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اند، عملاً چنان  پردازي و گنجاندن حقیقت در مقولات ساختگي دانستھ با آنکھ ذن را شھود مستقیم واقعیت و پرھیز از ھر گونھ نظریھ
کوشد  کتاب حاضر مي. ر منابع گوناگون بحث از ذن بھ بحثي آکادمیک صرف تبدیل شده استبا مباحث نظري در ھم تنیده است کھ د

تواند این  تا با گذر از این مانع، تصویري روشن از کاربست ذن در زندگي روزانھ بھ دست دھد و بیاموزد کھ ھر کس چگونھ مي
ھا و  تبار کتاب، در این کتاب ماحصل آموختھ دة کلیميعزرا بَیدا، نویسن. آموزه یا نگرش را دروني ساختھ، با آن زندگي کند

 نات ھان، معلم  خصوص تیک دھد و آنچھ را از استادان ذن بھ ھاي معلمي خود را با زباني ساده در اختیار خوانندگان قرار مي تجربھ
دشواریاب، گوھر تعالیم بودا را ھمراه بیدا بھ دور از مفاھیم . گذارد بزرگ ذن ویتنامي و مبارز صلح، آموختھ است با ما در میان مي

 . کند  بیان ميقلب ذناي خودآموز در  با تعلیماتي آسان، ھرچند نیازمند ممارست، مرحلھ بھ مرحلھ و بھ گونھ
  نقشة راه

ود از بیدا ساختار کتاب خود را بر تفسیري نظري از سلوک انسان بنیاد نھاده است و بر آن است کھ انسان در تجربة سلوک معنوي خ
 دائر مدار مسائل فردي و (the me phase)مرحلة من . مرحلة من، مرحلة بیداري و مرحلة مھرباني و شفقت: گذرد سھ مرحلھ مي

. ھاي خود آشنا شویم و کنار بیاییم در این مرحلھ باید با ترس. شود نگریستھ مي» من«شخصي است و در آن ھمھ چیز از منظر تنگ 
شویم و با آگاھي و  تدریج با زندگي آن گونھ کھ ھست آشنا مي ، بھ(the phase of being awareness) در مرحلة دوم یا بیداري

 the phase of)در مرحلة سوم یا مھرباني . آزاد کنیم» منیت«توانیم خود را از چنگ  نگریم و مي ھشیاري بھ ھمة ابعاد آن مي
being kindness)کنیم و این فضیلت  داشتي داشتھ باشیم، از سر شفقت عمل مي نکھ چشمشود و بي آ ، مھرباني بر خلق حاصل مي

شود و بھ سادگي غمخوار  زیستنْ بر وجود ما چیره مي رسانیم؛ چنانکھ زان پس مشفقانھ دھیم و بھ کمال مي را در خود پرورش مي
گام دوم بھ جھان آگاھي و بیداري پاي شویم، در  حاصل آنکھ در گام اول با شناخت خود از تسلط منیت آزاد مي. خلق خواھیم شد

این سھ گام یا مرحلھ ممکن است با تثلیث مسیحي یا سھ . سازیم ورزي جھاني بھ ھمگان را، پیشھ مي نھیم و در گام سوم شفقت مي
  . گوھر بودایي مشابھت داشتھ باشد، لیکن، بھ گفتة بیدا، ھیچ رازي در آن نیست

ھر بخش از پنج فصل تشکیل شده است و بھ تحلیل ابعاد یک . کند د را در سھ بخش سازماندھي ميانداز، نویسنده کتاب خو با این چشم
کند و در پایان نیز با  بدین ترتیب مراحل سلوک معنوي را طي پانزده فصل دنبال مي. اختصاص دارد  گفتھ مرحلھ از سھ مرحلة پیش

را بھ یاد داشتھ باشند، ابزارھاي مراقبھ را بشناسند و سرانجام سھ کند تا برخي اوراد  آوردن سھ ضمیمھ، بھ سالکان راه کمک مي
  .بسپارند  سوگند مقدس را بھ یاد

   
  رھایي از چنگال خود. ١

ھایي آشنا  در فصل نخست با کژراھھ. کند بخش اول در پنج فصل، مشکلات مرحلة اول و کژتابي واقعیت در منِ شخص را تحلیل مي
یکي از موانع بزرگ زندگي حقیقي و بیدارانھ، آن است کھ غالب زندگي ما در جھاني . کنند  دور ميشویم کھ ما را از واقعیت مي

کنیم و از  ھاي ذھني زندگي مي ھا، و سرزنش ھا، تخیلات، داوري ذھني غرقھ است و ھمواره بھ جاي زندگي در واقعیت، با اندیشھ
  .ایم شدهاي کھ بھ این تفکرات معتاد  گریزیم؛ بھ گونھ واقعیت مي

طبق . تحلیل، سرزنش، و تلاش براي حل مسئلھ: اند از سازند، عبارت سھ کژراھھ یا عادت ذھني کھ ما را ھمواره از حقیقت دور مي
برآییم و بکوشیم چیستي آن را گردیم و بھ جاي آنکھ در پي فھم آن  اي پیش آید، در پي علت آن مي نخستین عادت ذھني، ھرگاه مسئلھ

دومین عادت و کژراھة ذھني آن . پرسیم؛ حال آنکھ بسیاري از مسائل زندگي پاسخي از این دست ندارند دریابیم، از چرایي آن مي
یت و این اقدام فھم واقع. گیریم ھاي دفاعي خود را بھ کار مي گردیم و مکانیسم است کھ ھنگام پیش آمدن مشکلي در پي مقصر آن مي

اي رخ دھد، بلافاصلھ در  سومین عادت ذھني نادرست آن است کھ ھرگاه مسئلھ. سازد زیستن در حال و شناخت خود را دشوار مي
گاه حل مسئلھ خوب است، لیکن این نگرش کھ ھمھ چیز را . پي حل آن ھستیم و توانایي رویارویي با مشکل و زیستن با آن را نداریم

  . انع از زیستن در واقعیت شودتواند م باید حل کرد، مي
شود کھ سھ  پردازد و مدعي مي پس از بررسي این الگوھاي ذھني ناسالم، بیدا، در فصل دوم، بھ معرفي موانع دروني خودشناسي مي

اگذاشتن تنبلي، خود را بھ خود و) ١. (تنبلي، خودفریبي، و داوري دربارة خود: گذارد مانع دروني بر شناخت ما از خود اثر منفي مي
تصورات، توھمات و ) ٢. (دارد شود و ما را از پیش رفتن باز مي ھاي خویش، عامل توقف ما در وضع فعلي مي و نکاویدن انگیزه

ھا  اند و در میان ھمة انسان برخي از این توھمات عام. انجامند باورھاي نادرستي کھ دربارة خود داریم، در نھایت بھ خودفریبي مي
در کنار این توھمات کلي، ھر کس توھمات خاص خود را دارد کھ . پندار تسلط بر خود و دانستن حقیقت: ؛ مانندمشترک است ھستند
داوري دربارة خود کھ معمولاً با تحقیر خود و ) ٣. (شود؛ مانند اینکھ گریز از درد، خوب و بھ سود ما است مایة خودفریبي مي

 بر درد افزودن و نمکي بر زخم پاشیدن است و بھ ما براي رھایي از وضع ارزش شمردن خویش ھمراه است، در واقع دردي بي
  .مھم آگاه بودن بھ خود است نھ تحقیر نفس. اي دیگر اي است و تحقیر خود مسئلھ کند؛ شناخت واقعیت مسئلھ موجود کمکي نمي

ھاي مھار  کند و آنھا را استراتژي م معرفي ميگیری در فصل سوم، بیدا راھبردھایي را کھ ما براي رھایي از ترس و ناامني بھ کار مي
بھ دلیل احساس . تواند مایة سلامتي باشد و ھم باعث بیماري و مسمومیت، افکار نیز چنین ھستند گونھ کھ غذا ھم مي ھمان. نامد مي

تر،  کوشش سخت: اند از ارتگیریم کھ عب ھایي براي مھار بھ کار مي زنیم و استراتژي ناامني، ترس و مانند آن دست بھ اقداماتي مي
  . تلاش در جھت مقبول شدن نزد دیگران، و گریز یا کرختي

اي کھ دیگر  شوند؛ بھ گونھ قراري ظاھر مي نگراني از شکست، ناامني و اعتماد بھ خود در قالب تلاش بیش از حد، پرکاري و بي) ١(
 تلاش براي محبوبیتْ غریزي ما و لازمة بقا است؛ لیکن این نیاز )٢. (قرار است توانیم اندکي آرام بگیریم و ذھنمان ھمواره بي نمي

اي کھ تنھا در پي کسب رضایت این و آن ھستیم و بھ ھر قیمتي،  دارد؛ بھ گونھ گاه منحرف شده، ما را از زندگي اصیل خود باز مي
 راه درمان این مشکل آن است کھ بھ آن .خواھیم کھ رضایت دیگران را جلب کنیم حتي دور شدن از خود خویشتن و با نقاب زدن، مي

ھنگامي کھ در مواجھھ با مشکل، بھ پرخوري،   )٣. (توجھ کنیم و ھشیار باشیم کھ کدام رفتار ما در پي رضایت این و آن است
ن در برابر شد توجھي بھ آن یا کرخت ایم؛ یعني گریز از مشکل و بي آوریم، راھبردِ سوم را بھ کار گرفتھ طلبي یا الکل روي مي لذت



کنیم، بھ ھمین وضع  پنداریم زمان ما نامحدود است و ھمواره فرصت داریم و کمبود زمان را حس نمي ھمچنین ھنگامي کھ مي. آن
  .ایم دچار شده

ھ تمرین مراقب. شوند قراري و از خودبیگانگي، تعلیم داده مي ھاي آغازین براي غلبھ بر بي شناسي، در فصل چھارم، گام با این آسیب
  . گرفتن آرام نشستن روزانھ، حفظ مراقبھ در زندگي روزمره، و عزلت: در عمل بر سھ رکن استوار است

گونھ کھ آب  ھمان. نخست باید بیاموزیم کھ روزانھ بھ طور مرتب آرام و ھشیار در جایي بنشینیم و بر تنفس خود تمرکز کنیم) ١(
کند و آن را از چرخش و دوران  نشیند، این کار ذھن ما را آرام مي ھاي آن تھ مي شود و گل آلود در لیوان بر اثر سکون، شفاف مي گل

در این تمرین باید بیاموزیم تا از خود فاصلھ بگیریم و ھمچون تماشاگري بھ ذھن خود از بیرون بنگریم و تنھا . دارد وار باز مي دیوانھ
توان بھ حال خوابیده مراقبھ  شکل نشستن مھم نیست و حتي مي. نیمناظر گذر عواطف و افکار باشیم، بي آنکھ دربارة آنھا داوري ک

. شود طلبي نیز مقابلھ و انضباط آموختھ مي کرد؛ لیکن در نشستن بھ حالت چھار زانو یا لوتوس و با پشت صاف، با گرایش بھ راحت
  . در این حالت، مھم بیدار و ھشیار بودن است

اي شرطي با مسائل مواجھ  ایم بھ گونھ ما آموختھ. ھ بھ مسائل روزمره و مشکلات استرکن دوم تمرین آگاھي، توجھ ھشیاران) ٢(
تواند ما را بھ راه کمال بکشاند و بھ کاري وادارد  شویم و از رنج دوري کنیم، غافل از آنکھ رنج در واقع بخشي از زندگي است و مي

را بخشي از زندگي بدانیم، ھمة عالم معلم ما، و ھر چیزي موجب اگر رنج و درد . کردیم کھ در صورت نبود رنج، بھ آن اقدام نمي
ایم و باید بکوشیم   عمیقي نسبت بھ مسائل و نحوة مواجھھ با آنھا شرطي شده ھمچنین باید توجھ داشت کھ بھ گونة. تعلیم ما خواھد شد

توجھ بھ عواطف خود در زندگي روزمره . یمھاي جدیدي بھ کار گیر در مراقبة روزانھ و رفتارھاي خود آنھا را بشناسیم و واکنش
ھمچنین باید براي خود صورت غذاي فکري روزانھ تعیین کنیم و بگوییم کھ . کاھد ھا مي افزاید و از سختي درجة ھشیاري ما را مي

یي و اکنوني مھم تقویت توجھ و حضور اینجا. ھا خواھم پرداخت شنوم توجھ خواھم کرد و فردا بھ رنگ امروز بھ ھر صدایي کھ مي
گوید این کار چھ اھمیتي دارد، یا فرض کن آخرین روز  تصور کنیم کھ پرندة ذِن بر دوش ما قرار دارد و ھر لحظھ مي. ما است

  .شود بندي و دقت مي این نگرش نھ مایة نومیدي، کھ باعث اولویت. زندگي تو است
گشاید و ھشیاري ما را عمیقاً  را است کھ ھمة درون ما را مينشینيِ مرتب در حکم نیشتر زدن بھ دمل یا جعبة پاندو خلوت) ٣(

نشیني با توجھ بھ احساس خوشایند یا ناخوشایندي کھ براي ما دارد  نباید بھ عزلت. این سومین رکن تمرین آگاھي است. کند رنجور مي
اي ھستند براي افزایش محبت ما   در واقع وسیلھاین سھ رکن. مثابة افزایش شناخت ما بھ خودمان بنگریم نگاه کرد؛ بلکھ باید بھ آن، بھ

مھم فھم خویشتن و پیوند زدن آن با جھان و . بھ ھمنوعان خود و اگر این نکتھ فراموش شود، تصویر ناقصي از مراقبھ خواھیم داشت
  .جان خود است

اي متوجھ خود شده، از خواب  گاه لحظھ. این تعلیمِ آسان در فصل پنجم آموزش داده شده است. مکمل این بخش تمرینِ سھ نَفَس است
کافي است کھ . توانیم در ھر حال کھ ھستیم این تجربھ را ایجاد کنیم مي. شویم شویم؛ و سپس دچار غفلت ھمیشگي مي غفلت بیدار مي

را در اتاق و ھاي خود حس کنیم و خود  ھر گاه این لحظھ رخ داد بھ مدت سھ تنفس صرفاً نفس بکشیم، ورود ھوا را در بیني و ریھ
  .گسترد تدریج بھ مدت آن افزود و آن را توان بھ این لحظة بیداري است کھ مي. در میان ھواي فعلي در نظر بگیریم

   
  بیدار شدن. ٢

. دھد شود و این بیداري را با کاربست اصولي گسترش مي تدریج بیدار مي با شناخت موانع دروني و غلبھ بر آنھا، سالک معنوي بھ
در مرحلة اول . گذارد ھاي خود را با ما در میان مي گوید و تجربھ ھاي مختلف این مرحلھ را باز مي  بخش دوم کتاب خود جنبھبَیدا در

فصل ششم . توان مدت آن را افزایش داد دھد کھ مي اي، در ما رخ مي ھر از گاھي نوعي بیداري، بھ کوتاھي و دوام کورسوي ستاره
 استقامت،  : در آن تأکید شده است کھ براي حفظ بیداري و گسترش آن بھ سھ ویژگي نیازمندیماین وظیفھ را بھ عھده دارد و

  . کنجکاوي، و دلسوزي و ترحم
رغم  مانیم، لیکن باید در ھمھ حال استقامت خود را حفظ کنیم و بھ شویم و از ادامة کار باز مي در طول مراقبھ بارھا نومید مي

تدریج حالت مکانیکي و شرطي ما بر طرف شده، بیداري وجودمان را فرابگیرد و نگرش   تا آنکھ بھدشواري بھ کار خود ادامھ دھیم
دومین ویژگي لازم براي سالکان، . دھد این تغییر بھ نوبة خود پایداري و استقامت ما را افزایش مي. ما را بھ زندگي عوض کند

ما غالباً در منطقھ امني قرار داریم و از آن فراتر . ر خود استکنجکاو بودن و در حد رایج نماندن و تلاش براي شناخت بیشت
ترسیم؛ حال آنکھ براي کشف خود باید با شجاعت با ھمھ چیز  ھا و از خودِ ترس مي  ارزش شدن، ناشناختھ رویم؛ زیرا از رنج، بي نمي

، بلکھ رنج را بخشي از زندگي بدانیم و بھ آن مقصود آن نیست کھ آزارطلبانھ خواستار رنج باشیم. مواجھ شد و بھ استقبال رنج رفت
گونھ کھ ھست خوشامد  باید زندگي را نھ یک کابوس، بلکھ یک ماجرا با ھمة فراز و فرودھایش بدانیم و بھ آن، ھمان. آري بگوییم

ندگي بھ معناي آري گفتن آري گفتنِ بھ ز«: لازم است کھ رنج را فرصتي براي آموختن بدانیم و از مواجھھ با خودمان نترسیم. بگوییم
سومین ویژگي، دلسوزي بھ حال خود و دیگران و شفقت ورزیدن است؛ یعني با . »بھ ھمھ چیز است، حتي حسرت، ترس و درد

پذیر  گرایش بھ داوري دربارة دیگران و سرزنش آنان مقابلھ کنیم و اندکي بر خود و دیگران دل بسوزانیم و خود را موجوداتي خطا
رحمي  بیداري و ھشیاري درمان نھایي بي. رحمي است اي از بي تفسیر بدبینانة رفتار دیگران نمونھ.  این واقعیت کنار بیاییمبدانیم و با

  .است
ھنگام مواجھھ با غم و اندوه معمولاً در پشت دیوارھاي خودساختة . کشد را پیش مي» سھ پرسش بسیار اساسي«بیدا در فصل ھفتم، 

در این حال . دھیم یابي را از دست مي مانیم و امکان تفکر درست و راه ھاي دفاعي مي  انکار و دیگر مکانیسمنومیدي، ناتواني، گریز،
: پس از پاسخ مثبت بھ این پرسش، باید از خودمان سھ پرسش بکنیم. باید دید کھ آیا واقعاً در پي رھایي از این وضع ھستیم یا خیر

ترین فکر و اندیشة من کدام  ب م من باشد و بھ من کمک کند؟ دوم آنکھ در این حالت محبوتواند معل نخست آنکھ آیا این رویداد مي
است، و سوم آنکھ معناي این رویداد، البتھ نھ معناي تحلیلي آن بلکھ معناي وجودي آن، براي من چیست؟ اگر این گونھ بھ مسائل 

  .اي براي ارتقا و آزادي خویش استفاده کنیم توانیم از ھر حادثھ بنگریم و در محدودة ایمني خود نمانیم، مي
کند کھ بیداري یک طیف است کھ از تمرکز بر شیئي خاص یا مطلبي معین  گذارد و تأکید مي فصل ھشتم، ھنر بیداري را بھ بحث مي

ع بیداري قضاوت ترین موان یکي از مھم. انجامد شود و بھ آگاھي کامل بھ خود و دیگري و عالم و از خود فراتر رفتن مي آغاز مي
دھد؛ ما ھمواره در حال داوري دربارة دیگران ھستیم و حتي حوادثي را کھ بر  است کھ ھمواره بخش عمدة زندگي ما را تشکیل مي

 فاصلھ گرفتن ما از مسائل و از منظر کلان بھ آنھا  این کار مانع بیداري و مایة. کنیم دھد با برچسب خوب و بد معین مي ما رخ مي
کاھش خودمحوري و از منظر فردي بھ عالم نگریستن، : حال آنکھ بیداري از سھ عنصر اصلي تشکیل شده است.شود  مينگریستن

  .رود تر از ھمھ حس مھرباني بھ دیگران کھ گوھر بیداري بھ شمار مي احساس حضور و بیداري و آگاه بودن، و مھم



در این تمرین با تمرکز بر تنفس خود و تمرین . نام دارد) awareness meditation(ھاي مراقبھ، مراقبة ھشیاري  یکي از تمرین
توان بھ ساحت اینجا و اکنون پا نھاد  ھا، بدن خویش، و محیط پیرامون خود مي درپي و ھشیاري نسبت بھ این تنفس سھ تنفس عمیق پي

  .دھد فصل نھم این تمرین را بھ تفصیل تعلیم مي. و بھ بیداري عمومي دست یافت
: اند از این سھ عبارت. دھد ھا مفید یافتھ است، تعلیم مي ر این تمرین، بیدا در فصل دھم سھ تمرین ھر روزه کھ آنھا را طي سالدر کنا

  ). nightly reflection(، و تأمل شبانھ )Gatha walking(روي شعري یا ذِکْري  ، پیاده)mapping the mind(طراحي ذھن 
. ھمة محتویات ذھن خود و افکار جاري آن را بر کاغذي پیاده کنیم و نقشة ذھن خود را بکشیممقصود از تمرین نخست آن است کھ 

گیریم و   مي با این کار از خود فاصلھ. ھاي خویش است در اینجا ھدف تحلیل مسائل نیست، بلکھ صرفاً بیان احساس و دغدغھ
  . شود مي  یة بیداري مااین کار ما. توانیم بھ خودِ کوچک خویش از منظري فراتر بنگریم مي

بخش و ساده  این تمرین بسیار لذت. بخش قدم بزنیم، بي آنکھ اسیر محیط شویم مقصود از تمرین دوم آن است کھ در فضایي باز و لذت
زنیم و بر خلاف مراقبة  ميدر این شیوه در محیط باز بھ آرامي و بدون ھدف خاصي قدم . دھد است و تیک نات ھان آن را تعلیم مي

کنیم و ھمة  بوییم تمرکز مي شنویم و مي بینیم، مي شویم، بر ھمة احساسات خود، آنچھ مي نشستن کھ فقط بر تنفس یا ذکر متمرکز مي
بھ معناي شعر است و مقصود آن است کھ ھمراه با این ) gatha(واژة گاثا . کنیم لحظات حیات را آن گونھ کھ ھستند جذب مي

شدن در این حالت و حفظ تمرکز  روي حتماً شعر، ذکر یا مصراعي آھنگین تکرار شود؛ ھدف از این کار پیشگیري از غرقھ ادهپی
آموزیم تا ھمھ چیز را آن  نگریم، لیکن در این تمرین مي در راه رفتن معمولي، از پسِ فیلترھاي خاص فکري خود بھ عالم مي. است

  . یابد تاباند و آگاھي ما افزایش مي ر نتیجھ نور زندگيْ خود را بر ما ميگونھ کھ ھست درک و لمس کنیم، د
خوابیم، دستھا را  در این حالت بھ پشت مي. شود مي سومین تمرین و تکلیف ھر روزة سالک، تأمل شبانھ است کھ قبل از خواب انجام

پرده یا  حال دیدن پیش کنیم؛ گویي در ا مرور ميگذاریم و حوادث مھم روز خود ر در یوگا، بر ھم مي بر شکم، مانند حالت جسد
مھم آن است کھ . اي خود متمرکز باشیم سینھ-باید ھمچنان بر تنفس شکمي براي بودن در زمان حال،. آنونس یک فیلم سینمایي ھستیم

ش، دو پرسش از خود افکار و عواطف خوی پس از مرور ھمة. بنگریم و قضاوت نکنیم، تا بیاموزیم از خودمان فاصلھ بگیریم فقط
ترین حادثة بدآیند چھ بود؟ این کار حافظھ و حساسیت ما را بھ زندگي و لحظات  امروز چھ بود؟ مھم  ترین حادثة خوشایند مھم: کنیم مي

شوند، تصوري روشن و ماندني داشتھ و از زندگي  سرعت فراموش مي آموزیم تا از حوادث خوشایندي کھ بھ دھد و مي آن افزایش مي
  .د سپاسگزار باشیمخو
  شفقت بر خلق. ٣

ماندة خودخواھي و خودمحوري بھ درآید و بھ جاي آنکھ در بند خویش باشد،  پس از طي دو مرحلة نخست، سالک باید بکوشد از پس
 این براي پیمودن. این کار نیازمند تمرین و پشتکار و تعلیم و بصیرت است. در غم خلق باشد و بر آن دل بسوزاند و شفقت ورزد

در ھمة مکاتب عرفاني و سلوک، از . ھاي راه با خبر باشد مرحلھ، افزون بر مراحل قبلي، سالک بھ معلمي نیاز دارد کھ از ھمة عقبھ
با . جملھ ذن، بر ضرورت معلم و راھنما تأکید شده و بھ تصریح گفتھ شده است کھ نباید این مرحلھ را بي راھبري خضروار پیمود

دھد، باقي ھمھ بر عھدة سالک  او تنھا راه را نشان مي. رو را بر دوش کشد قت قرار نیست کھ بار متعلم و راهاین ھمھ، معلم طری
دھد،  شود؛ یعني بودا تنھا راه را بھ ما نشان مي ھاي بودا، تنھا جاي پاي او نشان داده مي جھت نیست کھ در بسیاري از نقش بي. است

عصارة فصل یازدھم ھمین نکتھ است کھ پیمودن این راه نیازمند معلم . ھا کار و بار ما است اما پیمودن و مواجھھ با ھمة دشواري
  .تواند معلم ما باشد باید بر پاي خود بایستیم و اگر ھشیار و جوینده باشیم، ھمھ چیز مي. است، با این حال ھمھ چیز بھ ما بستگي دارد

ھمچنین تعلق خاطر . خصوص خشم و ترس رھا شده باشیم  عواطف منفي بھشود کھ ما از قید اما شفقت بر مردم ھنگامي حاصل مي
بیدا در سھ . خواري ما را محدود کند و بدین ترتیب از عمق آگاھي و دلسوزي ما بکاھد ورزي و غم تواند دامنة شفقت بھ این و آن، مي

کند  اد گوناگون خشم، ترس و عشق را بررسي ميشناسي و تجارب روحي، بھ ترتیب ابع ھاي روان گیري از یافتھ فصل بعدي، با بھره
  .دھد و راه استحالھ و ارتقاي آنھا بھ سطح شفقت بر خلق را نشان مي

آید و آن  ھایي است کھ در مخزن انرژي ما بھ وجود مي ترین رخنھ دانیم کھ یکي از مھم ایم و مي  کرده ھمة ما عواطف منفي را تجربھ
ھا را بگیریم  مھم آن است کھ بدانیم چگونھ این رخنھ. بازگوي ناخشنودي ما از وضع موجود استاین عواطف منفي . کند را تلف مي

کنند،  گونھ کھ غذاھاي ناسالم بدن ما را ضعیف مي کنندة ذھن ما ھستند و ھمان عواطفْ تغذیھ. و مانع اتلاف انرژي رواني خود شویم
از این رو باید بیازموزیم تا از ابراز این عواطف منفي و . کاھند ا را ميتغذیة روحي ما شده، انرژي م عواطف منفي نیز مایة سوء

بدین . مقصود سرکوب و انکار عواطف نیست؛ بلکھ باید آنھا را شناخت، لیکن اجازة خودنمایي بھ آنھا نداد. رشد آنھا پیشگیري کنیم
توان آن را مھار کرد؟ بھ دو  اما چرا نمي.  خشم استیکي از قدرتمندترین عواطف منفي. ترتیب قواي ذھني خود را حفظ خواھیم کرد

انگیخت و بھ ھمین سبب تجربة خشم  نخست آنکھ این رفتار غریزي در شرائط اولیة زیستي انسان او را بھ حفظ خویش برمي: دلیل
شایند در ما وجود دارد؛ امروزه کارکرد اولیة خشم از بین رفتھ است، اما ھنوز این حس خو. کرد حس خوشایندي در انسان ایجاد مي

دلیل دوم آنکھ خشم بر ترسِ عمیق ما پرده . پس خشم امري انتخابي است. کنیم در نتیجھ، ما خودخواستھ خشم را انتخاب مي
گیریم، عمیقاً  ھنگامي کھ مورد انتقاد قرار مي. پوشاند و بھ این ترتیب نوعي مکانیسم دفاعي براي حفظ خود در برابر حقیقت است مي
کنیم و با حملھ بھ شخص منتقد یا دیگري را مقصر دانستن، بر این ترسِ از ناتواني و ضعف خود پرده   حقیقت وحشت مياز

  .کشیم مي
شود کھ من مدت پانزده سال است این  در اینجا بَیدا یادآور مي. ھاي مھار خشم و دیگر عواطف منفي، روزة عاطفي است یکي از راه

. شوم دھم و در آن روز معین مانع بروز ھر نوع عاطفة منفي مي  یک روز را بھ این کار اختصاص مياي تمرین را انجام و ھفتھ
کنم و مطلقاً بر  سرعت آن را شناسایي و مھار مي دھد، بلکھ بھ اي رخ نمي معناي این سخن آن نیست کھ در این روز ھیچ عاطفة منفي

. شدة ابراز خشم را کنار نھیم و نسبت بھ خودمان ھشیارتر شویم رف و آموختھھاي متعا مھم آن است کھ شیوه. کنم اساس آن عمل نمي
توان بر اساس آن عمل کرد یا  ایم و از خود بپرسیم کھ آیا این حالت خوب است، و مي باید ھنگام خشم، با دقت بدانیم کھ خشمگین شده

  . نمود و در ھنگام خشم آن را تکرار کردخیر؟ باید بھ جاي سرزنش دیگران و حق بھ جانبي، شعار یا ذکري انتخاب 
گاندي . ایم ایم و ارتباط خود را با آن فراموش کرده کنیم، دنیاي پیرامون خود را دشمن قلمداد کرده ھنگامي کھ بر اساس خشم عمل مي

ھ تعویق انداخت و خواست راھپیمایي معروف خود را براي برداشتن نمک آغاز کند، چون دید خشمگین است، آن را ب ھنگامي کھ مي
تر چنان خشمگین بودم کھ  گوید کھ من خود پیش بَیدا باز مي. ھایي درست بھ آن کار اقدام کرد پس از مراقبھ و آرامش با انگیزه

شوم، از خودم  ھنگامي کھ خشمگین مي. ام گفتند، لیکن بھ مرور بر آن مسلط شده و بھ خودم ھشیار شده فرزندانم بھ من ابر سیاه مي
خواھي عمل کرد؟ این پرسش رفتار اصیل و درست را در  پرسم کھ دقیقاً در این شرائط چگونھ باید بر اساس مھرباني و نیک مي

ایم کھ دیگران را عامل خشم خود بدانیم، اما ھنگامي کھ چنین کنیم، راه خویشتن را  ما غالباً آموختھ. دھد شرائط خشم بھ من نشان مي
ایم، حال آنکھ ھنگامي کھ بر اساس خود اصیل  ایم و بھ مرحلة اول یا خود بازگشتھ ف خویش یکي گرفتھگم کرده و خود را با عواط



کشند؛ این آگاھي باعث  شوند، رنج مي باید بدانیم دیگران نیز ھنگامي کھ خشمگین مي. ایم عمل کنیم، خود را ھشیاري محض دانستھ
  .شود آنان را مستحق ترحم بدانیم نھ خشم و نفرت مي

کند و در نتیجھ  ترس زندگي ما را محدود مي. کند ترس است دومین عاطفة منفي کھ معمولاً زندگي ما را فلج و درون ما را تیره مي
اما مواجھھ با ترس نیز ترسناک است و کمتر کسي حاضر بھ قبول . مان دور شویم و از اقدام باز بمانیم شود، از خود واقعي باعث مي
ھا  توان ھمة ترس مي.  کردن آرزوھایمان ھایمان تا دنبال ترسیم، از بیان دیدگاه ما از مسائل گوناگوني مي. استھاي دروني  این ترس

  . ارزش شدن ترس از فقدان ایمني و کنترل، ترس از تنھایي و نداشتن ارتباطات، و ترس از بي: را بھ سھ ترس کلي فروکاست
توان ھمة زندگي را کنترل کرد؛ اما ھنگامي کھ این تصور را کنار بگذاریم  ست کھ ميترس از فقدانِ ایمني زادة این توھم نادرست ا

در واقع ترس . توانیم بر این ترس فائق شویم و بھ ھمة زندگي، از جملھ حس از دست دادن آرامش و درماندگي، خوشامد بگوییم، مي
  . تواند ظرفیت ما را توسعھ دھد و توانایي ما را بھ ما بنمایاند مي

انگیزد، حال  دومین ترس اساسي، ترس از تنھایي و جدا افتادگي است کھ ما را بھ تلاش در جھت برقراري ارتباط با این و آن برمي
شدن و با خود رویاروي گشتن، سخت واقع آن است کھ مردم از تنھا . آنکھ این نوع ارتباطات زادة نیاز و ترس است نھ نوع دوستي

. بھ جاي گریز از این ترس باید با آن مواجھ شد و آن را قبول کرد. دھند اند و بھ ھمین سبب ارتباطات خود را گسترش مي ھراسناک
، بلکھ بر اثر دھد؛ اما نھ از سر نیاز این قبول و تن دادن بھ ضرورت تنھایي، در واقع ما را در مسیر ارتباط و نوع دوستي قرار مي

  . استغناي از دیگران
گوید کھ مردم چنان از سخنراني  اي مي لطیفھ. دارد ارزش شدن است کھ ما را از ھر اقدامي بازمي سومین ترس اساسي ما ترس از بي

و از آن گریخت اما نباید از ترس ترسید . دھند در مراسم تدفین، در تابوت باشند تا سخنران آن جمع ھراسند کھ ترجیح مي عمومي مي
ھنگامي کھ این گونھ . کشد یا انکارش کرد، باید بھ آن خوشامد گفت و آن را بخشي از زندگي دانست کھ ما را بھ سوي کمال مي

ساختھ و  ارزش شدن، ما را از زندان خود کنار آمدن با ترسِ از بي. آشکارا با ترس خود مواجھ شویم، دیگر از آن نخواھیم ترسید
  . کند ونمان آزاد ميمحدودساز بیر

بستگي ما بھ محبوب، تلاش در جھت  شود و بھ دل عشق و تعلق خاطر نیز در شکل رایج و محدود آن در مجموع مانع رشد ما مي
باید این عشق را ارتقا داد و بھ سطحي رساند کھ از توقعات خود . انجامد تسلط بر او، و ترس از دست دادن وي و تنھا شدن مي

  . خورشید بي ھیچ تبعیضي بر ھمگان تابیدکاست و چونان
در پیوست نخست این کتاب . دھد ھایي براي سالکان بھ دست مي ھا و مراقبھ فصل پایاني کتاب باز بھ مرور مباحث پرداختھ، تمرین

اده کنند؛ براي ھاي کتاب بھ صورت جملات قصار آمده است تا سالکان آنھا را بھ ذھن سپرده، در مواقع گوناگون استف عصارة تمرین
دھد کھ تنھا با شناخت خود حقیقي و زدودن  خوبي نشان مي ، بھ»بھ خود رحم کن، شفقت بر خلق بھ دنبال آن خواھد آمد«مثال جملة 

  .توان غمخوار دیگران بود ھاي خویش مي کاستي
   

قراري زمانھ فایق آید، بي آنکھ  کوشد تا فارغ از اصطلاحات فني، آگاھي شخص را بھ خود افزایش دھد و بر بي این کتاب مي
شناختي  توان گفت کھ اثري است خوشخوان، دقیق، با ملاحظات روان در مجموع مي. مردمان را بھ عزلت دوري از خلق دعوت کند

کز ھاي مراقبھ در مر  کلاس ھاي فراوان بھ تعلیم ذن و برگزاري نویسنده کھ خود سال. و کاربردي، لیکن ھمراه با تفصیل و تطویل
، و (Being Zen) ذن بودنافزون بر این کتاب، آثار دیگري در این زمینھ منتشر کرده است، مانند  گو اشتغال دارد، ذن سان دیھ

  .(Sayin Yes To Life) آري گفتن بھ زندگي
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