااره   های م نای فراوان  همدیگر را صدا ما  نویسمی مرغتان نامه م برای

اند، هوا خ ل  گرم شده اس ییی ار چه کنندی حتما روز سخت  ااشتهروز صحب  م 

 کن میآوری زندگ  م ان ای زیبا و شگف 
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امی هاوا سارا اسا ی    ون  کراه اسا  و ب ماار شاده   یک هفته اس  که گلویم عف

وگو ریزندی پس از پنج هفته سفر کران و ایدار و گف های کهنه را م ارختان برگ

تویاه و آشافته   با مرام، تنها بوان ار م ان  ساک  واقعا عال  اس ی مرام بس ار ب 

 کننده اس یها واقعا خستهاطلاع  آنهستند؛ گ ج  و ب 

وگو، پرسش و پاس  با مهماناان و راهباانی    ل  پرمشغله بوامی گف ماه گذشته خ

هاا را اارمی  کنند که گوی  همه پاسا  آیند و چنان از من سوال م مرام و راهبان م 

ها واقعا به زنادگ  بامعناا   گویمی از این که بعض اانم، م چه را م ها آنخُ ، به آن

 علاقه اارند، خوشحالمی

ای یاا ساازمان و ه ئا  مادیره    اگ  من این اس  کاه ار ایان  ی   از الایل آسو

کانمی ها چ   کن د مرام بتوانند هماهنگ با هام کاار کنناد  ف ار نما      ن س ی ف ر م 

ام که هماهنگ کار کندی بنابراین، شعار مان ایان   سازمان )مربوط به راهبان( را ندیده

 ها فاصله بگ ریدیاس : اگر ار پ  آرامش هست د، از سازمان

این  با اانمگذرانم و گاه نم سر و صدای  را م یا زندگ  بس ار آرام و ب ر اینا

خاوانم و مراقباه   نویسم، کما  ما   همه وق  چه کنمی بنابراین، به اوستانم نامه م 

ای م  بارای گفاتن نادارم؛ ناماه نوشاتن کاار ساااه       هکنمی ه چ مطل  یدی و مم 

 ن س ی

توانم به راست  زندگ  طب عا  و آراما    کن د م سایااو، ف ر م »از من پرس دید: 

بله، اگر واقعا بخواه د؛ اما اوره گاذار بسا ار مهام اسا )زیرا ساااه      « ااشته باشم 

اان د با این همه وق  اضاف  چه کن اد  ن س (ی پس از این همه پرمشغله بوان، نم 

ی مم ن اس  اه دکار مف دی انجام نم و گاه مم ن اس  به این ف ر ب فت د که ه چ

ف ر کن د که وقت  همه یهان ار رنج اس ، زندگ  آرام و سااه شاما خواخواهاناه   
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ب ن ادی کااری انجاام ناداان، سااکن      اس ، چرا که خوا را ار برابر یهان مسئول م 

خصاوص  بهبوان، شخص مهم  نبوان و ه چ مسئول ت  نداشتن اصلا سااه ن س ی 

 کن دیاه م ، احساس گندیبرای شما که اگر رنج نبر

 کنمیار یهان سبز سبز زندگ  م 

 نگرم، سبز اس ی  به هر سو م 

 یهان چه زیباس ی

 از صم م قل  عاشق یهان هستمی )سایااو او یکت  ا(

کنناد  ها ف ار ما   ام که چن ن شاای و آرامش  نص بم شده اس   بعض چه کراه

زاه ه چ از ال یک راه  نباید ه چ چ زی را اوس  بدارا و بارع س بایاد از هما   

زاه ن ستم  ار زندگ  چ زهاای  گویم که از ه چ چ ز الباشدی بدون ه چ تاسف  م 

کاه ایان هماه رویادااهای خاوب ار      نهم و از اینزیاای را اوس  اارم و ارج م 

ام ام پ ش آماده، بسا ار خوشاحالمی البتاه رویادااهای بادی هام ار زنادگ         زندگ 

 اند، اما اش ال  ندارایبواه

سقف کوت  را تمام کرایمی شب ه به کف زم ن اس  که وارونه شده باشدی  ساخ 

را ارس  کارایمی خلا  باااوام اسا ی     خ ل  قشنگ اس ی با چوب ساج خوب  آن

آیادی  خوشم م  صداتر خواهد بوای خ ل  از آنبارا، اتا  خنک و کموقت  باران م 

های طب ع  چوب و اانه کنمی رنگطور که هس ، بماند؛ رنگش نم گذارم هم نم 

 تر و زیباتر از رنگ سف د سااه اس یروی آن خ ل  یال 
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ام، فراماوش  شوم؛ اکثر مطالب  را که از کتاب آموختهم  1اایگوروز به روز ب شتر 

آموزمی زندگ  بهترین کتاب من اس ی قلابم  کنم و ب شتر از مشاهدات زندگ  م م 

 کنمیشوای موعظه نم تر و بازتر م سااه

هاا  هاس  که باا آن بلهی ارختان، اوستان، همراهان و آموزگاران من هستندی مدت

 ها را خ ل  اوس  اارمیامی آنزندگ  کراه

ام پر یا خ ل  آرام اس ی امسال خ ل  باران ااشت می آبگ ر کوچک نزایک کلبهاین

 یا بوایدیشده اس ی امروز آفتاب  اس ی بس ار زیبای ای کاش این

تابدی پرنده شبگرا آلوا اس ی ماه م ها مهها و صبجرو به خن   اس ی غروبهوا 

آورا: تق، تق، تق، تق، تق، تقی ار اها  اور، ساگ    صدای  شب ه به ار زان ار م 

 یا هستمی کشدی عاشق اینزوزه م 

ام؛ ار ب رون کلبه و نزایک باغچه خ ازرانی  ار همان صندل  راحت  قدیم  نشسته

وزای باران متوقف شاده  تر شده؛ باا شمال م عد از ظهر اس ی هوا خنکب 2ساع  

شانومی  اس ی  آسمان صاو و بس ار بس ار آب  اسا ی صادای زناگ گاوهاا را ما      

نوازترین ترانه برایم کدام اس   اان د بهترین و گوشکنند؛ م خوان  م ها نغمهبلبل

ابرهاا، آسامان، طلاوع و غاروب      هاا، وزش باا ار م ان ارختانی با ارختان و پرنده

آور، زیبااا و کاانمی ارچااه یهااان شااگف خورشاا د، ماااه و سااتارگان زناادگ  ماا  

یاا  ام همچون شعر اسا ی هماه چ از ار ایان    کنمی زندگ بخش  زندگ  م آرامش

آید و هر روز باه ماا بارنج    مطابق معمول م  2ی یوی اچی استقریبا همان اس  که بوا

 ند آن اس  که زمان، یک توهم اس یاهدی ارس  مانای م قهوه

                                                 
1 daigu 
2 U.H.S 
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کنمی اماا ایان وضاع   تصاااف  ن سا ؛      سروصدا و آرام زندگ  م یا ب ار این

ی خوبی انتخاب کامّاامی به کوشش ن از اس ، نه فق  برای آن خ ل  زحم  کش ده

کنم که با آراماش و  ام که زندگ  آرام و ساکت  ااشته باشمی هر روز انتخاب م کراه

دگ  کنم؛ یک انتخاب مداومی به عزم راس  ن از اس ؛ باه ناوع  تسال می    س وت زن

 توان م هم خدا را بخواه م و هم خرما راینم 

ام که بس ار آرام اس ی نه کشوری، نه ملت ، نه اولت ، نه اینا ، ناه   م ان  را یافته

یاا  روم و تاا اباد ار آن  یا ما  رومی روزی به آنیا م قضاوت ی تقریبا مرت  به آن

 مانمیم 

 زارهایای ار ن زمزمه

 آنان  که برای فهم دن

 به واژگان ن از ندارند،  

 فهمندیم 

 گوش کن 

امی به یهان بس ار متفاوت  رفاتم؛ مراما  را   سفر کراه 2اینهای چهار تپه 1به ساو

ها حاداقل ام اناات را   شان بس ار متفاوت بوای آنهای زندگ ایدم که ش وه و مع ار

آه   –هاا  و با این همه بس ار خوشبخ  هستند؛ بدون ه چ مسئله روان ی کاوه  اارند

ها باش وهندی کوهستان برای من معناای بسا ار عم قا  اارای باه کوهساتان بااز       آن

یا اقاما  خاواهم کارای مراما  کاه ار      خواهم گش  و برای مدت ب شتری ار آن

صد ساال پا ش    یان موی راندی کنند، همه ایوانهشهرهای بزرگ و مدرن زندگ  م 

                                                 
1 saw 
2 ch in 



 86برو ار تابستان  

 

این مطل  را گف  و من با او ماوافقمی مطالا  زیااای اارم کاه اربااره کوهساتان       

بگویم، اما الان فرص  ندارمی بعدها ارباره سفرهایم ار کوهساتان تعریاف خاواهم    

 کرای

زندگ  سااه را ب شتر از گذشته اوس  اارمی آیا به راست  به این هماه چ از ن ااز    

امی ام دوارم هرچه زواتار برگارام؛   یاای اس  که بس ار گرفتار بواههای زاارم  ماه

 توانم آرام و ساک  زندگ  کنمییا م فق  ار آن

 بریمی مان را ن ز با خوا م به هرکجا برویم عااات قدیم  ذهن

کوشا د، خوشابخ    خوشبخت  بس ار سااه اسا : وقتا  بارای خوشابخت  نما      

آیادی  ا سرهم کران  ن س ؛ باه تملاک ار نما    شدن  یهست دی شاای حق ق  ساخته

 خواهد بفهمد چرایهمواره م   –گونه اس  چرا من این همه شاا هستم   ذهن این

خواهمی ذهنم آرام اس ی احساس متای )مهر و محبا (  ه چ چ ز را به شدت نم 

کنم همه چ زهای خوب  را که اارم، شما ن از  کنمی اوس  عزیز، آرزو م فراوان  م 

 اشته باش دیا

گاذارم طب عاتم ار مسا ر    خواهم خوام را مجبور به انجام ه چ کاری کنمی م نم 

ام که این ش وه هم شه مف د باواه اسا ی   طب ع  خوا به نرم  پ ش روای متویه شده

 ام واقعا متناس  با طب عتم اس یراه زندگ 
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 3فصل 

 عشق پدرانه و راهنمایی
 

ها پس ازگشتمی شانزاه روز با آنان بوامی ایدن آنایروز از محل زندگ  اخترانم ب

انگ از اسا ی از   شان به من ح رتبخش بوای عشقاز این همه سال واقعا برایم لذت

راحت  که ااریم، سرمستمی این مهر و محب  حق ق  اس ی چ زی باوا کاه ار    رابطه

ام باا پادر و   طاه کرام مم ن باشادی راب گاه ف ر نم قلبم به آن ام دوار بوام، اما ه چ

با هم خ لا    اامّاماار همسر سابقم و خوا او بس ار اوستانه اس ی ارباره زندگ  و 

وگاوی  ااشات می باه آناان گفاتم      صحب  کرایم و ارباره تحص لات اخترانم گفا  

شوم که باه اختارانم کماک    آموزش حق ق  برای من چه معنای  اارای خوشحال م 

 کنم تا ارباره زندگ  ب اموزندی

اختر بزرگم بس ار باهوش، حساس و با احساس اس ی به من طوری نگاه کرا که 

ها را ار آغاوش ب شامی   )مهر و محب ( به لرزه ارآورای آرزو اارم آن مت اقلبم را از 

ای برایم ااشته اس ی از عشق باه اختارانم   فهمم که راه  بوان چه هزینهاکنون م 

که مایاه تمساخر شاوم، نجاات ااای     را از اینتقریبا ایوانه شدمی فق  هوش ار بوان م

 هم شه هنرپ شه خوب  بوام و هنوز هم هستمی 

وقت  اخترم به ایدن من ار رهبانگاه محل اقامتم ار شهرشان آمد، گریه کرای من 

شدمی بدون اشک، گریستمی احساس کارام قلابم اارا   از شدت بغض ااشتم خفه م 

یاا را  که ساوار قطاار بشاوم و آن   پ ش از آناانستم چه بگویمی شوای نم منفجر م 
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ها خواهم بوا)هستم(ی ن ازی به ترک کنم، اخترم اوباره گریه کرای من ار زندگ  آن

کنم او عم قا زنادگ   اخترم قلبم را به خوب  باز کرای آرزو م  –قل  باز کن ندارم 

از ایان   های زندگ ، زندگ  آرام  ااشاته باشاد؛ و  را ارک کند و با ویوا آشفتگ 

معن  و اراناک که زندگ  نام اارا، ایمن عباور کنادی هار    چ ز شلوغ، این پدیده ب 

 وق  به من ن از ااشته باشد، ار کنار او خواهم بوای

خاوان می  کن می با هم کتاب ما  من و اخترم ارباره خ ل  چ زها با هم صحب  م 

 لات خوب  ااشاته  خواهد تحصتوان م همدیگر را ارک کن می او م خ ل  خوب م 

باشدی و موارا عم ق و با معنا را ب اموزای هم شه به این ف ر هستم که چگونه باه او  

 کمک کنمی

ها ن ساتم، اماا   آور آنام، بوان با فرزندانم اس ی نانترین رویداا زندگ اکنون مهم

 شان اوس  بس ار خوب  باشمی توانم برایم 

خواندی از خوانادن، اندیشا دن و   او خ ل  م اهمی به اخترم مطال  زیاای یاا م 

ایمی اوساتان حق قا    آیدی با هم خ ل  ب  رواربایست  شدهمراقبه کران خوشش م 

هست می من پدر، آموزگار و اوس  او هستمی روز به روز فرزندانم را ب شتر اوسا   

مف اد   شاان ها ااشته باشم و )از نظر روان ( بارای خواهم رابطه خوب  با آناارمی م 

 ترین مسئله من اس یباشمی خوب ، خوشحال  و تحص لات فرزندانم مهم

اهدی او روز باه روز ب شاتر   انجام م  ذهن(یا  مشاهده قل ) 1ناسّانوپاچ ت ااخترم، 

شوای شخصا تش خ لا  شاب ه مان اسا ؛      به اف ار و عواطف )ذهن( خوا آگاه م 

ی بارای خاوام نادارم؛ فقا      اطوری ها چ نگرانا   اش هم هم نچ زهای مورا علاقه

                                                 
1 citta nupassana 
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بااز  شان آگاه شوندی ذهن حقاه نگران اخترهایم هستمی ام دوارم هرچه ب شتر به ذهن

اس ، عاشق تغ  ر اس ، تغ  رهای زیاا؛ حوصله سر رفاتن معماولا مسائله بزرگا      

کنناد؛  اس ی ذهن آرزوی سرگرم  و برانگ زش اارای ب شتر مرام هم ن کاار را ما   

 ی گوناگون برانگ خته شدن هستندیهاها ار پ  ش لآن

کانم تاا ب شاتر    بمانمی به اخترم کماک ما    1یماگووِ قصد اارم حدوا او ماه ار

ارباره ذهن و مرام، رواب ، ش وه ارسا  صاحب  کاران، گاوش ااان و از هماه      

ربا ؛  گ رند  مطال  با  ها چه چ زهای  یاا م تر، نگرش ارس ، ب اموزای بچهمهم

شاوا کاه چگوناه    هاا یااا اااه نما    کارای باه آن   ناد هخواموش مطالب  که زوا فرا

 تر از اطلاعات علم  اس یشان را بهتر کنندی این مطل  مهمشخص  

آور نبوانی خُ ، با آموزگار، اوس  و مشاور بوان، این را یبران پدر بوان و نان

را طور عم ق شاما  خواهم کرای چه چ زی ب ش از همه مورا ن از اس   فرای که به

تاوانم باه اختارانم    ق د و شرط اوس  بدارای بهترین چ زی کاه ما   ارک کند و ب 

کناد اوساتش اارم؛ او   بدهم، چ س   قل  و ذهنمی اخترم گف  که احسااس ما   

 کندی خوشحالمیعشق مرا حس م 

اانم فرصا  بعادی   یا که ام ان ااا کنار فرزندانم باشمی نم خواهد تا آنالم م 

ی بب نا م   زمان همدیگر را هرچه ب شاتر  وا، اما ام دوارم با گذشچه هنگام خواهد ب

 ها کمک کنمیتوانم به آنخواهم از هر راه  که م م 

                                                 
1 maguway 
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برمی همه راست  از بوان ار کنار فرزندانم لذت م کاملا شاا و تندرس  هستمی به

هاس ی مان  کنم این نگرش ذهنم به آنکنندی کم  تعج  م به من خ ل  محب  م 

 اانمیکنم و خ ل  قدرشان را م شان م ها را اوس  اارم، ارکآن

یا رفتندی ارقلبم خلای  ایجاا شدی عواطاف عم اقی   اخترانم ایروز غروب از این

توانم بگویم ار مقایسه توانم این حال  را شرح اهمی م حت  ار این لحظه هم نم 

امی قلابم خ لا    وس  نداشتهکس را پ ش از این ابا عشق  که به اخترانم اارم، ه چ

ها خ ل  لاغر شده، چاون نگاران اسا  کاه اوبااره بارای       باز شده بوای ی   از آن

هاا اور بشاوم    تاوانم مادت ارازی از آن  ها اور بشاومی چگوناه ما    ها از آنمدت

برایم ها چ  »ها بشوا، انجام نخواهم ااای اخترم گف : کاری که موی  اندوه آنه چ

خواهد ب شتر بب نما  و برایا    ی من عاشق پدرم هستمی الم م چ زی اهم   ندارا

ها غمگ ن بوام، زیرا ف ر خواهد تا ابد مرا اوس  بداریی مدتنامه بنویسمی الم م 

 «اییتفاوت شدهکرام به ال ل راه  بوان به ما ب م 

طوری خُ ، اوس  عزیازم مان   او هم شه الش برای من تنگ اس ، من هم هم ن

گذارم او تصم م بگ را که چه مادت ار آمری اا بماانمی ایگار     هستمی م یک انسان 

وق  او را غمگ ن نخواهم کرای ه چ چ ز به غ ر از شاای او برایم مهم ن سا ی  ه چ

حادوا یاک   »یا بمانمی گف : روم، چه مدت ار آناز او پرس دم وقت  به آمری ا م 

خواهم گولش بازنمی  بمانمی نم شاید ایازه اهد کم  ب شتر «  سال باید کاف  باشدی

 –اخترم  –خواهم ار برابر یک نفر خواهم کاملا با او صاا  باشمی اس  کم م م 

توانم با او طور ایگاری  حساس باشمی او بس ار معصوم و حساس اس ی چگونه م 

باشم  قلبم مالامال از عشق به اخترانم اس ی ار این لحظه باه ها چ چ از ایگاری     

خواهم تنها کس صحب  کنمی م خواهم با ه چخواهم بخوانمی نم م علاقه ندارمی ن
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انگ از اسا ی اختار باه ایان      باشم و به اخترم ف ر کنمی عشق او به پدرش ح ارت 

 ی به این شدیدییمت اکوچ  ، 

توانم با اخترم حق قتا صریج ام با اخترانم اس ی م بهترین چ ز، رابطه بهبوا یافته

خ ل  صاا  و صم م  اس ی واقعا عال  اسا ی اوسا     صحب  کنمی او هم با من

ای اارا؛ از نظار عااطف  بسا ار باا     ااشتن و اوس  ااشته شدنی او واقعا اف ار پخته

ب نی ذهن او از ینس ذهان مان اسا ی ماا همادیگر را      ثبات اس  و مهربان و واقع

 کن می خ ل  خوب ارک م 

توانم به فراوان  بادهمی  که م  اهم؛ تنها چ زی اس همه عشقم را به اخترانم م 

خندمی مشتا  هستم که شان م کنم و همراهها گوش م زنم، به آنها حرو م با آن

 شانیاوباره بب نم

رسد حت  نظر م فهم م؛ به)قل ( همدیگر را خ ل  خوب م  من و اخترم، ذهن

ل او را ارک ااند چاه حاال  اارم و مان هام حاا     پات  ااشته باش می او م ارتباط تله

ترین پدر و اختر کن می پرمهرترین و فه مکنمی ذهن همدیگر را از ارون ارک م م 

خواه م شدی روزی که ار یک م ان آرام و ساک  با همدگ ر زندگ  خواه م کرا و 

به او کمک خواهم کرا تا ذهنش را خ ل  عم ق ارک کندی مان بهتارین اوسا  او    

ای خواهم عمار بسا ار طاولان    او یاا خواهم ااای م ام، به چه آموختههستمی هر آن

ترین عشق  ها با اخترم باشمی عشق  که به او اارم، عم قااشته باشم تا بتوانم مدت

شوای ه چ شک امی این عشق از ارک عم ق ناش  م اس  که ار زندگ  تجربه کراه

 ااری یا تظاهری ویوا نداراییا ترایدی، ه چ خویشتن
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 گی، زندگی کردن و مرگزند

 

 اه ، چ س  ترین کاری که ار این زندگ  انجام م مهم»

با ف ر کران مش لات گوناگون  را که انتظار ااری ار زندگ  برای  پ ش ب اید، 

اربر بگ ر؛ اما ار هر موقع ت  از خوات بپرس ار این مورا چاه چ ازی ویاوا    

 اارا که غ ر قابل تحمل و خارج از توان من اس  

 (1ل وسمارکوس آرِ)« چراکه از اعتراو به آن شرمنده خواه  شدی

 

زندگ  پر از مش لات اس ی اما از آن بدتان ن ایدی زندگ  فرصت  بارای یاااگ ری   

طاور  های  اارید که ب اموزید و خواتان را پرورش اه دی اگر باه و رشد اس ی ارس

ش و ایادگاه ارسات  ااشاته    ی اگار نگار  بگ ریدیاا بازگراید تا عم ق ن اموزید، باید 

باش د، مش لات بس ار بامعنا خواهند شدی باید به ایگاران کماک کن اد تاا زنادگ       

شما ویاوا اارنادی ماا بایاد ناوع       کمک به  برایپرمعنای  را بگذرانند؛ افراای هم 

کنا می بناابراین، خاواهش    ی  با هم ااشته باش می به همادیگر کماک ما    کامّارابطه 

ها را اور بازن م،  توان م آنمعن  هستندی نم همه این مش لات ب کنم ف ر ن ن د م 

 شان عبور کن می باید از م ان

                                                 
1 marcus aurelius 
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نقص ن س ی بهتر اس  انتظار کمال نداشاته باشا می مان کامال     گاه ب زندگ  ه چ

 گاه نخواهم بوا و چن ن انتظاری هم ندارمین ستم؛ ه چ

 (ن چه« )ترم خواهد ساخ ، قوید شنچه مرا آن»

ا ویوا همه ارا، ناام دی، افسوس و پش مان  باز هم زندگ  را یالا  و پرمعناا   ب

 یابمیم 

 « آیندیها، اف ار و ام انات تازه ب رون م ها، از زخمب شتر وق »

 «  یابدیشاای تا حد گنجایش اندوه گسترش م »

ای برای یک انسان اس  که متویاه شاوا او هام مانناد     این امت از قابل ملاحظه»

هرکس ایگری یک روی منف  اارا؛ که اهریمن بالقوه هم ار خ ر ویوا اارا و 

تواند بادون آن زنادگ    را طرا کند و نه م تواند آنهم ار شر؛ و شخص نه م 

هایش به تضااهای  بستگ  اارا کاه ایان   که او بب ند بس اری از موفق  کندی این

انادازه، مف اد اسا ی خاساتگاه      اند، ن ز به همانهای اهریمن  ایجاا کراهوسوسه

ای از خ ر و شر اسا ، کاه چ ازی باه عناوان خ ار       این تجربه که زندگ  آم زه

خالص ویوا ندارا، و اگر شر به عنوان یک ام اان ویاوا نداشا ، خ ار هام      

هاس  ناه یادا از   ااش ، ار هم ن یاس ی زندگ  است اب  به ن   ویوا نم 

 ( 1رولو م « )شر، بل ه ار کنار آن

 

 شدی  بار م اگر سخت  ویوا نداش ، زندگ  بس ار سطح  و کسال 

 رنج ب ش د، ب اموزید و رشد کن دی 

                                                 
1 rollo may 
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کشمی مان  کشم اما با آرام  و وقار رنج م ام و اکنون ن ز رنج م خ ل  رنج کش ده

ب انمی  ما    -بخش بس ار مهما  از آن   –رنج کش دن را به عنوان بخش  از زندگ  

برم، آرام بااق   توانم چ زی ب اموزم  اما وقت  رنج م ونه م بدون رنج کش دن، چگ

کانم نبایاد   های عم قا  اارم  ف ار نما    کند که من رنجمانمی چه کس  باور م م 

کنم باید کنم ویوا رنج به معنای ویوا نقص اس ؛ ف ر نم رنج  باشد؛ ف ر نم 

ه کانمی بل اه ساع     کوشم تا بر رنج علبا سع  کنم رنج کش دن را برطرو کنم؛ نم 

طاور عم اق ارک   کنم رنج کش دن را باه کنم رنج کش دن را با معنا کنم؛ سع  م م 

ای کنم، بدون ه چ مقاومت ی اندوهگ ن یا آشافته ن ساتمی فقا  ام ادوارم باه انادازه      

 خرامند باشم که زندگ  و رنج را ارک کنمی

اارمی رناج باه مان    برم، گاام  ار راه وارساتگ  برما    هر بار که به شدت رنج م 

)رناج(   ک اا او)حق قا  والای اوم: خواساته( باه     1آموزا که رها کانمی ساامواایا  م 

 انجامدی چه سااه و چه ارس ی م 

طلا   هاای راحا   های اشاواری ااریامی بناابراین خ لا  ب شاتر از آام     ما زندگ 

را اوسا  اارمی  آموزیمی زندگ  من هم خ ل  اشوار اس ، اماا باه هار حاال آن    م 

ام: حس کران، ایدن و یاا گرفتن بس ار عم قی اگر هوشا ار باشا د،   خ ل  یاا گرفته

رناج  شوا چ زها را بس ار عم ق بب ن دی من یاک زنادگ  با    رنج کش دن موی  م 

ام سطح  باشاد، اماا اوسا  اارم هماه     خواهم زندگ خواهم و ار ضمن نم نم 

 مطال  مربوط به زندگ  و رنج کش دن را بفهممی 

                                                 
1 samudaya 
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ها ار یک یامعاه باه ان اا    گذرانندی آنشان را بس ار سطح  م  شتر مرام زندگ ب

شاان  هاا اسا ر یامعاه   کنناد؛ آن آیند و مطابق با مع ارهای آن یامعه زنادگ  ما   م 

خواه د تا بتوان اد  تان روشن باشد که از زندگ  چه م شوندی باید به خوب  برایم 

ابق بااا آن زناادگ  کن اادی حتاا  وقتاا  مع ااار خااوا را باار اساااس آن ایجاااا و مطاا

را بررسا  نمای اد و بب ن اد آیاا     کن د، باید مرتا  آن مع ار)ااوری( خوا را ایجاا م 

 تان اارایب نانه اس  یا نه؛ و این که چه تاث ری بر ذهنواقع

زندگ  کران یک هنر اس ی فرمول  ویوا ندارای بایاد هوشا ار و خالا  باشا دی     

م ریدی خلا  بوان ار صحنه زنادگ   از اس  بده د، م  هم ن که خلاق   خوا را

 د ننداربس ار ناار اس ی عج   ن س  که ه چ نشاط  

 ها را بدون قضاوت کران، بب ن میهمه ما بالا و پای ن ااریمی مهم اس  که آن

پذیرفتن لحظه به لحظه زندگ ی زیاا ف ر ن ران و آشفته نساختن ذهنی پاذیرفتن  

گویند ه هس  و ار ع ن حال آمااه مرگ بوان ار هر لحظهی م گونه کزندگ  همان

های  که ن ازی به کار کران ندارناد هام ساخ     زندگ  سخ  اس ی حت  برای آن

تان یاا بگ ریادی حتا  اگار    توان د شاا باش د و خ ل  از زندگ اس ی با این همه م 

ک چرخ و فلاک  توان د از این چرخه هست  خارج شویدی )آیا زندگ  یبخواه د م 

 اس  (

یاا زنادگ  ساااه اسا  و مان      را اوس  ندارمی شما چطور  ار ایان  ک ااواصلا 

 تر از این باشمیخواهم حت  سااهم 

آرام بمان د؛ صبر کن د، ش  با باش دی ار حاال حاضار، هرچاه ام اان اارا، انجاام      

ن و آرام کناد، اگار روشا   ماندی همه چ ز تغ  ر ما  اه دی ه چ چ زی تا ابد باق  نم 
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شوای اما اگر آشفته و به شدت خسته باشا د، اوضااع را   باق  بمان د، شرای  بهتر م 

 هم خواه د ریخ یبه

یاا کاه   انادی از آن یا، به ایان نقطاه رساانده   های گذشته زندگ ، مرا به اینرویداا

ام با معنا و آرام اس ، با گذشته مش ل  ندارمی خاوام  اکنون و ار این لحظه، زندگ 

بخشم و از همه افراای که برای من یاا نساب  باه مان کااری کراناد،       و بق ه را م 

گرفتم که راه  شومی کراند، شاید تصم م نم سپاسگذارمی اگر هم به من خوب  م 

 نهمیها را ارج م های خوب آنکنم و ویژگ ها را خ ل  بهتر ارک م اکنون آن

یا پسر خراساال  هسات می پاذیرفتن     شویم که گوی  هنوز اخترما چنان آزراه م 

تقدیر برای آرامش ذهن بس ار مهم اس ی من از زندگ  بس ار سپاساگذارم؛ باه مان    

خواهم عمر ارازی ااشته باشم تا بتوانم ب شاتر یااا   مطال  زیاای یاا اااه اس ی م 

 توان م ب اموزیمیبگ رمی برخ  مطال  را فق  ار سالخواگ  م 

اهد که ران نشان م یگنحوه زیستن و ش وه ارتباط ما با ازندگ  بس ار مهم اس ی 

 کن میعمل م  اامّاچگونه به 

تاان را  ها ذهنم ان زندگ  و معاشران شما بس ار مهم هستندی برخ  مرام و م ان

تان آس   برند و پ وسته حال بدی ااشتن مم ن اس  واقعا به ذهنبه حال بدی م 

 یف  تح  تاث ر اطراف انش قرار اارایبرساندی انسان به طرز بس ار ظر

بخاش باشاد، اماا مان زنادگ       تواند واقعا آراماش زندگ  خ ل  بد ن س ی گاه م 

تار ارک کانمی   کوشم تا خوام، ایگاران و زنادگ  را عم اق   خواهمی م ایگری نم 

های کمتاری اارم و ار نت جاه ذهانم    ارک کران، ن ته اصل  زندگ  اس ی خواسته

خواهمی ای نم العااهاما هنوز به کتاب علاقه اارمی ه چ چ ز فو  تر شده اس یسبک

 ام را با کمترین ارا و ب شترین ارک بگذرانمیکنم زندگ فق  سع  م 
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گ رمی هر چ ازی کاه   اهمی ه چ چ ز را زیاا یدی نم ار حد توانم، کار انجام م 

خاواهم رخ  ما  طاور کاه مان    شوای ها چ چ ازی واقعاا آن   آید، ناپدید م پدید م 

کاه هماه چ از ارسا  برطباق      اهدی پس بهتر اس  زیاا نگران نباشام و بار آن  نم 

خصوص ار رابطه با مرام، زیارا هارکس ذهان و    ام باشد، پافشاری ن نم؛ بهخواسته

 اولوی  خوا را اارای 

کشند، زیارا  های فراوان  رخ اااه اس ی مرام خ ل  رنج م ار طول عمرم پ شامد

 ارزایاانند که به این همه زحم  نم گ رند و نم ا یدی م امور را زیا

توانم هر خواهم بدان د که هر پ شامدی روی اهد، از نظر من اش ال  ندارای م م 

شوای بس اری از اوستانم تر م شوم، مرگ نزایکچ زی را رها کنمی هرچه پ رتر م 

ون، یک نفار ایگار از سا ته    نفر از سرطان خاندی او نفر از ب ماری کبدی، یکمراه

اانم کِ ، کجا یا چگونهی همه نفر بر اثر تصااوی من هم خواهم مرا، نم قلب  و یک

 گذرای ارزش ندارا به چ زی ب ش از حد البسته شدیچ ز م 

امی بناابراین اکناون هار    ام رخ اااه، چ زی یاا گرفتاه از هر رویداای که ار زندگ 

 ای را پذیرا هستمی تجربه

 وضع   یا تجربه زندگ ، خوب یا بد، فرصت  برای یااگ ری اس ی هر

توانای  پذیرش بلات ل ف  و زندگ  کران با آن، علاما  قطعا  بلاوغ و پختگا      

 خواه م ارباره آینده مطمئن باش می هرچه پ ش آید، پ ش آیدیاس ی ما اغل  م 

کاه  ش از آنپا  « خاوب ن سا ی  »گاوی م:  که ارباره زندگ  بادان م، ما   پ ش از آن

اش خواه م بدان م چگونه بر آن غلبه کن می همهچگونه زندگ  کران را ب اموزیم، م 

کندی فقا  ام ادوارم   ف ر کران و ه چ احساس  نداشتن، زندگ  را خ ل  خشک م 
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خواه د ب ن دی کاری کن د که بتوان د ار طاول زنادگ    تان چه م که بدان د با زندگ 

 حساس شاامان  کن دیو تا ام مرگ به راست  ا

آید  ه چی پس چرا باید وق  و بله، ان ا ایوانه اس ی چه کاری از اس  من برم 

 ام صرو ناراح  بوان ارباره آن کنم انرژی

اانستم چاه  شوا تا لذتی از اول م اان د که اوز و کلک، ب شتر موی  رنج م م 

ذت هست د، باید ارای را که توانستم به شما بگویمی اگر ار پ  لخواهد شد، اما نم 

خواه د پس به انبال لذت نباش دی ناپااک   آید، بپذیریدی اگر ارا نم به همراه آن م 

توان اد زنادگ    کندی بدون طمع، خواسته و البستگ  ما  ذهن، زندگ  را پ چ ده م 

تاان با ش   اانم برایخواهم به شما بگویم راه  شویدی م ای ااشته باش دی نم سااه

توان د یک فرا عاای با یک زندگ  سااه باش دی کم م حد اشوار اس ، اما اس از 

المثل  ار این باره ااریم: مانند خری که ب ن های متضاای ااریدی ضربشما خواسته

طور عم ق ارگ ار کن ادی   تان را بهاو استه یونجه گ ر افتااه اس ی اول از همه، ذهن

واه د برای چه چ زی ار زندگ  ب ش از همه خخواه د چگونه زندگ  کن د  م م 

 ارزش قائل باش د 

کنا م  ار ه چ چ ز، خشنوای و رضای  خاطر ویوا ندارای با این هماه ف ار ما    

ار پ  رضای  گشتن، ار پ  ارا گشتن اس ی اگر ایان  «ی شوم اگریییخوشبخ  م »

شاناخت   روانگ ریمی توض حات طور عم ق ارک کن م، وارستگ  را یاا م ن ته را به

آید( اماا اگار منجار باه ایادن      شناس  خوشم م خوب هستند)من از خواندن روان

شاوندی  ها نشوند، به آرامش منته  نم ها و همراهان ذهن ، و رها کران آنالبستگ 

گشته و ناراض  خواه م بوای ارک ذهن  کااف  ن سا ؛   دون آرامش، ما باز هم گمب

یابنادی  گاه توض حات پایان نما  سایل بر همی ه چو توض ج و انباشته شدن م توض ج
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کنم ایان یاک احسااس واقعا  اسا ی باه       ف ر م « اانمیواقعا، نم »اید: بارها گفته

ای روم؛ عجلاه اانمی اما بسا ار آهساته ما    اان م  واقعا، من هم نم راست  ما چه م 

از اشاتباهاتم   کانم و ندارم؛ از خوام یا ایگران هم توقاع زیااای نادارمی اشاتباه ما      

 آموزمیم 

گااه باه راسات  شاروع باه      ایاد، آن اان د چاه ب ن اد، وقتا  گا ج شاده     وقت  نم 

کن دی این فرصت  برای یک شروع تازه اس ی بلات ل ف ، ناخوشاایند  ویو م یس 

تاان بنگریاد،   کندی چه باید کرا  عم قاا باه ارون ذهان   اس  اما ذهن را هوش ار م 

تاان را باه روی بلات ل فا  بگشاای دی اکناون اارای      ن دی قل که زیاا ف ر کبدون آن

هست د و این بخش  از روند رشدتان اس ی شما را از خواب ب ادار  « اانمذهنِ نم »

 کندیم 

 ام دوارم از گ ج بوان غمگ ن نباش دی زندگ  عج   اس ، لااقل برای منی

ا نادارای هماواره   ای از تغ  رات اس ی ه چ اطم نان و قطع تا  ویاو  زندگ  رشته

کنا م بایاد م اان و    آزمای م و ف ر م های یدید زندگ  و برقراری ارتباط را م راه

زنا می بادون   نقص  ویوا ااشته باشد؛ پ وسته خاوا را گاول ما    شریک زندگ  ب 

های ، چه هراسان خواه م بوا  اما با رشد تدریج  و خارج شدن پراازیچن ن خ ال

نقص، ها چ اوسا    شویم که ار یهان ه چ م ان ب م  از تخ لات، کم کم متویه

نقص وییی ویوا ندارای ار این یهان نقص، ه چ راه  ب نقص، ه چ آموزگار ب ب 

گااه هام نخاواهم باوای     نقص ن ساتم و ها چ  نقص ن س ی من هم ب ه چ چ زی ب 

 نقص بوای گویند بواا ب م 

قادر پار از فارض و گماان     ما چهاان د  زندگ  طور یق ن م آیا ه چ چ زی را به

مان هایایمی اگر همه فرضمان ایستااههایاس ی پر از تخ لات اس ی ما روی فرض
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را ب رون بریزیم، ایگر چ زی نداریم که روی آن بایست می آیا واقعا مطمئن هست د که 

 کن د  بله  آن چ س  برای چه زندگ  م 

هاا  شاوای ایان  ها سبک م ن بدون آنها، آرزوهای کاف  اس    ذهاعتقااات، فرض

تار تویاه   چه هس ، با ش تواند به آنها شخص م بارهای سنگ ن هستندی بدون آن

 کندی  م 

شاوای  معنا م تان ب اان د که اگر برای چ ز با معنای  زندگ  ن ن د، زندگ شما م 

 اد،  ب نهای س اس ، کشاورتان  ما   کن د  حق ق ، عشق، آرمانبرای چه زندگ  م 

 پاس  اشوار اس ؛ نه 

کن د، آیا زندگ  روزمره شما گاواه  بار   برای نمونه، اگر برای حق ق  زندگ  م 

رویامی ماا   ایمی ما به ه چ کجا نم تان اس   اوس  عزیزم، ما بس ار گم گشتهپاس 

 س ان ار حال حرکت میچون یک قایق ب هم

دو یاا معناای  ار   ش وه زندگ  مرام خ ل  عج   اس ، بدون ها چ یها ، ها   

ایگری زنادگ  چاه کالاو سارارگم      زندگ ، بدون متا )مهر و محب ( و ارک هم

 اس  

ها ها چ یهتا ،   روند و ه چ هدف  ندارندی آنسو م سو و آنها فق  به اینبعض 

 اند؛ زندگ ، معناای زنادگ ، طب عا  سامساارا    شده ها گمه چ مقصوای ندارندی آن

 کنندینم  چرخه تولد و مرگ( را ارک)

را  – ااماّا عمال کارانِ    – ااماّا برخ  از مرام همه ام انات زندگ  کران بر طبق 

کنندی تا وقت  چ زی را از اسا  نده اد، قادرش را    شان را تلف م اارند، اما وق 

 اان دینم 
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تاان را چگوناه   تاان چگوناه اسا ی روزهاای    اوس  اارم بدانم زنادگ  روزماره  

 ا باید منبع الهام شما باشدی  گذران د  ش وه زندگ  شمم 

اریاف  کرامی او نوشته بوا زندگ  کاران ار غارب بارای یاک      1ای از یو اهنامه

راه  بس ار اشوار اس ی برای او ام ان مراقبه کران ویوا ندارای نوشته بوا اور و 

 اانمیبرش خ ل  شلوغ اس ی خ ، من این را م 

وان اختصااص اه ادی باواا اربااره     پرمشغله نباش دی وق  زیاای را به آساواه با  

 پرمشغله بوان گفته اس :  

 «2بدون مشغله، زندگ  سااه»

 پرمشغله بوان مس ر ایوانگ  اس ی

تاری از  اگر خواتان را به اق  محدوا کن د، قاار خواه د باوا باه معناای عم اق    

با هم هستندی ابتدا ب اموزید که زندگ   اامّازندگ  اس  یاب دی ارک زندگ  و ارک 

 تان را با معنا و باتویه بگذران دی  روزمره

تر اس ی کارهای مف د فراوان  ویوا اارناد  آن کاری را انجام اه د که از همه مهم

 توان انجام ااا، اما باید خوامان را محدوا کن م و بهترین کار را انجام اه میکه م 

خاواهم  من نما  ، اما «شما خ ل  با استعداا هست د»ی   از اوستانم به من گف : 

توانم کارهای زیااای انجاام اهام، اماا خاوام را      براه استعدااهایم باشمی اگرچه م 

امی اما ار این زنادگ  یااا   ام خ ل  کارها کراههای گذشتهکنمی ار زندگ محدوا م 

 خواهم گرف  که هدفمند زندگ  کنم؛ معنای زندگ  را یاا خواهم گرف ی  

                                                 
1 u dh 
2 Appakicco ca Sallahukavutti 
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)مارا، زن، پولادار،    تقریباا هماه چ از باواه اسا      انسان باید عم قا ارک کند که 

هاا  پول، تحص ل کراه، قدرتمند و غ ره و غ ره( چرا ار این زندگ  اوباره هماان ب 

 باش م 

ما ار زندگ  به نوع  آرمان ن از ااریم تا  یهت  و )هدف ( ااشته باش م، اما نبایاد  

 که همواره هوش ار باش می  مان برویمی بهترین آرمان این اس وار ار پ  آرمانایوانه

 ب نانه بس ار خطرناک اس ییک خواانگاره غ ر واقع

تاان را  خواه د زنادگ  طور عم ق ارک کن دی چگونه م تان را بهاول از همه ذهن

 تر اس    تان از همه با ارزشبگذران د  چه چ زی برای

که مم ان اسا     یاتان را تا آنذهن« چگونه زندگ  را تا حد ام ان سااه کن د »

شاوا  تان سااه خواهد شدی  طمع ار کنار یهل موی  ما  گاه زندگ سااه کن د، آن

قدر پ چ ده باشدی سااه ن س  که تقریباا هماه اطراف اان انساان، زنادگ       زندگ  این

ای ااشته باشندی  باه خارا والا و ذهان اساتوار ن ااز      پرحرص و آز، سریع و پ چ ده

افت اد کاه   نشویدی ار یک چشم به هم زان به این ف ر ما   هاروی آناارید تا انباله

چه کاری انجام اه د تا ثاب  کن د شاخص نااموفق  ن سات دی اشاوار اسا  کاه ار       

 کنندیزندگ  ف ر ن ن د ایگران ارباره شما چه ف ر م 

 کن د،صرو کس  ارآمد و خرج کران عمر را  ههملازم ن س  

 اهندیم م اما این کاری اس  که ب شتر مرام انجا

« آیا واقعا به آن احت اج اارم »وقت  م  خواه د چ زی بخرید، از خواتان بپرس د: 

 کاه مف اد اسا ، نخریادی چ زهاای مف اد ار یهاان زیااناد        چ زی را فق  برای آن

چه اارید حداکثر استفااه را ب ن ادی کاغاذ   )چ زهای غ رمف د هم زیاا هستند(ی از آن

 ارختان را اوس  اارید، کاغذ به هدر نده دیشوای اگر از ارخ  ته ه م 
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مان را باا خوانادن،   کن م و وق کش  م وقت  خ ل  باارزش اس ی ما چقدر وق 

حوصالگ ( مسائله   اها می کساال )ب   یا رفتن هدر م یا و آنحرو زان و به این

شاوای ذهان خواهاان    بزرگ  اس ی برای هم ن اس  که سرگرم  این همه مهم ما  

 تواند با یک موضوع بماندینم  تغ  ر اس ی

شناس ، ااب ات، شناس  تطب ق ، آی ن بواا، علوم، س اس ، روانها فلسفه، اینسال

شعر و شاعری خواندم و کوش دم رهنموای ب ابم تا بر طبق آن زندگ  کنم؛ چ ازی  

که برای آن زندگ  کنمی سع  کرام یک راه حل عام پ دا و انبال کنمی هرچه ب شاتر  

های این  یا س اس  به شادت باه بشار آسا       م، ب شتر متویه شدم که آرمانخواند

اار اسا ی  های مذهب  و س اس  گواه این ن ته هستندی واقعا خناده رسانندی ینگم 

هاا  آفرینناد؛ آن کنند، اما بدبخت  ما  ها ارباره خوشبخ  کران مرام صحب  م آن

هاا  کنناد؛ آن  لتحما ه همادیگر را  توانناد ق افا  گویند، اما نم ارباره عشق سخن م 

یای آن تفرقه و چند استگ  ایجااا  زنند، اما بهارباره ی پارچگ  و اتحاا حرو م 

 کنندیم 

کنمی این مسئول   من اس  کاه متویاه شاوم چگوناه     اکنون برای خوام ف ر م 

خواهم زندگ  کنمی اگر مرت   اشتباه  شوم، خواهم زندگ  کنم و برای چه م م 

تاوانم از مع ارهاای   کس را مقصر بشمارمی نما  توانم ه چمسئول هستم؛ نم خوام 

هایم مطمئن باشمی باید همواره هوش ار باشم و بب نم اف اارم چاه   شخص  و انتخاب

ام اارندی این کار سااه ن س ی باید بس ار هوش ار، حساس و کااملا  تاث ری بر زندگ 

 با خوا صاا  باشمی
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ای ن س ی تعجب  ندارا که ب شاتر مارام   زندگ ، کار سااهپذیرفتن مسئول   کامل 

تار اسا  کاه[    ]ساااه  -اندازناد این مسئول   را به گران رهبران این  یا س اس  م 

 شخص ایگری مسئول   خوشبخت  یا بدبخت  ما را به عهده بگ رای

امی یاک رهبار هام    ام را پذیرفتاه من یک پ رو ن ستم، زیرا مسئول   کامل زنادگ  

پاذیرم یاا باه عباارت ایگار،       م، زیرا این یعن  که من مسئول   ایگران را ما  ن ست

ربایمی من یاک اوسا  هساتمی مان هم شاه یاک       مسئول   ایگران را از ایشان م 

 یستجوگر هستمی

اانم ار این کار تا چاه  خواهم قلبم را برای هر کس و هر چ ز باز بگذارمی نم م 

ام و ل اس  که بس ار منزوی زنادگ  کاراه  اندازه موفق خواهم شد؛ حدوا شش سا

ار استرس مرام قرار اهمی معتقدم از زندگ  کران  رخواهم خوام را ب شتاکنون م 

با مرام مطال  فراوان  یاا خواهم گرف ی این مباارزه بزرگا  بارایم خواهاد باوای      

 های مف دی ن ستندی این ارس  اس ینش ن انسانگویند افراا خلوتم 

 ترین اولوی  خوا را به من بگوی د ن د مهمتواآیا م 

چاه را کاه ار   کنم تا آنام را م کنم شخص مهم  باشمی فق  تمام سع سع  نم 

 اهد، ارک کنمیام و قلبم رخ م ام، ذهنزندگ 

گاذاری  اند، زیرا ها چ سارمایه  ب شتر چ زها اهم   خوا را برای من از اس  اااه

هاا  ها فهم دن تغ  ر نگرش من اشوار اس ی مان آن کنمی برای بعض ها نم روی آن

شانی حتا  باه ف اری    توانم خ ل  یدی بگ رمکنم، اما نم شان را ارک م و مسایل

اهم؛ فق  اف اری گذار ار ذهن یاک نفاری   که ایگران ارباره من اارند، اهم   نم 

 ها را ناراح  کنمی خواهم آناما نم 



 105برو ار تابستان  

 

گااه باه کماال    ، اما به یااا ااشاته باشا د کاه ها چ     توان د انجام بده دهر کاری م 

توانناد شاما را بارای کامال نباوان مقصار       تان نخواه د رس دی ایگران نما  مطلوب

ها بشمارندی من کمتر به ف ر توقعات ایگران از خوام هستمی اگر نتوانم انتظارات آن

تار  وشان رساد اارم اربااره خاوام ر   نظار ما   شومی بهرا برآوراه کنم، ناراح  نم 

کانم شاخص ایگاری بایاد ایان      شومی من مع ارهای خوام را اارم و ف ار نما   م 

هاایم را باا ایگاران ارم اان     تاوانم ااراکاات و ب انش   مع ارها را تای د کندی من نم 

 بگذارم، زیرا ب شتر مق د به سن  هستندی

کننده اس ی ار پ  یل  احترام و قدرشناسا  مارام   ار تضاا با مرام بوان خسته

ام انساان خاوب  باشام،    ام کوشا ده هیاا کاه توانسات   بوان، مانند زندان اس ی تاا آن 

ام، ام هر بار شخصا  را خوشاحال کاراه   ام همه را شاا کنم، اما متویه شدهکوش ده

اس   بنابراین ار شاا کران همه ش سا   شخص ایگری از این باب  ناراض  شده

نفار را خوشاحال کانم و آن    برم تا فق  یاک کار م امی اکنون تمام  توانم را بهخواه

 ر خوام هستمی اما حت  هم ن هم هم شه مم ن ن س ی یک نف

هاای  ام راه حال ام وضاع   اطراف اانم را بهباوا بخشام؛ ساع  کاراه      سع  کاراه 

تر هم شه یک سوال بزرگ فلسف  ار ذهانم ااشاتم، تاا    مش لات ان ا را ب ابمی پ ش

و کانم حاق باا ا   ن ستمی ف ر ما  « خدا»که چند سال پ ش اوست  مرا قانع کرا که آن

بوای من مسئول ان ا ن ستمی نباید بار ان ا را به اوش بگ رمی از آن هنگام باار ان اا را   

امی بنابراین، اکنون باری بر اوش ندارم که بخواهم کاری برایش انجاام  زم ن گذاشته

 کنم و از نشاط زندگ  برخوراارمیاهمی هر روز را به سااگ  و آرامش زندگ  م 

ر این ان اای متغ  ار؛ بایاد اشاتباه  ار یاای  رخ اااه      ف ر کران ارباره مرام ا»

 هایکنم ار ب ن گوشف ر م  -« باشد
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برای من هر روز ارس  مانند روزهای ایگر اس ی اربااره رسا دن ساال ناو، ناه      

اهام  تاری ج ما   « سال نو مباارک »خوشحالم و نه ناراح ی بنابراین به یای گفتن 

مم ان باشادی روز تولادم هام بارایم       ؛ اگار چنا ن چ ازی   «هر روز مبارک»بگویم: 

که مارام باه   اانم چرا باید ار روز تولدم شااتر باشمی اما از اینطور اس ؛ نم هم ن

 شومیناراح  نم « تولدت مبارک»گویند من م 

روای گااه  هر روز مانند هم اس ی گاه حساب روز، تاری  و مااه، از اساتم ار ما    

بب نم چه روزی اس ی وقا  بادون یلا  تویاه     کنم که ها به تقویم نگاه نم هفته

روندی این زنادگ  خ لا  زوا   خورند و م گذرا؛ روزها بدون سر و صدا سر م م 

های فراوان ایگری خواه د ااشا ی  به پایان خواهد رس دی اما نگران نباش د، زندگ 

 زندگ  کن د و آسان بگ ریدی چرا این همه عجله  ص رفبنابراین، سر 

اهاد؛ مارا هوشا ار    ه من انرژی بس ار زیااای )از نظار روانا ( ما     این بص رت ب

کنمی هزینه هوش ار کندی من یستجوگری هستم که ار سرزم ن  ناشناخته سفر م م 

نبوان برایم بس ار سنگ ن اس ی من همواره ت زب ن هستم و موقع   را ار نظر اارم؛ 

 نمایمیصلاح م ها را اکنم و آنهمواره ارباره تمام  حرکاتم اق  م 

خُا ، ف ار   « کانمی تنهای  م  ساحساهدو هستمی مدت  طول کش د تا بفهمم ب »

هدو هساتند و احسااس تنهاای     ا نفر ب هم ل اراطور ن ست دی کنم فق  شما اینم 

کنند یا با چ زی )شغل، ها به آن آگاه ن ستند، برخ  آن را ان ار م کنندی ب شتر آنم 

 پوشانندی لذات حس  و غ ره( م

 ساشوار اس  که بپذیرم کس  را ندارم که بتوانم به او ت  ه کنم، کس  که احساا 

زندگ  هم ن اس ، هماه خااطرات   »تنهای  مرا بفهمد؛ پرنده کوچ   به من گف : 
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های آینده را ار ذهن خوا حمل ن نی لحظه باه لحظاه را هوشا ار    گذشته و نگران 

 «آیدیزندگ  کنی آینده از عهده خواش برم 

روید، ام اان نادارا   روید  اگر به یای  نم به کجا م « امگشته شدهگم»اید: گفته

اانام چاه   گم بشویدی شما همان یای  هست د که هست دی خُ ، شاوخ  کارام  ما    

ماان  خواه م زنادگ  امی ما م احساس  اارید و این عبارت را از افراا متعدای شن ده

م  نه پول، نه شاهرت، ناه قادرتی چ ازی فراتار از      خواه متفاوت باشد، اما چه م 

گویناد:  صاورت مارام ما    های آیا بهتر ن س  ه چ چ زی نخواه م  اماا ار ایان  این

یامعه ازما انتظار اارا کاه  « ای ندارید، برای کشورتان یا بشری  مف د ن ست دیانگ زه»

محساوب   ایفایاده با  تنبال و   افاراا حتما چ زی بخواه م و کااری ب نا م وگرناه    

شویمی اشوار اس  که فق  ساک  بنش ن م و نمایش را تماشا کن م؛ اشوار اسا   م 

 که فق  هوش ار باش می

ب انمی عاال  اسا  و مارام بارای هما ن       « کااری با  »یا خ ل  قصد اارم ار این

کنند؛ با تش ر از فرهنگ شر  و بواا کاه ایان امار را مم ان     کاری مرا تام ن م ب 

 کرای

 این را اوس  اارمی« ر از ایگران نبوانیشجاع  یلوت»

ب ننادی گااه ایان را    روز به روز افراا ب شتری مرا به چشم یک راه  خرامناد ما   

گذارناد کارهاای   هاا مارام نما    کنمی بعض  وقا  چون بار سنگ ن  احساس م هم

نقص ن ساتم  ، خ ل  خوب اس ی من ب کس اوروبر ن س وقت  ه چب نمی  قانهماح

اهام کارهاای احمقاناه    باشمی وقت  به خوام ایازه م نم  بوانکامل و ار آرزوی 

 نام  یک قفس اس ی  تر اس ی خوشب نم، سااه
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توان اد باه افاراا    ها را بهتر ارک کن دی فق  با ارک و مهربان  م ب وش د تا انسان

کنندی راز ال گفتن با کس  که مهرباان  ها با شما ارا ال نم نزایک شوید وگرنه آن

کناد، کاار   تواند انسان را بفهمد، بل ه برع س، قضاوت و مح وم ما   س  و نم ن

ب ن اد کاه افاراا زیااای     خطرناک  اس ی اگر بتوان د به ارون قل  افراا بروید،  ما  

 اند که آن را پنهان کنندی  ا ار رنج هستند، اما آموختهقعم 

اسا  آوریادی فرشاته    هاا را باه  با مرام مهربان باش د، اما ن وش د تاا رضاای  آن  

 نباش دی

یک انسان شایسته بوان، به اندازه کاف  اشوار اسا ی زیااا خاوب باوان مم ان      

 اس  به ناراحت  ب انجامدی

یاا آرام و  باشدی ایان  اامّاگویم، حت  وقت  ار رابطه با هم شه حدم را به مرام م 

گاویم:  اماا ما    یا ب ایندخواهند هر روز به اینصداس  زیرا حد ااریمی مرام م ب 

 «نه  ببخش د »

تواناد بارای   کس نم خواه د ب ن دی ه چسرانجام شما باید تصم م بگ رید چه م 

تاوانم مانناد   توان د مانند من زندگ  کن د، من هام نما   شما تصم م بگ رای شما نم 

کس مت   باش می ات ا باه  توان م به ه چشما زندگ  کنمی بالغ بوان اشوار اس ی نم 

 از همه بهتر اس ی نفس 

نقص یاا  نقص، یک ایتماع ب نقص ن س ی یک م ان ب یای  ب کس و ه چه چ

 شوای یا پ دا نم نقص ار ه چیک آموزگار ب 
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ام کاه  را ندیاده  1یو آیکس به غ ر از شناسم، اما هنوز ه چمن افراا فراوان  را م 

 نه با آرامش زندگ  کندی  ااند چگوار آرامش باشد؛ او تحص ل کراه ن س ، اما م 

کنم نباید همه عمار بارای   کن می ف ر م ما اانای کل ن ست می ارنت جه گاه اشتباه م 

 ایم،  احساس گناه کن میاشتباهات  که ار گذشته مرت   شده

 ای بشویدی خواتان را ببخش د و انسان تازه

آن مهار تای ادی    شناس می آشنایان ما هم برما خوامان را به عنوان فلان شخص م 

شناسند، ارحال  که پ وسته ار حاال تغ  ار   زنند و مارا به عنوان فلان شخص م م 

اید؛ همواره ار حاال  هست می شما همان انسان اه سال پ ش ن ست د؛ خ ل  تغ  ر کراه

 تغ  ر هست دی به خواتان ایازه تغ  ر بده د، ایازه اه د که شخص متفاوت  شویدی

یک مایرایوی  اسا ی پرمخااطره اسا ی احتماال خطار را      زندگ  یک آزمایش، 

 تان از ذهن  آرام سرچشمه بگ رندیهایبپذیرید اما تویه کن د که تصم م

کرام زندگ  مانند یک فرمول ریاض  اس ی اکناون کاه   وقت  یوان بوام، ف ر م 

 ب نم که زندگ  همچون یک شعر اس یام، م تر شدهسالخوراه

ام را قابال تحسا ن کانمی گااه ار شاعف      برم تا زندگ ار م کنهای  کوششم را به

 هستم، گاه ارماندهی  

ناپاذیر  ام شاعف  پایاان  کن اد زنادگ   )رنج( ندارمی آیا ف ر م  ک ااونظر شما من به

هرحاال  ، اماا باه  ک اا اوس ؛ اگرچه نوع متفااوت  از  ک ااوروی  ک ااوام اس   زندگ 

کنم؛ باید بهاایش را بپاراازمی   کنم؛ تلاش م  کنم؛ تلاش مرا تحمل م س ی آنک ااو

                                                 
1 u i 



 110برو ار تابستان  

 

هایم را ااشته باشم؛ رنجا   کنمی ام دوارم شایستگ  رنجبرم، اما ش ای  نم رنج م 

 شوایکه با آرامش مشاهده م 

بخش ن از به تبل غات ندارای اگر زنادگ  شاما واقعاا    راست  رضای یک زندگ  به

 را ثاب  کن دیکن د باید آنبخش باشد، احساس نم رضای 

یا، ار امری اا بسا ار ساااه اسا ؛ گام شادن ار کاار و        گم شدن ار این»گفت د: 

ناپاذیر سارگرم  و اطلاعااتییی گام شادن ار      مشغله، ار س ل باور ن ران  و پایان

کنم این بس ار خطرنااک  گوی د و من ف ر م ارس  م « های گوناگونیپرت حواس

ی اگر خ ل  گرفتاار باشا د حتا  فرصا      اس ی یک زندگ  پرمشغله، سطح  اس 

ارک عواطف و اف ارتان را نخواه د ااش ی پدرم یک بازرگان بوای بس ار پرمشغلهی 

او ب گانه با ما، فرزندانش، از ان اا رفا ی اربااره ب شاتر خرامنادان، نویساندگان و       

اکت  ها زندگ  آرام و سشناسم، پرمشغله نبواند)ن ستند(ی آنای که م شاعران فرزانه

گذرانند( و اهم ت  به احترام، نام، شهرت، پول، تجمالات و غ اره   اند)م را گذرانده

 شناسند، سطح  اس ی  چه مرام به عنوان موفق   م اهندی آننم 

یاا اویادن و هماه    یاا و آن وار به اینالبته انسان باید امرار معاش کند، اما ایوانه

اختصاص ااان، احمقاناه اسا ی شاما    وق  را به انجام صد و یک کار غ رضروری 

اان د، فرص  ندارید به اعما  ویواتان بنگریدی همواره به حت  ارباره خواتان نم 

تار اسا  یاا باه آن عااات      نظرتان مهمنگری بهب رون یاکن د، چرا که ب رون نگاه م 

 شناس دیگوی د بس ار اوس  اارید، نم ایدی شما حت  کس  را که م کراه

کنمی وقت  ار آمری ا کفایت  مراان آمری ا گفت د، ارک م رباره احساس ب چه اآن

)به اصطلاح( ب ماری ار م اان قبایال منااطق     بوام خوام متویه این ن ته شدمی این

های مرفه ن ز هم ن مش ل را اارندی ف ر توسعه ن افته برمه بس ار ناار اس ی خانوااه
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هاا انتظاار اارناد و الگاوی یاک      اای از آنکنم به این ال ل اس  که ایگران زیا م 

ای و ابلهاناه اسا ی   ناپذیر، محدوا، مااای، کل شاه  زندگ  موفق ب ش از حد انعطاو

گوی  فق  یک الگوی خوب برای همه ویوا اارای به ش وه خواتان زنادگ  کن ادی   

 اهد اصلا چه کس  به شما اهم   م 

 چ زی مهم ن س یآسان بگ ریدی ار نهای ، ه چ

  دوارم یاا بگ رید ار این یهان ناقص ار آرامش زندگ  کن دیام

ام را پش  سر گذاشاتم؛ موهاایم یوگنادم     ونهم ن سال زندگ اوت، س  5روز 

ماو شاده اسا ، علاما      خصوص ار اوطرو شق قهی بالای سرم هم کماند، بهشده

ان  بوای قطع  پ ری  راه فراری ن س ی وقت  یوان بوام، همه چ ز عال  و باور ن ر

 باره ندارمیزوای از ب ن خواهم رف  ول  احساس بدی ار اینبه

مرگ چه اشا ال  اارا  بخاش بسا ار مهام و ضاروری زنادگ  اسا ی نماران         

وحشتناک اس ی اگر قرار باشد چهل سال ایگار زنادگ  کانم، چاه بار سار ذهانم        

من هم اارم پ ر  همان اندازه که احمق هستم، احمق بمانم یاییی ی بله،آید  شاید بهم 

شومی موهای بالای سرم خ ل  ریخته اس ی یک ت ه تاس  و موهای خاکساتری؛  م 

گ ارای مفاصال انگشاتانم ارا    گااه پشاتم ارا ما    به زوای خواهم مرای اکناون گاه  

خواهم گ رندی التهاب مفاصل  این هم بخش  از زندگ  اس ی ش ایت  ندارمی م م 

 اانمیرا نم به م ل خوام زندگ  کنمی پس از آنکامل بنا  طوربهبق ه عمرم را 

تاوانم  ار حال پ ر شدن هستم؛ ها چ شا   ن سا ی منظاورم ایان اسا  کاه ما         

ب اانم و ام بفهماامی ماان فقاا  ماارام را نماا   ام را از شاا وه زناادگ  سااالخوراگ 

اانم تم ز هستند یا کنمی م ها را ار قلبم احساس م شنوم، آنشان را نم هایحرو

 کنند یا نهیتظاهر م  کث ف،
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ارزش چ از  اانم ه چ شوای م تر م تر و وارستهن ته مثب  این اس  که ذهن بالغ

)اراسر( را ندارای م ان  برای زندگ  کران و لبااس کااف  اارمی هار روز باه      ک ااو

انادازه کااف  اارم و   آورمی به نسب  تندرس  هستمی باه اس  م اندازه کاف  غذا به

تاوانم هماه روز را باه مراقباه بگاذرانم؛      انمی چند اوس  خوب اارمی م ارا م این

شاوا  وضاعم باد    تان م وق  پرمشغله ن ستمی آیا به ش وه زندگ  من حسوایه چ

شوای خوشاحالم کاه شاخص    ام کمتر م ام به خواانگارهروز وابستگ ن س ی روزبه

 مهم  ن ستمی

 های ش ،ن مه

 اهم،به باران زمستان گوش م 

 آورمخاطر م و یوان  را به

 آیا فق  یک رویا بوا 

 )ریو کان(واقعا زمان  یوان بوام  

 به زوای شما هم هم ن سوال را از خواتان خواه د پرس دی

رساد قلا  راها  پ ار ار     نظار ما   اهامی باه  اکنون محباتم را ب شاتر نشاان ما     

   اماا  اسا ی منظاورم از بزرگا  قلا ، ب مااری ن سا      تار شاده  سالخوراگ  بزرگ

های  را کاه اوسا  اارم، واقعاا خ لا  اوسا       توانم همه را اوس  بدارمی آننم 

 کنندیها این را احساس م اارمی افراا زیاای را خ ل  اوس  اارم و بعض  از آن

به مرگ طب ع  خوب اس ی ن ته مهم این اس  که چگونه یک زندگ  آرام  نمرا

ن س  اما اوسا  نادارم رناج ب شامی هماه      و با معنا ااشته باش می مران برایم مهم 

ماباید یک روز بم ریمی شاید هم ن الان باشدی همه ما صدارصاد خاواه م مارای باا     
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ماان را بارای   اانستن این ن ته باید واقعا خرامندانه زنادگ  کنا م؛ وقا  و انارژی    

 کارهای کم اهم   به هدر نده م، و به موارا یزی  ف ر ن ن م و نگران نشویمی

 البساتگ  ها هم ن س ی ار واقع، ارا مران سخ  اس ی به ال ل این بدی مرگ به

ماان عزیاز   کن م مرگ بد اس ی زیرا به هنگام مرگ همه چ زهای  را که برایف ر م 

کنم باید به خوامان آموزش بده م که چگونه با قلبا   کن می ف ر م هستند، ترک م 

شخص  که زندگ  کران ار آراماش  آرام بم ریم و همه چ زهای عزیز را رها کن می 

را ن اموخته، چ ز زیاای از زندگ  یاا نگرفته اس ی همه عمر، مارگ را نفا  کاران    

 چه را که گریزناپذیر اس ، بپذیریمیعلام  قطع  ذهن نابالغ اس ی بهتر اس  آن

امی وقت  زنادگ  را از  اندیشمی اوبار به آستانه مرگ رفتهبله، خ ل  ارباره مرگ م 

کن م؛ احمقاناه ار پا  مقاام،    مان را تلف م ب ن م، روشن اس  که وق نظر م آن م

ن سا ی مارگ را از    ماان کااف   رویم و ها چ چ از بارای   م  تای داارای ، تحس ن و 

اان اد هماه   توانم به ایگران بگویم چگونه اسا   ما   اما چطور م  ام،نزایک ایده

 ال  نادارای هماه چ از را رهاا     کن د اشا چ ز را از اس  خواه د ااا و احساس م 

ترین چ زی که اارم، ارک عم ق زنادگ  اسا ی خا ،    اانم که با ارزشامی م کراه

 تان خواهم گف ی ها برایروزی ارباره همه این

حالم کاملا خوب اس ی فق  ارحال پ ار شادن و یاااگ ری از اشاتباهاتم هساتمی      

 کنم تا ار آرامش زندگ  کنمی نهای  کوششم را م 

بااره  شاوای ها چ شا   ارایان    ام که البستگ  به رنج منته  ما  ارها متویه شدهب

کن د کاه  شوا، باور م ای برآوراه م دی وقت  خواسته ها باشن س ی مراق  البستگ 

کنا م روزی،  ها را پایان  ن س ی ما ف ار ما   خوشبخ  هست د، اما برآوران خواسته
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هم شه یلوتر از شما حرک  « روز» روزی، روزی خوشبخ  خواه م شدییی ول  آن

 ایدیشانس آوراه« من خوشبخ  هستم»کندی اگر بتوان د بگوی د م 

تان باشا دی  تندرست  د، پ ر شدن چندان بد ن س ی مراق اگر هوش ار و فرزانه باش 

تاان  کانم مراقا  تندرسات    که خسته شوید، استراح  کن دی خواهش م پ ش از آن

شویم، چ زهای زیااای  تر م طولان  ااشته باشدی وقت  مسنباش د تا عمری سالم و 

ماان  چنان کاه سان  ها را با ایگران  شریک شویمی ام دوارم همااریم که بخواه م آن

ه م شدن و تویه کاران حق قا ی مان از    تر شویم؛ سروا، بازتر و صم م  بالاتر م

س ی اوسا  اارم  های زیاای اااه اگذارمی زندگ  به من ارسزندگ  خ ل  سپاس

زیاا عمر کنم تا بتاوانم ب شاتر ب ااموزمی مطالا  خاصا  را فقا  ار ساالخوراگ         

 توان م ب اموزیمی م 

 کنندیمرام آن قدر کار اارند که اغل ، رفتگان را فراموش م 

 کن م مهم هست می این توهم اس ی  ف ر م 

انتظاار ااشاته باشا م    که آید، انجام اه م، بدون اینمان برم باید هرکاری از اس 

 ایمیایگران به یاا ااشته باشند چه کراه

خواه م احسااس)باور( کنا م کاه ار    خواه م ار زندگ  ایگران مهم باش می م م 

 زندگ  سایرین بس ار موثر هست می 

 کن د با ایگران مهربان باش دیزیاای سع  م 

اه د، آرامش نخواه د  هم ن ترت   ااامهزیاای نگران عمل ایگران هست دی اگر به

 ااش ی

نظرتاان مناسا    سپس با ذهن  آرام هرچه باه  دی باشنخس ، زندگ  آرام  ااشته 

 اس ، انجام اه دی  
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اس  که به ایگاران   های پ شرف  معنوی اینترین و اشوارترین گامی   از مهم»

 بلهی« این آزاای را بده م تا احمق باشندی

اه دی بهتر اس  کم کار کن اد، اماا خاوب آن را    هرکاری را با اق  و تویه انجام 

 انجام اه دی  

ناام فاداکاری و   مان را ان ار کنا م، ب شاتر باه   های خواخواهانههرچه ب شتر انگ زه

 رسان میازخواگذشتگ ، به خوامان و ایگران آس   م 

 نف  تاری   نف  خطر اس 

 کندپذیرش روشن م 

 )ناشناس(و ت ذی  و ان ار، تاریکی 

 شوایگاه آش ار م تا مدت  تظاهر کن م، اما حق ق  گه وان متم 



 116برو ار تابستان  

 

 

 5فصل 

 یادگیری و یاددهی
 

« کس  که مواظ  مان باشاد  »اشت ا  برای برقراری یک رابطه، ااشتن امن   مال ، 

 کندیو یا اوس  ااشته شدن، شما را ناب نا م 

دی وضاع    کندی مشاهده کن اد و رهاا نمای ا   تان م های شماس  که خستهواکنش

 امیامی بس ار صبور بواهزندگ  من بهبوا یافته اس  زیرا واکنش نشان ندااه

تواند ار روند پ شرف ، تااث ر منفا  ااشاته باشادی     عجله برای رس دن به نت جه م 

کار ارس  را انجام اه د و با ش  بای  منتظر بمان دی گفتم که امسال بس ار متفااوت  

 گ رمین اس  که ایگر نتایج را خ ل  یدی نم کنم برای ایام؛ ف ر م شده

تا وقت  که نتوان م بپذیریم تنهاا هسات م و تاا وقتا  کاه نتاوان م روی پاای خاوا         

توان م رابطه سالم و پرمعنای  با ایگران ااشاته باشا می روابا  وابساته،     بایست م، نم 

 اورندی یک رابطاه  توانند اوام بکارانه ه چ معنای  ندارند و نم استثمارگرانه و فری 

 خوب حت  ار م ان اعضای خانوااه بس ار ناار اس ی  

اان م چاه  کن م م اان م چه چ زی، خوب اس  و چون ف ر م کن م م ما ف ر م 

قادر  کن م خوامان خوب هست می تا زمان  که ندان م چاه چ زی خوب اس ، ف ر م 

هست د  شاما اغلا  اوقاات    توان م حق ق  باش می آیا هم شه هوش ار بد هست م، نم 

 «قدر بد هستندیایگران چه»کن د ف ر م 

 بخشمیمن به رنج بران معنا م »
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 شوایب نانه م خوشحالم که ارک من از زندگ  واقع

 گرا هست میهمه ما کم و ب ش آرمان

تاان را نشاان اه اد، غمگا ن     توان اد آزراگا   اید، اما چون نم شما آزراه شده

 شویدی  م 

حس با اهم   بوان باه   –شان همه به نوع  ار تقلا هستند تا عزت نفستقریبا 

 را ایجاا یا حفظ کنندی –عنوان یک فرا 

شوا و ایان اعتقااا فطاری کاه مارام      خوب بوان باعث ایجاا توقعات از ما م 

گنااه ، نشاانه   های ماس ی ب ترین توهمها را اوس  اارند، ی   از قدیم خوب

کن م، وگو م گناه  گف   از مسایل ما، اکنون که ارباره ب ناتوان  ن ز هس ی ی 

بارااری  گناه تا چه حد از این نااتوان  بهاره  این اس  که مشخص کن م شخص ب 

گناه  تا چه اندازه باه عناوان ترفنادی بارای زنادگ       کندی سوال این اس : ب م 

 )رولو م (شوا  کار براه م به

 خوب هستم و هم بدی اانم هم گناه ن ستم: م من ب 

 –فته اسا   رامی ذهنم سرع  گوگو کراهبا افراا خ ل  زیاای ب ش از حد گف 

زنمی این سرع  خ ل  بد اسا ؛ مارا آشافته    کنم و سریع حرو م سریع ف ر م 

 کندیم 

صدا هستمی ن از اارم کاه باا سا ون اعماا  قلابم      اما اکنون ار م ان  آرام و ب 

ا نگران مسایل ان وی بوان، فرا را به معنای حق ق  زندگ  ارتباط برقرار کنمی زیا

 کنم کندی برای چه زندگ  م علاقه م ب 

ترین بخش ویوام، تنها بوان برایم ضروری اس ی برای ارتباط گرفتن با ارون 

تاوان م باا ساایرین ارتبااط برقارار      اگر با خوامان ارتباط نداشته باشم، چگونه م 
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با خوا، عل  ارتباط نداشتن باا ایگاران اسا  و باه هما ن       کن م  ارتباط نداشتن

 کنندیال ل اس  که ب شتر مرام احساس تنهای  م 

یاا ساایه زیااا اسا ی     اندی اینامروز هوا آفتاب  اس ی ارختان خ ل  بزرگ شده

هاا چاه ساریع رشاد     های فراوان، بازرگ، ساالم و زیباای  اارا؛ آن   زار، یوانهن 

 ها توان رشد کران اارندیای ؛ آنقدر توانکنندی چهم 

کنناد و  بغاو ما   خوانناد؛ کبوترهاا ار ارختاان اور اسا  باغ     پرندگان آواز م 

قادر  ها چهزندی آنی کی پرنده ایگری به زیبای  سوت م پرندگان کوچک، ی ک

کنادی  قدر ال و ذهن را آرام ما  پ چد، چهبا نشاط هستندی باای که ار ارختان م 

 پرایطرو م طرو و آنا به اینیک پروانه زیب

آید  وقت  یوان بوام خ لا  باه موسا ق     تان م آیا از موس ق  کلاس ک خوش

ها را به یاا اارمی شاید شن دن این ن تاه  ااامی هنوز بعض  از آنکلاس ک گوش م 

موتساارت، شاوپن، شاوبرت،    نظرتاان عج ا  ب ایاد:    ارباره موس ق  کلاس ک به

بهترین ایرا را ته ه کن دی موسا ق  ناوع     خمان نوو و غ رهیاشتراوس، بتهوون، را

را ته ه کن اد و باه    شوپن نوکتورنِتوان د، زبان اس ی بس ار شاعرانه و والای اگر م 

 آن گوش اه دی ارباره همه زندگ  به شما خواهد گف ی

 اگر چه تف ر پ وسته برای حل مسایل ار تلاش اس ،

 آفریندیخوا، مسایل زیاای م 

 های تخ ل ،حلمسایل تخ ل  و راه

 آیندیار پ  هم م 

 )سایااو او یکت  ا(تر هست دی هرچه کمتر هوش ار باش د، آشفته
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امی اسا  گرفتاه  ها به قلام یوناگ را باه   ها، رویاها و بازتاباوباره کتاب خاطره

 44،45و  33،34بار ارباره این کتاب برایم نوشت دی اوس  اارم کاه صافحات   یک

کنم او شخص مختلاف هساتم؛ از   احساس م به شدت را بخوان دی من هم  کتاب

و ماارم یسم مرا باه ان اا    پدرامی اگر چه زمان خ ل  یوان  این را احساس کراه

ام، باره گفتاه ار این 1«تت»تر از آنان هستمی به آوراند، اما خ ل  خ ل  سالخوراه

چارا بعضا  کارهاا را    بفهمام   ساتم تواننما  کرای ار ابتدا وگرنه او مرا ارک نم 

« تار من سالخوراه»آگاه شدم، برایم روشن شدی « ترمن سالخوراه»کنمی وقت  از م 

ااند زندگ  بس ار کوتاه اس  و کارهای  بایاد باه انجاام برساندی ارک عم اق،      م 

اس ی زندگ  پرمعناا ااشاتن از هماه    « ه جانات سطح »تر از بخشبس ار رضای 

 تر اس یمهم

هاا  ام این اس  که به فرزندانم تعل م بدهمی منظورم ایان اسا  کاه باه آن    نامهبر

ارباره زندگ ، ذهن، رابطه، برقراری ارتباط، نگرش ارس ، معنا، پختگ ، تقالا و  

ار مشاهده ذهن خاوا بسا ار   « تت»تر، هوش اری ذهن ارس بدهمی از همه مهم

ش بهبوا یافته اس ی ماا  اروای برای هم ن اس  که وضع   زندگ خوب پ ش م 

تار  روز به عواطف و اف ارش آگاههم روزبه «2سس»با هم خ ل  اوس  هست می 

 اهدیرا انجام م « بررس  بدن»شوای او هم م 

خواهم با همه ویوا از شما تقاضا کنم نساب  باه هماه ماوارا حال نشاده       م »

کاه گاوی     ها را چنان اوسا  بداریاد  تان صبور باش د و سع  کن د پرسشقل 

های  که اکنون های  به زبان ب گانه هستندی ار پ  پاس های  اربسته یا کتاباتا 

                                                 
1 t t 
2 ss 
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ها را زنادگ  کن ادی ن تاه ایان     توان د آنشوند، نباش د زیرا نم به شما اااه نم 

گااه  هاا را زنادگ  کن دیشااید، آن   اس : همه چ ز را زندگ  کن دی اکنون پرسش

تان را ار زندگ  شوید،متویه که آن ب دریج و حت  تای اور، بهروزی ار آینده

 « ها به پ ش ببریدیمس ر پاس 
 (1)راینر ماریا ری له

 آیا این قطعه زیبا ن س   بس ار پراحساس و عم ق اس ی

ار انجام هر کاری، نگرش ارس  بس ار مهام اسا ی ساع  کن اد متویاه شاوید       

 نگرش ارس  چ س ی

 که ارباره نت جه آن نگران باش دی  اینکار را ارس  انجام اه د بدون 

گاه آموزگار نخاواهم شاد،   آموز هستمی ه چناپذیری اانشطور چارهمن تا ابد و به

کاار اصالا مانناد ارس ااان    هایم را ارم ان بگاذارم و ایان  اما مشتا  هستم آموخته

 ن س ی

م کاه  فهما های خ زران برای تندرست  خوب ن ستندی م شما گفت د خوران یوانه

اهام کاه   کنمی تشخ ص م ها خواااری م گوی دی بنابراین از خوران آنارس  م 

هاای خ ازران   ها برای تندرست  خوب ن ستند )اس  کم برای من(؛ اما از یواناه آن

شاان  کنم، اگر چاه اوسا   ها اوری م آید اما از آنها بدم نم کنمی از آنانتقاا نم 

های خ زران اشوار ی به اوستانم گفتم که هضم یوانهشمارمها را مقصر نم اارمی آن

اس  و با وضع   یسمان  افراای کاه اساتگاه گاوارش ضاع ف  اارناد، ساازگار       

 ن س ی

                                                 
1 Rainer Maria Rilke 
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بدون صداق  مطلق، ام ان ایدن حق ق  ویاوا نادارای ناارسات ، ذهان را کناد      

 کندیم 

 آیا م ان  بدون لغزش ویوا اارا 

کن اد،  تاان را ارک نما   هاای اگار زنادگ    تابار زندگ  کران اس ، نه ار ک اامّا

تان ار این لحظه اس ، هر اندازه که اانش کتاب  ااشته باش د، باز هم منظورم تجربه

فقا    ااماّا تان، صحب  کران اربااره  را ارک نخواه د کرای بدون ارک زندگ  اامّا

 یک بازی روشنف رانه اس ی

گ  اماور را بدانناد، هماه چ از را     های چگونکنند اگر همه نظریهها ف ر م بعض 

 قدر از حق ق  اور اس ی اانندی این ف ر چهخوب م 

هاای نظاری   تواند کارکرا طب ع  را توض ج اهادی هماه شارح   ای نم ه چ نظریه

 ناقص هستندی 

گویناد،  کنند، برطبق کتاب ساخن ما   صحب  کران با افراای که مستقل ف ر نم 

آور اسا ،  هاا ایماان اارناد، کساال     های کتابهه چ ترایدی ندارند و به همه گفت

 امیاگرچه او خوب و بس ار معصوم اس ی من معصوم تم را از اس  اااه

خوانند، ارباره مناظره واقع ، عق ده بس ار متفاوت  اارندی نقشه افراای که نقشه م 

 مف د اس ؛ بدون نقشه ام ان اارا گم بشوید، اما باید خواتان سافر کن اد، بررسا    

نمای د و بب ن د م ان مویوا ار نقشه واقعا چه ش ل  اارای اگرچه او تصویر به هم 

رسندی تفاوت چشامگ ری م اان نقشاه و    نظر م مربوط هستند، اما خ ل  متفاوت به

 منظره واقع  ویوا اارا؛ نقشه تصویر سااه شده منظره واقع  اس ی

ن باشد کاه ارک خاوا را   کنم بهترین روش آمااگ  برای آموزگار شدن ایف ر م 

مند باش د، انگ زه کاف  برای اااماه  علاقه اامّاطور عم ق به عم ق کن دی اگر به اامّااز 
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اان د، ی   از الایل ساقوط  گاه احساس رضای  ن ن دی م ویو اارید و ه چیس 

 ها هم ازاهند؛ آنارس م  اامّاای اس  که تجربه)آی ن بواا( آموزگاران کم 1ساسانا

 اند و هم ار عملیتجربهلحاظ اانش کم

تواند مانع بزرگ  برسر راه عمل کران شخص باشدی عجله برای آموزگار شدن م 

هاا  خواه د آموزگار شوید، باید خلا  باش دی یااگ ری اطلاعات و انتقاال آن اگر م 

هاا را  کاف  ن س ی شما باید اشخاص، زنادگ ، مساایل، تواناای  و اساتعدااهای آن    

ای با آنان صحب  کن د که بتوانند بفهمند و ارک کنندی به گونهک کن د و سپس بهار

هاا را  ی  ارک کنندی آهسته آهسته آناامّاشان را از ایدگاه ها کمک کن د تا مسئلهآن

شان، بب ننادی  شان، ار تجربههدای  کن د تا بتوانند ذات حق ق  واقع   را ار زندگ 

هاا،  ، رناج مساایل  ،هاا تجرباه کار را ب ن د، ابتدا باید زندگ ، که بتوان د اینبرای این

تان را ارک کن ادی پاس،   های زندگ خوشبخت ، نشاط، ام د و ار واقع ی ایک ینبه

 ابتدا باید حق ق  را برای خوام بب نم و زندگ  کنمی

را  چاّا ، روشنف رانه اس ی وقت  واقعاا آن  چّاخواندن مطلب  ار روزنامه و ارک آن 

کن دی ه چ ف ری ویوا نادارای خ لا  اشاوار    را ار حال حاضر تجربه م آن د،  نبب

 اس یمطال  بس ار زیاا و یا خ ل  کم  اس  که همه چ ز را ار نامه بنویسم،

خواهم انسان  باشم کاه  شومی م تان با معنا باشد، راض  م ام برایچه گفتهاگر آن

 ور باشد؛ این عزت نفس اس یکنم این غرکندی ف ر نم آزااانه عمل م 

کراناد یاا   ها از من به ال ل انجام مشاوره ار آمری ا انتقاا م به یاا اارم که بعض 

رفاتم، مشااوره   اااندی من از زمان  کاه باه اب رساتان ما     مرا مورا قضاوت قرار م 

                                                 
1 sasana 
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کنم هرچاه ااناش و خارا شاخص ب شاتر باشاد، مشااور بهتاری         کرامی ف ر م م 

طور طب ع  به مشاوره که او بهتوان به زور مشاور کرا؛ مگر آننم  شوای کس  رام 

گرایش ااشته باشدی مثل هنرمند بوان اسا ی فقا  وقتا  عم قاا باه مارام و        نکرا

 توان د یک مشاور خوب شویدیمند باش د، م ها علاقهزندگ  و مسایل آن

چنادان   و یک مشاور خوب چ سا   مان تفااوت     اامّاتفاوت ب ن یک آموزگار 

یاک   ااماّا کنندی یک آموزگار خوب ها کار م ب نم؛ هر او با مسایل مشابه انساننم 

رسد که بواا بهترین مشاور بوای اوس  عزیزم عق اده  نظر م مشاور خوب اس ی به

 شما چ س  

برخورا خاص یا پراکنده با زندگ  مف د نخواهد بوای شخص ن از باه ارک کامال   

طاور  ه تمام  اعضای ایگر مربوط اس ی زندگ  هم هم ناارای هرعضوی ار بدن ب

تاان مرباوط اسا ی    هاای ایگار زنادگ    تان به تماام  ینباه  اس ؛ هر ینبه زندگ 

تان همگا  باه هام    های اقتصاای، عاطف ، عقلان ، ایتماع  یا معنوی زندگ ینبه

ا یادا  هاا ر آن اگار ساع  کن اد   ااریادی  ها را از هم یدا نگهتوان د آنمربوطندی نم 

ای ویاوا نخواهاد   بخش نخواهد بوا؛ ه چ همااهنگ  تان رضای اارید، زندگ نگه

 ااش  و تضاا برقرار خواهد شدی تفرقه، نفا  و از کارافتااگ ی

کاری را که واقعا اوس  ندارید، انجام نده دی ما وق  زیاای را صارو کارهاای    

وظ فه، بارای راضا  کاران     خاطرایم که واقعا اوس  نداشت م انجام بده می بهکراه

 ایگران )احساس ناراحت ، خجال ، احساس ایبار(؛ بس اس  

 طوری ایگر فرصت  برای وق  تلف کران نداریمیشومی ما هم هم ناارم پ ر م 

ارک خرافات و حماق  مرام بخش  از آموزش من اس ، اما اگر بخواهم با ف ار  

تاوانم بااق    اارم، مطمئانم ما   گههای ایگران خوام را ناراح  نکران ارباره نقص
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خواهم ایان کاار را ب انم     کار کنمی کاملا سااه اس ی آیا م عمرم را هم صرو این

 )تنفار(  اوساا پرسش این اس ی ار حال حاظر این پرسش بارای مان مهام اسا ی     

 اراناک اس ی

همه وق  صرو صحب  کران ارباره حماق  مرام ن نا م و ب شاتر باه    ب ای د این

 ای خوامان تویه نمای می هآلواگ 

عمال کورکوراناه   توقع نداشته باش د که یهان را تغ  ر اه دی ن روی کورکورانه باه 

 شوای منجر م 

سنت  و متعصا ی ماا از ایان     –ما از این ناراح  هست م که مرام، مذهب  هستند 

که این هم ش ل ایگری از تعص   –ناراح  هست م که مرام زیاای ش اک هستند 

وقا  مارام ارسا     کننادی چاه  ها حتا  هوشا ار باوان را آزماایش نما      ناس ی آ

 خواه م شوند که ما م طوری م همان

ام ب نم اما برایم بس ار اشوار اس  که بب نم ار کجا گ رافتاااه هایم را م محدوای 

فق  وقت  به روشان  بب ن اد   « اندیمرام گ ر افتااه»گوی د: یا ارب ایمی شما م و از آن

 اید، این ام ان ویوا اارا که شاید بتوان د از آن خارج شویدی  ر کجا گ ر افتااها

اانناد چاه   کنندی آیا واقعاا ما   اانند چه م کنند که گوی  م مرام طوری رفتار م 

 کنند م 

شویدی حالا   ها چنان کامل اس  که حت  متویه آن نم فریب  بعض  وق -خوا

بندای ماا خواماان را   تان م هایبرابر نقطه ضعف تدافع  گرفتن، چشمان شما را ار

ها اراناک اسا  کاه نقااط    زن م تا خوامان را خوشحال کن می بعض  وق گول م 

 مان را بب ن م؛ به شجاع ، صداق  و هوش اری فراوان  ن از ااریمیضعف
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مند هستمی تقریبا ب س  ساال اسا  کاه مشااوره     اان د که عم قا به مرام علاقهم 

امی ارباره مسایل روان  ار کشاورهای  نمی این گرایش طب ع  من اس ، نه حرفهکم 

تاوانم هماه مساایل را حال کانم، اماا       گویم ما  امی نم غرب  مطال  زیاای خوانده

ها را ارک نمایمی این اشت ا  را اارم که ارک کنمی با افراا بسا اری کاار   توانم آنم 

شاان را ارک  ها کمک کرام تاا مساایل  آن کرام که مش لات گوناگون  ااشتند و به

 کنندی

را  ااماّا ها را پرورش اه دی اگر های خوب فراوان  اارید؛ فق  باید آنشما ویژگ 

توان د به افراا فراوان  کماک  صورت نظری و هم عمل  ارک کن د، نه تنها م هم به

خواه د کن د م سازیدی آیا احساس نم تان را هم پرمعناتر و مف دتر م کن د، زندگ 

توان اد کل اد   ای اارید اماا نما   که خزانهتوان د  مانند آنچ زی را ابراز کن د اما نم 

توان د واقعا به سایرین کمک کن اد کاه اربااره خواتاان و     را ب اب د تنها زمان  م آن

طاور  تان حس خ ل  خوب  ااشته باش دی بنابراین بس ار مهم اس  که بهنحوه زندگ 

تاان بسا ار   تان قرار بگ ریدی فقا  وقتا  چ زهاا را ار ذهان    ر ارتباط با ذهنعم ق ا

ی باا   ادا کن اد  پتوان د راها  بارای زنادگ  هماهناگ باا خواتاان       روشن بب ن د، م 

 کاری ن ن دیتوان د هرکاری ب ن د: به ایگران کمک کن د یا ه چهماهنگ  ارون  م 

به غرب نشویدی ابتدا  اامّاوران کنم وارا مایرای کمک به ایگران و آخواهش م 

که تان را ارک کن دی پس از آنهایها و آلواگ به آرامش برس دی محدوای  انتخوا

توان د به این ف ر ب فت د که باه  گاه م یاا گرفت د با آرامش و با معنا زندگ  کن د، آن

 ایگران کمک کن د تا مانند شما زندگ  کنندی

تواند ار غرب، م  اامّایگران، کمک کران به ایگران، نگران  ب ش از حد ارباره ا

 راه  برای گریز از زندگ  ب  معنای خوا باشدی 
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آیا مم ن اس  کاری انجام نده م و از این بابا  خوشاحال باشا م  اارم ساع      

 کنم این را بفهممیم 

خصوص ار آمری ا که کار کران محاور زنادگ    کاری ن ران سااه ن س ، بهه چ

تاان، زنادگ  کاران ار م اان  آرام و فقا       ون پشت بان  نزای ان و عزیزاناس ی بد

کار باید ذهن بس ار قدرتمندی ااشته باشا دی  مراقبه کران باید اشوار باشدی برای این

بااره ف ار   کار الخواه شماس ، به عق ده ایگران ار ایناما اگر مطمئن هست د که این

اه د، انجام اه دی بواا ن ز هم ن کار را کارای  خون ن دی پ ش بروید و کاری را که م 

 وقت )اگر( خانه آرام  پ دا کراید، به من خبر بده دی  

شنوم فرص  مراقبه کران ااریدی ار کشاوری مانناد آمری اا کاه     خوشحالم که م 

هاای فراوانا  ویاوا اارا،    توانند کارهای گوناگون انجام اهند و سارگرم  مرام م 

کاه ار  آنشوا، ب س ی شخص با انجام کارهای گوناگون پ ر م مراقبه کران سااه ن 

 چ زی رضای  یابدی

 کاره هستمیمن تنها فرا ب 

ااان زندگ  اس ی وقت  پرمشاغله   رهدخواهم پرمشغله باشمی پرمشغله بوان، نم 

گاذرای  تاان چاه ما    توان اد بب ن اد ار ذهان   شوید که نم قدری ارگ ر م هست د، به

خواهد یک آموزگاار پرمشاغله باشامی خواساته     ویدی بنابراین الم نم شناهوش ار م 

شمارمی م ل اارید من به آمری ا ب اایمی اماا چارا  بارای تادریس       شما را محترم م 

 ام برای پرمشغله بوان  برای تدریس چه چ زی  مطالب  که خوانده

 ها و استورات روشن اس یای از راهنمای پال  گنج نه متن
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ای توان د ار یک ساال باه انادازه   د کم  پال  یاا بگ ریدی اشوار ن س ی م توان م 

ها را خواتان بخوان دی اگر قصد اارید آموزگار 1  یاا بگ رید که تا آخر عمر سوتاپال

توان اد  کاه ما   یا آوریادی ار ضامن از ایان   بشوید، کاف  ن س  که فق  اعمال را به

کن اد کاه   ای اعتماا به نفاس پ ادا ما    اندازه های بواا را خواتان بخوان د، بهآموزش

قابل ب ان ن س ی وقت  انسان مجبور ن س  به تریمه شخص ایگاری مت ا  باشاد،    

 ای نقص اارای هرحال هر تریمهتر اس ی بهخ الش خ ل  راح 

ب ن د؛ وقتا  ار  کن د، امور را به ش وه ایگری م متفاوت  زندگ  م  وقت  به ش وه

ب ن د، حت  فرهنگ خواتان ن ز کن د، چ زهای ایگری م زندگ  م فرهنگ متفاوت  

ب ن اد کاه   شوندی چ زهای  را م تان ت زتر م رسد؛ چشماننظرتان م طور ایگری به

تاان کام   گ اری کندی سخ تان تغ  ر م ها تویه ن راه بوایدی مع ارهایتر به آنپ ش

های ایگاری  کند و ینبهوش ار م شویدی فضای ایگری شما را هشوا، پذیراتر م م 

کار ببریاد کاه ار   های  را بهشوید توانای خواندی ناگزیر م م  فرا راتان را از سرش 

ها اطلاع نداشات دی  را که حت  از ویوا آن هاتوانای گ رید؛ کار نم های آشنا بهم ان

ونااگون بسا ار   بنابراین، اقام  ار کشور و فرهنگ متفاوت و زندگ  کران با افراا گ

 مف د اس ی

تری تر و عم قکند و ارک گستراهکتاب بهترین یار من اس ی زندگ  مرا غن  م 

کنم تا وقت  چشمم بب ند، اهدی ف ر م کنم، به من م از یهان  که ار آن زندگ  م 

وگاو باا برخا     گااه گفا   ، مراقبه کران، راه رفاتن ار ینگال، گاه   نخواندبخوانمی 

 ه چ مورای برای نگران ی  ااه و آرام، ب اشخاص، زندگ  س

                                                 
1 sutta 
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 ار هرکجا زندگ  کنم، تا آخر عمر به هم ن روش زندگ  خواهم کرای 

کرامی بعضا  از بچاه هاا از حفاظ     ایروز غروب با شاگراان ابستان  صحب  م 

هاا از مان پرسا د چارا راها       ها سوال پرس دندی ی   از بچهشعر خواندندی بعض 

ام توانستم یواب ااامی از روزهاای کاواک   را ار حدی که م  شانهایامی سوالشده

 شان گفتمیبرای

ها تحص ل کاراه بوانادی مطالا     یا آمدندی ب شتر آنافراا زیاای ار غروب به این

های فراوان  که بپرسندی حدوا او سااع  و نا م باا    زیاای اارند که بگویند و سوال

نم که افاراا باه مراقباه علاقاه نشاان      کتوانم گلههم صحب  کرایمی خ  اکنون نم 

شان به گروه گفتند و مان هام   اهندی مشاوره گروه  کرایمی افراا ارباره زندگ نم 

 ها ار م ان گذاشتمیهایم را با آنزندگ  و تجربه

ها نسابتا  آور اس   که ب شتر آنآیند که با من صحب  کنندی تعج افراا زیاای م 

وگوی گروه  ااریامی  ال اارندی هر روز عصرها گف س 40تا  20یوان هستند، ب ن 

 وگوی خصوص  اارمی  ار ط  روز با افراا گف 

همه افراا مشتا  هستند ارباره مراقبه و آی ن باواا  خ ل  الگرم کننده اس  که این

گرهاای خاوب  هساتندی بناابراین،     ها مراقبهویو کنند و یاا بگ رندی برخ  از آنپرس

 تار و ارع ن حال خوشحالمیاین روزها خ ل  گرف

تاوانم  ها هستمی خ ل  خوشحالم که م وگو با آنمن مشتا  ایدار با مرام و گف 

روای مساافرت کاران   گذرانم، به هادر نما   ها م که با آناوس  خوب  باشمی وقت 

ارزای مارام خ لا  کارهاا بارایم     کننده اس ، اما به زحماتش ما   برایم کم  ناراح 

هاا چ ازی باازگراانمی تنهاا چ ازی کاه       خواهم ار مقابل به آنم م کنند و من هم 
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ها نتوانناد  )مهر و محب (، ارک و راهنمای  اس ی بنابراین اگر آنمت اتوانم بدهم، م 

 رومیها م نزا من ب ایند، من نزا آن

ب نا م ار  وارا هستند اکنون م ها تازهآیند؛ ب شتر آنافراا زیاای برای ایدار من م 

ها ار پ  اوس  خوب و آموزگاری هستند که بتوانناد  ویوی چه هستند؛ آنس ی

وگاو کننادی ام ادوارم    شان قابل ارک باشد، باا او گفا   ای که برایآزااانه و به ش وه

 یای خال  را پر کنمی بتوانم تا حدوای این

خاورم، باه   هاا ما   روم؛ غاذایم را ار خاناه آن  هاای مارام ما    ها باه خاناه  صبج

شاان  نظرم مناس  اس ، راهنمای طور که بهاهم و آن)رنج(های آنان گوش م اک او

ار ان ا زیاا اس ی پذیرش تقدیر برای آرامش ف ر بسا ار مهام    ک ااوقدر کنمی چهم 

 اس ی

اس  که به سخنان شما گوش بادهم و   اگر زمان  به ایدارتان ب ایم، فق  برای آن

 کنمی من آموزگار ن ستم، من فق  یک اوس  تان صحب با شما و بعض  از اوستان

کنناد و  توانم مرام را به عمل کاران وااارم، اماا اگار عمال ما      )براار( هستمی نم 

 ها کمک کنمیگاه حاضرم به آنخواهند، آنراهنمای  مرا م 

که بب نم آیا باه آن نقاش    ستمههمواره هوش ار  س یک ااونقش یک آموزگار پر از 

)راه ( سااه باشم و ار یک رهبانگاه اورافتااه  که یک ب  ویاز این یا نهی املغزیده

 ار ینگل زندگ کنم، به اندازه کاف  راض  هستمی 

خاواهم چ زهاای   امی نما  ام، فراموش کاراه ها آموختهب شتر مطالب  را که از کتاب

 اهم ذهنم خال ، روشن و سبک باشد و زیار باار  زیاای را به یاا ب اورمی تری ج م 

خواهم افاع کانم و مطلبا    یااگ ری نروای مورای ندارم که ثاب  کنمی از چ زی نم 

 برای تبل غ و ترویج ندارمی
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اانناد واقعاا چاه    هاای متضاااندی ب شترشاان نما     مرام پر از آرزوهاا و خواساته  

 ثبات  متداول اس یکنندی ب ها پ وسته ف رشان را عوض م خواهندی آنم 

برناد و  اان د، افراا حساس ب شتر رنج م   حساس هست د  م اان د که خ لآیا م 

 آموزندیتر از اشخاص غ رحساس م ار ضمن عم ق

کاه اطم ناان ااریاد    کن د  اعتماا یعن  ایان آیا به افراا زیاا اعتماا م »اید: پرس ده

کنندی ار ایان  برااری نم کنند که به شما آس   برسد و از شما بهرهمرام کاری نم 

 شناسم که مورا اعتماا هستندیتوانم بگویم که افراا نسبتا زیاای را م ارچوب م چ

کنادی ایگاران   که خوا را با ایگران مقایسه کناد، زنادگ  ما    یک اَره  بدون آن

کارایم،  ها را با همادیگر مقایساه نما    « هس  و ن س »توانند چن ن کنندی اگر نم 

مان  بسا ار متفااوت از   حال ، ش وه زندگ تراید آرامش ب شتری ااشت م و ار آن ب 

 مان بوایش وه کنون  زندگ 

گذران م؛ مقاوم  ار برابر زندگ  و مقاوم  ار برابار  ما زندگ  پر مقاومت  را م 

مرگ؛ مقاوم  ار برابر رناج کشا دن و از اسا  ااان؛ مقاوما  ار برابار اوسا        

طاور ن ساتندی هرچاه    ایان  هاا )بله، واقعا(ی پذیرش چه اشوار اس ی اماا بچاه   ااشتن

 گ ریم که ب شتر مقاوم  کن میشویم، یاا م تر م بزرگ

تان هستمی تراید از همه چ ز کنم و کم  نگران رویدااهای زندگ به شما ف ر م 

تاان هساتمی اگار ساالم باشا د      تر اس ی از همه ب شتر، نگاران تندرسات   کنندهخسته

نه خ ل  تناد و ناه    –اه دی زیاا راه بروید  توان د هرکاری را هرچند اشوار انجامم 

افتدی هروق  مش ل  ار بدنم خ ل  آهستهی به این ترت   خون ار بدن به یریان م 

توانم خوب بخاوابم یاا سارگ جه    شوا، مثلا ار ریه یا ش مم، یا وقت  نم ایجاا م 
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حتا    روم؛ هم شه مف د بواه اس یاارم، برای چند ساع  با سرع  معمول  راه م 

 امیتر معالجه شدهام، با این روش سریعوقت  نوع  عفون  ار بدن ااشته

ی اغل  ارباره طب عا   میروم ها او ساع  راه مطابق معمول غروب 1من و یوآی

تارین ماورا زنادگ  افاراا     هاا اربااره باا ارزش   کن می بعض  وقا  ذهن صحب  م 

ف ار هار شخصا  را شا ل    که چگونه این مورا، عواطف و اکن م و اینصحب  م 

 اهدیم 

هرچ ز، هر کس و هر م ان  ن ات خوب و بدی اارای وقت  ن ات بد یک م اان  

طارو  ب ن م، نباید ن ات خوبش را فراموش کن می معمولا فقا  یاک  یا شخص را م 

کنا م و وقتا    ب ن می وقت  ناراحت م معماولا ن اات منفا  را بازرگ ما      قض ه را م 

 ایخشنوایم، ن ات مثب  ر

تر اسا ی  انعطاف  از هرچ زی خطرناکپذیری برای بقا بس ار مهم اس ی ب انعطاو

 تانی  غ ر از صداق چ ز کوتاه ب ای د بهار مورا همه

خ  این تازه اول کار اس ی اگر باه خواانگااره   « امیمن خ ل  تغ  ر کراه»اید گفته

اس خواه اد کارا کاه    تان نچسب د، پ وسته ار حال تغ  ر خواه د باوا؛ احسا  قدیم 

اید؛ همواره ار حال رشد و تغ  ر خواه د بوای ار ضمن احسااس  ای شدهانسان تازه

 یوان  ب شتری خواه د کرای کهنه هم شه پ ر اس ؛ تازه هم شه یوان اس ی

باشد؛ اما فقا  ار  یااگ ری خ ل  اراناک اس  و پذیرفتن واقع   ن ز اراناک م 

 کن می  چن ن مواقع  رشد م 

                                                 
1 UI 
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ما ن از اارید کم  فاصله بگ رید تا چ زها را روشن بب ن د و ارک کن دی وقتا  از  ش

 را بفهم دی توان د آنتان هست د، نم نظر عاطف  زیاای ارگ ر تجربه

 شما ار هم ن حد اس یتوان را ارک کن دی خوا  یهامحدوای 

هم از ناام  خواخواهم خوام را ار قفس ب ندازم؛ خ ل  محدوا کننده اس ی م نم 

ریشاه   اآی یبندی کنندو برچس  رها باشمی من همانم که هستمی لازم ن س  مرا طبقه

آیااد: یونااان  اان ااد  از لاتاا ن و یونااان  ماا بناادی( را ماا )طبقااه« category»واژه 

«kategoria»  و لاتاا ن«category»  ب ناا  بااه معنااای اتهااامی همچناا ن: نااوع  پاا ش

«kategor(os)» کنادی    که اثبات ما  متهم کننده، کس«kategor (ein)»    ،ماتهم کاران

 عموم  بدگوی  کرانی راثبات کران، ار انظا

شان را از روز ب شتر معنایها )اثبات کران مرام( برای من روزبهبندیبنابراین طبقه

 بندی اس ی  هم یک طبقه« بواای »اهندی اس  م 

 ف یطور مثب ، چه مناوس  ندارم که اثبات شوم، چه به

شوای گونه چ زها ب شتر رها م بندی خوب یا بد و این اینروز ذهنم از طبقهروزبه

هاا ناام  بگاذارمی    کاه بار آن  هاا را بب انم، بادون آن   خواهم طب ع  حق ق  پدیدهم 

گاذاری ایان هماه مهام اسا   ار      ام دوارم گفته من به اشتباه ارک نشوای چرا ناام 

 نام ااان و متهم کران اس یگذاری شب ه به اشبعض  موارا نام

خواهم ارباره آن صحب  کنم، انتظار ااشاتن اسا ی از کجاا    مطل  ایگری که م 

ظار ااشتن ن از ااریم  چارا  تشوا  چرا به انچه انتظار ااریم، عمل  م اان م که آنم 

اهدی خوب  م  سچه هس  زندگ  کن م  ام د)انتظار( به مرام احساتوان م با آننم 

کند که انسان خوب  شخص  انتظار)ام د( چ ز متعال  و خوب  را اارا، ف ر م وقت  
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تواند مویا  نوم ادی   ها ام د و انتظار، خوا گول زان اس  و م وق اس ی بعض 

 ن ز  بشوای

قادر  کندی ما چهگوید وقت  انسان اَره  بشوا، بر ایدگاه و عق ده غلبه م بواا م 

چ ز مطمائن ن سات م و فقا  پار از     ، ارحال  که از ه چو عق ده هست م پر از ایدگاه

 حرف م؛ یک ان ا حروی 

خاواهم ب شاتر بادانمی ذهانم     اگرچه پر از عقاید و  اطلاعات هستم، هنوز هم ما  

تاوانم  هایم را نم چه از همه پرمعناتر اس ، یعن  یوهره آموزششلوغ اس ، اما آن

 طور صریج و مثب  با کلمات منتقل کنمیبه

باره انجام بدهمی توانم کاری ار ایناانم که نم اانم ان ا سطح  اس  و ن ز م م 

ها خوام هم سطح  هستمی چگونه مم ن اس  مرام بدون هوشا اری،  بعض  وق 

 غ رسطح  باشند 

مشغول خواندن کتاب تاری  رنسانس اروپا هستم که برایم فرساتاایدی بارای ارک   

ها تغ  ر اندن تاری  مهم اس ؛ چگونه عقاید و آرمانها، خوتر انسانر و عم قتوس ع

هاا کاه پ وساته ار    آفرینند و چگونه به عقاید و ایدگاهم  ک ااوکند، چگونه مرام م 

و تضاا بسا ار   ک ااوبندندی هوی  گرفتن با عقاید، اایان و مل  ، تغ  ر اس ، ال م 

 ریندیآفکندی خواانگاره، یدای  و تنهای  م زیاای ایجاا م 

شوید که آیاا آن  نویسد، شما متویه م اید وقت  شخص  مطلب  م آیا متویه شده

خواناده   ایگررا ار یای  مطل  از ذهن اندیشمند خواش ناش  شده یا نویسنده آن

توان د تفاوت نویسد، آیا م اس   وقت  کس  مطلب  را بنابرتجربه و ال خواش م 

 را بب ن د 
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ایاد  آیاا متویاه    تان ف ر کاراه ارباره سرچشمه مش لاتوق  به راست  آیا ه چ

اعتنای  به ریشه مسایل، شما را به وضع   کنون  اچار کاراه اسا     اید که ب شده

 آیا رنج، تاسف یا پش مان  اارید 

یاای  تواناد خاوا را باه   نما   کسا  کن د  وقت  آیا با ایگران احساس همدل  م 

 کند، چه عواقب  اارا  ها را حسایگران بگذارا و احساس آن

های آرماان ،  اید  منتوان د ااشته باش د، مشاهده کراههای  را که م آیا خواانگاره

اه ادی روی هام چناد تاا     گونه، حق ق  یا متفاوت  که به افراا گوناگون نشان م ب 

هاا را ار یاک   ها را باا هام منطباق کن اد  چگوناه آن     توان د همه آنمن  چگونه م 

عناوان یاک خواانگااره ویاوا اارا      گنجان د  آیا به راست  چ زی بهره م انگاخوا

اید که با هار کسا  و ار هار م اان،     ک س   آیا شخص  را ایده« خواِ بزرگ»پس 

 شرای  و وضع ت  ی سان و ثاب  باشد 

هاا را بااور و   کنند، آیا آن برچس گذاری بر شما م وقت  مرام شروع به برچس 

ها ارباره شما ارسا  و  کن د  چه مقدار از نگرش آنها زندگ  م برطبق نظرات آن

 چه مقدار، غل ،  ناارس  و تحریف شده اس  

اید که برخ  افراا که از بدی نفرت اارند، خوا بس ار باد هساتند    آیا متویه شده

کنناد و باا   ویاو ما   ام که فق  بدی را ار ایگران یس   افراا فراوان  را ایدهچرا

کنندی آیا این ارس  اس  کاه  ها از بدی خواشان فرار م اری ندارندی آنخواشان ک

 سشامارند، احساا  بگوی م آنان با مح وم کران ایگران، نسب  به آنان  کاه باد ما    

شوند که خواشان اصالا  حساس اشتباه م اکنند و ارنت جه، اچار این برتری پ دا م 

 بد ن ستد 
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یا با این گفته موافق هساتد وقت  شخصا    تواند هر کاری ب ندی آیک اروغگو م 

چ سا    « راسات  »کن اد  کن د  ف ر ما  گوید چه احساس  پ دا م به شما اروغ م 

اهاد  کسا  کاه    گذارا، چه چ زی را از اس  م را زیر پا م « راست »وقت  کس  

آیاا فارای کاه    آورا  اش پر از اروغ و خوافریب  اس ، چه باه اسا  ما    زندگ 

پارورش یاباد    رشد کند و از نظر ذهن  و روان   تواندای ندارا، م زندگ  صااقانه

ار مرحله کواک  باق  مانده اس ، چه به اس  که از نظر عاطف ، روان  و ذهن  آن

 شوا آیا با ماندن ار این مرحله، ه چ رضای  و شاای پایداری کس  م  آورا م 

کن اد  یاک   گونه رفتار ما  ا، چو شخص   بس ار متمایز افراط  ااربا فرای که ا

عاطفاه، اساتثمارگر،   شخص  ، مهربان و پرتویه اس  و شخص   ایگر سارا، با   

گس خته و مخربی آیا با غ رقابل کنترل، عنان ،غ رمنطق ف ر، تویه، ب خواخواه، ب 

اانساتم چاه   ام؛ نما  هاا را ایاده  اید  من چند نفر از ایان رو شدهچن ن افراای روبه

 باشمیرفتاری ااشته 

برای انتقال معنا و برقراری ارتباط، کلمات بس ار نارساا هساتندی خ لا  چ زهاا را     

 توان م با کلمات ب ان کن می نم 

برند تاا ایگاران را تحا  تااث ر قارار      کار م ها مرام فق  کلمات را بهخ ل  وق 

 اهند، اما حق ق  خ ل  اور از کلمات صرِو اس ی

شناساد، آیاا   ناس م  وقتا  کسا  خاواش را نما     طور کامل بشچگونه خوا را به

 تواند ایگران را بشناسد و انتظار ااشته باشد ایگران او را بشناسند م 

اه اد و باا چاه    اید چرا بعض  کارها را انجام م آیا تعمق کراه و از خوا پرس ده

اه اد زیارا بنادی شاما را باه سام  آن کارهاا        ها را انجام م ای  یا فق  آنانگ زه

اس  یا نامطلوب، مف د  وبمطلکار ویه بسنج د آیا آنکه به ه چکشاند، بدون آن م
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 بارای های قدیم  و آشنا را کاه  قراریها و ب که عااتیای آناس  یا مضر  آیا به

ها شما را ار شوند، ار اخت ار ااشته باش د، آنشما مف د ن ستند و به شاای منجر نم 

 اخت ار اارند 

ای ضاع ف  هاا باه انادازه   عنوان شخص   ثاب  ویوا اارا  آیا انسانهآیا چ زی ب

هاا و  چناان بایاد اسا ر شا وه    توانند برای بهتر شدن تغ  ر کنند و هام هستند که نم 

شان باشند  اگر تغ  ری ویوا نداشته باشاد، رشادی ویاوا نخواهاد     عااات قدیم 

 ااش ی

 بخش د ایگران را م بخشایش برای شما چه معنای  اارا  آیا خواتان و 

عدالت  ار حق ایگاران  عدالت  ار حق شما شده اس   چه مقدار ب چه مقدار ب 

 اید کراه

تان را اصلاح کن د یا تاری ج  هایها و ضعفکن د ارزش اارا که نقصآیا ف ر م 

تان بچسب د  آیا تغ  ر و تحول، من   شما را خ ل  باه  اه د به خواانگاره قدیم م 

ای ار رها کران خواانگاره و من  ، که برای خوا و ایگران اندازا  آیا فایدهارا م 

 ب ن د آفریند، م همه بدبخت  م این

ماان عملا  ساازیم  آیاا ار     را ار زندگ  روزانهمهر و محب  چ س   چگونه آن

ایاد، چاه مطلاوب و چاه ناامطلوب، ف ار       پایان روز ارباره کارهای  که انجاام اااه 

 آیا متعهد هست د که از کارهای نامطلوب بعدی خواااری کن د    کن د م 

را حال کن اد  آیاا    توان د آناگر نپذیرید که مسئله و رازی ویوا اارا، چگونه م 

شان بخوان د، آش ارشاان کن اد و   های ارس نامها را بهکه آن اریداقدر شجاع  آن

 ها اور شوید سپس از آن
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اید که شروع هر کااری مم ان اسا     ی آیا متویه شدههمواره بس ار هوش ار باش د

شاوا  تمارین   تار ما   تر و ساااه خ ل  اشوار باشد، اما پس از چند بار تلاش، سااه

ب ن د که هوش ار بوان تقریبا به طاور طب عا    هوش ار بوانی اما اگر پافشاری کن د، م 

  د کنطور ف ر نم شویدی اینآیدی با تمرین کران، ماهر م پ ش م 

ب ن اد  آیاا نت جاه هار کااری باه خواتاان        را ار زندگ  چگوناه ما    کامّاکارکرا 

 گراا بازم 

کن د چرا ار این بوان که زنادگ  ناام   زندگ  برای شما چه معنای  اارا  ف ر م 

کن د به ش ل انسان به ان ا آمدن فرص  بسا ار باا   اید  آیا ف ر نم اارا، قرار گرفته

 تر های ح ات پس ش ل ح وان یا سایر گونهتری اس  تا به ارزش 

که پ امدها را سنج دید، تصم م اه د یا پس از آنآن  و شتابزاه کارها را انجام م 

قادر بایاد تصام م بگ اریم  وقتا       اید که ار زنادگ  چاه  گ رید  آیا متویه شدهم 

 گ رید چه مع اری ار ف رتان اارید  تصم م  م 

قادر از  عشق و همدل  ایگاران هساتندی خواماان چاه    همه طال  مهربان ، ارک، 

 ها را حاضریم به ایگران بده م این

 کن د ماه از عمرتان باق  باشد، ار این یک ماه چه م اگر فق  یک

تواند باا  مرگ برای شما چه معنا و اهم ت  اارا  آیا بدون رنج و مرگ، زندگ  م 

 معنا و کامل باشد 

 اید و ایگران آموختههای خوا چه اندازه از رنج
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 6فصل 

 معیار و فلسفه
 

ها، هر کس  که باشد، تری ج اااه اسا  بناا   انسان ار هر م ان و ار تمام  زمان»

ار یه  منافع و منطق خاوا برنداشاته    قدم ترین به م ل خوا رفتار کند و کوچک

اسا ی شاما چاه    « هاای زیرزم نا   یااااشا  »ایان گفتاه ااستایوفسا   ار    « اس ی

 گوی د م 

تر، اغل  از طریق اطاعا   یک انسان معقول»گوید: م  1ایوید تورواوستم هنری 

ترین قاوان ن  عنوان مقدسچه بهاز قوان ن  حت  مقدس، خوا را ار تضاا یدی با آن

که از مس ر خاویش خاارج شاوا،    آنیاف ؛ و ار نت جه ب شوند، م یامعه فرض م 

 «زایثبات ارااه خوا را محک م 

خاواهم  ام را خ ل  آرام سپری کنمی ما  خواهم زندگ امی م ز تضااها خسته شدها

که با این یهان ایوانه موافق یا مخالف باشامی بگاذار   آنراه  برای زندگ  ب ابم، ب 

 یهان ار مس ر احمقانه خوا به پ ش بروای من کنار خواهم ایستاای

یاوی مشاتا    یاک حق قا   تاوان مارا   اگر هر چ زی را بدیه  بشمرم، ایگر نم 

 خواهم خوام بفهممیخواندی م 

وگو کنمی با تنهاا شخصا  کاه    ام این اس  که با خوام گف ن ته ایگر که آموخته

توانم خوب ارتباط برقارار کانم، خاوام اسا ی چنادان ساااه ن سا ی هار         واقعا م 

                                                 
1 Henry David Thoreau 
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خصوص ار کنار مرام، چون ار حرک ، خشم و نوم دی، عاطفه، غرور،؛ کسال )به

شوا )ار استرس مان  طور کامل به من منتقل م کنم( بهنهای  احساس کسال  نم ت

طاور عم اق   کنم به خوام کاملا آش ار هستمی اکنون خوام را باه اس (ی احساس م 

 کنمی ارک م 

 تر هرگز نداشتمی  مندم که پ شاکنون از نوع  آسواگ  بهره

اان اد،  کاملا ارس  اس ی م این حرو « ارزش  باید از ال ناش  شوای هرچ ز با»

بوامی هازاران کتااب    قایلمن یک روشنف ر بوامی زیاای برای اانش و منطق ارزش 

خوانم اگر چاه هناوز   خواندمی اما اکنون خ ل  کم م ارباره موضوعات گوناگون م 

کانم  توانم موعظه کنم، چون احساس م ی ایگر نم قایلمبرای اانش و منطق ارزش 

کانم و ار م اان   ام ب اان ما   چاه را آموختاه  یای موعظه، آناس ی بهخ ل  مت برانه 

 شوای  تر م روز گشواهبهگذارمی قلبم روزم 

کانمی باه   اندی برطبق ه چ فرمول  زندگ  نم تر شدهاهم  ها برایم کماکنون آرمان

به قلبم یای آن، مهم ن ستندی به« نبایدها»و « بایدها»نگرمی ایگر برایم اعما  قلبم م 

کنم)مغزم زیاای منطق  اس (؛ وقت  به قلبم آگاه هساتم، احسااس زناده    اعتماا م 

 کنمیبوان ب شتری م 

نقاص ن ساتمی بناابراین از افاراا     خواهمی من ب ارک م  خواهم،نم من قضاوت 

 خواهد مرا تنها بگذارندیترسمی الم م ایرااگ ر م 

ام اما خوا یاا ایگاران را سارزنش    اااهکارهای نامطلوب فراوان  ار زندگ  انجام 

را  ااماّا کوشام  کنمی غ رمم ن اس  که ه چ کار نامطلوب  انجام ندااه باش می م نم 

 تمرین کنم و از ابن باب  خوشحالمی
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نظم و انضباط را اوس  اارمی بناابراین وقتا  شخصا  کااری را ارسا  انجاام       

 اهد، باید به او تذکر بدهمی نم 

ها کااری ن انم یاا    ا مرام، مف د ن س ی مااام  که با ن   فری  آنار تضاا بوان ب

توانم واقعاا  کنمی منظورم این اس  که نم حرف  نزنم، ار قلبم احساس آسواگ  م 

 کنم، حرو بزنم یا رفتار کنمی گونه که ار ارونم حس م آن

شامی  ای باا مارام ااشاته با   خواهم برایم روشن شوا که چگونه رابطاه بنابراین م 

عنوان فلان شخص خاص  که ن ستم، بشناسند، اما ایان  اوس  ندارم که مرام مرا به

ارسات   شوندی حت  اگر مرا بهناپذیر اس ی همه افراا یهان به اشتباه ارک م ایتناب

هاایم بارایم روشان هساتند،     کراند، بازهم ناراح  بوامی مااام  که انگ ازه ارک م 

 اش ال  ندارای

تواند ار یک ساازمان باه مقاام مهما      چگونه یک فرا احمق م  ار این مورا که

گونه برخوراها باا افاراا احماق    برسد، با شما هم عق ده هستمی به اندازه کاف  از این

خواهم با یک فرا احمق یروبحاث  اما نم  نمیکارک مرام را بهتر  نماتوم امی ااشته

روز ب شتر از افاراا  اس ی روزبهکند ااناتر خصوص با فرا احمق  که ف ر م کنم؛ به

کنم؛ مرام بارای بازرگ   گ رمی زیاا ارباره کمک کران ف ر نم ها کناره م و سازمان

 کنندییلوه ااان خوا، تح  عنوان کمک کران، از ایگران استفااه م 

« ینگد، باید اق  کند که ار ط  مس ر، خوا ه ولا نشاوای کس  که با ه ولاها م »
 )ن چه(

اس  که به یهاان )مارام( نشاان اهام کاه       کنم برای آنکارهای  که م خ ل  از 

 وح( ن ستمی ل)سااهاحمق 
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کنم که گاه برایم اشوار اس ی حدس بزنم سال ایگر چه چنان به سرع  تغ  ر م 

خاواهم چاه   امی ما  ب ناناه یافتاه  ها را غ ر واقعش  خواهم ااش ی خ ل  از آرماننگر

 چ زی را ارس بدهم 

خااوام ار آن اخااالت  ب ااانمی   ت ارون ماان هنااوز اااماااه اارا؛ نماا    تغ  اارا 

ب ادار شادن از رویاای  زیباا، و      –های پ اپ ی شاید این یااگ ری اسا   سرخوراگ 

 چشم باز کران به روی حق ق  خشنی 

اند که برایم سخن گفتن باا مارام اشاوار اسا ی     ای تغ ر کراههایم به اندازهارزش

 ر بب نمی تخواهم نگرشم را روشنم 

توان د اوس  مان  ر بترس د، نم  ترس د  ام دوارم که نهی اگر از تغ آیا از تغ  ر م 

 باق  بمان دی 

خواه م شخص بهتر و متفاوت  باشا می چارا  آیاا بارای ایان اسا  کاه آن        ما م 

ااشتن  ن س   یا به ال ل من   یاا  شخص  که هستم به اندازه کاف  خوب یا اوس 

 غرور اس  

خواهد الم م »گوید: ایگری م « ب ن شوم خواهد روشنالم م »گوید: م  فرای

 کدام نگرش ارس  اس  « طمع، خشم، غرور، تراید و غ ره را ارک کنمی

گرانادی  ب شتر مرام ه چ یهت  ار زندگ  ندارند زیرا ار ب رون ار پ  یها  ما   

ما منابع خاری  ه چ یهت  که شخص از منبع خاری  اریاف  کند، حق ق  ن س ی ا

توانند شخص را راهنمای  کنند تا یها  ارونا  را ب ابادی انساان بادون یها        م 

 گشته اس یارون ، گم

کناد،  معنای ، ناب نای  و یه  نداشتن احساس ناراحت  ما  فق  شخص  که از ب 

کاه ار آن هسات م،     وضاع ت کاه بتاوان م از   یه  را اارای برای آنکران  پ داام ان 
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 1، باید هوش و ت زب ن  زیاای ااشته باشا م )حالا  ذهنا  سا دارتا    شویمناراح  ب

 که ار مس ر بواا شدن گام براارای(پ ش از آن

 اندازندی  ها به هر چ زی چنگ م آنی ها فق  ار پ  تفاوت و تغ  ر هستندبعض 

ها را به رهاا کاران عق اده    توان آنم  خت سمرام اوس  اارند گول بخورندی به 

کن د که عقایاد  اند، وااار نموای وقت  از چ زی صحب  م چسب ده   که به آناشتباه

 شوندیکند، واقعا ناراح  م شان )رویاها، آرزوها و غ ره( را متزلزل م مورا علاقه

ها را باور کنندی تقریباا ام اان نادارا بتاوان     کنم مرام اوس  اارند افسانهف ر م 

هاا هساتندی بادون ایان     این باورها مانناد فرزنادان آن  ها را از این باور اور کرای آن

هاا پژماراه   شاان بادون آن  کنند؛ زنادگ  گشتگ  م ها و تخ لات احساس گمافسانه

هاا  ها بگ رید، باید یایگزین  به آنای را از آنخواه د افسانهشوای بنابراین اگر م م 

 بده دی

زنند که به نظار  حرو م  صداق  روشنف رانه بس ار ناار اس ی آموزگاران طوری

ای ارباره مطلبا  کاه   اارند، ار حال  که مم ن اس  ه چ تجربه یق نرسد کاملا م 

کننادی آیاا ها چ    را اباراز نما    خوا یهاگاه ترایدها ه چگویند، نداشته باشندی آنم 

 ترایدی ندارند  مگر مم ن اس  

 خواهد ار روز روشن زندگ  کنم، نه ار یک رویای الم م 

را کانمی آن زنم، ار یهان  متفاوت زنادگ  ما   وقت  تنها هستم و زیاا حرو نم 

هاای  نامم، ول  وقت  ب ش از حاد اربااره اناواع و اقساام موضاوع     یهان معنوی م 

کانم باه یهاان حسا ، مااای، ایواناه       کنم، احساس ما  ان وی با مرام صحب  م 

                                                 
1 siddharttha 
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وگاو  اس  اهم و ار گف ام و مجبور هستم گوش کنم، پوسطح  پای ن کش ده شده

 شرک  کنمی

هاا طالا و یاواهرات    شخص )یاام ن س  چه کس ( روزی به من گفا  بعضا   

تا  ایان   وقارزش هساتند؛ فقا    کنند، چون خواشاان با   زیاای به خوا آویزان م 

هاای  هاا مالاک سانگ   کننادی بعضا   وسایل تزئ ن  را اارند، احساس ارزشمندی م 

ها ها ارقام ارش  ار بانک اارند؛ بعض ؛ بعض رنگارنگ و فلزهای ارخشان هستند

قادر از  هاا چاه  یابند )و بب ن د همه این آامموقت  به مقام وزارت و ریاس  اس  م 

اانام ایاوانگ    خوان اد، نما   ها را ایوانگ  نم رسند(ی اگر ایننظر م خواراض  به

 چ س  

 نگارند آیا ه چ راه ایگری ویوا ندارا که مرام خوا را با ارزش ب 

، اوس  اارم به آن «یهان پر از ارا اس »گف : ( یک زمان  م .aبه یاا اارم اِی )

 «  معن  اس ییهان پر از چ زهای ب »این یمله را اضافه کنم: 

 آنمعن  نشوید، ناگزیر باه شارک  ار   نامه ب هر چه ب وش د که وارا این نمایش

   اید ی آیا ار چن ن تنگنای  قرار گرفتههست د

تار  وگو نشویدی اوسا  اارم سااک   گف « غر »ن از به هوش اری بس ار اارید تا 

 باشمی برای آرامش ف رم بهتر اس ی 

وگوها ب رون ب ش د، مطلا   ها را از گف ها و اروغها، خ الگوی اگر بتوان د یاوه

هاای  ام؛ خ اال زیاای برای صحب  کران نخواه د ااش ی از خ ال کران خسته شده

کندی اشخاص یعل  ار شرای  یعل  کارهاای  از حد، زندگ  را غ ر واقع  م  ب ش

 کنندیاهند و یک زندگ  یعل  را سپری م یعل  انجام م 
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شوم، شاید بایاد راها  انتخااب کانم کاه      متاسفانه روز به روز ب شتر نامتعارو م 

 کمتر پ مواه شده اس ؛ راه  که شاید ار آن تنها باشمی

ام، اما به ال ل نامتعارو بوانم، برایم سخ  اسا  کاه   تانم را ایدهچند نفر از اوس

هاا ساازگار شاومی    کوشم این وضع   را ارک کنم و باا آن ها صحب  کنمی م با آن

کانم  ی ف ار ما   ماه کنم و چند اوس  قدیم  را از اس  مای پ دا م اوستان تازه

ار عقاید آشنا و قادیم  امن ا     هاترسندی آنمرام از افراا غ رمتعارو و از تغ  ر م 

کنند افراای که نظرشان را تغ  ر ها ف ر م یابند؛ عقاید یدید پرخطر هستند و آنم 

 اهند، قابل اعتماا ن ستندیم 

شاان  اهند با طارز زنادگ   های  که بعض  افراا م من تضااهای زیاای ب ن ارس

 ر یال  و مهم اس یب نمی چرا تضاا ویوا اارا  این پرسش برای من بس ام 

ای وق  خ ل  زیاای اارم؛ برای امرار معاش ن از باه کاار کاران نادارم؛ خاانوااه     

آیاد؛ باا   گ رناد، خوشام نما    ندارم که تام ن کنم؛ از لذات حس  که خ ل  وق  م 

زنام(؛ عمالا   زنم )حدوا ی   او ساع  ار روز حارو ما   افراا زیاای حرو نم 

یا که ایان هماه وقا  اارم،    مسئول ت  ندارمی از آنه چ مورای برای نگران  و ه چ 

کنم؛ و چون ه چ مورا یدی ایگری ندارم خ ل  ارباره زندگ  و معنای آن ف ر م 

خاواهم   اش ف ر کنم، این موضوع بس ار یدی شده اس ی واقعا چاه ما   که ارباره

 چرا 

کواکاناه   معن  وها ب اهد، برای بعض چ زهای  که به من احساس ارماندگ  م 

ای ندارم، ارباره چ زهای  که اس ی چون برای گذران زندگ  ه چ مورا نگران کننده

 کنمیاصلا موی  نگران  ایگران ن س ، بس ار یدی ف ر م 
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هاای  کانم تاا پاسا    ویو ما  گونه تعصب  اعتقاا ندارم، پس آزااانه یس به ه چ

 خوام را ب ابمی

کانمی بعضا    ا احسااس ارمانادگ  ما    ها واقعا منظورم این اس  که بعض  وق 

گاه به مساایل ابتادای  و چ زهاای ساااه      کنمی آنها احساس خستگ  شدید م وق 

کنم زندگ  را با نگاه  تازه و بدون ه چ ارزش از پ ش تع ا ن  پراازم و سع  م م 

نظار  ای بب نمی ار آن لحظات رها، آرام و روشان، ها چ چ ازی خ لا  مهام باه      شده

)ناپایاداری(،   چاّا   چند حق ق  بن ااین بس ار واضج هساتند، مانناد آن   رسدی فقنم 

)رناج،   ک اا او، البساتگ ، چساب دن(، و   )آرزو خواساته )بادون من ا  باوان(،     آنات ا

از همه  )توهم(ی هاوم)ب زاری( و  (، اوسا)طمع (، لُباذهن  و یسم  -نارضایت ، ارا

ای مشاهده کران نداشاته باشاد   بدتر توهم اس ی خ ل  بد اس  که انسان فرصت  بر

 های زیاای ار زندگ  ویوا اارای پرت حواس –

انسان باید تا چه حد ارا کش ده باشد که به بازی کران نقش القک ن از ااشته »ییی 

اوس  عزیزم، آیا این ارس  اس   شما باید بدان دی این گفته ن چه اربااره  « باشد 

 ش سپ ر بوای 

افتمی صااا  باوان ساااه ن سا ی     زبان ب اورم، به اراسر م  اگر واقعا اف ارم را به

خواهم به اراسر ب افتمی باید یاا بگ ارم  تر و بازتر باشم اما نم خواهد صاا الم م 

 بشومی معت فیا ساک  بمانم یا 

ار این یهان بس ار پرمشغله، پرصدا، آشفته و سطح  آیا ه چ ام دی به آن هسا   

 بشوند ها عاقل که ب شتر انسان

اوام و بادون  ای، ارزان ق ما ، کام  اند: کل شههای تول دی شدهمرام شب ه به لباس

های ( را اوسا  اارم  ه چ خصوص   منحصر به فرا شخص ی من چ زهای  )لباس
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بله این ن ته بس ار  –اند، از سل قه و ک ف   خوب که مخصوص شخص اوخته شده

 هستندیبرخوراارند و بس ار با اوام  –مهم اس  

ها با شاعاع  ها خواندم: بعض  از ماهوارهار یک کتاب علم  مطلب  ارباره ماهواره

ها ار ط  گراش به اور زم ن به تادریج اورتار و   چرخند؛ آنافزاینده اور زم ن م 

توانند اور زم ن بچرخندی ار آن مقطاع  که ارمقطع ، ایگر نم شوند تا آناورتر م 

گرانادی احسااس   شوند و از ن روی یاذباه رهاا ما    ور م روند، از زم ن اها م آن

 کنم شب ه به یک ماهواره هستمی اغل ، به شدت این احساس را اارمیم 

کشا   خواهد خ ل  حرو بزنمی مارام ب شاتر بارای وقا     ها الم نم بعض  وق 

که مطل  خاص  برای گفتن ااشته باشندی علاوه بار ایان،   زنند، نه برای آنحرو م 

کن د، حرو بزن اد، خطار ارک   طور عم ق احساس م ش د ارباره مطلب  که بهکوم 

شویدی ارک کران پدیده بس ار ارزشامند  ناارس  ویوا اارای مورا تمسخر واقع م 

 و نااری اس ی

طور که یک پزشک مم ن اس  بگوید به احتماال زیااا حتا  یاک انساان      همان»

تواناد بگویاد   شناساد، ما   بشر را م  که به راست  نوعکاملا سالم ویوا ندارا، آن

حت  یک انسان ویوا ندارا که کم  ارمانده نباشد، کاه ار خفاا ناوع  نااآرام ،     

کشم ش ارون ، ناهماهنگ ، نگران  ارباره چ زی ناشناخته یا چ ازی کاه حتا     

یاا نگرانا  اربااره     ام اان  مویاوا  را نادارا، نگرانا  اربااره    یرات شناخ  آن

ار نت جه، ار حال  که پزشک با ویاوا ب مااری ار بادن از     خواش، نداشته باشدی

ساو ما  روای او ناوع     سو و آنگوید، شخص با ناخوش  به اینااامه زندگ  م 
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کند که ار فواصل ناار و از طریق نوع  نگران  ب ماری روح  را با خوا حمل م 

 (1گارایرکهک « )شوایتواند توی ه کند، نشان اااه م که م 

ب نم که بعض  افراا برای یک روز، او روز، یک سال، او ساال،  م »گوید: م بواا 

تواند بگوید که حت  برای مادت کوتااه  اارای   بدن سالم  اارندی اما چه کس  م 

 ها ب ماری هستند(  )آلواگ « مگر یک احمق  اس ،ذهن سالم 

واناه   پس اوس  عزیزم، شما که هست د  آیا از نظار ذهنا  ساالم هسات د یاا ای     

 پس ایوانه هست دیتان سالم اس ، معضل  بزرگی اگر بگوی د ذهن

هم شه خوب اس  که باه طریقا  متماایز باشا می با ش از      : »گارایرکهک باز هم 

همه، آرزو اارم که ار ایان اوران یادی، باه عناوان شخصا  کاه یادی ن سا ،          

حاال خندیادن   آید  اوسا  ااریاد ار   تان م از این گفته خوش« نما باشمیانگش 

 «بم رید؛ مگر نه 

هاا  تان بنویسامی ی ا  از آن  گناه  برایاوس  اارم چند نقل قول از پایان  بر ب 

 این اس :  

طاور عماده معطاوو باه     نما ویوا اارا که تویه به او باه نوع ایگری از معصوم»

کاار  عناوان ترفنادی ار زنادگ  باه    حفظ خواانگاره قدیس اس ی او تقدس را باه 

هرحاال، مسائله اصال     کندی باه برااری م نمای  از ایگران بهرهبا معصوم برا وم 

 امشاده متویه گونه خویش اس ی خاطر شخص از معصوم   فرشتهتدوام اطم نان

 «  تواند حق ق  باشدیقدر زیاا اس  که نم که خوب  چن ن افراای هم شه آن

                                                 
1 Kierkegaard 
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  لا خ ن اات  »ی   ایگار:  امی این هم مدت نسبتا زیاای ارباره این گفته ف ر کراه

نظر شاما ار ایان بااره    « انجامندیخ ل  خوب اغل  به رفتارهای خ ل  خ ل  بد م 

با ش از حاد خاوب، ماایوس از نت جاه       نژنادِ روان برخا  از معصاوم نِ  »چ س   

های  که شوندی این هم مشاهده من: ب شتر آنارمان  کش ده م شان، به روانحماق 

زنند؛ شااید  مک کنند، ارباره کمک ایگران خ ل  حرو م توانند به خواشان کنم 

که به کمک ن از اارندی به ایگران یاری کن د تا به خواشان کمک کنند و ار برای آن

 نت جه ایگر به یاری شما ن از نداشته باشندی  

ها معنویا  را باا اعتقااا، اعتقااا     کنند معنوی  حق ق  چ س ی آنمرام ارک نم 

 گ رند؛ من طرفدار آزاای معنوی هستمیکور، اشتباه م 

م  کاران باه   ( و خاد اامّااشاعه کند کمک کران به ایگران )شخص  که ف ر م 

ااند واقعا چاه چ ازی   اش اس ، نم ترین کار زندگ ( مهمبشر )یا نجات ااان بشر

تواناد انجاام اهاد، ایان     ترین کاری که یک انسان هوشمند ما  مهم و والاس ی مهم

صداق ، با تمام  ویوا، باا شاور و شاو  زنادگ  کناد و بارای ارک       اس  که با 

د ار مرحلاه اوم قارار   تری از طب ع  راست ن خوا، ب وشدی کمک کاران بایا  عم ق

 ااشته باشدی

ای از ویاوی شا وه  یک چ ز برای من روشن شاده اسا : ناخواآگااه ار یسا     

نظاری، منطقا  و    زندگ  بوام که برای هر انسان هوشمندی قابل قبول، از هر نقطه

ار ضمن برای همه مف د و عمل  باشدی برای ارک اف ار ایگران ب ش از حد نگاران  

فهمم که این مهم ن س ؛ مجباور ن ساتم   یا بهتر بگویم احترام قائل هستمی اکنون م 

 اهم، توض ج بدهمیبرای هر کاری که انجام م 
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را کارام آن ا ساع  ما   ااام اما خواستم انجام ما  تر هم، کاری را که م حت  پ ش

ب انم کاه زنادگ     نظر برسد و اکنون م طوری توی ه کنم که برای ایگران منطق  به

کنم)و خواهم کرا( که بارای  خصوص  من ربط  به ایگران ندارای چنان زندگ  م 

 خواهندیطور که ایگران م بخش باشد، نه آنمن رضای 

هاای خ لا  زیااا،    باشمی پرحرفا  خواهم ایگر با ه چ سازمان  ارتباط ااشته نم 

اعواهای ب هواه، رقاب  و افترا زان؛ اوس  اارم فراتر از هماه ایان چ زهاا باشامی     

خواهد که سازمان  باشام،  مطمئن هستم که اهل سازمان ن ستمی به هر حال الم نم 

 کنمیتوانم به هر کس  که به نزام ب اید، کمک م یا که م اما تا آن

بشری  ی   بدانم، هر چ ازی کاه مسائله بشار      بارا خوام که  این عاات را اارم

اانم این خوب اس  یا بد، اما به این ترت  ، خ ل  باشد، مورا تویه من اس ی نم 

ب نم که این چه بار سنگ ن  اس ی چارا بایاد ساع  کانم هماه      امی اکنون، م آموخته

گر من که هستم کاه  مسایل را حل کنم  )از نظر ذهن  عاات به حل مسئله اارم(ی م

توانم مسایل شخص ایگری را حال کانم؛   بخواهم همه مسایل را حل کنم  من نم 

ای نادارمی  کنند مان ها چ مسائله   ها ف ر م خوام به اندازه کاف  مسئله اارمی بعض 

خاوام را   مساایل ها ن س ، اما به هر حال من هم من شب ه آن مسایلارس  اس ، 

کاه ب شاتر    مساایل  خوام را ب ابم؛  مسایلهای ا پاس کنم تاارمی به شدت تلاش م 

کند برای من های  که ب شتر مرام را راض  م کنندی پاس ها ف ر نم مرام ارباره آن

هاا ویاوا   هاا ار کتااب  بخش ن ستندی برای ب شتر مرام، پاس  همه پرساش رضای 

 طور ن س ی اارند؛ اما برای من این

 قصری پوشال   

 روایبر باا م 
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 چه سخ  اس  رها کران رویاها )سایااو یکت  ا(

 اارایمسایل کوچک ذهن را مشغول )گرفتار( نگه م 

هاا هساتندی هروقا  چ ازی     من خ ل  چ زها اارم کاه ب شاتر مارام خواهاان آن    

چاه  شاوای اماا وقتا  آن   ام باا آن پرمعنااتر ما    کارام زنادگ   خواستم، ف ر ما  م 

معنا باوا، فقا  یاک سا وی     شدم که ب ه م آورام، متویخواستم، به اس  م م 

پرتاب ایگر؛ مورا ایگری برای رها کرانی هر رها کران  با ناوع  ب اداری هماراه    

 که ایگر چ زی برای رها کران باق  نماندیاس ، تا آن

رساد  آید، اما به نظر نما  کنم به نظر خوام بس ار مهم م ام و م کارهای  که کراه

ترین اهم ت  ااشاته باشادی پاس از مارگم، فراماوش      وچکبرای ه چ فرا ایگری ک

تارین ن تاه آن اسا  کاه یاک زنادگ        خواهم شدی اهم ت  ندارای بارای مان مهام   

 بخش و پرمعنا ااشته باشم، پرمعنا برای منیرضای 

 ب نانه ن ستندیها اغل  واقعستایش و سرزنش برایم چندان مهم ن س ؛ آن

اند؛ شان را برایم از اس  اااهر، نفوذ و یذاب  اکنون چ زهای زیاای اهم  ، تاث 

 آورییبرای نمونه س اس ، پ شرف  ار علم و فن

توانند بدون اعتقاا ح رت انگ ز اس ی مرام چه اعتقااات  اارندی به نظرم مرام نم 

ام بدون ه چ توقع)آرزو( یاا اعتقااای   اانم زندگ ااشتن به چ زی زندگ  کنندی نم 

 توان د این را تصور کن د ای م چگونه خواهد بو

 معنایگرفتار، گرفتار، گرفتاری بدون ضرورتی چه احمقانه، چه ب 

تان بامعناس ، انجام نده د و آن کااری  چه ح ف اس  آن کاری را که واقعا برای

تاان بامعناا و   اان د چاه کااری واقعاا بارای    روای آیا م را ب ن د که از شما انتظار م 

 بخش اس  رضای 



 151برو ار تابستان  

 

طور عم ق ارک برای من خوشحال بوان کاف  ن س ی اوس  اارم همه چ ز را به

کنمی ارک کران نه فق  از طریق ف ر کران، بل ه از طریق زنادگ  کاران؛ زنادگ     

 کران واقع  نه آرمان ی

از  –مجباورم   -کانم های مرسوم پ روی ما  اگر چه از نظر ظاهری از خ ل  سن 

 ی اارمینظر ذهن  زندگ  منحصر به فرا

و اربااره   –مانند خاری ار چشام   –این مفسر ذهن  هوشمند خ ل  مزاحم اس  

 کندیهر چ زی ابراز عق ده م 

خواه د ایان  خواه د چه باشند  چگونه م خواه د مرام چه ب اموزند  م شما م 

 کار را انجام اه د 

 ای اارید اما، خواتان چگونه زندگ 

هستمی از خوانادن آن   گارایرکهک  اثر 1پایان  نوش  غ رعلم مشغول خواندن پ 

آیادی ی ا  ایگار از    آور اس ی از سبک او بس ار خوشم ما  برم، که تعج لذت م 

امی اوبااره  را هم اارم، که سرساری خواناده   2سرحد مرگتا  هایش به نام تهوعکتاب

  شناس درا خواهم خواندی آیا کتاب خوب  ارباره فلسفه هست  شناخت  م آن

 تان نقل کنمینوش  غ رعلم  پایان  را برایای از پ م ل اارم قطعه

 3یوهان چ مااکوس پس بگذارید به پ ش برویم، اما همدیگر را فری  نده می من »

یک انسان هستم، ناه کمتار و    –برا کار م هایش این نام مستعار را بهاو ار کتاب –

افتخار مصاحبتش را ااشته باشم، نه ب شتر؛ و فرض من بر این اس  که هر کس  که 

                                                 
1 Concluding Unscientific Postscript 
2 Sickness into Death 
3 johannes chimacus 
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ن ز انسان اس ی اگر او خوا را به انتزاع یک فلسفه نظری محض، یک تف ار نظاری   

اس  ب شم؛ چرا که ار ایان   وبا امحض بپندارا، باید از تلاش برای صحب  کران 

ارنگ از برابر چشمان من و ایدرس اون پایه تمام  مویاواات فاان    حال  او ب 

 (گارایرکهک «  )شوایناپدید م 

بس ار خوب ب ان شده اس   من هم ارس  هما ن احسااس را اربااره خاوام و     

ایگران اارمی من فق  یک انسان هستم، نه ب شتر و نه کمتر؛ و اوس  اارم باا یاک   

 وگو بپراازمی  انسان به گف 

کند، احسااس اغتشااش شادید    کنم که نقش بازی م وقت  با شخص  صحب  م 

ام، به زباان ساااه   ها  یک لغ  بزرگ ار کتاب لغات مترااو پ دا کراه کنمی )ها م 

 شومی(یعن  گ ج م 

خوا را چ زی نام دن، یک راه  یا گورو یا یک ف لسوو، بس ار محادوا کنناده،   

 بازاارنده، اس  و پا گ ر و الزام آور اس ی 

 )ن چه(ی« خواهماانم؛ ار نت جه از تو خوب  م ها قاار م تو را به همه بدی»

را  –هوش ار بوان باه اکناون    –ها هوش اری مرام اوس  اارند خ الباف  کنند؛ آن

 خواهند؛ زیرا ار حال، مورای برای خ الباف  ویوا نداراینم 

ترین کار برای من آن اس  که ذهانم را بارهاا و بارهاا بررسا  کانم و      اکنون مهم

تر اس  کاه باه روشان     رایم مهمخوام را گول نزنمی وقت  به چ زی معتقد ن ستم، ب

 م، تا این که سع  کنم به آن معتقد شومیربب نم به آن اعتقاا ندا
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تواناد  ، یا اس  کم شاما را ااشاتمی انساان نما     1تواینطبع  مارککاش شوخای

تواند خواش را از ایوانه شدن نجات اهد(ی مان  طبع  اوام ب اورا )نم بدون شوخ

 توانند ارس  ف ر کنند   ها م ی آیا انسانزیاای ارباره بشر یدی هستم

و نه ساال   کنمی ایروز راهب  به ایدار من آمدی او س تان تعریف م ااستان  برای

شناسمی او به من گف  که آرزو اارا یک بواا شوای نه هاس  که او را م اارای مدت

را  وقتا  حارو او   دیشا خواهاد  فق  این، بل ه او گف  مطمئن اس  که یک بواا 

، خ ل  ناراح  «تواند از این باب  مطمئن باشدکس نم ه چ»یدی نگرفتم و گفتم: 

شد و او ساع  ایگر صحب  کرا تا مرا قانع کندی او همه یا به همه گفته که یاک  

های  ار برمه کم ن س ی ها  ها  خندیدن بهتار  ب ن زرگخواببواا خواهد شدی چن ن 

ر اس  که به چن ن گفتگوهاای  اااماه بادهمی    از ناراح  شدن اس ی برای من اشوا

 «راست  »بگویم:  «2تیپیس»توانستم مانند ای کاش م 

اند، چ زهای  که شان را برای من از اس  اااهیا که چ زهای فراوان  اهم  از آن

ب نم که روز به تواند به طور قطع کشف کند که حق ق  اارند یا نه، م کس نم ه چ

هاای لحظاه حاال    برای گف  و شنوا اارمی روز باه روز تجرباه  روز مطال  کمتری 

که سع  کنم استاورای ااشته باشم، قاارم چ زهاا را  شوندی بدون آنتر م برایم مهم

آیناد، ب شاتر   بس ار سااه و روشن بب نمی اکنون به رویدااهای  که برای من پ ش ما  

 علاقه اارمی

                                                 
1 Mark Twin 
2 T.P.S 
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ا چ زی اس  که اارم و ار نت جاه  چه بخواهم چه نخواهم، پدیده هم ن لحظه تنه

توانم چ زها را باه ساااگ  مشااهده    تر اس ی بدون حواس پرت  زیاا، م برایم مهم

 کنمی

خواهد با افراا زیاای هم عق ده باشد، اور شخص باید این کج سل قگ  را که م »

 (ن چه« )بریزای

نادی  ترین کار شخص )من( این اس  کاه خاوا را خاوب ارک ک   کنم مهمف ر م 

اهد؛ وقتا  حارو   چ زی که ار زندگ  رخ م  ره –نه فق  فلسف   –ارک عم ق 

ب انم؛ احساسام را   کنم انگ زه و نگرش خوام را بس ار روشن م زنم یا کاری م م 

ام و غ ره بادون ها چ تحریفا  ارک کانم )واکانش      ام، ایدهارباره چ زی که شن ده

رو کسا  نشاوم؛   گول نازنم؛ انبالاه  حق ق  ذهنم(؛ گول کس  را نخورم یا خوام را 

که به کلام زیباس ، نپذیرم، بل ه خوام بسنجم کاه آیاا   ه چ آرمان  را به صرو این

پذیر اس  یا نه و پ امدهایش چ سا ؛ تواناای  خاوام را    این آرمان طب ع  و ام ان

گاه کاری را به عهده بگ رمی وقت  همه این چ زها برایم خاوب روشان   بشناسم و آن

توانم به ف ر کمک کاران باه ایگاران ب اافتمی وگرناه خاوام و       وق  م ، آنبشوند

طور ایگران را تح  عنوان یاری کران به ایگران، فریا  خاواهم ااای یااری    هم ن

تواند به بزرگ کران خوا تبدیل شوای من این خوابزرگ کاران  کران به ایگران م 

این مورا صحب  کارامی مارا    ب نمی برای هم ن اس  که اوباره اررا ار همه یا م 

 هایم را ت رار کرامی  ببخش د که حرو

اگر گفت د چه کسا  ایان   « ای که روشن بشوا، ایگر مورا تویه ما ن س یمسئله»

 (  ن چهیمله را گفته اس   )
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کنمی ی   بوا، ی   نباوا، یاک مااری    تان تعریف م ااستان  ارباره یک مار برای

سر مار نشس  و آن را رها ن رای مار ساع  کارا    بوای یک روز زنبوری آمد و روی

وق  مار اید یک گاو با باار  خواش را از اس  زنبور خلاص کند؛ اما نتوانس ی آن

و رف  وس  یااه خواب اد  « امحالا نشون  م »آیدی مار به زنبور گف : سنگ ن  م 

و سرش را ارس  سر راه چرخ گاری گذاش ی چرخ روی سر مار چرخ د و زنبور 

قدر باهوش باوا   ب ن د مار چهرا کش ی مار واقعا ار تنب ه کران زنبور موفق بوای م 

 های باهوش ار ان ا زیاا هستندی از این نوع آام

کنندی تغ  ر و تحول فق  از طریق مراقبه مم ان اسا ی   مرام خ ل  زیاا تغ  ر نم 

آناتا)بادون   کشدی هوشا اری عم قا  بارای ایادن    حت  با مراقبه هم، مدت  طول م 

من   بوان( لازم اس  و این کار اشواری اسا ی بارای هما ن مان انتظاار زیااای       

 ندارمی

اهناده اسا ی آیاا روزی برماه     مطالب  که اربااره باان وک نوشات د، واقعاا ت اان     

( مانند آن خواهد شد  این بهای  اس  که باید برای مدرن شادن بپاراازیمی   رانگون)

ای ساااه  گ  کانم، غاذای ساااه بخاورم، ار کلباه     اهم ار کوهستان زناد تری ج م 

زندگ  کنم، هوای پاک تنفس کنم، سر فرص  کارهایم را انجام اهم، نگران پاول و  

 ای ااشته باشم و نه ه چ تجمل یمقام نباشم، نه وس  هفته و آخر هفته

اسا   هاای باه  خواه م که مدام اربااره راه تحس ن، احترام و عشق م  یااندازهبه 

ماان از هماه باا    کن می به این ترت ا  بارای ماوارای کاه بارای     ها ف ر م آن آوران

گاذران می  کن م، بل ه مطابق با ارزش ایگاران روزهاا را ما    ترند، زندگ  نم ارزش

تار اسا  و   بس ار مهم اس  که متویه شویم چه چ زی برای ما از هماه باا  ارزش  

 مطابق با آن زندگ  کن می
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)بهشا ( باشاد؛    2اوالوکاباید مانند  1«ب »دگ  کران ار کنند زنها ف ر م بعض 

مند شویدی چه اشاوار اسا    توان د از همه لذات حس  و تجملات بهرهیا م ار آن

 ارک این ن ته که لذات حس  و تجملات مانند رویاها ته  هستندی

م ل اارم اوست  ااشته باشام کاه ساف  و ساخ ، کورکوراناه و بادون قادرت        

ری قاعده و فرمول پ روی ن ند؛ کس  که ت زب ن و هوش ار اس ؛ ستشخ ص از یک

کناد؛  آموزا و رشاد ما   کند؛ با گذش  زمان م هوشمندانه و خرامندانه زندگ  م 

کند؛ اوس  پذیر اس ، یعن  شرای  را ارک و بر طبق آن عمل م کس  که انعطاو

ا ارس اااه ترین حق قا  را کاه خرامنادترین شاخص تااری  آن ر     اارا حت  سااه

کوشد تا خوا مسایل را ارک کند؛ انسان  که زنده اس ، اس ، خوا کشف کند؛ م 

 هراسدیشور و شو ؛ کس  که از تنها ایستاان نم نه ب 

 چه ته  و آزار اهندهی  –شهرت چه مسخره اس  

شانوم،  زنناد، ما   های  را که مرام اربااره مان ما    وقت  از بعض  اوستان حرو

ااری هاای احمقاناه و خناده   م یا ناراحا  شاومی مارام چاه ااساتان     اانم بخندنم 

خواهند ها م سازندی مرام نااان و ایوانه هستند؛ ه چ ش   اراین باره ن س ی آنم 

های خوب و اانم که ار اصل انسانزنندی م گول بخورند، پس خواشان را گول م 

ارناگ  اناد تاا با    آماااه  خواهناد حق قا  را بااور کنناد و    ای هستند، اما نم سااه

های عج   و غریا  را بپذیرنادی چارا مارام ایان هماه بارای بااور کاران          ااستان

 آورند های عج   و غری  آمااگ  اارند  با این کار چه به اس  م ااستان

 

                                                 
1 B 
2 devaloka 
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ها چ  »، یعنا   «2تونایا هِما »گوید: لذت برامی بواا م  «1آوریتوهم فن»از خواندن 

آوری یاا  فان « این که مطابق با نظام )فلسفه( اس ، باور ن ن دیای را به صرِو عق ده

ها ساخته ذهن بشر هساتندی طب عا  ار   ها و نظامآورینظام، گمراه کننده اس ؛ فن

اید، من هم اانم از فلسفه غرب ناام د شدهگنجدی م طور اربس  نم ه چ نظام  به

های هست  یاا بگ رمی ب شتر فلسفهتوانم از آن کنم م از آن راض  ن ستم، اما ف ر م 

قدر باد اسا ،   گویند که زندگ  چهها به شما م آور هستندی آنشناخت  بس ار یاس

هاا  توانند به شما بگویند که چگونه با آرامش زندگ  کن ادی ب شاتر ف لساوو   اما نم 

کنناد، حتا  خوشابخ     اندی فق  ف ر ما  ها خرف فق  اهل امور ذهن  هستند؛ آن

کنناد و فلسافه   اندی ب شتر مرام خ لا  ف ار نما    ها ایوانه شدهو خ ل  از آن ن ستند

هاا را  ترندی هرچه ب شتر ایان فلسافه  ها خوشبخ خوانند ول  از ب شتر ف لسوونم 

هاای باواا کاه خ لا  عملا  و بامعناا هساتند،        خوانم، ب شتر به ارزش آماوزش م 

 برمی  م پ 

)تعااال     اا اوپ(، و )شااای پرمهار   موایتاا (، )مهر و محب (، کاروناا )همادل    مت ا

)خارا(؛ ایان    )هوش اری( و پان اا  (، سات )تمرکز یسماا(، س لا)اخلاق ات(، ف ری

هاا را ار خاوا پارورش    چ زها ار زندگ  واقعا مهم و معنااارندی و اگر شاخص آن 

 شوای اش اگرگون م اهد، به راست  زندگ 

شاان را از  تا ذهن کنندم  ل  از افراا کمک خ های گوناگون بهعلم و فلسفه از راه

هاس ، اما ار ع ن حال خلای  ار ذهنش ترین ن ته آنتعص  رها سازندی این مثب 

تاوان م  کنندی اماا آیاا ما    گشتگ  رها م ایجاا و او را با احساس پوچ ، یاس و گم

                                                 
1 The Illusion of Technique 
2 Mā naya hetu 
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ذهانم را  واقعا علم و فلسفه را مقصر بشماریم  علم و فلسفه به من کمک کراند تاا  

از اعتقاا به این پدر و ماارم آزاا کنم، اگر چه با این کار ار برزخ رها شدمی اکناون  

 ام معنا ببخشمیاین مسئول   من اس  که به زندگ 

ها و مسایل کند تا غرب خواندن فلسفه هست  شناخت  تا حدوای به من کمک م 

هاا ار  راه و روش آنها، ش وه تف رشان، کمبوای که ار طرز تف رشاان اسا  و   آن

 شان مف د باشد  چگونه تواند برایحل مسایل را ارک کنمی آیا آموزش بواا م 

 ارک ایگران برای ارک خوا مهم اس ی 

معن ، تقلب  و نمایشا ؛ یاک نماایش مت براناهی     این یهان ایوانه اس ؛ مطلقا ب 

 شوندی ش وه واه ی اارای  توهم ی ها ار اامش گرفتار م احمق

هاا  ای کااش گفتاه آن  « شما انسان خوب  هست د، خرامند و شاای»گویند: ام م مر

 حق ق  ااش ی  

اناد؛ تاا حادوای باه ال ال      ی  مان فروپاشا ده  ااماّا ای از ارتباطاات  بخش عمده»

ها و نهااهای متعاارو بسا ار   ام و تا حدوای هم به این ال ل که از قال گ ریآسان

توانم بفهممی وضع   من هام  را خ ل  خوب م اوس  عزیزم این « امیمایوس شده

 شویدی  چندان تفاوت  ندارای به نظر من هرچه ب شتر بدان د، از لحاظ ف ری تنهاتر م 

خ ل  نارحا  ن ساتم، اگرچاه هناوز ار آرزوی      بارهاراینخ ، به هر حال ایگر 

ای  کنم یاا بگ رمی با احسااس تنها  یک ارتباط باز و رها از قضاوت هستمی سع  م 

ترند و ها حساسکنم همه به شدت تنها هستندی بعض زندگ  کنمی مجبورمی ف ر م 

 کنندی  ار نت جه تنهای  را ب شتر احساس م 
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کنم و تنها راهنمایم اف ار مطلاوب و ناامطلوب   ار ذهنم خ ل  احساس آزاای م 

که  باشند، ارحال اس ی اف ار نامطلوب اراناک هستند و ارضمن منشا ارا هم م 

 بخش هستندی اف ار مطلوب آرام

کانم اگار   ای ن از ااریم  ف ر م آیا به وس له« ای باق  نمانده اس یه چ وس له»ییی 

 مان تمرین نمای م، کاف  باشدی  های زندگ طور کامل و ار همه زم نههوش اری را به

ها چ  باه  « نظر ایگران»خواهم از لحاظ ذهن  آزاا زندگ  کنمی مم ن اس  از م 

استاورا مهما  نرسام، اماا از نظار مان اشا ال  نادارای ار ارون ناوع  آزاای را         

ای از تر احساس ن راه بوامی منظورم از ایان، ها چ مرحلاه   کنم که پ شاحساس م 

 ب ن  ار چارچوب رسم  ن س یروشن

توان اد زنادگ  آراما  ااشاته     خرامند باش د ما  و اوس  عزیزم، اگر آزاا و رها 

 کن د شما مسئول بق ه هست د قدر نگران ایگران هست د  آیا ف ر م آن باش دی چرا

ارزش ندارا که ارباره ه چ چ زی ناراح  شاویدی منظاورم ایان ن سا  کاه مان       

  بازرگ از چ ازی   توانم بب نم کاه وقتا  یاک من ّا    همواره خوشحال هستم، اما م 

 گ را، ناراحت  هم ار پ  اس یهوی  م 

کنم منظورم این اس  که هنوز بایاد ار ذهان خاوا،     ر م ف»باز هم کلمات شما: 

یاا، ار غارب، چاه شا ل     ار این اامّاکه عمل کران به  حل کنم رامهم  این مسئله

تواند به خوا بگ را که هم اص ل باشد و هم ن ازهای عج   مااای ایان   متعاال  م 

پرساش پاسا    این مسئله مهم  اس ی ابتدا خواتان به ایان  « فرهنگ را اربر بگ رای

 بده دی  
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تواند ار مراقبه خاوا بب ناد،   ترین چ زی که شخص م کنم نخست ن و مهمف ر م 

کنندی هدو این ن س  که این حق ق  اس  که اف ار نامطلوب، انسان را غمگ ن م 

 ها ب وشد، بل ه فق  به سااگ  و روشن  این اف ار را بب ندیبرای غلبه بر آن

خواهنادی پاس بب ن اد    اند و رنج نم ا ار پ  خوشبخت هخواهند  آنمرام چه م 

ها ب نند که این اف ار ناسالم اس  که آنکندی مرام نم چه چ زی شما را ناراح  م 

هاا ف ار   کند؛ برای ب شتر مرام پاذیرفتن ایان ن تاه اشاوار اسا ی آن     را غمگ ن م 

را خوشابخ    هاا تواناد آن خواهند، م کنند لذات حس  و همه چ زهای  که م م 

 کندی اگر ار ارون شاا هست د، برای خوشبخت  به چ زهای زیاای ن از نداریدی  

 «معن  بواه اس یگونه و ب به غ ر از آرمان زهدپرست ، زندگ  بشر، ح وان»

 (ن چه« )ترین افراا هستدیترین افراا، قویمعنوی»

تواناد باه آن   حت  فق  یک سازش کوچک بر طبق سل قه و عقاید عامه مرام، م »

 (ن چه« )منجر شوا که یک اندیشمند، اصال  روشنف ری خوا را از اس  بدهدی

 (ن چه« )کندیااری بزرگ، خوا را آش ار م توانمندی بزرگ، از طریق خویشتن»

 ااند،  که نم هر آن»

 چگونه خویشتن خویش را ار اخت ار گ را، 

 اهد تا از سر خواپسندیتری ج م 

 (گوته« )ش را ار اخت ار گ رایاارااه همسایه

 زیباترین رویای شما چ س  

ها مرا تقوی  کراناد؛ ار یاوان  بارایم    ها مرا شاا کراند؛ آنآه  رویاهای زیبا  آن

هاا آرزو  ها رویای  با ش ن ساتندی بعضا  وقا     اانم که آنمف د بواند، اما اکنون م 

ای  اما نه این ام اان نادارای   کنم بتوانم اوباره رویاپرااز شومی چه شعف یاهلانهم 
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باید ار زیر آفتاب ظهر به تنهای  از این کوه بالا برومی آرزوی یاک یاار را اارم، اماا    

تر کنم تا بتاوانم باه   افسوس که نتوانستم کس  را پ دا کنمی باید ذهن و بدنم را قوی

 تنهای  تا نوک کوه بالا برومی 

کانمی ایان تقادیر مان     برای آن آمااه ما  اانم تنهای  چه معنای  اارای خوام را م 

 اس ی تنهای ِ ش رینِ ش رینی

 ط عم ق پ دا کن دیابعزیزترین اوستم، با خواتان ارت

وگو با افراا هوشمند و خاال   گرچه کمتر به تدریس تمایل اارم، اما هنوز به گف 

مندمی از همه بدتر گوش ااان به فرای اس  که حرو زانش مانناد  از تعص  علاقه

 ااندیموعظه کران اس ؛ ارس  مثل این که همه چ ز را م 

هاای متضااا   آرماان  کارزارخوانمی شخص  که تان را بنویس د، آن را م اگر ااستان

ااناد باا   ااناد و نما   اس ؛ یک بواای  یهوای آمری اای ی شخصا  کاه زیااا ما      

تواناد  ب ناد و نما   بازی )شوخ ( یهان را م اش چه کندی فرای که مسخرهزندگ 

ه چ چ زی از یمله خواش را که مسئله مهم  برایش شده، یدی بگ رای )وضع   

 طور اس ، اما من خ ل  ب شتر به ذهنم آگاه هستمی(من هم هم ن

ارزش، ناااان و قابال   کنناد، با   یای قدراان  از محبا  شاما، ف ار ما     ها بهآن»

هاا  که آنبرای آن« دی چرا کننبرااری هست د و شروع به سوء استفااه از شما م بهره

اند با مرام رابطه خوب  ااشاته  ها یاا نگرفتهگذارندی آنه چ احترام   به سایرین نم 

ها محترماناه رفتاار نشاده اسا ی ماا ایان چ زهاا را از        وق  با آنباشندی شاید ه چ

ساری  ها با افراا، پدر و ماار یاا هم ها؛ شاید آنآموزیم نه از کتابمان م هایتجربه

 کراندیبرااری م اند که از همدیگر بهرهزندگ  کراه
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کند، بس ار اشوار اس ی ما از ایگران برااری نم یافتن شخص  که از ایگران بهره

گاذاریم و اعتمااا ناداریمی اگار باه      ها احترام نما  کن م، چون به آنسوءاستفااه م 

بارااری قارار   ا مورا بهاره همدیگر احترام بگذاریم و اعتماا ااشته باش م، همدیگر ر

 برااری علام  ضعف و عدم بلوغ اس ینم  اه می بهره

 زندگ  پر رمز و راز اس ی

 توانند زندگ  را احساس کنند، آنان  که نم 

 ای نخواهند یاف ه چ شاای و شگفت 

 کوشند تا عل  زندگ  را توض ج اهند، آنان  که م 

 گاه موفق نخواهند شدی  مغرورند و ه چ

 اهم که یک عارو باشم تا اانشمندیی ج م تر

 ها، اانشمند ن ز هستندی      )سایااو یکت  ا(بعض  از عارو

خواه اد  انجامدی اگار ما   گاه به رشد یا بص رت نم کاری )خوافریب ( ه چفری 

 حق ق  را بب ن د، ابتدا به صداق  و شجاع  ن از ااریدی

ش طان را نف  کن م، از ارون تاری    ما بخش  فرشته و بخش  ش طان هست می اگر

 کند؛ ش طان را ب رون و به روشنای  روز آوریدیما را تسخ ر م 

 کندیتر م پراازی، مایا)توهم( و تلق ن به خوا، زندگ  را حت  ته خ ال

باا ایان هماه افاراا      –هاا ویاوا اارا کاه ار یامعاه ماا      انواع و اقسام وابستگ »

های گونااگون کماک   ها به ش لشوندی آنوانموا م عشق  –مضطرب، تنها و ته  

که اگر باه هما ن ناام خواناده شاوند و ناه        –های متقابل متقابل یا ارضای خواسته

ار اناواع و اقساام روابا  خصوصا       –عشق، خ ل  هم ارس  و باه یاا هساتند    

چندان ناار ن س  کاه او نفار    گونه تا آزارطلب  پارازیت  صرو، ویوا اارندیمعامله
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کنند، با همدیگر ارتبااط برقارار کنناد تاا ار     که به تنهای  احساس پوچ  و انزوا م 

 (رولو م « )نوع  معامله ضمن ، همدیگر را از رنج تنهای  نجات اهندی

 «انگ ز، مسئله ایدن واقع   و حق ق  خوا اس یمسئله غم»

« ایریاز خورید، ارواقع این نگرش شماسا  کاه باه هام ما      وقت  به مانع برم »

 (1مایستر اکهارت)

وقت  ال ل  برای زندگ  کران ندارید، یعن  برای ها چ چ ازی ار زنادگ  ارزش    

شاان ارزش  های  که برایآرمان شوید، ه چ مع ار تشخ ص  نداریدی تمام نم  قایل

 اندی ار اوقات  این چن ن، موقع   متزلزل  خواه د ااش ی  ای بواهل بواید، عاریهقای

 «کار ببرایتواند ه چ مع ار تشخ ص ب رون  را به چ رو نم شخص به ه»ییی 

ای را کاه ار آن هسات م   اگر چه کار اشواری اس ، اماا بایاد خواماان و یامعاه    »

تر خوامان و ن از رویااروی  شاجاعانه باا وضاع        بپذیریم، و از طریق ارک عم ق

 «مان را ب اب میمان، مع ار اخلاق تاریخ 

  برای شروع یااگ ری مهر ورزیدن، مشاهده مهر نورزیادن  ترین موقع و سازنده»

 (رولو م « )اس ی

 بخش دن، ارک کران اس ی

 بخش دن، آزاا بوان اس ی  

 توان د کس  را ببخش د،  وقت  نم 

 ار اسارت هست دی

 وقت  آناتا را بب ن د، 

                                                 
1 Meister Eckhart 
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 چه کس  ویوا اارا که ببخشد  )سایااو او یکت  ا(

 من تف ر برانگ ز اس : این هم چند گزیده که به نظر

اکنون بس اری با این گرایش روان  آشنا هستند که: اغل  سرکوب هر نگرش یاا  »

شوا شخص نگرش یا رفتار متضاای را ظاهر ساازا و باه ایان    احساس  موی  م 

ب ن د کاه ار برابار شخصا  کاه از او     ترت   تعاال برقرار کندی برای مثال، اغل  م 

 «ای ااریدیبس ار موابانهآید، رفتار تان نم خوش

رو نشاویم، ایار یاا زوا    علاوه بر این، اگر با نفرت یا آزراگ  خوا آش ارا روبه»

کس مف د ن س ، یعن  السوزی به رو برای ه چشوا که به ه چتبدیل به مفهوم  م 

انباشاته شاده تنفار و آزراگا       شا ل  ،خواحال خوای آه و ناله و السوزی به حال 

 «  اس ی

تواند به عشق یا اخلاق ات یا آزاای حق ق  اس  پ دا کناد مگار   کس نم  چه»ییی 

 « رو شوا و بر آن کار کندیپراه با نفرت خوا روبهکه صااقانه و ب آن

 «  آزاای با شورش ی   ن س ی»

آزاای یعنا  انعطااو   ؛ آزاای به معنای باز بوان و آمااگ  برای رشد یافتن اس »

 «  های انسان  والاترییافتن به خاطر ارزش پذیر بوان، آمااگ  تغ  ر

کناد و آن یهاان، سالام     انسان همواره ار یک یهان ایتماع  زنادگ  ما   »ییی 

 «اهدیروان  او را ش ل م 

ای اسا  کاه ب شاترین آزاای را باه مارام خاوا       بنابراین، یامعه خوب، یامعاه »

ثبا  و باه عناوان    آزاای نه به مفهوم منف  و افااع ، بل اه باه مفهاوم م     –اهد م 

 «  های والاتر انسان یفرصت  برای ارک ارزش
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آزاای، ام ان نقش ااشتن ار رشد و ت امل خویش اسا ی آزاای، ام اان ماا ار    »

 «  ش ل ااان خویش اس ی

 «هرچه شخص خواآگاه  کمتری ااشته باشد، کمتر آزاا  اس ی»ییی 

 « ریآگاه  ب شتر یعن  انتخاب ب شتر و ار نت جه، آزاای ب شت»

 «  شوایآزاای از طریق انطبا  زندگ  با واقع ات نشان اااه م »

کناد، بتواناد   بع د اس  که شخص  که مسئولانه تندرس  بوان را انتخااب نما   «

 «واقعا به تندرست  برسدی

بنابراین،  آزاای فق  به معنای بله یا نه گفتن به تصام م خاصا  ن سا ؛ آزاای    »

 «اس ی قدرت ش ل ااان و ایجاا خوامان

آزاای به این معنا ن س  که ار انزوا زندگ  کن می آزاای به این معناس  که وقت  »

تواند آگاهانه انتخااب کناد کاه ار    رو شوا، م فرای قاار اس  با انزوای خوا روبه

 «چارچوب رواب  خوا با ان ا و به خصوص ان ای اطراف انش، مسئولانه عمل کندی

 «  اش را برگزیندیصل های اشخص باید خوا، انتخاب»

نشانه انسان بالغ آن اس  که زندگ  چن ن شخصا  پ راماون اهاداف  کاه خاوا      »

 «خواهدیییااند چه م تع  ن کراه، ش ل گرفته اس ؛ او م 

شوند، به تادریج  های  که ار یامعه از نسل  به نسل بعد منتقل م باورها و سن »

 «نمایندیو شو  فرای را سرکوب م شوند که شور یان  تبدیل م های ب به قال 

بنابراین، مسئله اصل  این اس  که تشخ ص اه م چه موارای ار اخلاق ات مف د »

کند کاه مویا  افازایش عازت نفاس، مسائول   و آزاای       اس  و ایجاا امن ت  م 

ویاوی  های بنابراین، شخص  که ار عصر ما ار یسا  شوا نه موی  کاهش آنم 
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ها ش ل اهاد، بایاد باا ایان واقع ا       اش را بر طبق آنگ های  اس  که زندارزش

 «راه گریز آسان و راحت  ویوا ندارایرو شوا که ه چروبه

ها برای تلاش ار یه  گساترش  تر، آیا ب ن ن از ی ایک انسانبه عبارت اق ق»ییی 

مانادن و  هاا باه کاواک بااق     آگاه ، بلوغ، آزاای و مسئول   شخص  با تمایال آن 

ه حمای  والدین یا یایگزین والادین، تضااا ن سا   )پ اام ایان اسا :       چسب دن ب

 بزرگ شوید (

آید که ارااه او را ار هم ش ند و او را آیا این اااه شده به هر فرا به این کار م »

ار مرحله کواک  رشد نگاه اارا و او را قاار سازا تا از نگران  آزاای و مسائول    

ای بارای معناا بدهاد و ار    س  کاه باه او شاالواه   شخص  اور بماند  یا برای آن ا

نت جه، شراف  و ارزش او را تای د نماید و به این ترت   اسااس پاذیرش شاجاعانه    

های متعارو را ار او ایجاا کند و ار ضمن به او کمک کناد  ها و نگران محدوای 

« تا قدرت، مسئول   و توانای  مهر ورزیدن به همنوعان را ار خوا پارورش اهاد   

 (رولو م )

البته، مسئله گرفتار آمدن ار چنگال قدرت شخص ایگری به واسطه ن از کواکانه »

 « شوایشخص به مراقب ، تشدید م 

هاا  ، آن«خوب باوان »ها یاا اااه شده اس  که خوشبخت  و موفق  ، پ امد به آن»

 معمولا معناای مط اع باوان را اربار اارای اماا اطاعا       « خوب بوان»خواهد بوا و 

طور که ار بالا اشاره شد، رشد آگاه  اخلاق  و ن روی ارون  فارا را  صرو، همان

کندی وقت  شاخص بارای مادت طاولان  مط اع شارای  ب رونا  باشاد،         ضع ف م 

گااه،  اهدی آنهای راست ن اخلاق  خوا یعن  انتخاب مسئولانه را از اس  م توانای 
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یاب  باه خاوب  و   شخص  ار اس  رسد،  اما توانای  چن ننظر م هرچند عج   به

 «یابدینشاط همراه آن کاهش م 

کناد، باه هماان انادازه تاوان      شخص  که استقلال اخلاق  خوا را واگذار ما  »ییی 

یاب  به سعاات و شاامان  را واگذار کراه اس ی تعجب  ندارا که او احسااس  اس 

 « آزراگ  کندی

ها ابزاری هستند کاه  اارند: آن کاربراهای روان رنجورانه این ، یک ویه مشترک»

 «  گریزندیها از ایبار به رویاروی  با تنهای  و نگران  م وس له آنافراا به

انسان ار اعما  ویواش اصاولا تنهاسا ییی، ار نهایا  ها چ راه گریازی از      »ییی 

 « گ ری به تنهای ، ویوا ندارایضرورت تصم م

که شخص با حق قا  کامال و   مگر آن توان غلبه کرا،برنوم دی و نگران  نم »ییی 

 «ها روبه رو شوایعریان آن

صورت  مم ان اسا  کاه شاخص ابتادا،      بلوغ و غلبه متعاق  بر تنهای  فق  ار »

 « تنهای  خوا را با شجاع  بپذیرای

نظار  های یک صااح  کند که آرزوی پناه گرفتن ار بالکدام نگران  مرا وااار م »

 «کوشم از کدام یک از مسایل خوا بگریزم ر م کا اینرا ااشته باشم؛ و با 

 «کن میما این را بنا بر این فرض که زندگ  با معن  اس ، تعریف م »

 «  انگارایمشغول  خوا م این همان چ زی اس  که شخص غای  علاقه و ال»

 «  از نظر روان ، این را باید به عنوان راه  برای ارک بوانِ خوا تلق  کرای»ییی 

تا خوا فارا ارزش را تای اد ن ناد و تاا     بر این ن ته اس  که ا قصد ما تاک د ام»ییی 

او به عنوان نقطه شاروع قارار نگ ارا، ها چ     خوا هوش اری اخلاق   انگ زه ارون  و

 «ها تاث ر چندان  نخواهد ااش یوگوی  ارباره ارزشگف 
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 «عشق  که به عنوان استمزا ارخواس  شوا، اصلا عشق ن س ی»

ماان، کاه ب شاتر باه     ها و یا ن ازهاای ها، فداکاریا نه به تناس  خواستهما عشق ر»

کن م؛ و ظرف ب  مهرورزیادن ماا باه    مان برای مهرورزیدن اریاف  م نسب  ظرف  

 «نوبه خوا بستگ  به این اارا که چه ظرف ت  برای انسان بوان خوا قائل هست می

 « نداریمیب ن م که شجاع  کاف  به این ال ل حق ق  را نم »

« ناه »وقت  فرا قاار باشد به این ن از که ایگران مسئول   او را به عهاده بگ رناد   »

بگوید؛ به عبارت ایگر وقت  قاار باشد از کس  نخواهد که مواظ  او باشاد، وقتا    

تواند به عنوان فرای مقتادر صاحب    شجاع  تنها ایستاان را ااشته باشد، آنگاه م 

 «کندی

 شاتر  اش را ااشاته باشاد، ب  وانای  پ شبرا آگاهاناه زنادگ   هرچه شخص ب شتر ت»

کار گ رای بنابراین، توانای  ایادن حق قا ، باا    سازنده به تواند زمان را برای منافعم 

گونه بب ند، بلوغ اخلاق  و عاطف  همراه اس ی وقت  فرای قاار اس  حق ق  را این

آهناگ  او بناابر تجرباه و ضارب   کندی بدین ترت ا   گوید اعتماا پ دا م چه م به آن

 «اندیخویش اعتقاااتش را باور اارا، نه بنابر اصول انتزاع  یا مطالب  که به او گفته

قرباان  نگرانا ، خشام و    ب شاتر  باشاد،  ااشاته  خواآگااه   شخص کمتر هرچه »

شوا کاه ابازار   مانع از آن م  معمولاشوا؛ ار حال  که خشم آزراگ  غ رمنطق  م 

کاار بباریم، نگرانا  هماواره ماانع      خوا را برای ایدن حق ق  باه  ترشهوای ظریف

 «اس ی

-و باه  خوا رابطه و شناختم از حق ق ، از ارونام، اما همه عمر یک نوآموز بواه»

 ی«بواه اس  کار بران تجربه مستق م خواوس له به
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از بهترین مع ارهای  اس  که برای تشاخ ص یاک    عم ق ی  توانای  تباال مهر »

 «ن از ااریمی  ب شخص 

شاان  هاای ارسا   ترین ن ته ار شروع این اسا  کاه عواطاف را باا ناام     مهم»ییی 

ترین موقع   بارای یاااگ ری مهرورزیادن آن اسا  کاه بب نا م       بخوان می و سازنده

 «ورزیمیچگونه مهر نم 

روا، باه بهاای پاوچ     کاار ما   به منظور غلبه کران بر تنهای  به« عشق»اما وقت  »

 «آیدیهر او نفر،  به هدو خوا نائل م « ته  بوان»یا خلا ب شتر 

شاوا؛ اماا ار حق قا ،    طور که گفت م، معمولا با وابستگ  اشتباه ما  عشق، همان»

 «توان د مهر بورزیدیم  د، باشتوان د مستقل ای که م فق  به اندازه

آزاایِ » یاا « رولاو ما   »اثر « 1انسان ار یستجوی خویشتن»]ب شتر این عبارات از 

 ی[اندنقل شده« 3کارل رایرز»اثر « 2یااگ ری

                                                 
1 Man’s Search for Himself 
2 Freedom to learn 
3 Carl Rogers 
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  7فصل 

 دوستی، رابطه و مهر و محبت
 

 های مرام چ س   )تفاهم(کل د قل 

 بالاترین چ ز ار زندگ ، رابطه)اوست ( اس ی

 تواند حق ق  باشدی  اگر رواب  حق ق  نباشند، زندگ  نم 

 رابطه مقدس اس ی

 ام اس ی  شما بدهم، اوست توانم به بهترین چ زی که م 

 بالاترین نشاط و ب شترین ارا و رنج ذهن  هستندی خاستگاهرواب  

 مان با اطراف ان بستگ  اارایک ف   زندگ  ما تا حد زیاای به ک ف   رواب 

)اوساتان والا/   1کال اناا م تاهاا  اوستان خوب ااشتن، خوب اس ی زنادگ  بادون   

 شوای  معنوی( بس ار ی نواخ  م 

   ااشتن چه ناار اس یاوس

اندی ار نت جه، هار اوسات  را کاه    باق  نمانده ماوس  عزیزم، اوستان زیاای برای

 شمارمیهنوز اارم گرام  م 

هاای زنادگ  اسا ی پارورش ارک     آورترین تجربهااشتن اوس  ی   از شگف 

آور اسا ی بارای مان، ارک کاران،     تر از خاوا و یهاان ن از بسا ار شاگف      عم ق

 ترین مورا ار زندگ  اس ی  بخشرضای 

                                                 
1 kalyana mittas 
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 اوست  ما وابسته به زمان و م ان ن س ی  

توان م همادیگر را ارک کنا م؛ تاوقع  از    ام که م زیاای پ دا کراه یدید اوستان

تری برای یک خواسته عم ق»ها ندارم؛ فق  ارتباط صم مانه و یاریی بله، من ن ز آن

 اارمی« اوس  صاا 

رام واقعا قابل اعتماا ن س ی ب شاتر روابا  فقا  باازی     ار ب شتر موارا رابطه با م

هستندی یک رابطه شرافتمندانه، باز، صااقانه، حق ق ، بادون ساوء اساتفااه و سالطه     

ای که ار آن اعتمااا و احتارام متقابال برقارار باشاد و انتظاارات غ ار        یوی ، رابطه

 ای مم ن اس  آیا چن ن رابطه -ب نانه یای  نداشته باشدواقع

 ای را نقل کنم:اثر کی رایرز قطعه« آزاای یااگ ری»خواهم از کتاب  م

وانگه ، ه چ م ل نادارم باه خواننادگانم آماوزش اهام یاا شاما را تحا  تااث ر          

معلوماتم ار این زم نه قرار اهمی ه چ م ل ندارم به شما بگاویم بایاد چگوناه ف ار،     

این اسا  کاه شااید بتاوانم      اماس  آوراهحل  که بهاحساس یا عمل کن دی تنها راه

چه این من ار رابطاه باا   ام با افراا، بخش  از آنبخش  از خوام را، بخش  از تجربه

 ایگران بواه و احساس کراه را با شما ار م ان بگذارمی

شاوای احتماالا هرگاز احسااس     گاه ارتباط کامل  ب ن افراا برقرار نما  تقریبا ه چ

وقا   ؛ مان هام ها چ   کراه اسا  املا ارک کشما را اید که شخص ایگری ن راه

شوم، ار لحظه خاص ، خوام را م  قاارچن ن احساس  ندارمی با این ویوا وقت  

ای کاه  برمی آن چند لحظهطور کامل به شخص ایگری ابراز کنم، بس ار لذت م به

ام، ام، باا او کااملا ار تمااس باواه    با شخص ایگری واقعا احساس نزای   کاراه 

 ر ارزشمند اس یبرایم بس ا
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بخش اس ی وقت  واقعا اانم چرا گوش ااان به افراا برایم رضای کنم م ف ر م 

ام گااه زنادگ   گ ارمی آن بتوانم به شخص  گوش بدهم، با او ار ارتبااط قارار ما    

 شوای )کیرایرز(تر م غن 

انسان برای رشد روان  خوا ن از به رابطه خاوب اارای رابطاه خاوب ار زنادگ      

گ ارا و رشاد   یک ضرورت اس ی شخص ار یک رابطاه خاوب، یااا ما     شخص 

کندی بدون رواب  خوب مانند آام آهن  هست م؛ با رواب  باد شاب ه باه ح واناات     م 

شاوند، زیارا   تار ما   شویمی اشخاص روز باه روز غ رانساان   ارنده یا بدتر از آن م 

 رابطه خوب  با همدیگر ندارندی  

کن می اگر ینس خااک  نظر روان  ار آن رشد م رابطه همچون خاک  اس  که از 

شاوای اگار خااک خاوب     کن م یا رشدمان متوقف ما  خوب نباشد، خوب رشد نم 

شویمی بدون رواب  خوب ام اان بلاوغ   کن م و قوی و بالغ م باشد، خوب رشد م 

روان  حق ق  ویوا ندارای بنابراین به رواب  خوب  ن از ااریم که از ارتباط صااقانه، 

 رم، یاری و بدون ه چ نوع ترس  برخوراار باشدی رواب  بد مسموم هستندین

تراید رابطه را بااور  صداق ، باز بوان، ارک، تویه، مهر و محب  و ش  بای ، ب 

)بااز باوان(،    کنندی ب شتر رواب  نت جه بخش ن ستند زیرا از یریان آزاا اطلاعاتم 

ارک ایان ن تاه کاه هماه ماا انساان        تویه صااقانه، احترام حق ق  برای ایگران و

انادی توقاع   های خوامان را ااریام( تها   ها و محدوای )هرکدام از ما نقص هست م

تواند موی  ناام دی و منجر به طرا کران شاوا  از حد از شخص ایگر ن ز م ب ش

 )با این ف ر که این، آن چ زی نبوا که انتظار ااشتم یا این، قابل قبول ن س (ی
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)مهار و محبا ( و ارک، رابطاه خاوب       مت اا ان، حساس بوان، صداق ، با باز بو

ش ل خواهد گرف  که ارتقای معنوی ، بلوغ وییی را ار پ  اارای ب شتر رواب  پاس  

 شوندیروح، راکد( م از مدت  ی نواخ  )ب 

توان ارتباط حق ق  ااش ؛ بدون ارتباط حق قا ، ها چ رابطاه    بدون صداق ، نم 

)پشات بان ،   شاوا؛ بادون رابطاه حق قا ، ها چ یااریِ حق قا         حق ق  برقارار نما  

 آموزش،ییی( ویوا نخواهد ااش ی

شما به اوس  )یا ارصورت ام ان، اوستان ( ن از ااریدی شخص نباید ار م اان   

زندگ  کند که اوست  ندارای اما اوس  چه کس  اس   ار ضمن باه م اان  ن ااز    

 یاارید که با خلق و خوی شما سازگار باشد

احساس همدرای کران با مویوای که ار رنج اس ، سااه اس ، اماا هماه عمار    

 ای ن س ی زندگ  کران با چن ن شخص  کار سااه

که اونفر با هم زندگ  کنند، عشاق کااف  ن سا ؛ ارک عم اق همادیگر      برای آن

آن کاه بخواه اد ار او   توان د همه چ ز او را بپذیرید، ب ضروری اس ی بب ن د آیا م 

اکناون هسا ، محتارم    طاور کاه هام   توان اد او را، هماان    ر ایجاا کن د و آیا ما  تغ

 بشمارید  رواب  وابسته و مت  ، معمولا اوام  ندارندی

کار برای روابا  بایاد باه عشاق، ارک، احتارام و      رواب  را نباید به عنوان وس له به

کاه بار    کس کامل و بدون نقص ن س ی گااه روابطا   قدرشناس  منته  شوندی ه چ

 شوندی  اند به گرفتاری تبدیل م مبنای نگرش ناارس  ش ل گرفته

ای برای حل مش ل استفااه ن ن دی مرام ای به عنوان وس لهاز ازاواج یا ه چ رابطه

گوناه کاه   باید فق  به ال ل عشق، احترام و قدرشناس  نساب  باه ی ادیگر، هماان    

 ص ل  برقرار نخواهد شدی هستند، با هم رابطه برقرار کنند وگرنه رابطه ا
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هاا وقتا  ار   اش ال  ندارا که عاشق بشوید، اما برای ازاواج عجله ن ن دی بعضا  

 کنندیگ رند، تغ  ر م رابطه خصوص  قرار م 

کشد تا مطمئن شوید واقعا کس  را اوس  ااریدی شاعله علاف   یک عمر طول م 

حساوس اسا  و خ لا     شوا، اما شعله سبوس نامکند و زوا تمام م خ ل  اوا م 

 آورایخ ل  اوام م 

ام که باا همااهنگ  زنادگ     های فراوان  را ایدهازاواج چ ز بدی ن س ی من زوج

نمایندی اگر چه این خ لا  نااار   حمای  م  اامّاکنند و همدیگر را برای عمل به م 

 اس ی  

رزیاد  توان د شخص  را ب اب د که به شما علاقه و تویه اارای عشق بوبه ندرت م 

که به اوام ارتباط ال ببندیدی غروب باش وه را تا وقت  هس ، تماشا کن د، اماا  آنب 

 ااریدیتوان د آن را به زور نگهنم 

گااه شاما   ی حق ق  ه چمت ای کم ااریمی مت ای زیاای نداریم، معمولا مت اگاه ما ه چ

نمایادی  دوهگ ن ما  ها و انتظارات اس  که شما را انکندی وابستگ را اندوهگ ن نم 

قابال معاملاه    مت اا ااشاته باشا د؛    مت اا ی خوا انتظار بازگش  مت اتوان د ار برابر نم 

ن س ی اگر توقع ویوا اارا، پس خواخواه  ار م ان اس ی وقت  ما باه ایان ال ال    

 مت اا خاواه م اوسا  ااشاته بشاویم، اگار ار مقابال       فرای را اوس  ااریم که ما  

 شویمی اریاف  ن ن م، آزراه م

بگذارید ب ایند و باروای   –روند آیند و م روند و آرزوها م آیند و م عواطف م 

هاا را کنتارل   ها را خ ل  یدی نگ رید، فق  تماشایشان کن دیاگر سع  ن ن اد آن آن

 یخواساته کن د و نخواه د طور ایگری باشند، ایان هماه ناراحا  نخواه اد شادی      
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کشا م؛ باه ایان    دی ما به ال ل قل  ااشتن رنج نما  کنکنترل کران، ما را فرسواه م 

 گ ریمیها را خ ل  یدی م های  ااریم و آنکش م که خواستهال ل رنج م 

ی  باق  بمان د و ار سافر رشاد   اامّاام دوارم شما و او بتوان د تا آخر عمر اوستان 

های خاوا باه شاخص ایگار     معنوی به همدیگر کمک کن دی تحم ل عقاید و آرمان

زیاای شوای قضاوت و انتقاا کران هم چندان مف اد ن سا ؛   تواند موی  تضاا م 

توان اد او را تغ  ار اه اد و او    مم ن اس  موی  احساس تنهای  شوای شاما نما   

مم ن اس  موی  احساس تنهای  شاوای   تواند شما را تغ  ر اهدی مف د ن س ؛نم 

ایان توقاع کاه     یشاما را تغ  ار اهاد    تواندتوان د او را تغ  ر اه د و او نم شما نم 

طرو مقابل تغ  ر کند، مانع  بر سر راه ارتباط آزاا اس ی بهتر اس  از رابطاه ها چ   

 توقع  نداشته باش دی

یا   بخاش اسا ی ایان روش مو   کاف  الت اام سه م شدن و تویه ااشتن به اندازه 

نناد، اماا   شوا او همه عواطفش را ارم ان بگذارای مرام اوسا  اارناد ارا ال ک  م 

بارااری قارار   ها به ایده تحق ر نگاه شوا و مورا سوءتفاهم یاا بهاره  ترسند به آنم 

شاان حارو بزنناد و    ها را بدانند، اربارهترسند وقت  ایگران همه چ ز آنگ رندی م 

ها غ رطب ع  هساتند و از ایان   ترسند بق ه ف ر کنند آنشان نداشته باشندی م اوس 

ها و آرزوها را ار طول زنادگ  باا   ها، ناام دیتمام اراها، ترسهای ار نت جه، حرو

مانند ول  ارظاهر خاوا را قاوی نشاان    کنند و همه عمر تنها باق  م خوا حمل م 

هاا را ماورا قضااوت قارار     ب نناد کاه آن  که انسان ایگری را ما  اهندی اما هم نم 

ستن همه چ ز اربااره  زند، و حت  با ویوا ااناهند یا پش  سرشان حرو نم نم 

 شوندیاهد، ذوب م شان اارا و تویه نشان م ها هنوز، اوس آن
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طاور کاه هسا     توان اد او را هما ن  ق د و شرط ن از اارای آیا م او به پذیرش ب 

اگرها به راسات   « کنم اگرییکنم اگریی با تو ازاواج نم من با تو ازاواج م »بپذیرید  

 بد و ترسناک هستندی

شاویم، اماا واقعاا حارو او را     خ ل  شاا م « اوست  اارم»گوید فرای م وقت  

اگار او ب شاتر مارا    »ماان ویاوا اارا کاه    کن می هم شه این ترس ار ذهان باور نم 

بشناسد، ایگر مرا اوس  نخواهد ااش ی بایاد بارای آن وضاع   آماااگ  ااشاته      

ل ناداریم؛ هماواره ترایاد    ما اعتماا کام« باشمی باید برای پس زاه شدن، آمااه باشمی

 واقعا مطمئن هست م  به ندرتی« اوست  اارم»گوی م ااریمی آیا وقت  م 

توان م کس  را پ دا کن م کاه واقعاا بتواناد ماا را ارک     رسد به ندرت م نظر م به

کندی وقت  کس  را نداریم که ما را ارک کند )یا اس  کم ب وشد تا ما را ارک و با 

کن م خ ل  تنهاا هسات می ار ایان یهاان پانج      ند(، احساس م همدل  ک سما احسا

م ل ارای، چند نفر آام تنها ویوا اارند  آیا ب ن یک شخص و شخص ایگر ارتباط 

توان م با انسان ایگاری ارتبااط برقارار کنا م  آیاا      حق ق  ویوا اارا  آیا واقعا م 

 اه م شخص ایگری با ما ارتباط برقرار کند ایازه م 

بارایم  « کن ادی شما تنها فرای هست د که مرا ارک ما  »گویند: یاای به ما م افراا ز

گویناد و طاوری ایان حارو را     عج   اس  که این عبارت را بارهاا و بارهاا ما    

طاور عم اق   توانستم مرام را باه کندی ای کاش م زنند که واقعا انسان را متاثر م م 

خواه  اس ، اماا اسا  کام    ن زیااهارک کنم؛ انتظار ندارم که همه را ارک کنمی ای

 خواهم نزای انم را ارک کنمیم 

خواه د کس  را اوس  بداریدی اما وقت  کس  را اوس  اارید، احسااس  شما م 

که شایسته این عشق بشوید، بایاد خواتاان   کن د شایسته عشق او ن ست دی برای آنم 
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بخاش نخواهاد باوای    ضای گاه ایمن و رای ه چکه چن ن رابطهرا فدا کن دی ارحال 

امن   ار رواب  فق  برای اشخاص  م سر اس  که بالغ باشند و ار خاوا احسااس   

ای گاه ار ه چ رابطاه کنند ه چارزش  م امن   کنندی افراای که احساس ناامن  و ب 

 احساس امن   نخواهند کرای 

هاا  آن شان فداکاری کراه اس ، اوسا  ندارناد؛  مرام معمولا شخص  را که برای

ها یااآوری کن د که چه اندازه خصوص اگر به آنخواهند مدیون کس  باشندی بهنم 

ایدی عج   اس   بلهی مرام عج   هساتندی اگار باه فارای     شان فداکاری کراهبرای

ها باه  ایدی اگر آناید، بهترین کار این اس  که فراموش ن ن د کم   کراهکمک کراه

هاا ب اوریاد کاه چاه     د، اما اگر شما به یااا آن ناهشان م شان را نیاا ب اورند، خوب 

 اید، از شما متنفر خواهند شدیشان کراهکارهای  برای

ناه  خواتاان را گاول    ی« تا ابد مرا اوس  خواهد ااش کنم اگر برای او فداکاری »

 نزن دی

 «اییتو را برای خوات اوس  اارم، نه برای کارهای  که برایم کراه»

واهم بخش د و او مرا خواهد بخش د و همادیگر را اوسا  خاواه م    من او را خ»

 نه  این نوع  معامله اس ی« ااش ی

یا ناه؛   دیوگ خواهم همواره با این ف ر زندگ  کن د که آیا او به شما راس  منم 

کارای بلاه، یاک     هاد اخواین وضع   همه انرژی یسمان  وذهنا  شاما را تخل اه    

ی من حاضر ن ستم با کسا  زنادگ  کانم کاه باه او      تواند هرکاری ب نداروغگو م 

توانم با یک انساان غ رقابال اعتمااا    توانم اشتباه را ببخشم، اما نم اعتماا ندارمی م 
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را بخوان ادی   2اثر ریای ل ناگ  1«خانوااهسلام  عقل، ایوانگ  و »زندگ  کنمی کتاب 

ه راساتگو ن ساتند،   توان ار نت جه زندگ  کران با افراای کا اان د چگونه م شما م 

 ایوانه شدی  

اش ال  ندارا که به شخص کمک کن د، اما رابطه عم ق برقرار کاران باا شخصا     

توان د با شخصا  کاه باه او اعتمااا     نم »که راستگو ن س ، واقعا طاق  فرساس ی 

 «بخش  ااشته باش دیندارید و برایش احترام قائل ن ست د، رابطه رضای 

مان بدارند، اما هر کدام برای اوسا   خواه م اوس م  همه، از یمله من و شما،

 اه میااشته شدن کار متفاوت  انجام م 

مان بدارنادی اماا آیاا    خواه م این اس  که بدون ق د و شرط اوس آنچه واقعا م 

 ق د و شرط اوس  بداریم  توان م خوامان را ب م 

بااره ف ار   ر ایان آیا شما خواتان را اوس  ااریاد  پرساش عج با  اسا ی ماا ا     

 کن مینم 

اوس  ااشتن سااه تر از ارک کران اس ، اما اگار ایان او باا هام باشاند، بهتار       

 اس ی  

که وابساته یاا انحصاارطل  بشاویمی عشاق      آنباید ب اموزیم که اوس  بداریم، ب 

 کندی ( رنج ایجاا نم مت اخالص )

چنادان  ندارنادی   روابا  معناای    مت اا ی حق ق  ار رواب  ضروری اس ؛ بدون مت ا

کس کامل ن سا ی  هستندی ما کامل ن ست م و ه چ مت ا مدارا همراهانپذیرش، ارک و 

باره، برای خوشبخت  و ایدن ناقص بوان خوامان و احساس ناراحت  ن ران ار این

                                                 
1 Sanity, Madness and Family 
2 R.D. Laing 
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مان بس ار مهم اس ی اگر نتوان م ناکامل بوان خوا را بپاذیریم،  حت  پ شرف  ار راه

 کامل بوان شخص ایگری را بپذیریم توان م ناچگونه م 

یا که مم ن اس  باه همادیگر آزاای بدهناد و ایان     اگر مرام حاضر بواند تا آن

کننادی  توانستند ار هماهنگ  با هم زنادگ   م  د،بواننکار یا ری س مآب همه فری 

برای یاک فارا خااص؛ و ایان چاه       مت ای شخص ، مت ادرت مهر و محب ، حت  ق»

 بلهی« بر زندگ  معنوی شخص ااشته باشدیتواند تاث ری م 

تر از هرگونه لذت حس  یا پاول  بخشعشق حق ق  و ارک عم ق، خ ل  رضای 

گاذاری شاده   ای که بر مبنای هوش ار بوان و خرا پایاه وه بر این، زندگ اس ی علا

 تراید ارزشمند اس ی  باشد، ب 

باه شاما مهرباان  کنادی      ااشته باش د، باا ایان توقاع کاه     مت اتوان د برای کس  نم 

خواه د شاا و آرام باش د، پس این نگرش را نسب  به ایگران هم ااشته باشا دی  م 

ه چ راه ایگری ویاوا نادارای بایاد هماه چ زهاای خاوب  را کاه بارای خواتاان          

 خواه د، برای ایگران هم بخواه دیم 

ااشاته باشاد، از    اریاف  کن م، اگار ام اان   مت اما ن از ااریم از یان  افراا زیاای 

هساتند و   مت اا این روزها ب شتر مرام اچار ب مااری کمباوا    مانیاطراف انیان  همه 

)مهر و محبا (، کارونا)همادل (،   مت اا برندی ب شتر مرام ایوانه هساتند زیارا   رنج م 

هااا بااه تجماالات و ساا لا)اخلاق ات(، سات )هوشاا اری( و پان ااا)خرا( ندارناادی آن

شاان را  هاای خاوب قلا    شوند و ارنت جه ویژگا  لبسته م های تازه ابازیاسباب

 فروشندیشان را به ش طان م ها روحب نندی به عبارت  آننم 

توان د شخص  را پ ادا کن اد کاه شاما را خوشابخ  کناد  ف ار        کن د م ف ر م 

 تان بدارا ق د و شرط اوس توان د شخص  را پ دا کن د که تا ابد ب کن د م م 
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احترام  عم اق   –علاقه ما به ایگران، تویه و علاقه ما به خوامان اس  تویه و »

این عبارت هنگام  حق ق  اارا کاه  « ای که همه ما ار آن سه م هست میبرای هست 

 من   نباشد و بب ن م همه مویواات با هم ار ارتباط هستندی  

« نب ن ادی  که خواتاان آسا    توان د به مویوا ایگری آس   برسان د بدون آننم »

کن اد؛ تویاه و   کن د، به خواتان کمک م بنابراین وقت  به شخص ایگری کمک م 

علاقه ما به ایگران، تویه و علاقه ما به خوامان ن از هسا ی بارای ایادن و حاس      

ماان را از اسا  باده می بادون ایگاران، مان       کران این ن ته، باید ابتدا حس من  

کاس ایگاری ویاوا نداشاته باشاد،      ها چ ویوا ندارمی تصور کن د که ه چ چ از و  

شناسا م بار زنادگ  ماا تااث ر      وق  شما چه هست د  بنابراین، هر کس  را که م آن

اان اد  ام چه تاث ری اارید  ما  توان د تصور کن د شما بر من، بر زندگ گذارای م م 

طاور  تان اارم  برای مان هام هما ن   تان و بر زندگ من چه تاث ری بر شما، بر ذهن

های گوناگون زندگ  مرا س : شما هم بر زندگ  من تاث ر زیاای اارید؛ شما از راها

 ایدیتر کراهغن 

تواند عاشق مرای با ذهن مستقل شوای او انسان بزرگساال  زن  با ف ر مستقل م 

گذارناد،  که از نظر روان  مستقل هستند و به فرای  و آزاای همادیگر احتارام ما    

 ماندگار، با معن  و مف دی ااشته باشندی توانند رابطه عم ق،م 

 توان م اوس  بخریمیتوان م براه بخریم، اما نم م 

با ن باشادی عشاق غ رمنطقا      تواند واقعشخص  که تح  تسل  عشق اس ، نم 

را توان م ارباره عشق صحب  کنا م، آن را شارح اها م یاا حتا  آن     اس ی چون م 

شناس می اما عشق بس ار پررمز و را م ن م آنکااشته باش م) احساس کن م(، گمان م 

تاوان م خواماان   شویم و گاه نم کن م، ار آن غر  م را احساس م راز اس ی ما آن
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را باور کن می آیا این حق ق  اارا که شخص  را با تمام  ویوا اوس  اارم  بارای  

اریم، باه  که به خواماان اعتمااا ناد   این که هم شه خ ل  خوااار هست م و برای این

 کس اعتماا نداریمیه چ

اید)و ن ست د(، هنوز یک انسان کامال ن سات د؛   اگر با همه ویوا عاشق کس  نشده

 فق  یک انسان بالقوه هست دی  

 عاشق بوان یعن  ار حال  ذهن  متفاوت  قرار ااشتنی

 عشق منطق  ن س ؛ ورای استدلال اس ی

یاک باار ار زنادگ  رخ    شما زنده و سرشار از عواطاف هسات دی چنا ن چ ازی     

تان باز اس ی بگذاریاد بااز باشاد؛    شنوم اکنون قل اهدی خ ل  خوشحالم که م م 

ترسا م مباااا   ترس م عاشق بشویم، ما  اگر چه مم ن اس  گهگاه ارا ب شدی ما م 

ترسا م  ترسا م ماا را یادی نگ رناد یاا از ماا اساتفااه کنناد؛ ما          طرامان کنند؛ م 

توان م واقعاا  به خوامان اعتماا نداریم؛ ما باور نداریم که م پذیر باش م و گاه آس  

 کس  را اوس  بداریمی

تاان را ار شاعر اباراز    تان ب رون بریزندی بنویس د، عواطفایازه اه د همه عواطف

 کن دی

برای ازاواج کران عجله نداشته باش دی او را بهتر بشناس دی او یک انسان اسا ؛ او  

های  اس ی ب وش د تماام  ویاوا او را ارک کن اد و او را    هم مانند ما اارای نقص

های  از او یا تصویری را کاه از او  طور که هس  اوس  بدارید، نه فق  بخشهمان

 ب ن دیم 

ترین ویژگ  اس ؛ بدون صداقات رابطه باا  این مهم« او بس ار صاا  اس ی»گفت د 

 معن  مم ن ن س ی 
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چاه انتظااری ااریاد  ایواناه     « ور منطقا  اسا ی  اما او به طرز اراناک  ارباره ام»

وار عاشق اوس   البتاه او بایاد ب شاتر مراقا  باشادی حتماا       مرای بشوا که ایوانه

بهتار   شاوند و ساپسیی ی بارای او   وار عاشق م که ایوانه اس شناخته مراان  را م 

از مارا  اس  که یاا بگ رید شما را ب شتر و ب شتر اوس  بدارای ار رابطه، زن ب شتر 

هاای رمانت اک شان ده یاا     بازای عشق به تنهای  کاف  ن س ی حتما اربااره عشاق  م 

هاا پایاان   اناد و بعضا  از آن  ها خ لا  اوام ن ااوراه  ایدی بعض  از این عشقخوانده

 اندیانگ زی ااشتهغم

خواه اد  خ ، خ  اراناک اس  و ار ع ن حال شما نم « خ ل  اراناک اس ی»

بشوای خ ل  ارزشمند و خاص اس ی اراناک اس  و ار ضمن که این ارا برطرو 

 خوشایندی

هاای  ای معنوی باشدی باید ار همه ینباه تواند تجربهحت  عشق به یک زن ن ز م 

 زندگ ، معنوی  ویوا ااشته باشدی فق  ار این حال ، زندگ  زیبا و بامعن  اس ی

تاان را بااز کن اد؛    قلا  تواند به شما یاا بدهد کاه چگوناه   کس نم اان د، ه چم 

چگونه حساس باش د؛ چگونه یک انسان ایگر را اوس  بدارید؛ چگوناه باه ورای   

ساو  چاه را ار آن و آن ویاد ربهاا  ها بروید؛ چگونه فراتر از همه محادواه همه سن 

 اس  ب اب دی 

کن د؛ شاما شاخص   های متفاوت زندگ  م شما ار یهان  کاملا متفاوت با ارزش

تر بوایاد، باشا د؛ تغ  ار و تحاول     توان د آن شخص  که پ شو نم  ایدایگری شده

 بازگش  ناپذیر اس ی

اانام رابطاه صام مانه باا     ما  « من برای ارتباط قلب  با ایگران ارزش قائل هستم»

رساند زیارا تویاه، ساه م شادن،      بس  م ایگران چگونه اس ی ب شتر رواب  به بن
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)ناه هاوس( با ن او طارو      مت اار پذیری، صداق ، حساس   و یریان سرشآس  

ویه از اهم   کمتری برخوراار ه چویوا ندارای یک ویژگ  ایگر هم هس  که به

ای بارای  ن س  و آن، ارک عم ق شخص ایگر به عنوان یک انساان )و ناه وسا له   

ارضای ینس ( اس ی رابطه ینس  هم بخش  از رابطه ب ن زن و مرا اسا ؛ نبایاد   

ما باید با تباال حق ق  لذت همراه باشد نه فقا  بارای ارضاا    تویه  کرا، ابه آن ب 

 خواسته ح وان  شخصی

زن م  اان د ارباره چه حرو م کن می آیا م ما خ ل  زیاا ارباره عشق صحب  م 

اانسات د  آیا قابلا ما   « اانم حق ق  چ س یکنم ایگر نم گاه احساس م »اید: گفته

کن م، از آن یدا هست م؛ وقت  با ق  ف ر م حق ق  چ س   تا وقت  که ارباره حق 

 کن میحق ق  ی   بشویم، ایگر ارباره آن ف ر نم 

تاان وقا    گفتم برای ارک عم ق ذهان ای ب نم، م توانستم به شما توص هاگر م 

تواناد پ وساته کااری    خواه دی انسان م بگذارید و بب ن د واقعا از این زندگ  چه م 

اهد و از این رابطه خارج و وارا رابطه ایگاری شاوای شاما    پس از کار ایگر انجام 

ویوی چه هست د  اگر ندان د ار پ  چه چه انتظاری از یک رابطه اارید  ار یس 

 هست د، سرانجام چ زهای ناخواسته زیاای را خواه د ااش ی

کنمی ار ب شتر روابط  کاه باا   ارک م « زندگ  کران بر طبق ال»منظور شما را از 

نظرم مایه اصاال  روابا    ام زیرا بهام، احساس یاس و خشم زیاای کراهاشتهمرام ا

ار آن افراا ویوا نداش ی ار چند مورا هم خوام این مایه را نداشاتمی بناابراین ار   

شدی اکناون  یای کار خراب م بخش  نبواند؛ هم شه یکطولان  مدت رواب  نت جه

آیادی بارای   م  ها، اوست  بس ار طب ع  پ ش امی با بعضتر شدهباره خ ل  آگاهاینار

 نمونه ارتباط برقرار کران با شما برای من بس ار سااه اس ی
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ها تا آخر عمار باا   آن»ام دوارم هر اوی شما با همدیگر واقعا باز و صاا  باش دی 

ای پا ش خواهاد   واقع   ندارای هم شه مسایل غ رمنتظره« خوشبخت  زندگ  کراند

 ها را هوشمندانه حل کن مییاا بگ ریم که آن آمد؛ فق  باید

که با حساس   و ش  بای  اوران سخ  را ار کنار مسایل  لازم هستندی پس از آن

کن ادی ایان   شوید و همدیگر را بهتر ارک م تر م هم گذراندید، به همدیگر نزایک

ی ارک کندی عشاق باه تنهاای  کااف  ن سا      ارک متقابل رابطه را پرمعنا و پایدار م 

هاای ی ادیگر ن از    ها، ام دها و سایر ویژ گا  عم ق عواطف، آرزوها، رویاها، ترس

هاا  تاوان م باا آن  طاور نما   مهم اس ی پدر و ماارمان ما را اوس  اارندی پاس چاه  

 صم م  باش م 

اان د اوسا  ااشاتن یاک انساان ایگار چاه       شما خ ل  خوشبخ  هست د که م 

اما معتقدم عشق  که نسب  باه او ااریاد، عماق و     معنای  اارای از آینده خبر ندارم،

کنم هم ن به خوای خاوا بارای   تان بخش ده اس ی ف ر م معنای فراوان  به زندگ 

آن کاه بدانناد   رسانند ب شان را به پایان م یک عمر کاف  اس ی ب شتر مرام زندگ 

 خوانند:ارباره آن شعر هم م  ؛ حت مهر ورزیدن لط ف چه معنای  اارا

 اهدگویند وقت  بلبل نغمه عاشقانه سر م م 

 کنداش را با خار سوراخ م س نه

 کن مما همه هم ن کار را م 

 وگرنه چگونه بخوان م 

 )خل ل یبران(

ایدی واقع ا  حاضار را   شنوم اکنون شما و او با هم صم م  شدهخوشحالم که م 

ما و آمری ا و تضاای ذهن و عواطف او، مش لاتش را ار خو گرفتن با شبشناس د؛ 
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ذهنش ااشته باشد )ب شتر مرام اارای تضاا هساتند(ی آیاا واقعاا     که مم ن اس  ار

اان د او باوان چاه حسا  اارا  اگار باا شاما       شناس د  آیا م عمق ویواش را م 

 طور ازاواج ن ند چه

گاذارا  کند و نما  راست  ن روبخش، ماندگار و زنده م چه چ زی یک رابطه را به

 آور باشد ل کسا

ایان پرساش   « خواهم خواستمییی اما چه چ زی را م او را به قدری م »اید: نوشته

تواند به شما پاس  بدهدی باید به اعماا  ویواتاان   کس نم بس ار مهم اس  و ه چ

 بنگرید و پاس  را ب اب دی

، رازورزاناه و  ارک عم ق و حس  ی ادیگر؛ ارتبااط بادون کالام     –ها پ وند قل 

ها؛ ار ال اانستن این مطل  که شما او نفر قارار اسا  ار ایان    همه ال ل سویارف

اوره زندگ  با هم باش د، همدیگر را اوس  بدارید، مراق  و یار همادیگر باشا د؛   

کاه او  و رشد خواهد کرا تاا آن  رشد خواهد کرااان د که ارک ب ن شما او نفر م 

و با اعتماا کامل؛ ها چ باازی یاا     ذهن کاملا شفاو بشوند؛ بدون ه چ ترس و رازی

 پذیری آیا این ام ان اارا نقش  ویوا ندارا، حساس و آس  

اش، پادر و مااارش،   کاواک   –تان حرو بزند از او بخواه د ارباره خواش برای

بدین ترت ا ، آن تمناای   »اید: ها و غ رهی گفتهو براارهایش، ام دها و ترس هاخواهر

رنگ شده  یا تا حادوای  که آیا خواش کمشده اس ی اینرنگ وار کمپرشور ایوانه

زنادگ   « ام علاقاه او را یلا  کانم    شوا که باه تادریج توانساته   به این مربوط م 

انادازای  از عواطف( ااامه یابد، وگرناه شاما را از پاا ما       )چن ن غلظتتواند با نم 

 اس  )و باید باشدی( هاساب شتر زندگ  فق  
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توان د پ وسته با آن احسااس  صورت چرخه اس ی شما نم همه چ ز ار طب ع  به

توان د کارهای معمول  و ضروری افتد، نم تان به خطر م شدید، زندگ  کن د؛ بقای

ارزش را ب ویه آنامان اس ی به ه چرا انجام اه دی احساس شدید خ ل  ب  زندگ 

واقعاا  »وچ   از اناداز کا  گویم که احساس شدید مهم ن س ی چشام کنم و نم نم 

کندی پاس  پرساش  هامان را اگرگون م ها و هدواهد و ارزشبه ما م « زنده بوان

ایادیبنابراین ایگار لازم   اوم شما ن ز مثب  اس ی شما محب  او را باه اسا  آوراه  

وار اس  ن اوران آن باش د و هم ن بوا که به شاما احسااس ایواناه   ن س  نگران به

ساب  باه او کمتار از گذشاته شاده      معن  ن س  که عشق شما نااا، اما این بدان م 

تان ثبات ب شتری پ دا کراه اس ی خواسته این معناس  که اکنون ذهن بل ه به اس ،

ی ولرَم و حت  گاه خنک مت اااغ و سوزان )یا عشق( ار طولان  مدت خوب ن س ی 

  نخسات ن  تار اسا ی خا ، وقتا    )نه سرا( خ ل  بهتر اس ؛ قابل اعتمااتر و مغذی

 فرزندتان به ان ا ب اید، اوباره ایوانه خواه د شدی منتظر آن روز هستمی

وقت  صاح  فرزند شدید، ایازه اه د من اوسا ، هماراه و همباازی او بشاومی     

اانم چگونه اوس  خوب  برای یک کواک باشمی بگذارید باه او کماک کانم تاا     م 

 کنمیواهش م ارباره طب ع  زندگ  و ارباره خواش یاا بگ را، خ

کن ادی هار   طور کامل زندگ  نم باید به رواب  ناسالم پایان ااای اگر تغ  ر ن ن د، به

کند، برحس  ضرورت باید تغ  ر کندی ه چ تغ  ری باه معناای   چ زی که زندگ  م 

ای ااشته باش د، باید رابطاه مرتا  تغ  ار    که اوست ِ زندهمرگ ن س ی پس برای آن

ترسا می  کن م، زیرا از رفاتن باه ناشاناخته ما     زنده بوان نم  کندی ب شتر ما احساس

 خواه م خطر کن می نم 
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تاان باه آن   تان را به هرکس یا هر چ زی رها کن د، ار ذهنکه البستگ پ ش از آن

البستگ  نگاه کن دی ارک البستگ  بس ار مهام اسا ی فقا  ارک عم اق البساتگ       

که واقعا طب ع  البساتگ  را بب ن اد،   بدون آنتواند ذهن را از آن آزاا سازای اگر م 

تان را وااار به رها کران آن کن د، خ ل  زوا بااز خواهاد گشا ی باه روشان       ذهن

ایدن و ارک عم ق تنها راه غلبه بر آن اس ی وارستگ  ایباری، وارساتگ  حق قا    

 ن س ی

اغلا  باه   هاا  اندی آنب شتر مرام، حصار نامرئ  و نفوذناپذیری به اور خوا کش ده

این ال ل برای خوشبخت  به پول، مقام، لذات حسا ، ماواا مخادر، ال ال و رابطاه      

تار  هاا را اوسا  بادارا و عم اق    اوزند که کس  را ندارناد تاا آن  ینس  چشم م 

پاذیر  زاه تار از آن هساتند کاه خاوا را بااز و آسا        شان کندی مرام وحشا  ارک

 بگذارندی

یاا هار حالا  ایگاری باه صاورت       مم ن اس  عشق، محب ، رضای ، تواضاع  

ایباری )و تصنع ( ویوا ااشته باشدی ار پش  عشق و تواضع ایباری، مم ان )و  

ار ب شتر موارا متعارو( اس  که نفرت، ترس و غرور نهفتاه باشادی ایادن نفارت،     

چه ار پش  اس  به معنای غلبه کران بر تر اس ی ایدن آنطمع، غرور و غ ره، مهم

 آن اس ی 

ارتباط با مرام هم ن مش لات را اارمی ب شتر مارام را خ لا  ساطح     من هم ار 

تاوانم تحمال   توانم بعض  از افراای را که نم یا که راه  هستم، م یابمی از آنم 

توان م تنها زندگ  کن م؛ ن از کنم، نب نم، اما ما انسان)ح وانات ایتماع ( هست م؛ نم 

کنا م کاه ب شاتر مارام بسا ار        زندگ  ما  به کم  رابطه انسان  ااریم؛ ما ار یهان

 ملاحظه، احمق، مغرور، حسوا وییی هستندیناآگاه، خواخواه، ب 
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پس یک انسان حساس و هوشمند باید بناابر ضارورت از تمااس باا مارام رناج       

ن گفته بواا را به گاه باید ایب شدی ش  بای  و ارک عم ق مرام بس ار مهم اس ی گه

 1« ایوانهای هان ای »یاا ب اورید: 

شوند ول  الزاماا رشاد   شما با مرام  سروکار اارید که ایوانه هستندی مرام پ ر م 

توان اد از  یاا کاه نما    رو هست دی از آنرگسال روبهزکنند  بنابراین با کواکان  بنم 

مرام فرار کن د، ب وش د راه  ب اب د تا با خرا و مهر و محب  با مرام ارتباط برقارار  

 کن دی  

توان اد مطلبا  را باا او ساه م     ت  مورا مشترک  با شخص ایگری ندارید، نم وق

خواه د اوستان  ااشته باش د، بب ن اد آیاا   کن دی اگر م شوید و احساس ب گانگ  م 

مند باش د به شما احسااس نزای ا    ها علاقهها اارید  اگر به آنینبه مشترک  با آن

 کنندیم 

ها را مورا قضاوت قرار اه ادی  که آنآنش اه د، ب یاا بگ رید به سخنان مرام گو

 ها را حل کن دی باز و مهربان باش دیمجبور ن ست د مسایل آن

ار تضاا بوان با مرام، خسته کننده اس ی خواسته برای احترام، قدراان  و تویاه  

 مرام، اسارت اس ی  

ت تویاه ااشاته   صورها اوری کن د؛ ار غ ر اینتوان د از معاشرت با احمقاگر م 

ها اچار تضاا نشویدی ها را به کار نبندید؛ به هر حال با آنباش د که توص ه اشتباه آن

ها معاشرت کناد، ایار یاا    نفر با احمقکن می اگر یکها زندگ  م ما ار یهان احمق

                                                 
1 Puthujjano ummattako 
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شوای ب شتر مرام، بواا را که ه چ راهنمای  بدی ن اراه اسا ،   زوا اچار مش ل م 

 یگ رندیدی نم 

هاا اوری کن ادی اماا    هاا را بشناسا د و از آن  ی آن1«ها معاشرت ن ن دبا احمق»، بله

طاور کاه از مارهاای    ها ناراح  ن  ندی همانخواتان را با ف ر کران زیاا ارباره آن

ها هام اوری کن ادی اماا چاه چ ازی شاخص را احماق        گریزید، از احمقسم  م 

 کند م 

کن اد؛   زنادگ  ن د، با هم زندگ  کن اد، باا هام    توان د اوس  خوب  پ دا کاگر م 

 ها گنجایش اوست  ندارندی  وگرنه تنها زندگ  کن دی احمق

ایدم که مرام اغل  متظاهر هستندی برایم اعتقاا ااشاتن  از وقت  پسربچه بوام، م 

به مرام اشوار بواه اس ی اما چه بخواهم، چه نخاواهم وضاع از ایان قارار اسا ی      

خورید کاه متظااهر ن سا  و صااا      گاه به شخص  برم گههم ن اس  که هس ی 

 باشندیاس  و چون این افراا بس ار ناار هستند، ارزشمند م 

ب شتر مرام ار پ  پول، شهرت، مقاام، لاذت و غ اره هساتندی افاراا بسا ار کما         

ها مراقباه را باه   ویوی( حق ق  و آرامش هستندی بعض مشتاقانه ار پ  )ار یس 

برندی آیا از این بابا  ناراحا  هسات د     کار م   برای مواا مخدر بهعنوان یایگزین

 توان د تا آخر عمر ناراح  بمان دیپس م 

ای ویوا اارند که صاا ، صم م  وییی هستندی سع  کن د خوشحالم که هنوز عده

توانناد باشاند، ن ساتند؛    هاا باه آن بادی کاه ما      های مثب  مرام بنگریدی آنبه ینبه

 بدتر باشندیتوانند م 

                                                 
1 asevanā ca bālānam 
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توان م واقعا قدر ن ات مثبت  را که ار همه بد هستندی پس از پذیرش این ن ته، م 

 ب ن م، بدان میافراا م 

سن خوا هسات دی  تر از ب شتر افراا همرسد که شما از نظر روان ، بزرگنظرم م به

ر انجاام  اان د افراا بس ار هوشامند ا گنج دی آیا م سالان خوا نم پس ار گروه هم

 شوند کارهای افراا معمول ، اچار مش ل م 

ها تان تفاوت بس ار اارا، با آنهای ب شتر اطراف انهاتان با ارزشیا که ارزشاز آن

کن د، که کاملا طب ع  اس ی سع  کن د ابتدا طب ع  مساایل را ارک  اختلاو پ دا م 

 س یحل مسئله اها شناخ  مسئله ن م  از راهکن دی بعض  وق 

به شخص  ن از اارا که به او اعتماا ااشاته باشا د و هار چاه ار ف رتاان اسا ،       

کنم ار شهر ها ف ر م هاتان را با او ارم ان بگذاریدی بعض  وق خصوص نگران به

کن د؛ حتماا  ان زندگ  م تکن دی شما تنها و اور از خانوااهشلوغ احساس تنهای  م 

کن اد کاه ار کناار شخصا  باشا د کاه از شاما        ها این ن از را حس م بعض  وق 

 تان را حس کندیسوءاستفااه ن ند؛ شخص  که شما و تقلا و رنج

ها اعتماا کران به افراا خارج از خاانوااه حتماا اشاوار اسا ی اماا ف ار       وزاین ر

ها را پ ادا کن ادی آیاا    کنم افراا خوب ار همه یای ان ا ویوا اارندی فق  باید آنم 

 شما ن س  که مهربان و شریف باشد  کس ار یمعه چ

امی هاای مشاابه  ااشاته   اانم ار چه شرایط  هست د، زیارا خاوام هام تجرباه    م 

هاای  یابادی ساال  گ ری اس ی پس ازمدت ، ارا بهباوا ما   اشوارترین بخش تصم م

هاا فقا    زیاای را با ترس، رنج و احساس گناه شدید زندگ  کرام، اما اکنون از آن

 تان تعریف خواهم کرایمانده اس ی یک روز سرگذشتم را برای ای باق خاطره
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باوا  تاان زاه اسا ، به  مدت  طول خواهد کش د تا از آس ب  که این رابطه به ذهان 

 و آسواه باش دی هوش ار یاب دی ب شتر

هاس  که ذهن شما به ش ل سرخوراگ ، واکنش نشان اااه اس ی اکنون به مدت

های قدیم  کنش و واکنش را فراماوش  اارا تا روش هوش ار و ش  بای  زیاای ن از

توان به زور تغ  ر کن دی هر اندازه طول ب شد، صبور و با خواتان مهربان باش دی نم 

 را پذیرا شدی شخص   شما هم تغ  ر خواهد کرایباز آن آغوشایجاا کرا؛ باید با 

اان عازت  بدترین مورای که مم ن اس  برای یک انسان پ ش ب ایاد، از اسا  ا  

 نفس اس ی

کاه هماه مارام و    ام، ار حاال  ی  که ار این م ان بد رهاا شاده  کامّاچه »اید گفته

را بب ن اد و  توان اد از زاویاه ایگاری آن   ما  « های خاوب ار م انماار هساتندی   راه 

ی خوب  که این همه اوستان خوب و راهباان خاوب ار م انماار    کامّاچه »بگوی د: 

ب شاتر مارام حتا     « )اوستان والای معنوی( من هستندی 1شناسم که کال انام تاسم 

 یک اوس  ار سراسر یهان ندارندی

ق د و شرط اوس  بدارند، اماا  خواه م این اس  که ما را ب راست  م چه که بهآن

 ق د و شرط اوس  بداریم توان م خوامان، خوامان را ب آیا م 

 نیییمهم بوان برای یک نفر، توان تاث رگذاریی اما م

ق د و شرط اوس  ندارا و از نظر روان  مستقل ن س ، شخص  که خواش را ب 

کاه بتاوان م   تواند اوسا  ااشاته باشادی بارای آن    واقعا کس  را اوس  ندارا و نم 

 عاشق باش م، باید آزااه باش می 

                                                 
1 Kalyānamittas 
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آیا واقعا کس  را اوس  اارم  ار ب شتر موارا به این ال ل اوس  ااریم که خ ل  

ت م و ام دواریم که اگر شخص  را واقعا اوس  ااشته باشا م و آن شاخص   تنها هس

مان غلبه کن می تا وقت  که احسااس  ن ز ما را اوس  ااشته باشد،  بر احساس تنهای 

تاوان م همادگ ر را   تنهای  خوامان و احساس تنهای  شخص ایگر را نپذیریم، نما  

ماان را بپاذیریم و ساع     یاد تنهاای   واقعا بب ن می ی ایک ما کاملا تنها هست می بگذار

را پنهان کن م،  از آن بگریزیم یا راه  برای پ روز شادن بار آن ب ااب می ماا     ن ن م آن

هم شه تنها خواه م بوای فق  برای لحظات  کوتاه، وقتا  کاه خواماان را فراماوش     

ترایاد ایان   شاویم، اماا با    مان آسواه ما  طور موق  از احساس تنهای کن م، بهم 

ساس بازخواهد گش ی من تنها هستمی من از هم شه تنهاتر هستمی ایان احسااس   اح

توانند با ما ارتباط برقرار کنناد و  ب نمی افراا بس ار کم  م تنهای  را هرچه ب شتر م 

 ما را ارک نمایندی ب ن افراا ش او عم ق  از سوءتفاهم ویوا اارای

اانناد مان   گذارند، اماا نما   م م اوستان  اارم که مرا اوس  اارند و به من احترا

هاا را  توانند بدانندی من آنها نم کنندی آنک ستم و مرا به عنوان یک انسان ارک نم 

ها عاشق تصاویری هساتند کاه ار    اانند من ک ستمی آنکنم که چرا نم سرزنش نم 

اانام ک ساتم  آن   ف رشان از من اارند، و این تصویر ناارست  اس ی اما آیا من ما  

کنم هستم ن ز تصویری ذهن  اس ی بهتر اس  لحظه باه لحظاه   کس  که من ف ر م 

که ب وش م پاسخ  برای این پرسش ب اب می هوشا ار باوان تنهاا    آنهوش ار باش م ب 

 پناهگاه من اس ی  

اانام  اانم شما چه اندازه تنها هست د، زیرا ما  قدر تنها هستند؛ م اانم مرام چهم 

ام که آرام، ساک  و تنها زنادگ  کانم، اماا ارتبااط     هستمی آموختهقدر تنها خوام چه

 نهمیصم مانه واقع  با افراا را خ ل  ارج م 
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 من خ ل  رنج کش دم تا راه  شدمی

 ب شتر رنج کش دم تا انسان شدمی

برااری قدر، ااشتن اوس  اشوار اس ی اوس ، شخص  اس  که از شما بهرهچه

که آنکند؛ وق  کاف  برای گوش ااان اارا و ب م اهد و ارک کند؛ گوش م نم 

اهادی  سخنان شما را قطع کند یا حواسش پرت بشوا، با تویه و حسرت گوش ما  

ها ف رشان مشغول تویه و غمگ ن هستند؛ آنشان پرت اس ، ب ب شتر مرام حواس

 مسایل خواشان اس ی  

 توان د گوش بده د اگر آرام نباش د، چگونه م 

هااا مطااالب  را ارباااره زناادگ  و شناسام؛ آن زیاااای را از نزایااک ماا  مان افااراا 

گااه  اند که ها چ اندی حت  بعض  مواقع مطالب  را به من گفتهشان به من گفتهعواطف

اش ف ر ن راه بواندی فق  وقت  برای روشن شدن بعضا   پ ش از آن آگاهانه ارباره

خوا کراند و  (قل )ذهن به  های  کرام، شروع به نگاه کران عم قاز ن ات پرسش

تاوان م خ لا    گاه ندیده بواندی ما م با تعج  چ زهای  را ایدند که پ ش از آن ه چ

ها ی پارچاه ن ساتندی   ت ه هستند؛ آنخوب از خوامان پنهان بشویمی ب شتر مرام ت ه

توان د رشد کن دی برای ی پارچه بوان نباید ه چ چ ازی را،  اگر ی پارچه نباش د، نم 

)باشند(  نظر برسندای را، هر اندازه که غ رقابل قبول بهه چ ف ر یا احساس یا عق ده

 طرا یا نف  کن دی

هاای  کاه باا    اانام مارام تنهاا هساتند، حتا  آن     ای که ااشتم، م پس بنابر تجربه

های پریمع ت  اارناد، ار کناار   های  که خانوااهکنند و آنهاشان زندگ  م خانوااه

آیاد  برا؛ احساس تنهای  وقت  پ ش م احساس تنهای  را از ب ن نم شخص  بوان، 
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که ارک و پذیرش عم ق ویوا نداشته باشدی حت  اعضای یک خانوااه ن ز همدیگر 

 پذیرندیکنند و نم را ارک نم 

کن م؛ شناس م و ارک نم طور عم ق نم ریشه مسئله ار این اس  که ما خوا را به

تاوان م  کنا می آیاا ما    ماان را طارا ما    هایی بخش  از ینبهخوامان را قبول نداریم

 ق د و شرط  اوس  بداریم و محترم بشماریم خوامان را ب 

ای ن سا ( راه  )و ایان کاار ساااه    طور عم ق نشناس مت  خوامان را بهپس، تا وق

خاواه م  طور عمده، رابطه را برای این ما  حل  برای این مسئله ویوا ندارای ما، به

ای ار راه هادو هماواره باه    کن می رابطاه باه عناوان وسا له    احساس تنهای  م که 

کنا م و بارای کارهاای    ها از تنهای  فرار م انجامدی ب شتر ما ب شتر وق ش س  م 

 ایگر وق  نداریمی

کند ای پ دا م تان چرخش تازهوقت  عم قا با خواتان ارتباط برقرار کراید، زندگ 

  ن از اارید که عم قا با خواش ار ارتباط باشد، کسا  کاه   گاه به اوس  خوبو آن

طور که هستند، نترسد؛ کسا   با خواش راح  باشد؛ کس  که از ایدن چ زها همان

کنند ویوا ندارنادی مانناد   که عاات اارا چ زهای  را بب ند که ب شتر مرام تظاهر م 

گاه تصاور ن اراه    چب ن د که هش ریه زان به اعما  اق انوس اس : چ زهای  را م 

 های باور ن ران ، برخ  زیبا و برخ  بس ار زش یها و رنگش ل –بواید 

ب نناد زیارا برل اان رناگ     ویوی یاقوت هستند، برل ان را نم مرام  که ار یس 

های مصانوع  رناگ   )البته برل ان ارخشدرنگ اس ، اما م ندارای اگر چه برل ان ب 

 اارندی(

توان اد  حد مم ن به مرام کمک کن د زیرا به این ترت   م بهتر اس  ار کمترین 

بادون صاارو وقاا  و کوشاش زیاااا کمااک کن اد و ار نت جااه خسااته و فرسااواه    
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)اما نه هم شه(ی اگر هم شه باا   شویدی هر وق  توانست د، کم  ب شتر کمک کن دنم 

باه   توان اد تان کمک کن د، خ ل  زوا احساس خواه د کرا که ایگر نم نهای  توان

 شوایتان ب ش از حد م این کار ااامه اه د؛ برای

هاا خاوب هسات د، شاما را     سایااو، مرام عج ا  هساتند، وقتا  باا آن    »اید: گفته

هاا بادرفتاری   نه، لازم ن س  باا آن « ها بدرفتاری کن دیبا آن دگ رندی بایکم م اس 

توان اد  نادازه ما   کن دی فق  باید حدتان را مشخص کن د که چه کارهای  را تا چاه ا 

خواه د روزتان ها اطلاع اه د و بگوی د که م انجام اه دی شما باید حدتان را به آن

ها نگوی د، از کجا بفهمند  آیا انتظار اارید بادون  را چگونه بگذران دی اگر شما به آن

چاه خواشاان   ها ب شتر به آنخواه د  آنها چ زی بگوی د، بدانند چه م که به آنآن

هاا اطالاع   چه مورا علاقه شماس ی پس باید به آنخواهند، علاقه اارند، تا به آنم 

 بده د؛ باید بخواه دی

ها نگوی د، از شما کارهای ب شتر و ب شاتری ما  خواهناد؛ تاا     اگر حدتان را به آن

ایاد و از سار خشام    کن د مورا سوءاستفااه قرار گرفتاه که سرانجام شما حس م آن

زن دی مان هم شاه   تان با آن افراا لطمه م  د و ار نت جه به رابطهاهواکنش نشان م 

 باشدی اامّاگویم، حت  وقت  ار رابطه با حدم را به مرام م 

روید، از همان ابتدا حدتان را مع ن کن د و برناماه  بنابراین، اگر به م ان ایگری م 

شاوا   ما   مشخص  ااشته باش دی زیاای خوب بوان به زیااای آزراه شادن منتها    

اید، منتفار خواه اد شادی  هماه، و از     شان کراهعاقب  از آن افراای که خ ل  کمک

 شمارندیمان زیاا از ما انتظار اارند و ما را بدیه  م یمله اعضای خانوااه

که خواتان ایان قادرت را باه او اه ادی شاما      کس  تسلط  بر شما ندارا، آنه چ

 رتان اثر بگذارندی اکناون کاه حاضار ن سات د     اه د که مرام بر فایازه )قدرت( م 
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ها ناتوان خواهند شاد و بار شاما تسال  نخواهناد      ها قرار بگ رید، آنتح  تاث ر آن

ها قدرتمند و قاوی هساتند، بار شاما تسال  خواهناد       ااش ی تا وقت  ف ر کن د آن

باشند  اگر توانند تا چه اندازه هراسان، ناتوان و وابسته ها م ب ن د آنااش ی آیا نم 

هاا  ها را بر تخ  سلطن  بنشان د، مانند شاه و مل ه رفتار خواهند کرا، اما اگر آنآن

را بر زم ن بگذارید، خواه د اید که مانند سایرین ناتوان، ضع ف، ترساو، وابساته و   

 تنها هستندی

کن م، وقتا  ساپر)حال  تادافع ( خاوا را کناار      مان را رها م وقت  ما خواانگاره

 ب ن می من با شما تفاوت چندان  ندارمیمان را م اریم، ویوا حق ق گذم 

 آیدی  اقتدار حق ق  از ارک خوا م 

 (ارسطو« )شوایااری نشان اااه م اقتدار ار خویشتن»

اهند تا ری س یمهاور شاوای ار نت جاه ریا س یمهاور      مرام به فرای قدرت م 

 قدرت اارای

شاوا، باه   برااری م ری کنندی وقت  از شما بهرهبرااایازه نده د مرام از شما بهره

ایاد تاا بفهم اد فالان شاخص از شاما       ایس  که پرااختهخواتان بگوی د این هزینه

 باره مطمئن شوید توان د ار اینکند یا نهی وگرنه چگونه م برااری م بهره

کندی کدام مقصار اسا     خورا و سر خم م وتاب م خ زران ار برابر طوفان پ چ

 باا یا خ زران 

کانم هوشا ار   نویسم و سع  م خوانم، به اوستان نامه م های خوب  م من کتاب

ساک  و آرام؛ آسامان زیباای آبا ، ابرهاای      -برم یا لذت م باشمی از بوان ار این

ها و ارختانی غمگ ن ن ستم، اما الم برای اخترم خ ل  تنگ شاده  سف دِ روان، پرنده

 من شده اس یاس ؛ او کانون زندگ  
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)کسا ( هسا ی مشا ل اسا  کاه فقا  بارای         ب ن د، هم شه یک چ زیپس م 

خوامان زندگ  کن می ما به چ زی )آرمان ( یا فرای ن از ااریام کاه بارای آن یاا او     

 کندی  زندگ  کن می حت  یک معت ف ن ز برای آرمان  زندگ  م 

ه موقاع خواهاد باوای    اانم آن روز چتانی نم اوس  عزیزم، ام دوارم روزی بب نم

وقت  همدیگر را متفاوت یافت م، ناام د نشاویمی   ، بنابراینکن د و من ن زشما تغ  ر م 

گونه ب اب د، حالم خوب اسا ی  تان باش د و مرا هم هم نتا وقت  شما ویوا حق ق 

ر ارباره یک چ ز مطمئن هستم: قادرت تغ  ار ااان کسا  را نادارم و باه ایان کاا       

نخواهم شدی اگر روزی بخواهم کس  بشوم، مرا  1ی ه چ وق  گورومند ن ستمعلاقه

 ای خواهم شد و ام دوارم متواضع باشمیبس ار سااه

مان خ ل  ارزش قایل هستمی رها کران آن ار حال حاضار بارایم   من برای اوست 

 ام را رها سازمی  را حفظ و وابستگ  مت اکنم سخ  اس ی سع  م 

تارین عاواطفم را باا    م ن ال ل کاف  ن س  که عم قشما اوس  من هست دی آیا ه

را نداریدی فق  ام ادوارم  کنم ف ر ن ن د ارزش آنشما ار م ان بگذارم  خواهش م 

 ارک کن دی

ام ار کانم برحسا  تجرباه طاولان     ام و ف ار ما   مدت کاف  با شما زندگ  کراه

شناسام و کام و   را م کنم شما شناسمی ف ر م رابطه با مرام، تا حدوای افراا را م 

کنم ارک کن د کاه  کنمی )مم ن ن س  به کل  اشتباه کنم( خواهش م ب ش ارک م 

تاان احتارام قایال اسا  و شاما را      اوست  ویوا اارا که به شما اعتماا اارا، برای

                                                 
1 guru 
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تارین  کندی اگر برای شما اش ال  نداشته باشد، باه ارم اان گذاشاتن عم اق    ارک م 

 واهم ااای عواطفم با شما ااامه خ

اگر من از هر لحاظ  خاص باشم، پس شما هم باید تا حدوای خاص باشا د کاه   

 اوس  من هست دی 

هاای متغ ارم، اوساتانم را از    هاا و ارزش ترس دم که به ال ل ارکزمان  از آن م 

توانم ایان واقع ا  را بپاذیرمی بایاد باا خاوام       اس  بدهمی اما به تدریج، اکنون م 

 صاا  باشمی
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 نامه پال هواژ

 
Adidhamma هاای مقادس/ قاوان ن    سوم ن بخاش نوشاته   ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی

ای ار [ که شامل رسااله Tripitakaبواای  ]

 باب روانشناس  و فلسفه بواای  اس 
Akusala حالات ذهن ( نامطلوب یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی( 

Anagami ب نا   شخص  که به ساوم ن مرحلاه روشان    ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی

 اس  یافته اس 
Anattakkhana Sitta خااوای، باادون من اا  از خواگذشااتگ ، باا  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی

 بوان
Anicca ناپایداری یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Appakicco های اندکااشتن وظایف یا مسئول   یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Arahat ب ن  شخص  که به ارک مرحله نهای  روشن یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی

 رس ده اس ی
Atta شخص، خوا یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Avijja paccaya sankhara کندها را مشخص م یهل ش ل یییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Bala نااان یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Balanam هابا نااان یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Bhikkho راه  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Brahma ایزا بالاترین قلمروی بهشت  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Cetasika همراهان ذهن  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Cittam ذهن  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Cittanupassana تعمق بر قل / ذهن یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
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Dayaka اهدا کننده، پشت بان ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Dhamma حق قاا ، آمااوزش بااواا، پدیااده، طب عاا ،    یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی

 اخلاق ات
Devaloka یک قلمروی بهشت  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Dhammacakkapavattana sutta اامّاای ار باب چرخش چرخ رساله یییییییییییییییییییی 
Ditthi های اشتباهایدگاه ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Dosa ب زاری یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Dukkha ایدگ رنج، ستم ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Hoti بوان یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Issa حسد، غبطه ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Kalyana یذاب، خوب، پارسا یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Kalyanamitta اوستان پارسا، والا ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Kamma عمل، عم ق، کار ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Karuna همدل  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Kilesa آلواگ  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Kukkucca نگران ، پش مان  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Kusala حالات ذهن ( مطلوب ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی( 
Kuti کلبه ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Lobha طمع یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Macchariya پرست ، مالخس س بوان یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Mahasatipatthana Sutta های هوش اریرساله عال  ار باب پایه ییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Mana با ایگران، غرور ت بر، مقایسه خوا ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Metta مهر و محب  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Moha وهم ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
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Mudita شاای پر مهر یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Nama پدیده ذهن  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Nijjiva روحرحم، ب ب  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Nissatta یفروتر یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Pajanati شناخ  روشن یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Pali های قاوان ن باواای  زبان هندی که ار کتاب یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی  

 کار رفته اس به
Pancavaggi گروه پنج پارسا ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Panna خرا یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Papanca مانع، سد راه)رشد معنوی( ، توهم، پراکندگ   ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی

 ذهن 
Pariyatti های مقدس، نوشتهاامّااانش نظری  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Pitaka ها، انضباط و حق ق  والارساله سه سبد یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Rupa پدیده ماای یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Saddha ایمان، اعتماا ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Sadosam با اسا یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Sallahukavutti ای ااراشخص  که زندگ  سااه ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Samadhi تمرکز ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Samma-ditthi-vadi شخص  که ایدگاه ارس  اارا یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Sampajanakari شخص  که متف ر اس  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Samsara هاچرخه تولدها و مرگ ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Samudaya اوم ن حق ق  والا: خواسته ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Samvara ااریخویشتن ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Saragam شهوت یا ه جان با ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
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Sasana آموزش، آی ن، این یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Sati هوش ار بوان ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Sila اخلاق ات، اح ام یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Sima حد و مرز، م ان گراهمای  روحان ون ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Sotapanna نخساات ن مرحلااه  شخصاا  کااه بااه ارک    یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی

 ب ن  رس ده اس یروشن
Sotapatti ب ن نخست ن مرحله روشن یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Sotapatti maggaphala راه و ثمره وارا یریان شدن  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

 ن نخسات « شاوا وارا یریاان ما   »)کس  که 

 کند(ب ن  را ارک م مرحله روشن
Sukham خوشبخت ، شاای یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Sutta گفتار، خطابه، رساله یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Tanha طمع، عطش یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Upekkha تعاال ف ر یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Vedanam احساس، حس ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Vedeyamano تجربه کران )یک احساس( ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Vedayamiti کنممن حس م » ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی» 

Vicara ف ر مداوم، بازیوی  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Vinaya قواعد اخلاق  و رفتاری راهبان ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Vitakka ف ر نخست ن، بازتاب ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
Upekka تعاال ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Yoniso manasikara تویه خرامندانه، تویه ارس  ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

 



 203برو ار تابستان  

 

 

 ایژگان برمهوا

 
Anaday ناحساس ناراحت  و خجال ، احساس ایِ ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Hin- lei- o ای )کاه از ماواا فراوانا  ته اه     خورش برماه  یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی

 شوا(م 
Kyaung کلبه ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 

Nyanzin مراحل / پ شرف  بص رت ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی 
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