
 

  
  
  
  
  
  
  

  هايي ساده براي زيستن هشيارانه و مشفقانه  توصيه:قلب ذِن
  *دكتر سيدحسن اسلامي

 

Ezra Bayda (2008), Zen Heart: Simple advice for Living with 

Mindfulness and Compassion, Boston & London: Shmbhala, pp.198.  

كه ذن را شهود مستقيم واقعيت و پرهيز از هر گونـه            با آن 
پردازي و گنجاندن حقيقـت در مقـولات سـاختگي            نظريه
اند، عملاً چنان با مباحث نظري در هم تنيده اسـت       دانسته

 از ذن بـه بحثـي آكادميـك         كه در منابع گونـاگون بحـث      
كوشد تا با گذر      كتاب حاضر مي  . صرف تبديل شده است   

از اين مانع، تصويري روشن از كاربـست ذن در زنـدگي            
د كـه هـر كـس چگونـه       زروزانه به دسـت دهـد و بيـامو        

 ةعـزرا بيـدا، نويـسند     .  با آن زندگي كنـد     ،تواند اين آموزه يا نگرش را دروني ساخته         مي
بـا زبـاني   هاي معلمي خود را  ها و تجربه   در اين كتاب ماحصل آموخته     تبار كتاب،   كليمي
 نـات    خصوص تيـك   چه را از استادان ذن به     دهد و آن    تيار خوانندگان قرار مي   در اخ ساده  

بيدا به  . گذارد  هان، معلم بزرگ ذن ويتنامي و مبارز صلح، آموخته است با ما در ميان مي              
يم بودا را همراه با تعليماتي آسان، هرچنـد نيازمنـد           دور از مفاهيم دشوارياب، گوهر تعال     
  . كند  بيان ميقلب ذناي خودآموز در  ممارست، مرحله به مرحله و به گونه
                                                                         

 .استاديار دانشگاه اديان و مذاهب *
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   راهةنقش
بيدا ساختار كتاب خود را بر تفسيري نظري از سلوك انسان بنياد نهـاده اسـت و بـر آن                    

 ة من، مرحل ـ  ةمرحل: ذردگ   سلوك معنوي خود از سه مرحله مي       ةاست كه انسان در تجرب    
فـردي و    دائر مـدار مـسائل  (the me phase) من ةمرحل.  مهرباني و شفقتةبيداري و مرحل

در ايـن مرحلـه    . شـود    نگريسته مـي   »من«شخصي است و در آن همه چيز از منظر تنگ           
 the phase of) دوم يـا بيـداري   ةدر مرحل ـ. هاي خود آشنا شويم و كنار بيـاييم  بايد با ترس

being awareness)،شـويم و بـا آگـاهي و     تدريج با زندگي آن گونه كه هـست آشـنا مـي     به
در .  آزاد كنـيم   »منيـت «توانيم خود را از چنـگ         نگريم و مي     ابعاد آن مي   ةهشياري به هم  

 شود و بـي   مهرباني بر خلق حاصل مي،(the phase of being kindness) سوم يا مهرباني ةمرحل
كنـيم و ايـن فـضيلت را در خـود              باشيم، از سر شفقت عمل مي      داشتي داشته   چشمآنكه  

 بـر وجـود مـا       زيـستنْ  كه زان پس مـشفقانه    ؛ چنان رسانيم  به كمال مي  دهيم و     ميپرورش  
در گـام اول بـا       آنكـه    حاصـل . شود و به سادگي غمخوار خلـق خـواهيم شـد            چيره مي 

هي و بيـداري پـاي   شويم، در گام دوم به جهان آگا        شناخت خود از تسلط منيت آزاد مي      
اين سه گام يـا  . سازيم ورزي جهاني به همگان را، پيشه مي نهيم و در گام سوم شفقت  مي

مرحله ممكن است با تثليث مسيحي يا سه گوهر بودايي مشابهت داشته باشد، ليكن، بـه         
  .  بيدا، هيچ رازي در آن نيستةگفت

 هر بخـش  .كند اندهي ميانداز، نويسنده كتاب خود را در سه بخش سازم     با اين چشم  
ــه تحليــل ابعــاد يــك مرحلــه  از پــنج فــصل تــشكيل شــده اســت و   ــة ب از ســه مرحل

بدين ترتيب مراحل سلوك معنوي را طي پانزده فـصل دنبـال            . دارداختصاص   گفته  پيش
كند تـا برخـي اوراد        كند و در پايان نيز با آوردن سه ضميمه، به سالكان راه كمك مي               مي

ند، ابزارهاي مراقبه را بشناسند و سرانجام سه سـوگند مقـدس را بـه               را به ياد داشته باش    
  .بسپارند ياد

  
   رهايي از چنگال خود.1

را  اول و كژتـابي واقعيـت در مـنِ شـخص         ة مـشكلات مرحل ـ   ،بخش اول در پنج فصل    
شويم كـه مـا را از واقعيـت دور            هايي آشنا مي    در فصل نخست با كژراهه    . كند  تحليل مي 

 موانع بزرگ زندگي حقيقي و بيدارانه، آن است كه غالب زندگي مـا در               يكي از . كنند  مي
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هـا، تخـيلات،      جهاني ذهني غرقه است و همواره به جاي زندگي در واقعيت، با انديـشه             
اي كـه      به گونـه   ؛گريزيم  كنيم و از واقعيت مي      هاي ذهني زندگي مي     ها، و سرزنش    داوري

  .ايم به اين تفكرات معتاد شده
: نـد از  ا  سازند، عبـارت    ا عادت ذهني كه ما را همواره از حقيقت دور مي          سه كژراهه ي  

اي  طبق نخستين عادت ذهني، هرگـاه مـسئله    . تحليل، سرزنش، و تلاش براي حل مسئله      
در پـي فهـم آن بـرآييم و بكوشـيم            آنكه   گرديم و به جاي     پيش آيد، در پي علت آن مي      

بـسياري از مـسائل زنـدگي     آنكـه    الپرسـيم؛ ح ـ    چيستي آن را دريابيم، از چرايي آن مي       
 ذهنـي آن اسـت كـه هنگـام پـيش            ةدومين عادت و كژراه    .پاسخي از اين دست ندارند    

. گيريم  هاي دفاعي خود را به كار مي        مسگرديم و مكاني    آمدن مشكلي در پي مقصر آن مي      
سـومين  . سـازد  اين اقدام فهم واقعيت و زيستن در حال و شناخت خـود را دشـوار مـي            

اي رخ دهـد، بلافاصـله در پـي حـل آن              هني نادرست آن است كه هرگاه مسئله      عادت ذ 
گـاه حـل مـسئله خـوب     . زيستن با آن را نداريمو هستيم و توانايي رويارويي با مشكل       

زيـستن در   از  توانـد مـانع       است، ليكن اين نگرش كه همه چيز را بايـد حـل كـرد، مـي               
  . واقعيت شود

سالم، بيدا، در فصل دوم، به معرفي موانع دروني       پس از بررسي اين الگوهاي ذهني نا      
شود كه سه مانع دروني بر شـناخت مـا از خـود اثـر                 و مدعي مي  پردازد    ميخودشناسي  

تنبلـي، خـود را بـه خـود     ) 1(.  خـود ةتنبلي، خودفريبي، و داوري دربار: گذارد  منفي مي 
مـا را  شود و  ميهاي خويش، عامل توقف ما در وضع فعلي        واگذاشتن و نكاويدن انگيزه   

 خـود  ةتصورات، توهمات و باورهاي نادرستي كـه دربـار  ) 2(. دارد از پيش رفتن باز مي    
 ة در ميان هم ـ   اند و   برخي از اين توهمات عام    . انجامند   در نهايت به خودفريبي مي     ،داريم
در كنار ايـن  . پندار تسلط بر خود و دانستن حقيقت:  هستند؛ مانندها مشترك است    انسان
  ماننـد  ؛شـود    خودفريبي مي  ةت كلي، هر كس توهمات خاص خود را دارد كه ماي          توهما
 خود كه معمولاً با تحقير    ةداوري دربار ) 3 (. خوب و به سود ما است      ،گريز از درد  اينكه  

ارزش شمردن خويش همراه است، در واقع دردي بر درد افزودن و نمكي بـر           خود و بي  
كنـد؛ شـناخت      ز وضـع موجـود كمكـي نمـي        زخم پاشيدن است و به ما براي رهـايي ا         

مهم آگاه بودن به خـود اسـت نـه          . اي ديگر   اي است و تحقير خود مسئله       واقعيت مسئله 
  .تحقير نفس
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در فصل سوم، بيدا راهبردهايي را كـه مـا بـراي رهـايي از تـرس و نـاامني بـه كـار                        
 ـ همـان . نامد  هاي مهار مي    كند و آنها را استراتژي      گيريم معرفي مي    مي هـم  ه كـه غـذا      گون
بـه  .  افكار نيز چنين هستند    ،بيماري و مسموميت  باشد و هم باعث      سلامتي   ةتواند ماي   مي

هـايي بـراي    زنيم و استراتژي دليل احساس ناامني، ترس و مانند آن دست به اقداماتي مي     
تر، تلاش در جهـت مقبـول شـدن          كوشش سخت  :ند از ا  گيريم كه عبارت    مهار به كار مي   
  .  گريز يا كرختينزد ديگران، و

نگراني از شكست، ناامني و اعتماد به خود در قالب تلاش بيش از حد، پركاري               ) 1(
توانيم اندكي آرام بگيريم و ذهنمـان         اي كه ديگر نمي      به گونه  ؛دنشو  قراري ظاهر مي    و بي 

 لـيكن ايـن     ؛ بقا است  ة غريزي ما و لازم    تلاش براي محبوبيت  ) 2 (.قرار است   يبهمواره  
اي كه تنهـا در پـي     به گونه؛دارد  ما را از زندگي اصيل خود باز مي،گاه منحرف شدهنياز  

و بـا   كسب رضايت اين و آن هستيم و به هر قيمتي، حتي دور شدن از خـود خويـشتن          
راه درمان اين مشكل آن است      . خواهيم كه رضايت ديگران را جلب كنيم        نقاب زدن، مي  

. كه كدام رفتار ما در پـي رضـايت ايـن و آن اسـت            كه به آن توجه كنيم و هشيار باشيم         
آوريـم،    طلبي يا الكـل روي مـي        هنگامي كه در مواجهه با مشكل، به پرخوري، لذت         )3(

شـدن    توجهي به آن يا كرخت      ؛ يعني گريز از مشكل و بي      ايم  را به كار گرفته   سوم   راهبردِ
سـت و همـواره فرصـت       پنداريم زمان ما نامحدود ا       همچنين هنگامي كه مي    .در برابر آن  

  .ايم كنيم، به همين وضع دچار شده داريم و كمبود زمان را حس نمي
قـراري و از   هاي آغازين براي غلبه بـر بـي      شناسي، در فصل چهارم، گام      با اين آسيب  

آرام : تمرين مراقبه در عمل بر سه ركن استوار اسـت         . شوند  خودبيگانگي، تعليم داده مي   
  . گرفتن  در زندگي روزمره، و عزلتنشستن روزانه، حفظ مراقبه

نخست بايد بياموزيم كه روزانه به طور مرتب آرام و هشيار در جايي بنـشينيم و         ) 1(
آلود در ليـوان بـر اثـر سـكون، شـفاف       گونه كه آب گل همان. بر تنفس خود تمركز كنيم   

 چـرخش و  ازآن را كند و  نشيند، اين كار ذهن ما را آرام مي    هاي آن ته مي     گل شود و   مي
در اين تمرين بايد بيـاموزيم تـا از خـود فاصـله بگيـريم و      . دارد وار باز مي    دوران ديوانه 

همچون تماشاگري به ذهن خود از بيرون بنگريم و تنهـا نـاظر گـذر عواطـف و افكـار                    
تـوان بـه      شكل نشستن مهم نيست و حتـي مـي         .داوري كنيم ة آنها   دربار آنكه   باشيم، بي 

 ليكن در نشستن به حالت چهار زانـو يـا لوتـوس و بـا پـشت        ؛كردحال خوابيده مراقبه    
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 مهم ،در اين حالت. شود  طلبي نيز مقابله و انضباط آموخته مي        صاف، با گرايش به راحت    
  . بيدار و هشيار بودن است

مـا  . ركن دوم تمرين آگاهي، توجه هشيارانه به مسائل روزمره و مشكلات است           ) 2(
 آنكـه   ي با مسائل مواجه شويم و از رنج دوري كنيم، غافل از           اي شرط   ايم به گونه    آموخته

 بـه كـاري     تواند ما را به راه كمـال بكـشاند و           رنج در واقع بخشي از زندگي است و مي        
اگـر رنـج و درد را بخـشي از          . كـرديم   ، به آن اقدام نمـي     وادارد كه در صورت نبود رنج     

همچنـين  . مـا خواهـد شـد     ليم  تعموجب  زندگي بدانيم، همة عالم معلم ما، و هر چيزي          
شـرطي   آنهـا     مواجهـه بـا    ة عميقي نسبت به مسائل و نحـو        ةبايد توجه داشت كه به گون     

هـاي   واكنشرا بشناسيم و  آنها  روزانه و رفتارهاي خودةايم و بايد بكوشيم در مراقب  شده
 هـشياري مـا را      ةتوجه به عواطف خود در زندگي روزمره درج ـ       . جديدي به كار گيريم   

همچنين بايد براي خود صورت غذاي فكـري روزانـه          . كاهد  ها مي   فزايد و از سختي   ا  مي
شنوم توجه خواهم كـرد و فـردا بـه            تعيين كنيم و بگوييم كه امروز به هر صدايي كه مي          

تـصور  . مهم تقويت توجه و حضور اينجايي و اكنوني ما است         . ها خواهم پرداخت    رنگ
گويد اين كار چه اهميتي دارد، يا         رد و هر لحظه مي     ذِن بر دوش ما قرار دا      ةكنيم كه پرند  

 ـ      . فرض كن آخرين روز زنـدگي تـو اسـت           نوميـدي، كـه باعـث       ةايـن نگـرش نـه ماي
  .شود بندي و دقت مي اولويت

 ة پاندورا است كـه هم ـ     ة مرتب در حكم نيشتر زدن به دمل يا جعب         نشينيِ  خلوت) 3(
ايـن سـومين ركـن تمـرين        . كند  ر مي گشايد و هشياري ما را عميقاً رنجو        درون ما را مي   

نشيني با توجه به احساس خوشايند يا ناخوشايندي كه براي            نبايد به عزلت  . آگاهي است 
اين سه  . منگريب افزايش شناخت ما به خودمان       ةمثاب بهبه آن،    بلكه بايد    ؛ما دارد نگاه كرد   

 اگر ايـن نكتـه   براي افزايش محبت ما به همنوعان خود و   هستند  اي    ركن در واقع وسيله   
مهم فهم خويـشتن و پيونـد زدن      . فراموش شود، تصوير ناقصي از مراقبه خواهيم داشت       

  .آن با جهان و جان خود است
داده در فصل پنجم آموزش      آسان    اين تعليمِ  . سه نَفَس است   مكمل اين بخش تمرينِ   

  و سـپس ؛شـويم   از خواب غفلـت بيـدار مـي      ،اي متوجه خود شده     گاه لحظه . شده است 
توانيم در هر حال كه هـستيم ايـن تجربـه را ايجـاد                مي. شويم  دچار غفلت هميشگي مي   

كافي است كه هر گاه اين لحظه رخ داد به مدت سه تـنفس صـرفاً نفـس بكـشيم،        . كنيم
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هاي خود حس كنيم و خود را در اتاق و در ميان هواي فعلي        ورود هوا را در بيني و ريه      
تـدريج بـه مـدت آن افـزود و آن      توان بـه  ي است كه مي بيدار ةاين لحظ . در نظر بگيريم  

  .گسترد را
  

  بيدار شدن. 2
شـود و ايـن    تـدريج بيـدار مـي    سالك معنوي بـه   آنها،   با شناخت موانع دروني و غلبه بر      

هـاي    بيدا در بخش دوم كتاب خود جنبه      . دهد  بيداري را با كاربست اصولي گسترش مي      
در . گـذارد  هاي خـود را بـا مـا در ميـان مـي       جربهگويد و ت    مختلف اين مرحله را باز مي     

 در مـا رخ  ،اي  كوتاهي و دوام كورسوي سـتاره    ، به گاهي نوعي بيداري  هر از    اول   ةمرحل
فصل ششم اين وظيفه را به عهده دارد و در          . را افزايش داد  آن  توان مدت     مي كه   دهد  مي

  :ي نيازمنـديم  آن تأكيد شده است كه براي حفظ بيـداري و گـسترش آن بـه سـه ويژگ ـ                 
  . استقامت، كنجكاوي، و دلسوزي و ترحم

مانيم، لـيكن بايـد در همـه      كار باز ميةشويم و از ادام   در طول مراقبه بارها نوميد مي     
 آنكـه  تـا دهـيم  رغم دشواري به كـار خـود ادامـه       ه و ب  نيمحال استقامت خود را حفظ ك     

 و دري ـگبجودمـان را فرا تدريج حالت مكانيكي و شرطي ما بر طـرف شـده، بيـداري و     به
 ـ   . نگرش ما را به زندگي عوض كند        خـود پايـداري و اسـتقامت مـا را           ةاين تغيير به نوب

دومين ويژگي لازم براي سالكان، كنجكاو بودن و در حد رايج نمانـدن             . دهد  افزايش مي 
ما غالباً در منطقه امني قرار داريم و از آن فراتر           . و تلاش براي شناخت بيشتر خود است      

 آنكـه  ترسيم؛ حال  ترس ميها و از خودِ  ارزش شدن، ناشناخته  زيرا از رنج، بي   ؛رويم  مين
مقصود . براي كشف خود بايد با شجاعت با همه چيز مواجه شد و به استقبال رنج رفت               

آن نيست كه آزارطلبانه خواستار رنج باشيم، بلكه رنج را بخشي از زندگي بـدانيم و بـه                  
 فـراز و    ةنـدگي را نـه يـك كـابوس، بلكـه يـك مـاجرا بـا هم ـ                 بايد ز . آن آري بگوييم  

لازم است كـه رنـج را   . گونه كه هست خوشامد بگوييم     ش بدانيم و به آن، همان     هايفرود
 بـه زنـدگي بـه    آري گفتنِ«: فرصتي براي آموختن بدانيم و از مواجهه با خودمان نترسيم   

سـومين ويژگـي،     .»معناي آري گفتن به همه چيز اسـت، حتـي حـسرت، تـرس و درد               
دلسوزي به حال خود و ديگران و شفقت ورزيدن اسـت؛ يعنـي بـا گـرايش بـه داوري                    

 ديگران و سرزنش آنان مقابله كنيم و اندكي بـر خـود و ديگـران دل بـسوزانيم و             ةدربار
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 ـ . پذير بدانيم و با اين واقعيت كنـار بيـاييم         خود را موجوداتي خطا     رفتـار  ةتفـسير بدبينان
  .رحمي است بيداري و هشياري درمان نهايي بي. رحمي است  از بياي ديگران نمونه

هنگام مواجهه با غم    . كشد   را پيش مي   »سه پرسش بسيار اساسي   «بيدا در فصل هفتم،     
و اندوه معمولاً در پشت ديوارهاي خودساختة نوميدي، نـاتواني، گريـز، انكـار و ديگـر                 

در . دهـيم   يابي را از دسـت مـي        راهمانيم و امكان تفكر درست و         هاي دفاعي مي    مسمكاني
 پـس از پاسـخ      .اين حال بايد ديد كه آيا واقعاً در پي رهايي از اين وضع هستيم يا خيـر                

آيـا ايـن رويـداد     آنكـه  نخـست : مثبت به اين پرسش، بايد از خودمان سه پرسش بكنيم       
كر و ترين ف  ب  در اين حالت محبو    آنكه   من كمك كند؟ دوم   به  تواند معلم من باشد و        مي

معناي اين رويداد، البته نه معنـاي تحليلـي آن بلكـه            آنكه    من كدام است، و سوم     ةانديش
 ةمعناي وجودي آن، براي من چيست؟ اگر اين گونـه بـه مـسائل بنگـريم و در محـدود           

  .اي براي ارتقا و آزادي خويش استفاده كنيم توانيم از هر حادثه ايمني خود نمانيم، مي
كند كه بيداري يـك طيـف    گذارد و تأكيد مي  را به بحث ميفصل هشتم، هنر بيداري   

شود و به آگاهي كامل به خود       خاص يا مطلبي معين آغاز مي      ياست كه از تمركز بر شيئ     
تـرين موانـع بيـداري        يكـي از مهـم    . انجامـد   و ديگري و عالم و از خود فراتر رفتن مـي          

د؛ ما همـواره در حـال       ده   زندگي ما را تشكيل مي     ةقضاوت است كه همواره بخش عمد     
دهد با برچـسب خـوب     ديگران هستيم و حتي حوادثي را كه بر ما رخ ميةداوري دربار 

 فاصله گـرفتن مـا از مـسائل و از منظـر              اين كار مانع بيداري و ماية     . كنيم  و بد معين مي   
: بيداري از سه عنصر اصلي تشكيل شده اسـت  آنكه حال .شود نگريستن مي آنها كلان به
به عالم نگريـستن، احـساس حـضور و بيـداري و             خودمحوري و از منظر فردي    كاهش  

  .رود تر از همه حس مهرباني به ديگران كه گوهر بيداري به شمار مي آگاه بودن، و مهم
 ـ  يكي از تمرين در ايـن  . نـام دارد ) awareness meditation( هـشياري  ةهاي مراقبـه، مراقب

درپي و هشياري نـسبت بـه        سه تنفس عميق پي   تمرين با تمركز بر تنفس خود و تمرين         
توان به سـاحت اينجـا و اكنـون پـا      ها، بدن خويش، و محيط پيرامون خود مي         اين تنفس 

  .دهد فصل نهم اين تمرين را به تفصيل تعليم مي. نهاد و به بيداري عمومي دست يافت
هـا    سـال را طـي     آنهـا    در كنار اين تمرين، بيدا در فصل دهم سه تمرين هر روزه كه            

، )mapping the mind(طراحـي ذهـن   : نـد از ا اين سه عبارت. دهد مفيد يافته است، تعليم مي
  ). nightly reflection(، و تأمل شبانه )Gatha walking(روي شعري يا ذكِرْي  پياده
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 محتويات ذهن خود و افكار جاري آن را         ةمقصود از تمرين نخست آن است كه هم       
جا هدف تحليل مسائل نيـست،      يندر ا .  ذهن خود را بكشيم    ة نقش بر كاغذي پياده كنيم و    

گيـريم    مي با اين كار از خود فاصله. هاي خويش است صرفاً بيان احساس و دغدغه   بلكه  
 ـ  . توانيم به خودِ كوچك خـويش از منظـري فراتـر بنگـريم      و مي   بيـداري  ةايـن كـار ماي

  . شود مي ما
 آنكـه  بخش قدم بـزنيم، بـي   باز و لذت  مقصود از تمرين دوم آن است كه در فضايي          

بخش و سـاده اسـت و تيـك نـات هـان آن را       اين تمرين بسيار لذت. اسير محيط شويم 
زنـيم و     در اين شيوه در محيط باز به آرامي و بدون هدف خاصي قدم مي             . دهد  تعليم مي 

 احـساسات  ةشويم، بـر هم ـ   نشستن كه فقط بر تنفس يا ذكر متمركز مي    ةبر خلاف مراقب  
 لحظـات حيـات را آن       ةو هم ـ كنيم    ميبوييم تمركز     شنويم و مي    بينيم، مي   مي آنچه   ود،خ

به معناي شعر است و مقصود آن اسـت  ) gatha( گاثا  ةواژ. كنيم  گونه كه هستند جذب مي    
؛ هدف از ايـن     تكرار شود شعر، ذكر يا مصراعي آهنگين      روي حتماً     كه همراه با اين پياده    

 در راه رفتن معمـولي، از       . در اين حالت و حفظ تمركز است       شدن  كار پيشگيري از غرقه   
آمـوزيم تـا      نگريم، ليكن در اين تمرين مـي        پسِ فيلترهاي خاص فكري خود به عالم مي       

همه چيز را آن گونه كه هست درك و لمس كنيم، در نتيجه نور زندگي خـود را بـر مـا                   
   .يابد  و آگاهي ما افزايش ميتاباند مي

 سـالك، تأمـل شـبانه اسـت كـه قبـل از خـواب                ةكليف هـر روز   سومين تمرين و ت   
خـوابيم، دسـتها را بـر شـكم، ماننـد حالـت               در اين حالت به پـشت مـي       . شود  مي انجام
 گـويي   ؛كنـيم   گذاريم و حوادث مهـم روز خـود را مـرور مـي               بر هم مي   ،در يوگا  جسد

ر زمـان   بـراي بـودن د    . پرده يا آنـونس يـك فـيلم سـينمايي هـستيم             حال ديدن پيش   در
مهـم آن اسـت كـه       . اي خـود متمركـز باشـيم        سينه-بايد همچنان بر تنفس شكمي     حال،
پـس از مـرور     . بنگريم و قضاوت نكنيم، تـا بيـاموزيم از خودمـان فاصـله بگيـريم               فقط
ــي  ةهمــ ــيم افكــار و عواطــف خــويش، دو پرســش از خــود م ــ مهــم: كن ــرين حادث  ةت

 چه بود؟ اين كار حافظه و حساسيت ما          بدآيند ةترين حادث   امروز چه بود؟ مهم    خوشايند
آموزيم تـا از حـوادث خوشـايندي كـه            دهد و مي    را به زندگي و لحظات آن افزايش مي       

شـوند، تـصوري روشـن و مانـدني داشـته و از زنـدگي خـود                  سـرعت فرامـوش مـي      به
  .سپاسگزار باشيم
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  شفقت بر خلق. 3
خودخــواهي و  ةمانــد  نخــست، ســالك بايــد بكوشــد از پــسةپــس از طــي دو مرحلــ

در بند خويش باشد، در غم خلـق باشـد و بـر آن         آنكه   خودمحوري به درآيد و به جاي     
. اين كار نيازمند تمرين و پشتكار و تعليم و بـصيرت اسـت   . دل بسوزاند و شفقت ورزد    

 ـ             ةز دارد كـه از هم ـ     ابراي پيمودن اين مرحله، افزون بر مراحل قبلي، سالك به معلمي ني
 مكاتب عرفاني و سلوك، از جملـه ذن، بـر ضـرورت    ةدر هم.  باشدرهاي راه با خب     عقبه

معلم و راهنما تأكيد شده و به تصريح گفته شـده اسـت كـه نبايـد ايـن مرحلـه را بـي                         
رو را    با اين همه، معلم طريقت قرار نيست كه بـار مـتعلم و راه             . راهبري خضروار پيمود  

جهـت    بـي .  سـالك اسـت    ةه بر عهد  دهد، باقي هم    او تنها راه را نشان مي     . بر دوش كشد  
شود؛ يعنـي بـودا       هاي بودا، تنها جاي پاي او نشان داده مي          نيست كه در بسياري از نقش     

هـا كـار و بـار مـا       دشـواري ةدهد، اما پيمودن و مواجهه با هم ـ  تنها راه را به ما نشان مي      
ت، بـا   فصل يازدهم همين نكته است كه پيمودن اين راه نيازمند معلـم اس ـ     ةعصار. است

بايد بر پاي خود بايستيم و اگر هـشيار و جوينـده            . اين حال همه چيز به ما بستگي دارد       
  .تواند معلم ما باشد باشيم، همه چيز مي

خـصوص   شود كه ما از قيد عواطف منفـي بـه           اما شفقت بر مردم هنگامي حاصل مي      
 ـتوانـد د    همچنـين تعلـق خـاطر بـه ايـن و آن، مـي             . خشم و ترس رها شده باشـيم        ةامن

خواري ما را محدود كند و بدين ترتيب از عمق آگاهي و دلسوزي ما              ورزي و غم    شفقت
شناسي و تجارب روحـي،   هاي روان گيري از يافته  بيدا در سه فصل بعدي، با بهره      . بكاهد

 كند و راه اسـتحاله و ارتقـاي   به ترتيب ابعاد گوناگون خشم، ترس و عشق را بررسي مي    
  .دهد نشان ميرا خلق به سطح شفقت بر آنها 

هـايي    تـرين رخنـه     دانيم كه يكي از مهم      ايم و مي     كرده   ما عواطف منفي را تجربه     ةهم
ايـن عواطـف منفـي    . كنـد  آيد و آن را تلف مي   است كه در مخزن انرژي ما به وجود مي        

مهـم آن اسـت كـه بـدانيم چگونـه ايـن             . بازگوي ناخشنودي ما از وضع موجود اسـت       
 ذهـن مـا     ةكنند  تغذيه عواطف.  و مانع اتلاف انرژي رواني خود شويم       ها را بگيريم    رخنه

 ـنيز كنند، عواطف منفي  ي ناسالم بدن ما را ضعيف مي هاگونه كه غذا   و همان هستند    ةماي
از اين رو بايد بيازموزيم تا از ابراز ايـن  . دنكاه   انرژي ما را مي    ، روحي ما شده   ةتغذي سوء

 بلكه  ؛مقصود سركوب و انكار عواطف نيست     .  كنيم پيشگيري آنها   عواطف منفي و رشد   
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بدين ترتيب قواي ذهنـي خـود       . نداد آنها    خودنمايي به  ةرا شناخت، ليكن اجاز    آنها   بايد
تـوان   اما چرا نمي  . مندترين عواطف منفي خشم است    يكي از قدرت  . حفظ خواهيم كرد  را  

 ـ اين رفتـار غريـزي در ش ـ       آنكه   نخست: آن را مهار كرد؟ به دو دليل       يـستي   ز ةرائط اولي
 ـ   انگيخـت   انسان او را به حفـظ خـويش برمـي           خـشم حـس   ة و بـه همـين سـبب تجرب

امـا   خـشم از بـين رفتـه اسـت،      ةامروزه كاركرد اولي  . درك  خوشايندي در انسان ايجاد مي    
 ما خودخواسته خـشم را انتخـاب        ، در نتيجه  ؛هنوز اين حس خوشايند در ما وجود دارد       

 عميـق مـا پـرده       خشم بر تـرسِ    آنكه   دليل دوم . ابي است پس خشم امري انتخ   . كنيم  مي
م دفـاعي بـراي حفـظ خـود در برابـر حقيقـت       سپوشاند و به اين ترتيب نوعي مكاني   مي

كنـيم و بـا       گيريم، عميقاً از حقيقـت وحـشت مـي          هنگامي كه مورد انتقاد قرار مي     . است
تواني و ضـعف   از نـا   بـر ايـن تـرسِ      ، ديگري را مقصر دانستن    ياحمله به شخص منتقد     

  .كشيم خود پرده مي
جـا بيـدا    در اين .  عاطفي است  ةهاي مهار خشم و ديگر عواطف منفي، روز         يكي از راه  

 را  اي يـك روز     شود كه من مدت پانزده سال است اين تمرين را انجام و هفته              يادآور مي 
. ومش   منفي مي  ةدهم و در آن روز معين مانع بروز هر نوع عاطف            به اين كار اختصاص مي    

دهـد، بلكـه       رخ نمـي   اي   منفـي  ةمعناي اين سخن آن نيست كه در اين روز هـيچ عاطف ـ           
مهـم آن  . كـنم  كنم و مطلقاً بر اسـاس آن عمـل نمـي      سرعت آن را شناسايي و مهار مي       به

شدة ابراز خشم را كنار نهيم و نسبت بـه خودمـان             هاي متعارف و آموخته     است كه شيوه  
ايم و از خود بپرسـيم    با دقت بدانيم كه خشمگين شدهبايد هنگام خشم، . هشيارتر شويم 

بـه جـاي   بايـد   توان بر اساس آن عمل كرد يا خير؟           كه آيا اين حالت خوب است، و مي       
 شعار يا ذكري انتخاب نمود و در هنگـام خـشم آن را            ،سرزنش ديگران و حق به جانبي     

  . تكرار كرد
ن خـود را دشـمن قلمـداد    كنـيم، دنيـاي پيرامـو      هنگامي كه بر اساس خشم عمل مي      

خواسـت    گانـدي هنگـامي كـه مـي       . ايـم   ايم و ارتباط خود را با آن فرامـوش كـرده            كرده
راهپيمايي معروف خود را براي برداشتن نمك آغاز كند، چون ديد خشمگين اسـت، آن               

هـايي درسـت بـه آن كـار اقـدام       را به تعويق انداخت و پس از مراقبه و آرامش با انگيزه 
تر چنان خشمگين بودم كه فرزندانم بـه مـن ابـر     گويد كه من خود پيش      باز مي بيدا  . كرد

 هنگـامي كـه   .ام گفتند، ليكن به مرور بر آن مسلط شده و به خودم هـشيار شـده       سياه مي 
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پرسم كه دقيقاً در اين شـرائط چگونـه بايـد بـر اسـاس                 شوم، از خودم مي     خشمگين مي 
رفتار اصيل و درست را در شرائط خـشم          عمل كرد؟ اين پرسش      خواهي  نيكمهرباني و   

ايم كـه ديگـران را عامـل خـشم خـود بـدانيم، امـا                  ما غالباً آموخته  . دهد  به من نشان مي   
هنگامي كه چنين كنيم، راه خويشتن را گم كرده و خـود را بـا عواطـف خـويش يكـي                     

د هنگـامي كـه بـر اسـاس خـو          آنكه   ايم، حال    اول يا خود بازگشته    ةايم و به مرحل     گرفته
كـه  هنگـامي  بايد بدانيم ديگران نيز . ايم اصيل عمل كنيم، خود را هشياري محض دانسته      

 آنـان را مـستحق تـرحم      شـود     باعث مـي   اين آگاهي    ؛كشند  شوند، رنج مي    خشمگين مي 
  . نه خشم و نفرتبدانيم

كنـد تـرس       منفي كه معمولاً زندگي ما را فلج و درون مـا را تيـره مـي                ةدومين عاطف 
مـان    ، از خـود واقعـي     شود  كند و در نتيجه باعث مي        مي دگي ما را محدود   ترس زن . است
مواجهه با ترس نيـز ترسـناك اسـت و كمتـر كـسي              اما  . بمانيمو از اقدام باز     شويم  دور  

ترسـيم، از بيـان       ما از مسائل گونـاگوني مـي      . هاي دروني است    حاضر به قبول اين ترس    
هـا را بـه سـه تـرس كلـي        تـرس ةتوان هم   مي .مان كردن آرزوهاي    تا دنبال  هايمان  ديدگاه

ترس از فقدان ايمني و كنترل، ترس از تنهايي و نداشتن ارتباطـات، و تـرس               : فروكاست
  . ارزش شدن از بي

 زندگي را كنتـرل  ةتوان هم  اين توهم نادرست است كه مي  ة ايمني زاد  ترس از فقدانِ  
 زنـدگي، از جملـه حـس از    ة اما هنگامي كه اين تصور را كنار بگـذاريم و بـه هم ـ          ؛كرد

در . يم بر اين ترس فائق شويم     توان  دست دادن آرامش و درماندگي، خوشامد بگوييم، مي       
  . تواند ظرفيت ما را توسعه دهد و توانايي ما را به ما بنماياند واقع ترس مي

دومين ترس اساسي، ترس از تنهايي و جدا افتادگي اسـت كـه مـا را بـه تـلاش در                     
 نيـاز و  ةاين نوع ارتباطـات زاد  آنكه انگيزد، حال ميباط با اين و آن بر  ت برقراري ارت  جه

واقع آن است كه مـردم از تنهـا شـدن و بـا خـود رويـاروي       . ترس است نه نوع دوستي   
بـه  . دهنـد  ند و به همين سبب ارتباطات خـود را گـسترش مـي         ا  اكگشتن، سخت هراسن  

اين قبول و تن دادن بـه       . قبول كرد جاي گريز از اين ترس بايد با آن مواجه شد و آن را              
 اما نه از سـر     ؛دهد  ضرورت تنهايي، در واقع ما را در مسير ارتباط و نوع دوستي قرار مي             

  . نياز، بلكه بر اثر استغناي از ديگران
ن اسـت كـه مـا را از هـر اقـدامي             ارزش شـد    سومين ترس اساسي مـا تـرس از بـي         
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هراسـند كـه تـرجيح      از سخنراني عمومي ميگويد كه مردم چنان   اي مي   لطيفه. دارد  ميباز
اما نبايد از ترس ترسـيد  . دهند در مراسم تدفين، در تابوت باشند تا سخنران آن جمع            مي

و از آن گريخت يا انكارش كرد، بايد به آن خوشـامد گفـت و آن را بخـشي از زنـدگي        
س خـود  هنگامي كه ايـن گونـه آشـكارا بـا تـر     . كشد  كه ما را به سوي كمال مي      دانست  

ارزش شدن، مـا را از         از بي  كنار آمدن با ترسِ   . مواجه شويم، ديگر از آن نخواهيم ترسيد      
  . كند  ميآزادمان ساخته و محدودساز بيرون زندان خود

شـود   عشق و تعلق خاطر نيز در شكل رايج و محدود آن در مجموع مانع رشد ما مي       
، و ترس از دست دادن وي و        وا، تلاش در جهت تسلط بر        به محبوب  مابستگي    دلو به   

قعـات خـود   بايد اين عشق را ارتقا داد و به سطحي رساند كه از تو       . انجامد  تنها شدن مي  
  .هيچ تبعيضي بر همگان تابيدكاست و چونان خورشيد بي 

هايي براي سـالكان    ها و مراقبه    فصل پاياني كتاب باز به مرور مباحث پرداخته، تمرين        
هـاي كتـاب بـه صـورت       تمـرين ة نخست اين كتاب عصار    در پيوست . دهد  به دست مي  

 در مواقـع گونـاگون اسـتفاده       ،را به ذهن سپرده    آنها   جملات قصار آمده است تا سالكان     
، »به خود رحم كن، شفقت بر خلـق بـه دنبـال آن خواهـد آمـد                « ة براي مثال جمل   ؛كنند

اي خـويش   ه ـ  زدودن كاسـتي  دهد كه تنها با شناخت خـود حقيقـي و             خوبي نشان مي   به
  .خوار ديگران بودتوان غم مي

  
 آگاهي شخص را بـه خـود افـزايش          ،فارغ از اصطلاحات فني   كوشد تا     مياين كتاب   
مردمان را به عزلـت دوري از خلـق دعـوت     آنكه قراري زمانه فايق آيد، بي دهد و بر بي  

 بـا ملاحظـات     ،تـوان گفـت كـه اثـري اسـت خوشـخوان، دقيـق               در مجمـوع مـي    . كند
هـاي   نويسنده كـه خـود سـال   . ي و كاربردي، ليكن همراه با تفصيل و تطويل     شناخت  روان

گـو اشـتغال      هـاي مراقبـه در مركـز ذن سـان ديـه              كلاس  فراوان به تعليم ذن و برگزاري     
 ذن بـودن  افزون بر اين كتاب، آثار ديگري در اين زمينه منتشر كرده اسـت، ماننـد                 دارد،

(Being Zen) آري گفتن به زندگي، و (Sayin Yes To Life).  
  



 

  ها اشاره
  

  




