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ترجمه این کتاب را به لادن و ساندرا تقدیم می کنم؛

که بودن و حمایت شان، همیشه مسیرم را هموار کرده است.





کودک نیـازمند

جواهرات گران بها در همه جای گیتی هستند
و در درون هریک از ما.

دوست عزیزم، می خواهم مشتی از آن را به تو پیشکش کنم.
بله، امروز صبح، می خواهم مشتی از آن را به تو هدیه دهم،

مشتی از الماس هایی که از صبح تا شب می درخشند.
هر دقیقه از زندگی روزانه ما شامل الماس هایی مثل آسمان

و زمین،
نور آفتاب و رودخانه است.

تنها نیاز داریم که به  آرامی نفس بکشیم تا معجزه پدیدار شود:
پرندگان می خوانند، گل ها می شکفند.

آسمان آبی اینجاست ، ابرهای سفید شناور اینجاست،
نگاه دوست داشتنی تو، لبخند زیبایت.

تمام این ها در یک قطعه جواهر حضور دارد.

تو ثروتمندترین انسان روی زمین هستی
و مانند یک فرد نیازمند رفتار می کنی،

لطفاً به سوی میراثت بازگرد.

بگذار به یکدیگر خوشبختی را هدیه دهیم و بیاموزیم
در لحظه حال زندگی کنیم.

بگذار زندگی را در آغوشمان گرامی داریم
و بگذاریم غفلت و نومیدی مان رخت بربندد.

                                                     

     تیک نات هان
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مقدمه

کودک درون

در درون هریــک از مــا یــک کــودک رنج دیــده اســت. همــه مــا زمانــه ای ســخت 
و تجربه هــای ناراحت کننــده ای را به عنــوان کــودک داشــته ایم. اغلــب بــرای 
ــم کــه  ــده، تــلاش می کنی ــل رنج هــای آین ــاع از خودمــان در مقاب محافظــت و دف
آن زمان هــای دردنــاک را فرامــوش کنیــم. هــر زمــان کــه مــا در تمــاس باتجربــه 
ــم و  ــاب بیاوری ــم آن را ت ــه نمی توانی ــم ک ــاور داری ــم، ب ــرار می گیری ــان ق رنجم
احساســات و خاطراتمــان را هــر چــه عمیق تــر در ناخودآگاهمــان دفــن می کنیــم. 
شــاید بــه دلیــل ایــن مهروموم هــای متمــادی اســت کــه شــجاعت رویارویــی بــا 

کودکمــان را نداریــم.

ــه معنــای عــدم وجــودش نیســت. کــودک زخمــی همیشــه آنجــا  ــکار او، ب امــا ان
ــام،  ــن اینج ــد: »م ــودک می گوی ــت. ک ــا اس ــه م ــرای جلب توج ــلاش ب و در ت
مــن اینجــام، نمی تونــی منــو نادیــده بگیــری، نمیتونــی از مــن فــرار کنــی«. مــا 
می خواهیــم بــا فرســتادن کودکمــان به جایــی بســیار عمیــق در درون، رنجمــان را 
کاهــش دهیــم و تــا جایــی کــه ممکــن اســت از او دور باشــیم. امــا فــرار، رنــج مــا 
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ــدازد. ــر می ان ــه تأخی ــه آن را ب ــد، بلک ــه نمی ده را خاتم

ــس آن را  ــا برعک ــه م ــی ک ــد، در حال ــق می طلب ــت و عش ــی مراقب ــودک زخم ک
ــج  ــداد درد و رن ــیم. انس ــج می ترس ــون از رن ــم چ ــرار می کنی ــم. ف ــام می دهی انج
بــه مــا احســاس نابــودی می دهــد. حتــی اگــر زمــان داشــته باشــیم نمی خواهیــم 
ــم،  ــلاش می کنی ــود ت ــتن خ ــرگرم نگه داش ــرای س ــاً ب ــم، دائم ــه برگردی ــه خان ب
تلویزیــون یــا فیلــم مــی بینیــم، زیــاد معاشــرت می کنیــم، از الــکل یــا مــواد مخــدر 

ــم. ــه کنی ــا را تجرب ــاره آن رنج ه ــم دوب ــه نمی خواهی ــم، چراک ــتفاده می کنی اس

ــم کــه آنجاســت. کــودک زخمــی  ــا حتــی نمی دانی کــودک زخمــی آنجاســت و م
ــی  ــن عــدم توانای ــم. ای ــم او را ببینی ــا نمی توانی درونمــان یــک حقیقــت اســت، ام
دیــدن او، نوعــی انــکار اســت. ایــن کــودک شــدیداً زخمــی اســت و واقعــاً نیــاز دارد 

ــویم. ــای آن، از او دور می ش ــا به ج ــم، ام ــویش بازگردی ــه س ــه ب ک

انــکار در تمــام ســلول های بــدن و آگاهی مــان هســت. ماننــد قطــره ای جوهــر کــه 
ــکار مــا را از دیــدن حقیقــت بازمــی دارد و  ــوان آب پخــش می شــود. ان در یــک لی
ــه ســوق می دهــد کــه رنجــی بیشــتر را موجــب  به ســوی انجــام کارهــای احمقان

ــد. ــر می کن ــی ت ــان را زخم ــی درونم ــودک زخم می شــود و ک

ــدن  ــلولی در ب ــچ س ــت و هی ــا هس ــدن م ــلولی از ب ــر س ــی در ه ــودک زخم ک
ــه  ــت ب ــازی نیس ــد. نی ــته باش ــش نداش ــی را درون ــودک زخم ــه ک ــت ک ــا نیس م
گذشــته های دور بــرای دیدنــش برویــم. فقــط کافــی اســت عمیــق نــگاه کنیــم و 
ــن لحظــه همــراه  ــن کــودک زخمــی همین جــا و در همی ــج ای ــم. رن لمســش کنی

مــا اســت.

ولــی درســت همان طــور کــه رنــج در ســلول های بــدن مــا حضــور دارد، دانه هــای 
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درک آگاهانــه و خوشــبختی نیــز از نیاکانمــان بــه مــا رســیده اســت. فقــط بایــد از 
آن هــا اســتفاده کنیــم. چراغــی درون ماســت، چراغــی از حضــور آگاهانــه در لحظــه، 
کــه هرزمــان بخواهیــم می توانیــم آن را روشــن کنیــم. روغــن ایــن چــراغ تنفــس 
آگاهانــه، گام هایمــان و لبخنــد صلح آمیزمــان اســت. مــا بایــد ایــن چــراغ حضــور 
آگاهانــه در لحظــه را، روشــن کنیــم تــا ایــن نــور بدرخشــد و تاریکــی ناپدیــد شــود. 

کار مــا روشــن نگاه داشــتن ایــن چــراغ اســت.

ــوق  ــدیم، ش ــان آگاه ش ــده درونم ــی فراموش ش ــودک زخم ــا از ک ــه م هنگامی ک
ــرژی  ــد ان ــه تولی ــم و شــروع ب ــودک احســاس می کنی ــن آن ک ــرای یافت بســیار ب
حضــور آگاهانــه در لحظــه، می کنیــم. عمــل راه رفتــن آگاهانــه، نشســتن آگاهانــه 
ــای  ــه و گام ه ــس آگاهان ــا تنف ــت. ب ــی اس ــن آگاه ــالوده ای ــه ش ــس آگاهان و تنف
ــرد و  ــه خ ــد و ب ــه، را تولی ــه در لحظ ــور آگاهان ــرژی حض ــم ان ــه، می توانی آگاهان
آگاهــی ای کــه درون تک تــک ســلول های مــا نهفتــه، بازگردیــم. ایــن انــرژی مــا 
را در برمی گیــرد و شــفایمان می دهــد و کــودک زخمــی درونمــان را شــفا خواهــد 

داد.

شنیدن

ــوش دادن  ــه گ ــولًا ب ــم، معم ــت می کنی ــا اشــتیاق از شــنیدن صحب ــه ب هنگامی ک
ــز  ــان نی ــودک زخمــی درونم ــه ک ــد ب ــا بای ــه شــخص دیگــری می اندیشــیم. ام ب
گــوش فــرا دهیــم. گاهــی کــودک زخمــی درونمــان بــه تمــام توجــه مــا نیــاز دارد. 
ــدار شــود و توجــه  ــان پدی ایــن بچــه کوچــک شــاید از عمیق تریــن بخــش آگاهت
شــما را طلــب کنــد. اگــر شــما با حضــور آگاهانــه در لحظــه باشــید، صــدای او را که 
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طلــب کمــک می کنــد، می شــنوید. در ایــن لحظــه، بجــای توجــه کــردن بــه هــر 
آنچــه در مقابلتــان هســت، بــه عقــب برگردیــد و بامحبــت تمــام کــودک زخمی تــان 
را در آغــوش بگیریــد. می توانیــد مســتقیماً بــا زبــان عشــق بــا کودکتــان صحبــت 
کنیــد و بگوییــد: »درگذشــته، تنهایــت گذاشــتم. از تــو دور شــدم. حــال، متأســفم. 
می خواهــم تــو را در آغــوش بگیــرم.« می توانیــد بگوییــد: »عزیــزم، مــن اینجــا و 
در خدمــت تــو هســتم. از تــو به خوبــی مراقبــت خواهــم کــرد. می دانــم کــه رنــج 
بســیار کشــیده ای. مــن بســیار مشــغول بــودم. از تــو غفلــت کــردم و حــال راهــی 
ــا  ــو آموختــه ام.« اگــر لازم اســت، شــما و کــودک ب ــرای بازگشــت به ســوی ت را ب
یکدیگــر گریــه کنیــد. هرزمانــی کــه لازم داریــد می توانیــد بــا کــودک بنشــینید و 
بــا او تنفــس کنیــد. »دم، بــه کــودک زخمــی درونــم برمی گــردم. بــازدم، از کــودک 

ــم.« ــت می کن ــی مراقب ــی ام به خوب زخم

بایــد چنــد بــار در روز بــا کودکتــان صحبــت کنیــد. فقــط آن زمــان اســت کــه شــفا 
ــان  ــه او اطمین ــد، ب ــوش بگیری ــان را در آغ ــت کودکت ــرد. بامحب ــورت می پذی ص
دهیــد کــه دیگــر هرگــز او را رهــا نمی کنیــد یــا بــدون مراقــب تنهــا نمی گذاریــد. 
ایــن بچــه کوچــک بــرای زمــان طولانــی در تنهایــی رهاشــده بــود. بــه ایــن دلیــل، 
ــد، چــه  ــن کار را نکنی ــد. اگــر الآن ای ــن را شــروع کنی ــن تمری ــه ای ــد بلافاصل بای

ــد؟ ــام می دهی ــع آن را انج موق

اگــر بدانیــد کــه چگونــه هــرروز بــرای پنــج  تــا ده دقیقــه بــه او بازگردیــد و به دقــت 
بــه او گــوش فــرا دهیــد، شــفا حاصــل خواهــد شــد. هنگامی کــه از یــک کــوه زیبــا 
بــالا می رویــد، از کودکتــان دعــوت کنیــد بــا شــما کوهنــوردی کنــد. هنگامی کــه 
غــروب آفتــاب را تماشــا می کنیــد، از او دعــوت کنیــد کــه بــه شــما بپیونــدد. اگــر 
ــا چنــد مــاه انجــام دهیــد، کــودک زخمــی شــما  ــرای چنــد هفتــه ی ایــن کار را ب
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شــفا را تجربــه خواهــد کــرد.

بــا تمریــن می توانیــم ببینیــم کــه کــودک زخمــی مــا، تنهــا نیســت. کــودک زخمــی 
ــان  ــاید در زندگی ش ــا ش ــادر م ــدر و م ــد. پ ــل باش ــن نس ــرف چندی ــاید مع ــا ش م
رنج بــرده انــد و قــادر نبودنــد از کــودک زخمــی درونشــان مراقبــت کننــد. بنابرایــن 
هنگامی کــه مــا کــودک زخمــی درونمــان را در آغــوش می کشــیم، همــه 
ــن  ــن تمری ــیم. ای ــوش می کش ــته مان را در آغ ــل های گذش ــی نس ــودکان زخم ک
ــاکان و  ــمار نی ــل های بی ش ــرای نس ــه ب ــت، بلک ــی نیس ــان به تنهای ــرای خودم ب

آیندگانمــان اســت.

شــاید نیــاکان مــا نمی دانســتند کــه چگونــه از کــودک زخمــی درونشــان مراقبــت 
کننــد، بنابرایــن کــودک زخمــی درونشــان را بــه مــا منتقــل کردنــد. کار مــا ایــن 
اســت کــه ایــن حلقــه را کامــل کنیــم. اگــر مــا بتوانیــم کــودک زخمــی درونمــان 
ــه  ــام کســانی ک ــه تم ــان را آزاد ســاخته ایم، بلکــه ب ــا خودم ــم، نه تنه را شــفا دهی
ــا  ــم ت ــک کرده ای ــز کم ــد نی ــتفاده کرده ان ــا سوءاس ــا از م ــیب زده اند ی ــا آس ــه م ب
ــد.  ــری بوده ان ــتفاده دیگ ــی سوءاس ــاید قربان ــتفاده کنندگان ش ــوند. سوءاس آزاد ش
ــد و  ــا کــودک درونشــان کارکرده ان ــی ب ــرای مــدت طولان ــه ب ــرادی هســتند ک اف
ــا  ــا ب ــط آن ه ــد. رواب ــه کرده ان ــر را تجرب ــد و تغیی ــان گرفته ان ــی از رنج هایش درس

ــت. ــده اس ــاده تر ش ــب س ــان به مرات ــواده و دوستانش خان

مــا رنــج می کشــیم چــون بــا شــفقت و درک دیــده نشــدیم. اگــر مــا انــرژی حضــور 
ــم،  ــاد کنی ــان ایج ــودک زخمی م ــرای ک ــفقت را ب ــه، درک و ش ــه در لحظ آگاهان
ــه  ــور آگاهان ــرژی حض ــد ان ــه تولی ــیم. هنگامی ک ــج می کش ــر رن ــب کمت به مرات
ــه  ــم ک ــازه می دهی ــران اج ــه دیگ ــد، ب ــر ش ــفقت و درک امکان پذی ــه، ش در لحظ
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ــون هســتیم.  ــز مظن ــه همه کــس و همه چی ــد. پیــش از آن، ب ــه مــا عشــق بورزن ب
ــم و ارتباطاتمــان  ــط بمانی ــه دیگــران مرتب ــد کــه ب ــا کمــک می کن ــه م شــفقت ب

را حفــظ کنیــم.

مــردم اطــراف مــا، خانــواده و دوســتانمان نیــز، شــاید کــودکان شــدیداً زخمــی در 
درونشــان داشــته باشــند. اگــر بتوانیــم بــه خودمــان کمــک کنیــم، می توانیــم بــه 
ــا  ــم، روابطمــان ب ــم. هنگامی کــه خودمــان را شــفا دادی دیگــران هــم کمــک کنی
ــان  ــتری در درونم ــق بیش ــح و عش ــود و صل ــان تر می ش ــب آس ــران به مرات دیگ

هســت.

ــاز دارد،  ــما نی ــه ش ــان ب ــد. بدنت ــت کنی ــان مراقب ــد و از خودت ــب برگردی ــه عق ب
احساســاتتان بــه شــما نیــاز دارنــد، ادراکاتتــان بــه شــما نیــاز دارنــد. کــودک زخمــی 
درونتــان بــه شــما نیــاز دارد. رنج هایتــان بــه شــما نیــاز دارنــد کــه آن هــا را اذعــان 
کنیــد. بــه خانــه بازگردیــد و همــه این هــا را پذیــرا باشــید. گام برداشــتن آگاهانــه و 
تنفــس آگاهانــه را تمریــن کنیــد. همه چیــز را در حضــور آگاهانــه در لحظــه انجــام 

دهیــد، بنابرایــن شــما حقیقتــاً آنجــا هســتید، پــس می توانیــد عشــق بورزیــد.







قسمت اول

آمــوزش های شفـا
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یک

انرژی حضور آگاهانه در لحظه

انــرژی حضــور آگاهانــه در لحظــه، مرهمی اســت که کــودک درون را بازمی شناســد 
و شــفا می دهــد. امــا چگونــه ایــن انــرژی را ایجــاد کنیم؟

روانشناســی بــودا، آگاهــی را بــه دو قســمت تقســیم می کنــد. یــک بخــش 
آگاهــی ذهــن و قســمت دیگــر آگاهــی اندوختــه اســت. آگاهــی ذهــن، بیــداری یــا 
ــرای  ــی آن را »ذهــن آگاه« می نامــد. ب آگاهــی فعــال مــا اســت. روانشناســی غرب
ــه در لحظــه، می کوشــیم آگاهــی ذهــن را در همــه  ــرژی حضــور آگاهان ایجــاد ان
ــاً  ــم، واقع ــت دهیــم و در تمام کارهایــی کــه انجــام می دهی فعالیت هــای مــان دخال
ــی  ــا رانندگ ــای ی ــیدن چ ــگام نوش ــه در هن ــم ک ــیم. می خواهی ــته باش حضورداش
ــم،  ــه راه می روی ــیم. هنگامی ک ــته باش ــه داش ــل در لحظ ــور کام ــهر، حض در ش
نفــس می کشــیم،  هنگامی کــه  می رویــم.  راه  کــه  باشــیم  آگاه  می خواهیــم 

ــیم. ــس می کش ــه نف ــیم ک ــم آگاه باش می خواهی

آگاهــی اندوختــه، آگاهــی ریشــه هــم نامیــده می شــود کــه پایــه و اســاس آگاهــی 
مــا اســت. در روانشناســی غربــی »ذهــن ناخــودآگاه« نامیــده می شــود. این جایــی 
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ــه،  ــی اندوخت ــده اند. آگاه ــا انبارش ــته مان در آنج ــات گذش ــام تجربی ــه تم ــت ک اس
ظرفیــت آموختــن و پــردازش اطلاعــات را دارد.

ــان  ــای روزانه م ــی فعالیت ه ــت. گاه ــا نیس ــان در یکج ــا بدنم ــا ب ــن م ــب ذه اغل
ــا  ــم. م ــت دهی ــن را در آن دخال ــی ذه ــه آگاه ــدون اینک ــم ب ــام می دهی را انج
ــام  ــی انج ــان به تنهای ــی اندوخته م ــطه آگاه ــا را به واس ــیاری چیزه ــم بس قادری
دهیــم و آگاهــی ذهــن می توانــد بــه هــزاران چیــز دیگــر فکــر کنــد. بــرای مثــال: 
ــه رانندگــی  ــداً ب هنگامی کــه در شــهر رانندگــی می کنیــم، آگاهــی ذهــن شــاید اب
فکــر نکنــد. امــا بــاز بــدون گم شــدن یــا تصــادف بــه مقصدمــان می رســیم. ایــن 

ــد. ــل می کن ــی عم ــودش به تنهای ــه خ ــت ک ــه اس ــی اندوخت آگاه

آگاهــی  ماننــد یک خانــه اســت کــه زیرزمیــن آن، آگاهــی اندوختــه و اتــاق نشــیمن 
آن، آگاهــی ذهــن اســت. اشــکال ذهنــی مثــل خشــم، غــم یــا شــادی در آگاهــی 
اندوختــه بــه شــکل دانــه )bija( اســتراحت می کننــد. مــا دانــه ای از خشــم، یــأس، 
تبعیــض، تــرس، دانــه ای از حضــور آگاهانــه در لحظــه، شــفقت، دانــه ای از درک و 
امثــال این هــا داریــم. آگاهــی اندوختــه از مجمــوع ایــن دانه هــا ساخته شــده اســت 
ــد.  ــداری می کن ــت و نگه ــا را محافظ ــه تمام دانه ه ــت ک ــی اس ــور خاک و همین ط
ــم،  ــنویم، می بینی ــزی می ش ــا چی ــه م ــی ک ــا زمان ــد ت ــی می مانن ــا آنجــا باق دانه ه
می خوانیــم یــا فکــر می کنیــم و ایــن عمــل یکــی از دانه هــا را تحریــک می کنــد 
ــالا  ــه ب ــه ای اســت ک ــن دان ــم. ای ــا غــم می کنی ــا احســاس خشــم، شــادی ی و م
ــد.  ــاق نشــیمن خــودش را آشــکار می کن ــد و در ســطح آگاهــی ذهــن در ات می آی

ــه نمی نامیــم، بلکــه یک شــکل ذهنــی اســت. ــه بعــد دیگــر آن را دان از ایــن ب

هنگامی کــه یــک نفــر بــا گفتــن چیــزی یــا انجــام کاری مــا را ناراحــت می کنــد، 
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ــی  ــکل ذهن ــه ش ــد و ب ــالا می آی ــم ب ــه خش ــد و دان ــس می کن ــم را لم ــه خش دان
)cittasamskara( خشــم در آگاهــی ذهــن، خــود را آشــکار می ســازد. کلمه »شــکل« 
در اصطــلاح بودائــی بــر چیــزی دلالــت دارد کــه شــرایط بســیار زیــادی باهــم جمع 
ــه  ــز، خان شــده و آن را ســاخته اســت. ماژیــک یک شــکل اســت، دســتم، گل، می
ــن یک شــکل  ــه، یک شــکل فیزیکــی اســت. دســت م ــه شــکل هســتند. خان هم
فیزیولوژیایــی اســت. خشــم مــن یک شــکل ذهنــی اســت. در روانشناســی بودائــی، 
ــی را  ــکل ذهن ــک ش ــد پنجاه وی ــه می توانن ــه ک ــوع دان ــک ن ــاره پنجاه وی ــا درب م
ــی  ــت. در آگاه ــی از آن هاس ــط یک ــم فق ــم. خش ــت می کنی ــد، صحب ــکار کنن آش
ــی  ــده می شــود. در آگاهــی ذهــن، یک شــکل ذهن ــه نامی ــه، خشــم یک دان اندوخت

ــود. ــده می ش نامی

ــد و  ــاق نشــیمن بیای ــه ات ــالا و ب ــه خشــم، ب ــلًا دان ــه، مث ــه یک دان ــان ک ــر زم ه
به عنــوان یک شــکل ذهنــی خــودش را نشــان دهــد، اولیــن کاری کــه می توانیــم 
انجــام دهیــم لمــس حضــور آگاهانــه در لحظــه ی دانــه اســت. حــال مــا دو شــکل 
ذهنــی در اتــاق نشــیمن داریــم. یکــی حضــور آگاهانــه از خشــم و دیگــری، حضــور 
آگاهانــه در لحظــه اســت کــه همیشــه حضــور آگاهانــه در لحظــه از چیــزی اســت. 
ــه از  ــه در لحظ ــور آگاهان ــم، حض ــس می کنی ــل تنف ــی کام ــا آگاه ــه ب هنگامی ک
ــه در  ــور آگاهان ــم، حض ــل راه می روی ــی کام ــا آگاه ــه ب ــت. هنگامی ک ــس اس تنف
ــور  ــم، حض ــل می خوری ــی کام ــا آگاه ــه ب ــت. هنگامی ک ــن اس ــه از راه رفت لحظ
ــه در  ــور آگاهان ــورد، حض ــن م ــس در ای ــت. پ ــوردن اس ــه از خ ــه در لحظ آگاهان
ــرده و در  ــی ک ــم را بازشناس ــه خش ــت ک ــم اس ــه از خش ــور آگاهان ــه، حض لحظ

ــرد. ــوش می گی آغ

ــر همــزادی اســت؛ خشــم یــک دشــمن نیســت.  ــرت غی ــای بصی ــر مبن ــا ب کار م
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حضــور آگاهانــه در لحظــه و خشــم هــر دو خــود مــا هســتیم. حضــور آگاهانــه در 
لحظــه بــرای فرونشــاندن و جنگیــدن باخشــم آنجــا نیســت، بلکــه بــرای بازشناســی 
و مراقبــت آنجاســت. ماننــد ایــن اســت کــه بــرادر بزرگ تــر بــه بــرادر کوچک تــر 
ــرژی  ــرژی خشــم بازشناســی می شــود و به وســیله ان ــن ان ــد. بنابرای کمــک می کن

ــه در لحظــه بامحبــت و ملاطفــت در آغــوش گرفتــه می شــود. حضــور آگاهان

هــر وقــت کــه مــا بــه انــرژی حضــور آگاهانــه در لحظــه نیــاز داریــم، کافــی اســت 
ــد زدن را  ــن و لبخن ــل از راه رفت ــل از تنفــس، آگاهــی کام ــه آگاهــی کام ــه دان ک
ــوش  ــی، در آغ ــه کار بازشناس ــم ک ــاده ای داری ــرژی آم ــپس ان ــم و س ــس کنی لم
ــر کاری  ــد. ه ــر شــکل را انجــام می ده ــدن و تغیی ــر دی ــن و ســپس عمیق ت گرفت
ــی از  ــا آگاه ــدم زدن، ب ــتن، ق ــردن، شس ــارو ک ــپزی، ج ــر آش ــم، اگ ــه می کنی ک
ــم  ــاد کنی ــه را ایج ــه در لحظ ــور آگاهان ــرژی حض ــم ان ــد، می توانی ــمان باش تنفس
ــه حضــور  ــد. در درون  دان ــد ش ــر خواه ــه، قوی ت ــه در لحظ ــه حضــور آگاهان و دان
ــرژی می توانیــم خــود را از  ــا ایــن دو ان ــه تمرکــز اســت. ب ــه در لحظــه، دان آگاهان

رنجــــوری و پریشــانی رهــا ســازیم.

ذهن چرخش خوب نیاز دارد

ــی  ــش خوب ــان چرخ ــر خونم ــت. اگ ــم هایی هس ــا س ــدن م ــه در ب ــم ک می دانی
ــرون  ــرای بی ــا ب ــدن م ــن ســم ها روی هــم انباشــته می شــوند. ب نداشــته باشــد، ای
ــون در  ــش خ ــه چرخ ــد. هنگامی ک ــدن کار می کن ــالم مان ــم ها و س ــن س ریخت
ــرای ســم زدایی  ــد کارشــان را ب ــد هــم می توانن ــا و کب ــدن خــوب باشــد، کلیه ه ب
ــتفاده  ــون اس ــر خ ــش بهت ــرای چرخ ــاژ ب ــم از ماس ــد. می توانی ــام دهن ــوب انج خ
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کنیــم.

آگاهــی مــا نیــز، شــاید چرخــش بــدی داشــته باشــد. شــاید مــا انســداد رنــج، درد، 
ــا  ــد یــک ســم در آگاهــی م ــأس در خودمــان داشــته باشــیم، کــه مانن ــا ی غــم ی
ــن  ــوش گرفت ــم. در آغ ــی می نامی ــده داخل ــا غ ــی ی ــکل داخل ــا آن را ش ــت. م اس
ــان  ــاژ دادن آگاهی م ــه، ماس ــه در لحظ ــور آگاهان ــرژی حض ــا ان ــان ب درد و غمم
ــت  ــدن درس ــای ب ــد، اعض ــش نمی کن ــتی چرخ ــون به درس ــه خ ــت. هنگامی ک اس
ــش  ــی چرخ ــا به خوب ــه روان م ــویم. هنگامی ک ــار می ش ــد و بیم ــل نمی کنن عم
ــه در لحظــه، چرخــش را از بیــن  ــدارد، ذهــن مــا بیمــار می شــود. حضــور آگاهان ن

ــد. ــریع می کن ــرده و تس ــک ک ــدادهای درد تحری انس

اشغال اتاق نشیمن

ــن و  ــی ذه ــه آگاه ــد ب ــأس همیشــه می خواهن ــم، خشــم و ی ــدادهای درد، غ انس
ــد.  ــد، چراکــه آن هــا بزرگ شــده اند و توجــه مــا را می طلبن ــاق نشــیمن بیاین ــه ات ب
آن هــا می خواهنــد آشــکار شــوند، امــا مــا نمی خواهیــم ایــن مهمان هــای 
ــلاش  ــن ت ــاک اســت. بنابرای ــا دردن ــدن آن ه ــه دی ــد، چــرا ک ــالا بیاین ــده ب ناخوان
ــن  ــا در زیرزمیـ ــه آن ه ــم ک ــم. می خواهی ــدود کنی ــان را مس ــم مسیرش می کنی
ــا آن هــا روبــه رو شــویم، بنابرایــن عادتمــان ایــن اســت  بخوابنــد و نمی خواهیــم ب
کــه اتــاق نشیمــــن را بــا مهمان هــای دیگــر پرکنیــم. هنگامی کــه ده یــا پانــزده 
دقیقــه وقــت خالــی داریــم، هــر کاری کــه مــی توانیــم انجــام مــی دهیــم تــا اتــاق 
نشــیمنمان را پــر و مشــغول نگاه داریــم. بــه یــک دوســت تلفــن می زنیــم. کتابــی 
ــه  ــم ک ــم. امیدواری ــی می کنی ــم. رانندگ ــن می کنی ــون روش ــم. تلویزی برمی داری
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ــالا  ــایند ب ــی ناخوش ــکال ذهن ــن اش ــم، ای ــغال نگاه داری ــیمن را اش ــاق نش ــر ات اگ
نیاینــد.

امــا اشــکال ذهنــی نیــاز بــه چرخــش دارنــد. اگــر بــه آن هــا اجــازه ندهیــم کــه بــالا 
بیاینــد، موجــب چرخــش بــد در روان مــا می شــوند و علائــم بیماری هــای روانــی 

و افســردگی در ذهــن و بدنمــان پدیــدار می شــوند.

ــان از  ــی سردردمــ ــم، ول ــپیرین می خوری ــک آس ــم، ی ــردرد داری ــی س ــی وقت گاه
بیـــن نمــی رود. گاهــی ایــن نــوع از ســردردهـــا می تواننــد نشــانه یــک بیمــاری 
ــک  ــه این ی ــم ک ــان می کنی ــا گم ــم. م ــیت داری ــاید حساس ــند. ش ــی باش روان
ــای  ــی از بیماری ه ــک علامت ــم ی ــیت ها ه ــا حساس ــت ام ــمی اس ــکل جس مش
ــکال  ــا اش ــی این ه ــا گاه ــد، ام ــا دارو می دهن ــه م ــکان ب ــتند. پزش ــی هس روان
ــود. ــر ش ــاری بدت ــه بیم ــوند ک ــب می ش ــد و موج ــار می گذارن ــی را تحت فش داخل

جمع کردن موانع

ــا  ــه آن ه ــم ک ــازه می دهی ــیم، اج ــان نترس ــای رنجم ــه از غده ه ــم ک ــر بیاموزی اگ
ــد. چگونگــی در آغــوش  ــدا کنن ــد و چرخــش پی ــاق نشــیمن بیاین ــه ات ــی ب به آرام
گرفتــن و تغییــر شــکل آن هــا بــا انرژی حضــور آگاهانــه در لحظــه را یــاد می گیریم. 
هنگامی کــه مــا موانــع بیــن زیرزمیــن و اتــاق نشــیمن را جمــع می کنیــم، دردهــای 
ــرد. کــودک درونمــان  ــج خواهیــم ب ــد آمــد و کمــی رن ــالا خواهن مســدود شــده ب
شــاید تــرس و خشــم زیــادی داشــته باشــد چــون بــرای مــدت بســیار طولانــی در 

زیرزمیــن نگه داشــته شــده بــود. راهــی بــرای انــکار آن نیســت.

بــه ایــن دلیــل اســت کــه تمریــن حضــور آگاهانــه در لحظــه، بســیار مهــم اســت. 
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اگــر حضــور آگاهانــه در لحظــه، نباشــد بــالا آمــدن ایــن دانه هــا بســیار ناخوشــایند 
اســت. امــا اگــر بدانیــم کــه چگونــه انــرژی حضــور آگاهانــه در لحظــه، را ایجــاد 
کنیــم، دعــوت روزانــه آن هــا بــه بــالا و در آغــوش گرفتنشــان بســیار شــفابخش 
اســت. آگاهــی کامــل در لحظــه، منبـــع نیرومنـــدی از انـــرژی اســت کــه می توانــد 
ایــن انرژی هــای منفــی را بازشناســی کــرده، در آغــوش بگیــرد و از آن هــا مراقبــت 
ــالا بیاینــد و تــرس و عــدم اعتمــاد  کنــد. شــاید در ابتــدا ایــن دانه هــا نخواهنــد ب
ــی در  ــد از مدت ــم. بع ــوازش کنی ــی ن ــا را کم ــد آن ه ــن بای ــد، بنابرای ــادی باش زی
آغــوش گرفتــن، بــا حســی قــوی بــه زیرزمیــن بازمی گــردد و دوبــاره تبدیــل بــه 

ــود. ــل می ش ــر از قب ــی ضعیف ت ــه ول ــک  دان ی

ــد،  ــام می دهی ــه حم ــه در لحظ ــور آگاهان ــا حض ــی را ب ــکال درون ــت اش ــر وق ه
ــأس و  ــم، ی ــس خش ــوند. پ ــبک تر می ش ــان س ــده درونت ــدود ش ــای مس درده
ــد از گذشــت  ــد. بع ــه در لحظــه حمــام کنی ــا حضــور آگاهان ــان را هــرروز ب ترس ت
چنــد روز یــا چنــد هفتــه کــه آن هــا را روزانــه بــه بالامی آوردیــد و بــه آن هــا کمــک 
ــاد  ــان ایج ــی در روانت ــش خوب ــد، چرخ ــن برگردن ــه پایی ــاره ب ــه دوب ــد ک می کنی

می شــود.

عملکرد آگاهی کامل در لحظه

اولیــن عملکــرد حضــور آگاهانــه در لحظــه بازشناســی اســت نــه جنــگ. می توانیــم 
در هرلحظــه متوقــف شــویم و از کــودک درونمــان آگاه شــویم. هنگامی کــه بــرای 
بــار نخســت کــودک زخمــی درونمــان را بازشناســی کردیــم، تمــام آنچــه نیــاز بــه 
انجــام دارد ایــن اســت کــه از وجــود او آگاه باشــیم و بــه او ســلام بگوییــم، همیــن. 
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ــم  ــد، می توانی ــش آم ــزی پی ــن چی ــر چنی ــن اســت. اگ ــودک غمگی ــن ک ــاید ای ش
ــن  ــم در م ــه غ ــم ک ــم: »دم، می دان ــان بگویی ــه خودم ــم و ب ــس کنی ــط تنف فق
ــم  ــت خواه ــی مراقب ــو به خوب ــازدم، از ت ــن. ب ــم م ــلام، غ ــت. س ــده اس آشکارش

کــرد.«

هنگامی کــه کــودک درونمــان را بازشناســی کردیــم، عملکــرد دوم حضــور آگاهانــه 
ــیار  ــن بس ــن تمری ــم. ای ــوش بگیری ــودک را در آغ ــه ک ــت ک ــن اس ــه ای در لحظ
خوشــایند اســت. بجــای جنگیــدن بــا احساســاتمان، از خودمــان به خوبــی مراقبــت 
می کنیــم. حضــور آگاهانــه در لحظــه یــک هم پیمــان بــا خــود دارد، تمرکــز. چنــد 
ــان،  ــودک درونم ــن ک ــوش گرفت ــت در آغ ــی و بامحب ــد از بازشناس ــه اول بع دقیق
آســایش خاطــر و آســودگی خواهــد آمــد. احساســات ســخت هنــوز آنجــا خواهنــد 

ــرد. ــج نخواهیــم ب ــدازه قبــل رن ــود. امــا به ان ب

بعــد از بازشناســی و در آغــوش گرفتــن کــودک درونمــان، ســومین عملکــرد حضــور 
ــی  ــط زمان ــت. فق ــخت اس ــات س ــلی احساس ــکین و تس ــه، تس ــه در لحظ آگاهان
ــه  ــم ک ــودگی کنی ــاس آس ــکین داده، احس ــختمان را تس ــات س ــم احساس می توانی
ــا آرامــش و ملاطفــت در آغــوش بگیریــم. هنگامی کــه احساســات  کودکمــان را ب
ــادر  ــم، ق ــوش گرفتی ــز در آغ ــه و تمرک ــه در لحظ ــور آگاهان ــا حض ــختمان را ب س
ــت  ــم دانس ــم و خواهی ــی را ببینی ــکال ذهن ــه های آن اش ــه ریش ــود ک ــم ب خواهی
ــم، از رنجمــان  ــا را ببینی ــه ریشــه چیزه ــد. هنگامی ک ــا از کجــا می آی ــج م ــه رن ک
ــد،  ــه در لحظــه بازشناســی می کن ــن حضــور آگاهان ــت. بنابرای ــم گرف درس خواهی

ــد. ــلی می ده ــرد و تس ــوش می گی در آغ

حضــور آگاهانــه در لحظــه، شــامل انــرژی تمرکــز و بینــش درونــی هــر دو اســت. 
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ــا  ــیم. ب ــز باش ــز متمرک ــط روی یک چی ــه فق ــد ک ــک می کن ــا کم ــه م ــز ب تمرک
ــر  ــی امکان پذی ــش درون ــود و بین ــر می ش ــب قوی ت ــدن به مرات ــرژی دی ــز، ان تمرک
اســت. بینــش درونــی همیشــه قــدرت آزاد ســاختن مــا را دارد. اگــر حضــور آگاهانــه 
در لحظــه، آنجــا باشــد و بدانیــم چگونــه ایــن آگاهــی را زنــده نگاه داریــم، تمرکــز 
ــم،  ــده نگاه داری ــز را زن ــه تمرک ــه چگون ــم ک ــر بدانی ــود و اگ ــد ب ــا خواه ــم آنج ه
ــادر  ــه در لحظــه مــا را ق ــرژی حضــور آگاهان ــی هــم خواهــد آمــد. ان بینــش درون
می ســازد کــه عمیقــاً نــگاه کنیــم و بــه بینشــی برســیم کــه نیــاز داریــم تــا تغییــر 

شــکل را ممکــن ســازد.
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دو

ما نیاکانمان هستیم، ما فرزندانمان هستیم

 

ــاد  ــه ی ــد ب ــان بودی ــم مادرت ــه در رح ــاره وقتی ک ــزی درب ــا چی ــه آی ــم ک نمی دان
ــی  ــه زمان ــم ک ــاه را در آنجــا گذراندی ــه م ــدود ن ــا ح ــه م ــر. هم ــا خی ــد ی می آوری
ــا برخــی از احساســات  ــوز بعضــی از م ــم هن ــی. گمــان می کن ــاً طولان اســت واقع
ــم  ــدت خندیدی ــی آن م ــم. در ط ــر می آوری ــه خاط ــزی از آن دوران را ب ــا چی ی
ــه مــاه  ــاور دارم کــه تمــام مــا شــانس خندیــدن را در طــی آن ن ــا گریســتیم؟ ب ی
ــدن  ــا خندی ــی م ــل طبیع ــتیم، تمای ــاد هس ــه ش ــته ایم. هنگامی ک ــان داش اقامتم
ــد چیــزی شــگفت انگیز در  ــد. بای ــده ام کــه کــودکان در خــواب می خندن اســت. دی

ــد. ــد می زنن ــن لبخن ــه این چنی ــد ک ــا باش آن ه

مــن بــاور دارم کــه بیشــتر مــا هنــوز زمانــی را کــه در رحــم مادرمــان گذراندیــم را 
بــه خاطــر می آوریــم. شــاید فقــط ایــن احســاس را داریــم کــه در بهشــتی کامــلًا 
ــزی  ــران چی ــد نگ ــه نبای ــه به هیچ وج ــی ک ــم جای ــده بوده ای ــن و محافظت ش ام
ــان ویتنامــی،  ــم. در زب ــا بهشــت داخــل مادرمــان را گم کرده ای ــم. حــال م می بودی

کلمــه زهــدان، )tu cung( اســت بــه معنــای »قصــر کــودک«.
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ــا  ــرای م ــا می نوشــید و ب ــرای م ــا می خــورد، ب ــرای م ــا، ب ــادر م ــن قصــر م در ای
ــا  ــات رؤی ــان بعضی اوق ــم مادرت ــه در رح ــد ک ــر می کنی ــا فک ــید. آی ــس می کش نف
ــا در  ــم. ام ــده بودی ــرون را ندی ــای بی ــا رودخانه ه ــوز آســمان ی ــا هن ــد؟ م می دیدی
رؤیــای مــا شــاید چیــزی بــوده اســت. شــاید وقتــی  مادرمــان رؤیــا می دیــد، آنچــه 
ــاره چیــزی کــه  کــه او می دیــد را مــا هــم می دیدیــم. اگــر مادرمــان رؤیایــی درب
ــم.  ــه می کردی ــم گری ــا ه ــاید م ــرد، ش ــه می ک ــد و گری ــود می دی ــش نب لذت بخ
اگــر مادرمــان می خندیــد شــاید مــا هــم می خندیدیــم. مــا و مادرمــان ماننــد یــک 
نفــر بودیــم نــه دو نفــر. بیــن مــا و مادرمــان یــک رابطــه جســمانی از طریــق بنــد 
نــاف بــود. ایــن بنــد نــاف مجرایــی بــود کــه مادرمــان غــذا، نوشــیدنی، اکســیژن، 

ــرد. ــل می ک ــا منتق ــه م ــی عشــق را ب ــز و حت همه چی

ــا  ــه م ــزی را در طــی آن دوران ب ــان هیچ چی ــه پدرم ــا نیســت ک ــه آن معن ــن ب ای
ــا  ــا آنج ــت م ــه می دانس ــته ایم ک ــدری داش ــا پ ــی از م ــرد. بعض ــل نمی ک منتق
هســتیم و می دانســت کــه بایــد از مــادر به خوبــی مراقبــت کنــد تــا او نیــز بتوانــد 
ــا  ــا لحنــی عاشــقانه ب ــدری داشــته ایم کــه ب ــا پ ــد. برخــی از م ــا مراقبــت کن از م
ــت  ــا صحب ــا م ــادر ب ــکم م ــی از روی ش ــا مهربان ــا ب ــرد ی ــت می ک ــادر صحب م

ــنویم. ــم او را بش ــا می توانی ــه م ــت ک ــرد و می دانس می ک

برخــی از مــا مــادری داشــتیم کــه وقتــی هنــوز در درونــش بودیــم بــا مــا صحبــت 
ــات  ــی اوق ــاید گاه ــم. ش ــخ دادی ــم و پاس ــا او را شنیدیــ ــه م ــاید ک ــرد. ش می ک
مادرمــان فرامــوش می کــرد کــه مــا آنجاییــم. بنابرایــن بــا یــک لگــد بــه شــکمش 
حضورمــان را بــه او یــادآور شــدیم. لگــد مــا زنــگ حضــور آگاهانــه در لحظــه اســت 
ــه پاســخ  ــن جمل ــد ای ــزی مانن ــا چی ــرد، ب ــان آن را حــس ک ــه مادرم و هنگامی ک

ــم کــه اینجــا هســتی و خیلــی خوشــحالم.« مــی داد: »عزیــزم، می دون
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هنگامی کــه بــه دنیــا آمدیــم، کســی بنــد نــاف مــا را بریــد. مــا بــرای اولیــن بــار 
بلنــد گریــه کردیــم. بایــد خودمــان نفــس می کشــیدیم. نــور فراوانــی در اطرافمــان 
بــود. مــادر نگهــداری از مــا را ادامــه داد. حــال مــا خــارج از مادرمــان هســتیم. امــا 
ــا  ــت. م ــقش در برگرف ــا عش ــا را ب ــادر م ــتیم. م ــل هس ــه ای در داخ ــوز به گون هن
هــم مادرمــان را در آغــوش گرفتیــم. اگرچــه دیگــر بنــد نــاف آنجــا نبــود، امــا بــه 

مادرمــان از طریقــی بســیار محکــم و صمیمــی مرتبــط بودیــم.

وجود درونی

ــه مادرمــان متصــل  ــم بنــدی کــه مــا را ب ــوز می توانی ــه، مــا هن ــا تمریــن مراقب ب
ــا بلکــه در  ــارج از م ــا خ ــان نه تنه ــه مادرم ــم ک ــم ببینی ــم. می توانی ــد، ببینی می کن
درون مــا هــم هســت. بنــد نــاف هنــوز آنجاســت. هنگامی کــه عمیقــاً می نگریــم، 
ــردم  ــایر م ــا و س ــایر چیزه ــه س ــا را ب ــه م ــت ک ــی هس ــد ناف ــه بن ــم ک می بینی
ــه خورشــید متصــل  ــاف شــما را ب ــد ن ــد کــه یک بن ــط می ســازد. تصــور کنی مرتب
می کنــد. خورشــید هــرروز طلــوع می کنــد و ســپاس از خورشــید کــه بــه مــا نــور 
ــم.  ــده بمانی ــم زن ــرارت نمی توانی ــدون ح ــید و ب ــدون خورش ــد. ب ــا می ده و گرم
ــه مــادرش وابســته  مــا بــه خورشــید وابســته ایم بــه طریقــی کــه یــک کــودک ب
ــاف  ــد ن ــد. بن ــل می کن ــید متص ــه خورش ــا را ب ــاف م ــد ن ــن یک بن ــت. بنابرای اس
ــد  ــا نبودن ــر ابره ــه اگ ــد، چراک ــل می کن ــمان متص ــا در آس ــه ابره ــا را ب ــر م دیگ
بارانــی نبــود، آبــی بــرای نوشــیدن نبــود، شــیر نبــود، چــای و قهــوه نبــود، بســتنی 
نبــود، هیــچ نبــود. بنــد نافــی دیگــر هســت کــه مــا را بــه رودخانــه و دیگــری مــا 
ــز  ــه همه چی ــه ب ــم ک ــم، می بینی ــه دهی ــر ادام ــط می ســازد. اگ ــگل مرتب ــه جن را ب
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و همه کــس در عالــم وجــود متصــل هســتیم. بــرای وجــود داشــتن بــه موجــودات 
دیگــر وابســته هســتیم. مــا بــه موجــودات زنــده و غیرزنــده هــر دو نیازمندیــم ماننــد 

گیاهــان، مــواد معدنــی، هــوا و آب.

ــف  ــود مختل ــان دو خ ــما و مادرت ــد ش ــاور کنی ــاید ب ــد ش ــد کردی ــه رش هنگامی ک
ــه نیســت. مــا امتــداد مادرمــان هســتیم. مــا به اشــتباه  هســتید. امــا واقعــاً این گون
می پنداریــم کــه فــردی متفــاوت از مادرمــان هســتیم. مــا ادامــه مادرمــان، پدرمــان 

و نیاکانمــان هســتیم.

ــه  ــد جوان ــت روز بع ــد. هف ــور کنی ــم تص ــاک می کاری ــه در خ ــه ذرت را ک یک دان
ــاقه  ــه س ــاقه ذرت. هنگامی ک ــکل س ــن ش ــه گرفت ــد ب ــروع می کن ــد و ش ــی زن م
ــرده اســت.  ــه نم ــا دان ــم. ام ــه را نمی بینی ــا دیگــر دان ــد شــد، م ــی بلن ــدر کاف به ق
هنــوز دانــه آنجاســت. اگــر عمیقــاً نــگاه کنیــم، دانــه را در ســاقه می بینیــم. دانــه و 
ســاقه دو موجــود متفــاوت نیســتند، یکــی ادامــه دیگــری اســت. ســاقه ادامــه دانــه 
در مســیر آینــده و دانــه امتــداد ســاقه در مســیر گذشــته اســت. آن هــا نــه یک چیــز 
ــخص  ــک ش ــاً ی ــان دقیق ــما و مادرت ــتند. ش ــاوت هس ــز متف ــه یک چی ــابه و ن مش
مشــابه نیســتید، امــا دقیقــاً دو شــخص مختلــف هــم نیســتید. ایــن تعلیــم بســیار 
مهمــی اســت. هیچ کــس نمی توانــد خــودش به تنهایــی باشــد. مــا بایــد در بــودن 

ــیم. ــز باش ــا همه چی ــس ی ــه همه ک ــل ب ــان متص درونی م

ــم،  ــان بنگری ــلول در آگاهی م ــک س ــا ی ــان ی ــلول در بدنم ــک س ــه ی ــا ب ــر م اگ
حضــور نیــاکان و اجدادمــان را در خودمــان تشــخیص می دهیــم. نیــاکان مــا فقــط 
موجــودات انســانی نیســتند. قبــل از اینکــه موجــودات انســانی ظاهــر شــوند، انــواع 
دیگــری بوده ایــم. مــا درخــت، گیــاه، علــف، مــواد معدنــی، ســنجاب، آهــو، میمــون 
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ــر  ــا در ه ــاکان م ــل های نی ــن نس ــه ای ــم. هم ــلولی بوده ای ــودات تک س و موج
ســلول بــدن و ذهــن مــا حضــور دارنــد. مــا ادامــه ایــن جریــان زندگــی هســتیم.

ــک  ــد؟ ی ــه می بینی ــته ام. چ داش ــتم نگه  ــرگ را در دس ــک ب ــن ی ــد م ــرض کنی ف
بــرگ، بــرگ اســت، یــک گل نیســت. امــا در حقیقــت، هنگامی کــه مــا عمیقــاً بــه 
ــم  ــم. می توانی ــزها را ببینی ــیاری چیــ ــم بس ــم، می توانی ــگاه می کنی ــرگ ن درون ب
ــم،  ــر را ببینی ــم اب ــم، می توانی ــید را ببینی ــور خورش ــم ن ــم، می توانی ــاه را ببینی گی
ــد  ــم، بای ــرگ« را ادا می کنی ــه »بــ ــه کلم ــم. هنگامی ک ــن را ببینی ــم زمی می توانی
آگاه باشــیم کــه بــرگ از عناصــر غیــر بــرگ ساخته شــده اســت. اگــر عناصــر غیــر 
ــور خورشــید، ابرهــا و خــاک، دیگــر برگــی باقــی  بــرگ را حــذف کنیــم، ماننــد ن
ــه  ــد و ن ــه همانن ــا ن ــت. م ــه اس ــز همین گون ــان نی ــدن و خودم ــد. ب ــد مان نخواه
ــز متصــل  ــه همه چی ــا ب ــتیم. م ــده هس ــده و غیرزن ــودات زن ــایر موج ــدای از س ج

ــت. ــده اس ــز زن ــتیم و همه چی هس

کارمای اندیشه، کلام و عمل

ــر را  ــا هن ــه از موســیقی ی ــک قطع ــه ی ــب هنگامی ک ــا نقاشــان اغل آهنگســازها ی
ــا  ــد. در زندگــی روزمره مــان م ــر آن نامشــان را امضــاء می کنن ــد، زی ــق می کنن خل
فکــر، کلام و عمــل را تولیــد می کنیــم. هنگامی کــه یــک فکــر را تولیــد می کنیــم، 
ــا نگاهــی بــه افکارمــان، خــارج از درســت  ــا خــود دارد. ب آن فکــر امضــاء مــا را ب
ــه همــراه دارد و  ــا خــود ب ــا را ب ــام م ــم کــه همیشــه ن ــط بودنــش، می بینی ــا غل ی
تولیــد مــا اســت. تفکــر درســت، تفکــری اســت کــه بــا درک، شــفقت و بصیــرت 
ــد مراقــب باشــیم کــه افــکاری را تولیــد  همــراه اســت. در زندگــی روزانه مــان بای
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کنیــم کــه بــا تفکــر درســت همســو هســتند. مــا فرصــت تولیــد تفکــر درســت را در 
هرلحظــه از زندگی مــان داریــم. تفکــر درســت مبنــای گفتــار و اعمــال مــا اســت. 
مــا افــکار، کلام و اعمالمــان را کــه جمعــاً به عنــوان کارمــا شــناخته می شــوند، بــه 

فرزندانمــان و بــه جهانــی کــه آینــده مــا اســت، منتقــل می کنیــم.

ــه  ــارج از اینک ــت، خ ــان اس ــی از خودم ــز محصول ــم نی ــه می گویی ــزی ک ــر چی ه
ــه همــراه دارد. آنچــه  ــا خــود ب ــا غلــط باشــد، امضــای مــا را ب ســخنی درســت ی
ــا  ــات م ــد. کلم ــی باش ــا بدبین ــأس ی ــم، ی ــب خش ــد موج ــم، می توان می گویی
ــه در لحظــه  ــا حضــور آگاهان ــن ب ــدن شــوند. بنابرای ــد موجــب آســیب دی می توانن
ــا  ــراه ب ــه هم ــخن ک ــی از س ــم. نوع ــد کنی ــت تولی ــخن درس ــط س ــم فق می توانی
ــه در لحظــه،  ــن حضــور آگاهان ــا تمری درک، شــفقت، شــادی و بخشــش اســت. ب
می توانیــم کلام درســت را در هرلحظــه تولیــد کنیــم. کلامــی دوست داشــتنی کــه 
امضــای مــا را حمــل خواهــد کــرد. ایــن چیــزی اســت کــه مــا بــه کودکانمــان و 

ــت. ــا اس ــه م ــن ادام ــم. ای ــان وا می نهی دنیایم

اعمــال جســمی مــا نیــز امضــاء مــا را حمــل می کنــد. هرچــه کــه انجــام دهیــم 
ــردم  ــه م ــد ک ــک می کن ــم. کم ــت کنی ــی محافظ ــه از زندگ ــد ک ــک می کن کم
رنــج کمتــر بکشــند و بیــان درکمــان و شــفقتمان رفتــار صحیــح اســت. بگذاریــد 
ــرس و  ــاری را کــه طبیعــت خشــونت، نفــرت، ت ــه مراقــب باشــیم کــه رفت آگاهان
تبعیــض دارد را تولیــد نکنیــم چــرا کــه ایــن رفتارهــا نیــز امضــای مــا را بــا خــود 
حمــل خواهنــد کــرد. نمی توانیــم منکــر ایــن شــویم کــه ایــن محصــول مــا اســت و 
حقیقتــاً از مــا آمــده اســت. مــا خودمــان را تولیــد می کنیــم، مــا آینده مــان را تولیــد 
ــه دهیــم. حضــور  می کنیــم. مــا بایــد بهتریــن افــکار، ســخنان و اعمالمــان را ارائ
آگاهانــه در لحظــه بــه مــا کمــک می کنــد کــه بدانیــم آیــا بــرای آینــده چیزهــای 
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درســت تولیــد می کنیــم و کمــک می کنــد کــه بــه یــاد بیاوریــم کــه آنچــه تولیــد 
ــا اســت. ــا اســت، ادامــه م ــم م می کنی

گام برداشتن با نیاکانمان

ــط  ــن فق ــود اندیشــیدیم: م ــا خ ــالًا ب ــط چهارســال داشــتیم، احتم ــه فق هنگامی ک
یــک بچــه چهارســاله، یــک پســر یــا یــک دختــر، یــک بــرادر کوچــک یــا خواهــر 
کوچــک هســتم. امــا در حقیقــت، مــا یــک مــادر یــا یــک پــدر هــم بوده ایــم. تمــام 
ــر  ــدم ب ــه یک ق ــت. هنگامی ک ــوده اس ــا ب ــدن م ــده در ب ــته و آین ــل های گذش نس
ــه تمــام  علف هــای ســبز بهــار برمی داشــتیم، در مســیری گام برمی داشــتیم کــه ب
ــذت و آزادی هــر  ــد. آرامــش، ل ــدم بردارن ــا یک ق ــا م ــا اجــازه مــی داد ب ــاکان م نی
قــدم بــه تمــام نســل های نیــاکان و نــوادگان مــا نفــوذ خواهــد کــرد. مــا بــا انــرژی 
ــمار  ــدم نســل های بی ش ــر ق ــا ه ــم و ب ــه، گام برمی داری ــه در لحظ حضــور آگاهان

ــم. ــد مشــاهده می کنی ــا گام برمی دارن ــا م ــوادگان را کــه ب ــاکان و ن نی

ــه ای  ــا به گون ــتیم. م ــت هس ــبک، آرام و راح ــیم، س ــس می کش ــه نف هنگامی ک
نفــس می کشــیم کــه تمــام نســل های نیــاکان و نــوادگان بــا مــا نفــس 
ــس  ــی تنف ــم متعال ــق تعالی ــر طب ــا ب ــه م ــت ک ــع اس ــط آن موق ــیده اند. فق کش
کرده ایــم. مــا فقــط کمــی حضــور آگاهانــه در لحظــه، کمــی تمرکــز نیــاز داریــم 
ــم  ــم روش تجس ــدا می توانی ــم. در ابت ــم و ببینی ــاً بنگری ــم عمیق ــد می توانی و بع
کــردن را اســتفاده کنیــم و ببینیــم کــه تمــام نیاکــــان مــا، بــا مــا قــدم برمی دارنــد. 
کم کــم نیــازی نداریــم کــه دیگــر تجســــم کنیـــم. با هــر قـدمـــی کــه برمی داریم 

ــده اســت. ــته و آین ــردم درگذش ــام م ــدم تم ــن ق ــه ای ــم ک می بینی
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هنگامی کــه غذایــی می پزیــم کــه از مــادر یــا پدرمــان آموخته ایــم، دســتور 
پخــت غذایــی کــه از نســل های پیشــین خانــواده بــه مــا رســیده اســت، بایــد بــه 
ــادر  ــت های م ــت ها، دس ــن دس ــه ای ــرا ک ــم، چ ــد بزنی ــم و لبخن ــتمان بنگری دس
ــد،  ــذا را پخته ان ــن غ ــه ای ــی ک ــتند. آن های ــا هس ــزرگ م ــت های مادرب ــا و دس م
ــم،  ــذا می پزی ــتیم و غ ــپزخانه هس ــه در آش ــد. هنگامی ک ــز آن را می پزن ــال نی ح
ــرای  ــه ب ــازی نیســت ک ــیم. نی ــته باش ــه در لحظــه داش ــم حضــور آگاهان می توانی

ــه شــویم. ــاق مخصــوص مراقب ــزی وارد ات ــن چی ــن چنی تمری

ــما  ــزرگ ش ــا مادرب ــرد؟ آی ــازی می ک ــال ب ــما والیب ــزرگ ش ــته، پدرب ــا در گذش آی
ــه را  ــور در لحظ ــن حض ــت تمری ــا او فرص ــت؟ آی ــاده روی می رف ــه پی ــرروز ب ه
هنگامی کــه راه می رفــت یــا می دویــد، داشــت؟ هنگامی کــه می دویــم بایــد 
اجــازه دهیــم مادربزرگمــان در مــا بــدود. مادربــزرگ شــما در هــر ســلولی از بــدن 
ــه  ــد. هنگامی ک ــل می کنی ــود حم ــان را در خ ــام نیاکانت ــما تم ــت. ش ــما اس ش
ــه  ــور در لحظ ــه حض ــد و هنگامی ک ــه راه می روی ــا مراقب ــه ب ــد، هنگامی ک می دوی
ــد. شــاید نســل های گذشــته فرصــت تمریــن  ــه شــادی تمریــن می کنی حــال را ب
ــا  ــیدن را ب ــس کش ــا نف ــدن ی ــن، دوی ــر راه رفت ــال، اگ ــته اند. ح ــا را نداش این ه
حضــور آگاهانــه در لحظــه حــال انجــام دهیــم، فرصــت ایجاد شــادی و خوشــبختی 

را در نســل های بی پایــان نیاکانمــان داریــم.

هنگامی کــه مــا بــا ســؤالاتی مثــل چــه کســی هســتم؟ از کجــا آمــده ام؟ آیــا مــرا 
می خواســته اند؟ معنــای زندگــی مــن چیســت؟ خودمــان را عــذاب می دهیــم، رنــج 
ــگاه  ــق ن ــر عمی ــا اگ ــم. ام ــود افتاده ای ــی خ ــر جدای ــه تفک ــون در تل می کشــیم چ
کنیــم، می توانیــم بی–خــود بــودن را ببینیــم. ایــن نگــرش و تشــخیص اســت کــه 
مــا خــود جــدا افتــاده نیســتیم، مــا بــه تمــام نیاکانمــان و تمــام موجــودات زنــده و 
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غیرزنــده متصــل هســتیم.

ــه خلــق یــک خــود پایــدار و ســالم کمــک  روان درمانــی غربــی قصــد دارد کــه ب
ــه خــود  ــای نظری ــوز برمبن ــی در غــرب هن ــل اینکــه روان درمان ــه دلی ــا ب ــد. ام کن
ــد کار  ــه همــراه دارد و نمی توان ــر و کمــی شــفا ب اســتوار اســت، فقــط کمــی تغیی
زیــادی بکنــد. تــا زمانــی کــه مــا در ایــده جدایــی خــود گرفتاریــم، انــکار هنــوز در 
مــا هســت. هنگامی کــه مــا رابطــه صمیمانــه بیــن آنچــه خــود اســت و آنچــه خــود 
نیســــت را دیدیــــم، انــکار شــفا یافتـــه اســت و رنــج، خشــم، حســادت و تــــرس 
نــــاپدید می شــود. اگــر بتوانیــــم بی–خــودی را تمریــن کنیــم، قــادر خواهیــم بــود 

ــم. ــج بســیار مــردم می شــود، بروی ورای ســؤالاتی کــه موجــب رن

ــا را  ــدر م ــا نمی توانســتند ق ــن م ــان زندگــی هســتیم. شــاید والدی ــه جری ــا ادام م
ــن  ــه ای ــا ب ــتند م ــان می خواس ــا و نیاکانم ــا و مادربزرگ ه ــا پدربزرگ ه ــد، ام بدانن
زندگــی بیاییــم. حقیقــت ایــن اســت کــه پدربزرگ هــا و مادربزرگ هــا و نیاکانمــان 
همیشــه می خواســتند کــه مــا ادامــه آن هــا باشــیم. اگــر بتوانیــم آن را درک کنیــم، 
از رفتــار والدینمــان، رنــج بســیار نخواهیــم بــرد. گاهــی والدیــن مــا پــر از عشــق 
ــد،  ــا نمی آی ــط از آن ه ــم فق ــق و خش ــن عش ــتند. ای ــم هس ــر از خش ــی پ و گاه
بلکــه از تمــام نســل های قبــل می آیــد. هنگامی کــه بتوانیــم آن را ببینیــم، دیگــر 

ــم. ــرزنش نمی کنی ــان س ــرای رنج هایم ــان را ب والدینم

انرژی عادت

ــر  ــت. ه ــه های آن اس ــدن ریش ــزی و دی ــه چی ــق ب ــگاه عمی ــه ن ــدف مراقب ه
عملــی انجــام دهیــم، اگــر عمیقــاً بــه داخــل آن نــگاه کنیــم، قــادر خواهیــم بــود، 
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بــذر آن رفتــار را تشــخیص دهیــم. آن بــذر شــاید از نیاکانمــان آمــده اســت. هــر 
عملــی انجــام دهیــم، نیاکانمــان هــم در همــان زمــان آن را بــه همــراه مــا انجــام 
ــه همــراه شــما انجــام  ــزرگ آن را ب ــدرِ پدرب ــزرگ و پ ــدر، پدرب ــس پ ــد. پ می دهن
می دهنــد، مــادر، مادربــزرگ و مــادرِ مادربــزرگ نیــز آن را بــه همــراه شــما انجــام 
می دهنــد. نیــاکان مــا آنجــا در هــر ســلول بــدن مــا هســتند. آنجــا بذرهایــی اســت 
کــه در طــی عمــر شــما کاشــته شــده اســت. امــا آنجــا بذرهایــی هــم هســت کــه 

قبــل از حضــور و وارد شــدن شــما بــه ایــن بــدن کاشــته شــده اســت.

ــز  ــا آن نی ــم ام ــام می دهی ــی انج ــاص عمل ــی خ ــور و نیت ــدون منظ ــا ب ــی م گاه
عمــل اســت. »انــرژی عــادت« مــا را بــه جلــو می رانــد، مــا را وادار می کنــد کــه 
بــدون آگاهــی آن را انجـــام دهیــم. حتــی هنگامی کــه نمی خواهیــم آن را انجــــام 
دهیــم، بــاز آن را انجـــــام می دهیــم. گاهــی می گوییــم: »نمی خواســتم ایــن کار 
را بکنــم، امــا ایــن قوی تــر از مــن اســت، مــرا مجبــور می کنــد.« بنابرایــن، ایــن 

دانــه، انــرژی عــادت اســت کــه شــاید از بســیاری نســل های قبــل آمــده اســت.

مــا چیزهــای بســیاری را بــه ارث برده ایــم. بــا حضــور آگاهانــه در لحظــه، می توانیــم 
از انــرژی عــادت کــه بــه مــا بــه ارث رســیده اســت آگاه شــویم. شــاید ببینیــم کــه 
والدینمــان یــا پدربــزرگ و مادربزرگمــان نیــز ضعف هــای مشــابه داشــته اند. 
ــه های  ــا از ریش ــی م ــادات منف ــه ع ــیم ک ــاوت آگاه باش ــدون قض ــم ب می توانی
اجدادی مــان می آیــد. می توانیــم بــر کاســتی هایمان و بــر انــرژی عادتمــان 
لبخنــد بزنیــم. بــا آگاهــی می توانیــم انتخــاب کنیــم و از راه دیگــری عمــل کنیــم. 

ــم. ــان دهی ــالا پای ــن ح ــج را همی ــه رن ــم چرخ می توانی

ــی اســت کــه غیرعمــدی کاری را انجــام  ــم اوقات شــاید در گذشــته توجــه کرده ای
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ــر آن  ــه خاط ــان را ب ــم و خودم ــه ارث برده ای ــه ب ــی ک ــی چیزهای ــم یعن می دهی
ــگاه  ــدا ن ــود جـــ ــا، خ ــرد تنه ــک ف ــوان ی ــان را به عن ــم. خودم ــرزنش می کنی س
داشتـــه شــده و پــر از کاســتی و کمبــود دیده ایــم. امــا بــا آگاهــی، می توانیــم شــروع 

ــد. ــرک کنن ــا را ت ــم انرژی هــای عــادت، م ــم و بگذاری ــر کنی ــه تغیی ب

ــی  ــار عادت ــه رفت ــم ک ــخیص می دهی ــه، تش ــه در لحظ ــور آگاهان ــن حض ــا تمری ب
ــه  ــه حضــور آگاهان ــی اســت ک ــن آگاه ــن اولی ــده اســت. ای ــود آم ــه وج ــا ب در م
ــا خــود مــی آورد. ســپس، اگــر علاقه منــد باشــیم، حضــور آگاهانــه در  در لحظــه ب
لحظــه و تمرکــز بــه مــا کمــک خواهنــد کــرد کــه ریشــه های رفتارمــان را بیابیــم. 
ــا شــاید  ــاده اســت، تحریک شــده ی ــروز افت ــه دی ــی ک ــا اتفاق ــاید ب ــار ش ــن رفت ای
ســیصد ســال قدمــت داشــته و ریشــه اش در یکــی از نیاکانمــان باشــد. هنگامی کــه 
ــار  ــن رفت ــا ای ــه آی ــم ک ــم بگیری ــم تصمی ــیم، می توانی ــان آگاه باش ــا از رفتارم م
ــر  ــه دیگ ــم ک ــم بگیری ــم تصمی ــت، می توانی ــر نیس ــر، اگ ــا خی ــت ی ــودمند اس س
ــیم و  ــان آگاه باش ــادات در خودم ــای ع ــا از انرژی ه ــر م ــم. اگ ــرار نکنی آن را تک
ــود را  ــا خ ــیم، نه تنه ــد باش ــتر هدفمن ــان بیش ــار و رفتارم ــکار، گفت ــم در اف بتوانی
ــز  ــته اند را نی ــا را کاش ــن بذره ــه ای ــان ک ــه نیاکانم ــم بلک ــر دهی ــم تغیی می توانی
ــز  ــاکان و نوادگانمــان نی ــرای نی ــرای خودمــان ب ــه فقــط ب ــا ن ــم. م ــر می دهی تغیی

ــم. ــل می کنی ــان عم ــرای کل جه ــا ب ــم، م ــام می دهی ــات را انج ــن تمرین ای

هنگامی کــه قــادر باشــیم بــر یــک محــرک لبخنــد بزنیــم، می توانیــم از 
توانایی مــان آگاه باشــیم، قــدر آن را بدانیــم و در همیــن مســیر ادامــه بدهیــم. اگــر 
قــادر باشــیم ایــن کار را بکنیــم، مفهومــش ایــن اســت کــه نیاکـــان مــا نیــز بــر 
آنچــه آن هــا را تحریــــک می کنــد و بــر می انگیزانــد، لبخنــد می زننــد. اگــر یــک 
شــخص آرام بمانــد و بــر یــک محــرک لبخنــد بزنــد، تمــام جهــان فرصــت بهتــری 
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بــرای صلــح و آرامــش خواهنــد داشــت. کلیــد، آگاهــی از رفتارمــان اســت. حضــور 
ــم رفتارهایمــان از  ــادر خواهــد ســاخت کــه درک کنی ــا را ق ــه در لحظــه، م آگاهان

ــد. ــا می آی کج
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سه

ترس اولیه، خواست اولیه

ــد.  ــد ش ــا متول ــا م ــان ب ــان زم ــز در هم ــمان نی ــدیم، ترس ــد ش ــه متول هنگامی ک
ــد هیــچ کاری  ــم. نبای ــه مــاه در رحــم مــادر، احســاس امنیــت می کردی در طــی ن
ــت  ــدیم، موقعی ــد ش ــه متول ــا هنگامی ک ــود. ام ــت ب ــیار راح ــا بس ــم. آنج می کردی
شــدیداً تغییــر کــرد. آن هــا بنــد نــاف را بریدنــد و مــا بایــد می آموختیــم کــه چگونــه 
ــود و بایــد آن را  به تنهایــی نفــس بکشــیم. شــاید کــه مایعاتــی در شــش هایمان ب
ــده مانــدن  ــا بتوانیــم اولیــن نفــس را بکشــیم. زن ــه بیــرون پرتــاب می کردیــم ت ب
ــی اســت کــه  ــن نفس هــا داشــت. این جای ــه همــان اولی ــا بســتگی ب ــدن م و نمان
ــک  ــوان ی ــم. به عن ــده بمانی ــتیم زن ــا می خواس ــد. م ــا از آن می آی ــه م ــرس اولی ت
نــوزاد لطیــف و شــکننده، دســت ها و پاهایــی داشــتیم ولــی نمی توانســتیم از آن هــا 
اســتفاده کنیــم. نیازمنــد کســی بودیــم کــه از مــا مراقبــت کنــد. بــا تــرس اولیــه، 
نیــاز و خواســت اولیــه هــم آمــد. تــرس، رهــا شــدن و خواســت، زنــده مانــدن بــود. 
ــه  ــه و خواســت اولی ــرس اولی ــوز ت ــغ شــدیم، هن ــم و بال ــی رشــد کردی ــی وقت حت

وجــود داشــت.
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ــت  ــه عل ــیدیم ک ــردن می ترس ــان دارد. از م ــه ای یکس ــتن ریش ــرس و خواس ت
ــی که  ــد، کس ــا باش ــی آنج ــتیم کس ــا می خواس ــد. م ــه می کن ــتنمان را توجی خواس
بــه مــا کمــک کنــد تــا زنــده بمانیــم. هرلحظــه آرزومنــد آن شــخص بودیــم کــه 
بیایــد و بــه مــا کمــک کنــد و از مــا محافظــت کنــد. مــا هنــوز احســاس می کنیــم 
ــخص  ــه ش ــاز ب ــا نی ــم. م ــده بمانی ــان زن ــتیم خودم ــادر نیس ــم و ق ــه درمانده ای ک
دیگــری داریــم. اگــر عمیقــاً بــه خواســته مان نــگاه کنیــم، می بینیــم کــه هــر نــوع 
خواســته ای کــه داریــم ادامــه خواســته اولیه مــان اســت. چــون مــا خواســته کــودک 
درونمــان را اذعــان نکردیــم، غیرممکــن اســت کــه خواســته مان ارضــاء شــود. مــا 
ــه  ــا هنگامی ک ــم. ام ــر می خواهی ــول بیشتــ ــا پ ــد ی ــا شــغل جدی ــد ی رابطــه جدی
ایــن چیزهــا را بــه دســت آوردیــــم، از آن هــا لـــذت نمی بریــم. خواســته ای پــس از 

ــف نمی شــویم. ــز متوق ــا هرگ خواســته ای، م

دانستن اینکه به قدر کافی داریم

ــن  ــه اســت کــه همی ــن نکت ــن )samtusta( سامتوســتا تشــخیص ای ــت تمری اهمی
ــه  ــازی ب ــا نی ــیم. م ــاد باش ــه ش ــم ک ــی داری ــدر کاف ــالا، به ق ــن ح ــا و همی اینج
ــخص از  ــدی ش ــه رضایتمن ــتا ب ــم. سامتوس ــتر نداری ــای بیش ــت آوردن چیزه بدس
کــم، ترجمه شــده اســت. هنگامی کــه در لحظــه حــال بــه خانــه می رویــم، 
ــی  ــم، حت ــت را داری ــا اس ــبختی م ــل خوش ــه عام ــرایطی ک ــام ش ــم تم می بینی
ــال  ــد دنبــ ــم. بای ــه را داری ــن لحظ ــبختی در همی ــرای خوش ــد لازم ب بیش ازح
ــه خواســته مان برســیم،  ــم، چــرا کــه حتــی اگــر ب ــدن را متوقــف کنی چیزهــا دوی

ــم. ــز دیگــری بدوی ــال چی ــه دنب ــم ب ــود و می خواهی ــم ب ــال نخواهیــ خوشحــ
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اگــر مــا به قــدر کافــی احســاس امنیــت کنیــم، احتمــالًا دیگــر خواســته بیشــتری 
ــه  ــه خان ــازی ب ــت. نی ــوب اس ــی خ ــدر کاف ــن به ق ــک م ــه کوچ ــم. خان نداری
ــن حــالا هــم  ــادی دارم و منظــره زیباســت. همی ــدارم. پنجره هــای زی ــر ن بزرگ ت
موقعیت هــای زیــادی بــرای شــاد بــودن داریــم، نیــازی نداریــم بــه داخــل آینــده 
بدویــم و چنــد موقعیــت بیشــتر را بــه دســت آوریــم. آنچــه داریــم بــرای مــا کافــی 
اســت. هنگامی کــه ایــن روش زندگــی را برگزینیــم، بلافاصلــه بــه شــخص 

ــویم. ــل می ش ــادتری تبدی ش

چگونــه می توانیــم در زندگــی مدرنمــان ایــن خــرد را بپذیریــم؟ بســیاری از مــردم 
هنــوز بــاور دارنــد فقــط زمانــی می تواننــد شــاد باشــند کــه پــول و قــدرت بیشــتری 
ــول و  ــه پ ــم ک ــادی را می بینی ــراد زی ــراف، اف ــه اط ــی ب ــا نگاه ــند. ب ــته باش داش
قــدرت زیــادی دارنــد امــا هنــوز از اســترس و تنهایــی عمیــق رنــج می برنــد. پــس 
ــه در  ــا حضــور آگاهان ــر ب ــا هن ــد خــود را ب ــا بای ــدرت جــواب نیســت. م ــول و ق پ

لحظــه »زندگــی کــردن«، تربیــت کنیــم.

در دام گذشته

آگاهــی ذخیره شــده اتاقــی اســت کــه همیشــه فیلم هــای گذشــته در آنجــا نمایــش 
داده می شــود. این جایــی اســت کــه مــا خاطــره آســیب های روانــی و رنج هایمــان 
ــته  ــته، گذش ــه گذش ــم ک ــده می دانی ــون و قاع ــق قان ــر طب ــم. ب ــگاه می داری را ن
ــه گاه –چــه در رؤیاهایمــان  ــوز آنجاســت، و گاه ب ــر گذشــته هن اســت. امــا تصاوی
ــا  ــم. م ــه می کنی ــج گذشــته را تجرب ــم و رن ــه آن برمی گردی ــداری– ب ــه در بی و چ
ــم کــه گذشــته  ــم. در حقیقــت می دانی ــی شــدن در گذشــته داری ــه زندان ــل ب تمای
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دیگــر وجــود نــدارد و خاطــرات مــا فقــط یــک فیلــم اســت از تصاویــر گذشــته. امــا 
ــش  ــاره نمای ــی دوب ــه فیلم ــت ک ــر وق ــد و ه ــه می یاب ــا ادام ــن فیلم ه ــش ای نمای

ــیم. ــج می کش ــاره رن ــا دوب ــود م داده می ش

فــرض کنیــد در ســالن ســینما هســتید و فیلمــی روی صفحــه ســینما بــه نمایــش 
ــاور  ــاید ب ــم و ش ــگاه می کنی ــم ن ــه فیل ــته ایم و ب ــی نشس ــد. روی صندل درمی آی
کنیــم کــه ایــن یــک داســتان واقعــی اســت. شــاید حتــی گریــه کنیــم. رنــج واقعــی 
ــاده اســت.  ــاق نیفت ــالا اتف ــن ح ــه همی ــا آن تجرب ــد. ام اســت، اشــک ها حقیقی ان
ایــن فقــط یــک فیلــم اســت. اگــر از شــما بخواهــم کــه نزدیــک صفحــه نمایــش 
بیاییــد و آن را لمــس کنیــد، می توانیــد ببینیــد کــه چیــزی آنجــا نیســت، فقــط نــور 
ــت  ــه صحب ــردم روی صحن ــا م ــم ب ــرزد. نمی توانی ــه می ل ــه روی صفح ــت ک اس
کنیــم، نمی توانیــم از آن هــا دعــوت کنیــم کــه بــا مــا چــای بنوشــند چــرا کــه ایــن 
یــک داســتان ســاختگی اســت، چیــزی غیرواقعــی. امــا بــاز می توانــد رنــج واقعــی 

و افســردگی واقعــی ایجــاد کنــد.

بســیار مهــم اســت بفهمیــم کــه کــودک درونمــان هنــوز آنجاســت، در دام گذشــته. 
مــا بایــد او را نجــات دهیــم. محکــم بنشــینیم، در لحظــه حــال حضــور یابیــم و بــا 
ــر  ــزم، خواه ــوی عزی ــرادر کوچول ــم: »ب ــت کنی ــه صحب ــان این گون ــودک درونم ک
کوچولــوی عزیــزم بایــد بدونــی کــه مــا بــزرگ شــدیم. حــالا دیگــه مــی تونیــم از 

خودمــون محافظــت و دفــاع کنیــم.«

توجه مناسب

ــان  ــم، در درونم ــرار گرفتی ــتفاده ق ــورد سوءاس ــالگی م ــن هفت س ــا در س ــر م اگ
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تصویــری از کــودک هفت ســاله آســیب پذیر کــه سرشــار از تــرس اســت را 
ــان  ــه خاطرم ــان را ب ــه رنجم ــنویم ک ــزی می ش ــه چی ــم. هنگامی ک ــل می کنی حم
مــی آورد، به طــور غیــرارادی مــا را در تمــاس بــا آن تصویــر قدیمــی قــرار می دهــد. 
ــم  ــه می کنی ــنویم و تجرب ــم، می ش ــر می بینی ــال حاض ــه در ح ــا ک ــیاری چیزه بس

ــرد. ــب می ب ــج عق ــره آن رن ــا خاط ــا را ت م

ــه  ــزی ک ــر چی ــاً ه ــه باشــیم، تقریب ــتفاده قرارگرفت ــورد سوءاس ــی م ــر در کودک اگ
می بینیــم یــا می شــنویم مــا را بــه آن تصویــر سوءاســتفاده برمی گردانــد. در 
تمــاس مــداوم بــودن بــا آن تصاویــر در گذشــته می توانــد احســاس تــرس، خشــم 
 )ayoniso manaskara( »ــد. مــا آن را »توجــه نامناســب و یــأس را در مــا برانگیزان
می نامیــم چــرا کــه مــا را از لحظــه حــال دور می کنــد و بــه جایــگاه رنــج قدیمــی 
ــر  ــکان و آن تصوی ــه آن م ــا ب ــه م ــرگاه توج ــه ه ــم اســت ک ــرد. بســیار مه می ب
رفــت، راهــی داشــته باشــیم کــه بــا ایــن غــم، تــرس و رنــج برانگیخته شــده کنــار 
ــت  ــردن و صحب ــر ک ــه فک ــت ک ــادآوری اس ــا ی ــرای م ــگ ب ــدای زن ــم. ص بیایی
کــردن را متوقــف کنیــم و بــه دم و بازدممــان بازگردیــم. صــدای زنــگ می توانــد 
مــا را از آن تصویــر رنــج دور کنــد و بــه مــا لــذت تنفــس عمیــق، آرامــش بــدن و 
ــان  ــم، تمرینم ــج می بری ــه رن ــد. هنگامی ک ــادآوری کن ــد زدن را ی ــان و لبخن ذهنم
ــج در  ــه رن ــم ک ــم: »دم، می دان ــام داده و بگویی ــازدم انج ــه دم و ب ــت ک ــن اس ای
درون مــن اســت.« تمریــن، تشــخیص و در آغــوش گرفتــن شــکل ذهنــی اســت 
و اگــر آن را خــوب انجــام دهیــم، جلوتــر می رویــم. بــا حضــور آگاهانــه در لحظــه 
ــزی آن را  ــه چی ــه چ ــم ک ــم و بدانی ــر بازگردی ــه آن تصوی ــم ب ــز می توانی و تمرک

برانگیختــه اســت: ایــن حــس را دارم چــون بــا آن تجربــه در تمــاس بــوده ام.

ــرژی حضــور  ــا ان ــم. ب ــرون بیایی ــر بی ــای تصاوی ــم از دنی ــا نمی توانی بســیاری از م
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آگاهانــه در لحظــه، تشــخیص می دهیــم کــه رنج هــای قدیمــی مــا فقــط 
ــام  ــا تم ــی را ب ــم زندگ ــا می توانی ــت و م ــت نیس ــتند، واقعی ــر هس ــک تصوی ی
شــگفتی هایش ببینیــم کــه اینجــا هســت، کــه زندگــی شــادمانه در لحظــه حاضــر 

ــم. ــر دهی ــم تغیی ــت را می توانی ــپس کل موقعی ــت و س ــن اس ممک

آموختن از رنج

ظرفیــت مــا در درک رنــج می توانــد شــفقت و عشــقمان را موجــب شــود. 
ــفقت از  ــت. درک و ش ــن نیس ــفقت ممک ــق و ش ــدون درک، عش ــبختی ب خوش
ــرزنش  ــر س ــم، دیگ ــج را درک می کنی ــا رن ــه م ــده اند. هنگامی ک ــده ش ــج زایی رن
نمی کنیــم، می پذیریــم، دلســوز هســتیم. پــس رنــج مفیــد اســت. اگــر ندانیــم کــه 
چگونــه رنــج را مدیریــت کنیــم، می توانیــم در دریــای غــم غــرق شــویم. امــا اگــر 

ــم. ــج بیاموزی ــم از رن ــم، می توانی ــت کنی ــج را مدیری ــه رن ــم چگون بدانی

ــتجوی  ــان جس ــش طبیعی م ــم و گرای ــج بگریزی ــه از رن ــت ک ــا هس ــی در م تمایل
لــذت اســت. بایــد ذهنمــان را به گونــه ای تنظیــم کنیــم کــه بپذیریــم گاهــی رنــج 
ــده باشــد. مــا حتــی می توانیــم از »ســودمندی  ــد بســیار مفیــد و کمک کنن می توان
رنــج« ســخن بگوییــم. ســپاس از رنــج کــه موجــب درک مــا شــد و چــون درک 
ــق  ــدون درک و عش ــم. ب ــق بورزی ــم عش ــم، می توانی ــم بپذیری ــم، می توانی کردی
ــزد.  ــادی بیامی ــا ش ــد ب ــج بای ــن رن ــد. بنابرای ــد باش ــبختی نمی توان ــادی و خوش ش
نبایــد از رنــج بترســیم. مــا بایــد قــادر باشــیم کــه رنجمــان را نگه داریــم و عمیقــاً 
بــه درون آن بنگریــم. بــا ملاطفــت آن را نگه داریــم و از آن بیاموزیــم. نیــاز داریــم 
بدانیــم کــه می توانیــم از رنــج بیاموزیــم. ســودمندی رنــج چیــزی حقیقــی اســت. 
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بــدون رنــج نمی توانــد شــادی و خوشــبختی باشــد. بــدون گِل نمی توانــد گل هــای 
نیلوفــر آبــی باشــد. پــس اگــر بدانیــد کــه چگونــه رنــج ببریــد، رنــج خــوب اســت 
و لحظــه ای کــه ایــن نگــرش را پیــدا کردیــد، دیگــر رنجــی نمی بریــد و خــارج از 

رنــج، یــک گل نیلوفــــر آبــی خوشــبختی می توانــد بشــکفد.

پنج یادآوری

ــا آن را  ــتر م ــا بیش ــم ام ــود داری ــرس را در خ ــه ت ــا دان ــه م ــه هم ــت ک ــودا گف ب
ــوش  ــناخت، در آغ ــه ش ــک ب ــرای کم ــم. ب ــان کرده ای ــی پنه ــوب و در تاریک منک
گرفتــن و نــگاه عمیــق بــه دانه هــای تــرس، او بــه مــا تمرینــی کــه پنــج یــادآوری 

ــد از: ــا عبارت ان ــنهاد داد. آن ه ــود را پیش ــده می ش نامی

1- من از طبیعتی هستم که پیر می شود. نمی توانم از پیری فرار کنم.

2- من از طبیعتی هستم که بیمار می شود. نمی توانم از بیماری فرار کنم.

3- من از طبیعتی هستم که می میرد. نمی توانم از مردن فرار کنم.

4- تمام چیزهایی که برای من عزیز هستند و کسانی که به آن ها عشق می ورزم از طبیعتی 
هستند که تغییر می کند. راهی برای جدا شدن از آن و فرار از تغییر نیست. نمی توانم هیچ چیز 

را نگاه دارم. با دست خالی به اینجا آمده ام و با دست خالی می روم.

5- اعمال من تنها مایملک حقیقی من هستند. نمی توانم از تبعات اعمالم فرار کنم. اعمال 
من زمینی است که روی آن ایستاده ام.
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ــه روی  ــد دقیقــ ــم، چن ــال می کنی ــه تنفســمان را دنب ــور ک ــد همان ط ــرروز بای ه
هــر اندیشــه ای تمریــن کنیــم. مــا روی پنــج یــادآوری تمریــن می کنیــم بنابرایــن 
بــذر تــرس می توانــد بــه گــردش درآیــد. مــا بایــد از او دعــوت کنیــم بــالا بیایــد 
ــن برگشــت،  ــه پایی ــاره ب ــه او دوب ــم و ســپس هنگامی ک و آن را در آغــوش بگیری

می شــود. کوچک تــر 

ــه ایــن شــکل بــذر ترســمان را دعــوت می کنیــم بــرای مراقبــت از  هنگامی کــه ب
خشــممان مجهزتــر می شــویم. تــرس، بــه خشــم زندگــی می بخشــد. هنگامی کــه 
تــرس آنجاســت، آرامــش نداریــم، بنابرایــن تــرس بــه خاکــی تبدیــل می شــود کــه 
خشــم می توانــد در آن رشــد کنــد. تــرس بــر مبنــای انــکار اســت. درک کــم نیــز 

علــت اولیــه خشــم اســت.
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چهار

تنفس، راه رفتن و رها کردن

ــدن، احساســات  ــه ب ــا را ب ــه اعجاب انگیــزی اســت کــه م ــا وســیله نقلی تنفــس م
ــس  ــه تنف ــور آگاهان ــا حض ــه ب ــه چگون ــم ک ــر بدانی ــد. اگ ــان برمی گردان و ذهنم
کنیــم، نیــازی بــه زمــان زیــاد نداریــم. تنفــس چیــزی اســت کــه مــا هــرروز انجــام 
ــن  ــم. بنابرای ــس نمی کنی ــه تنف ــور آگاهان ــا حض ــا ب ــتر م ــی بیش ــم، ول می دهی

ــم. ــاتمان بازگردی ــدن و احساس ــه ب ــم ب نمی توانی

ــم.  ــون بازگردی ــا و اکن ــال، اینج ــان ح ــه زم ــه ب ــه همیش ــت ک ــن اس ــا ای کار م
ــم.  ــی را لمــس کنی ــاً زندگ ــم عمیق ــه می توانی ــون اســت ک ــا و اکن ــط در اینج فق
کار حقیقــی مــا، آموختــن چگونگــی زندگــی کــردن عمیــق در هرلحظــه از زندگــی 
ــد مــا را  ــه در لحظــه همیشــه می توان ــا حضــور آگاهان روزانه مــان اســت. تنفــس ب
بــه اینجــا و اکنــون بازگردانــد. اگــر مــا تنفــس آگاهانــه را از دســت بدهیــم، لحظــه 

حــال را از دســت داده ایــم.

ــه  ــور آگاهان ــم حض ــم می توانی ــوردن ه ــو و خ ــن، شستش ــه راه رفت ــبت ب ــا نس م
ــون و لمــس  ــه اینجــا و اکن ــرای بازگشــت ب ــای بســیاری ب ــیم. راه ه ــته باش داش
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عمیــق زندگــی وجــود دارد. امــا همــه آن هــا بــه تنفــس بــا حضــور آگاهانــه مرتبــط 
هســتند. اگــر در تنفــس بــا حضــور آگاهانــه قــوی شــویم، همیشــه می توانیــم آن 
ــه در معــرض گــم کــردن زندگی مــان هســتیم، زندگــی ای  ــم وگرن ــن کنی را تمری

کــه در اینجــا و اکنــون اســت.

ــت.  ــه اس ــای حضــور آگاهان ــاس تمرین ه ــا و اس ــه مبن ــا حضــور آگاهان ــس ب تنف
هنگامی کــه بــا حضــور آگاهانــه تنفــس می کنیــم، ذهنمــان را بــه بدنمــان 
ــه،  ــور آگاهان ــرژی حض ــم. ان ــا می گذاری ــان را بن ــور حقیقی م ــم و حض برمی گردانی
ــی را در خــود دارد. هنگامی کــه حضــور واقعــی نداریــم،  عناصــر دوســتی و مهربان
نمی توانیــم بــا خودمــان یــا دیگــری دوســت باشــیم. تــا وقتــی شــفقت را در خــود 

ــیم. ــت باش ــک دوس ــم ی ــم، نمی توانی ــد نداده ای رش

ــدن،  ــرای ب ــی ب ــت واقع ــک دوس ــه ی ــل ب ــا تبدی ــه، م ــس آگاهان ــن تنف در تمری
ــتی  ــک دوس ــه ی ــط هنگامی ک ــویم. فق ــان می ش ــن و ادراکاتم ــات، ذه احساس
ــن  ــولات را در ای ــی از تح ــم برخ ــم، می توانی ــاد کردی ــان ایج ــا خودم ــی ب واقع
ــا  ــه م ــه ب ــتانی ک ــا دوس ــواده ی ــا خان ــم ب ــر بخواهی ــم. اگ ــاد کنی ــا ایج بخش ه
آســیب زده اند در صلــح باشــیم، در ابتــدا بایــد از خودمــان مراقبــت کنیــم. اگــر قــادر 
بــه شــنیدن خودمــان نیســتیم، چگونــه می توانیــم بــه دیگــری گــوش دهیــم؟ اگــر 
ندانیــم کــه چگونــه رنــج خودمــان را شناســایی کنیــم، آوردن آرامــش و هماهنگــی 

ــود. ــه روابطمــان غیرممکــن خواهــد ب ب

شناسایی و آرام ساختن احساسات دردناک

هرکــدام از مــا کمــی بیمــاری در جســم یــا ذهنمــان داریــم. بهتریــن راه شــفای آن، 
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متوقــف کــردن همه چیــز و حضــور کامــل در لحظــه اســت. ایــن عمــل، ذهــن و 
جســم را قــادر می ســازد کــه خــودش را شــفا دهــد. هنگامی کــه مــا بــه تنفســمان 
توجــه می کنیــم، دم و بــازدم مــا آرام و صلح آمیــز می شــود. هنگامی کــه بــا توجــه 
گام برمی داریــم و بــه هیچ چیــزی فکــر نمی کنیــم و نمی گذاریــم هیچ چیــزی 

مــا را از حــال دور کنــد، شــفای مــا آغازشــده اســت.

ــت  ــد، بازگش ــال دور ش ــان ح ــخت، از زم ــای س ــا درده ــا ب ــن م ــه ذه هنگامی ک
ــه  ــرانجام، هنگامی ک ــت. س ــده اس ــان کمک کنن ــازدم آرام و صلح آمیزم ــه دم و ب ب
ــود  ــا خ ــا را ب ــم م ــازه دهی ــه اج ــای اینک ــت، بج ــان بازگش ــاس دردناکم احس
ــان  ــات دردناکم ــا احساس ــا ب ــم. م ــد، آن را می پذیری ــفته کن ــتر آش ــرد و بیش بب
ــا  ــم ب ــتند و نمی خواهی ــا هس ــی از م ــا بخش ــم آن ه ــه می دانی ــم چراک نمی جنگی
ــا هســتند.  ــی از م ــم. درد، آزردگــی و حســادت همگــی بخش های خودمــان بجنگی
هنگامی کــه ایــن احساســات خودنمایــی کردنــد، بــا بازگشــت بــه دم و بــازدم، آن هــا 
ــد. ــوی را آرام می کن ــات ق ــا آن احساس ــز م ــس صلح آمی ــازیم. تنف را آرام می س

هنگامی کــه احساســی آرام تــر شــد، می توانیــم ریشــه های رنــج را مشــاهده 
ــند.  ــج می کش ــز رن ــود نی ــده اند، خ ــان ش ــب رنجم ــه موج ــانی ک ــم کس و ببینی
هنگامی کــه رنــج می کشــیم، معمــولًا فکــر می کنیــم کــه مــا تنهــا کســی هســتیم 
کــه رنــج می کشــد و طــرف دیگــر خیلــی خوشــحال اســت. امــا در حقیقــت، احتمالًا 
ــه  ــد ک ــادی دارد و نمی دان ــا آســیب زده اســت هــم درد زی ــه م ــه ب آن شــخص ک
چگونــه بــا احساســات قــوی خویــش رفتــار کنــد. تنفــس بــا آگاهــی، موجــب خلــق 
ــرای  ــه ب ــازد ک ــادر می س ــا را ق ــود و م ــه می ش ــه در لحظ ــور آگاهان ــرژی حض ان

مدیریــت رنجمــان و رفتــار بــا شــفقت بــا دیگــری بصیــرت بیابیــم.
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هنگامی کــه مــا آســیب دیده ایم، دو راه بــرای تفکــر هســت. می توانیــم بــه 
طریقــی فکــر کنیــم کــه مــا را عصبانی تــر ســازد و بــه تلافــی فکــر کنیــم یــا خــود 
را آرام کــرده، نســبت بــه خــود شــفقت و درک داشــته باشــیم و بــه خــود، ذهنــی 
آرام و صلح آمیــز دهیــم. ایــن راه بــه مــا کمــک می کنــد کــه رنــج شــخص دیگــر 

را هــم ببینیــم و آنــگاه خشــم مــا از بیــن مــی رود.

استراحت عمیق

اگــر بــدن مــا در آرامــش نیســت، اگــر احساســات قــوی زیــادی داریــم، بنابرایــن 
ــه  ــن تنفــس آگاهان ــا تمری ــه م ــز باشــد. هنگامی ک ــد صلح آمی ــا نمی توان تنفــس م
را انجــام می دهیــم، متوجــه می شــویم کــه تنفــس مــا آرام تــر، عمیق تــر و 
ــه  ــس آگاهان ــی رود. تنف ــن م ــمان از بی ــار تنفس ــش و فش ــده و تن ــر ش هماهنگ ت
ذهــن مــا را بــه تنفســمان و اگــر ادامــه دهیــم، بــه تمــام بدنمــان برمی گردانــد. مــا 
ــا آن آشــتی می کنیــم. یــاد می گیریــم کــه بفهمیــم  ــه بدنمــان بازمی گردیــم و ب ب
ــم  ــی کــه داری ــم، پیچیدگی های در بدنمــان چــه می گــذرد، اشــتباهاتی کــه کرده ای
و می دانیــم کــه بــرای بدنمــان چــه کاری را انجــام دهیــم و چــه چیــزی را انجــام 
ــه، درک می کنیــم کــه بــدن  ــا تنفــس آگاهان ندهیــم کــه خــوب و مفیــد باشــد. ب

ــم: ــه مــا اســت. می توانیــم بگویی مــا، خان

دم، به بدنم آگاهم.

بازدم، به تمام بدنم لبخند می زنم.
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خیلــی عالــی اســت کــه بدنمــان را بشناســیم و بــه آن لبخنــد بزنیــم. اگــر ده تــا 
پانــزده دقیقــه وقــت داشــته باشــیم، می توانیــم تمریــن شــفا یــا اســتراحت عمیــق 
را انجــام دهیــم. بــرای انجــام ایــن کار، یــک موقعیــت راحــت را انتخــاب می کنیــم، 

ایــده آل ایــن اســت کــه دراز بکشــیم و بــا تنفســمان بــه خانــه بازگردیــم:

دم، به دم خودآگاهم.

بازدم، به بازدم خودآگاهم.

ــه  ــم و از اینک ــام دهی ــازدم را انج ــا دم و ب ــیم و تنه ــط دراز بکش ــم فق می توانی
بدنمــان در لحظــه حــال حاضــر اســت لــذت ببریــم. مــا بــه بدنمــان ایــن فرصــت 
را می دهیــم کــه آنجــا باشــد، بـــدون اینکــه هیــچ کاری انجــام دهــد. ایــن موجــب 
ــدن  ــه ب ــدن ب ــن عشــق ورزی ــت اســت، تمری ــل اعصــاب و استراحـ آرامــش کام

ــان. خودم

شروع می کنیم به ابراز توجه به کل بدن و سپس به بخش های مختلف آن :

دم، به تمام بدنم آگاهم.

بازدم، تمام فشارها را از بدنم رها می کنم.

ــم  ــا می توانی ــم. ی ــا خاتمــه دهی ــا انگشــتان پ ــم و ب ــم از ســر شــروع کنی می توانی
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از انگشــتان پــا شــروع کنیــم و رو بــه بــالا برویــم. مــا از آگاهــی کاملمــان بــرای 
ــش را  ــا آن بخ ــم. م ــتفاده می کنی ــان اس ــف بدنم ــای مختل ــایی بخش ه شناس
شناســایی و اذعــان می کنیــم، در آغــوش می گیریــم و می گذاریــم کــه آن بخــش 

آرام شــود و تمــام فشــارها را رهــا کنــد.

ــه  ــور آگاهان ــان حض ــمت های بدنم ــام قس ــه در تم ــم ک ــن می کنی ــپس تمری س
داشــته باشــیم:

دم، من به مغز خودم آگاهم.

بازدم، من به مغز خودم لبخند می زنم.

ــا  ــیم ی ــته باش ــان داش ــش از بدنم ــر بخ ــرای ه ــازدم ب ــک دم و ب ــم ی می توانی
بخواهیــم بــه هــر بخــش بدنمــان ده دم و بــازدم بدهیــم. مــا بــه تمــام بخش هــای 
بدنمــان می رویــم. مــا تمــام بدنمــان را بــا پرتــو حضــور آگاهانــه در لحظــه اســکن 

می کنیــم.

دم، من به چشمانم آگاهم.

بازدم، من به چشمانم لبخند می زنم.

ــب در  ــه اغل ــه ک ــد چ ــا کن ــارها را ره ــم فش ــازه می ده ــمانم اج ــه چش ــن ب م
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ــرا  ــت، چ ــوب اس ــی خ ــد خیل ــل لبخن ــن دلی ــه همی ــت. ب ــار هس ــمانمان فش چش
ــام  ــه تم ــد را ب ــم آن لبخن ــد و می توانی ــا می کن ــا را ریلکــس و ره کــه صــورت م

ــتیم. ــان بفرس ــف بدنم ــمت های مختل قس

در صــورت مــا صدهــا ماهیچــه اســت و هنگامی کــه مــا عصبانــی یــا خشــمگین 
ــه  ــا دم ب ــر ب ــا اگ ــد. ام ــگاه می دارن ــادی را ن ــار زی ــا فش ــن ماهیچه ه ــتیم، ای هس
ــا  ــه آن ه ــم ب ــم، می توانی ــد بزنی ــا لبخن ــه آن ه ــازدم ب ــا ب ــویم و ب ــا آگاه ش آن ه
ــازدم  ــک دم و ب ــد از ی ــا بع ــورت م ــد. ص ــا کنن ــارها را ره ــه فش ــم ک ــک کنی کم
کامــلًا متفــاوت می توانــد باشــد. یــک لبخنــد می توانــد یــک معجــزه بیــاورد. مــن 
ــدم را  ــه چشــمانم لبخن ــد و ب ــه چشــمانم اجــازه می دهــم کــه فشــار را رهــا کن ب
می فرســتم. فقــط بــه چشــمانتان آگاه شــوید و بــا عشــق بــه آن هــا لبخنــد بزنیــد. 

ــگفت انگیزند. ــا ش ــمان م چش

سپس به گوش ها می رسیم:

دم، به گوش هایم آگاهم.

بازدم، به گوش هایم لبخند می زنم.

سپس به شانه ها می رسیم و تمرین می کنیم:

دم، من به شانه هایم آگاهم.

بازدم، من به شانه هایم لبخند می زنم.
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ــه شــانه هایمان کمــک می کنیــم کــه آرام باشــد و منقبــض نباشــد. هنگامی کــه  ب
ــم: ــوش می گیری ــان را در آغ ــیدیم، ریه هایم ــان رس ــه ریه هایم ب

دم، من به ریه هایم آگاهم.

بازدم، من به ریه هایم لبخند می زنم.

ــز  ــوای تمی ــی ه ــدازه کاف ــا به ان ــه آن ه ــن ب ــد و م ــخت کار می کنن ــا س آن ه
ــدادم. ن

دم، من به قلبم آگاهم.

بازدم، من به قلبم لبخند می زنم.

ــکل را  ــیدن ال ــیدن و نوش ــیگار کش ــد س ــال بای ــده اســت. ح ــبانه روز تپی ــم ش قلب
ــم مهــم اســت. ــاً برای ــم واقع ــه قلب ــم، چــه ک ــف کن متوق

ــه در لحظــه آن را  ــور حضــور آگاهان ــا ن ــام بدنمــان ســفرکرده، ب ــه تم ــن ب بنابرای
ــم.  ــد می زنی ــه آن لبخن ــم و ب ــوش می گیری ــم، در آغ ــان می کنی ــکن و اذع اس
بــرای اســکن تمــام بدنمــان بــه آهســتگی و بــا انــرژی حضــور آگاهانــه در لحظــه، 
ده، پانــزده یــا بیســت دقیقــه وقــت می گذاریــم. بــا لبخنــد بــه هــر بخــش، بــه آن 

ــد. ــا فشــارهایش را رهــا کن ــم ت بخــش کمــک می کنی
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ــت،  ــا آزرده اس ــه درد دارد ی ــیدیم ک ــدن رس ــمت هایی از ب ــه قس ــه ب هنگامی ک
ــان و آن  ــه آن را اذع ــی ب ــم و آگاه ــا بمانی ــر در آنج ــدت طولانی ت ــم م می توانی
بخــش را در آغــوش بگیریــم. مــا از انــرژی حضـــور آگاهانــه در لحظــه اســتفاده و 
آن بخــش را در آغـــــــوش می گیریــم و بــه آن لبخنــد می زنیــم و بــه آن بخــش 
ــه درد جســمی وجــود دارد،  ــد. هنگامی ک ــا کن ــا فشــارها را ره ــم ت کمــک می کنی
ــط  ــوان فق ــه آن را به عن ــد ک ــت می ده ــا فرص ــه م ــه ب ــه در لحظ ــور آگاهان حض
یــک درد جســمانی شناســایی کنیــم و بــا ایــن نــوع از آگاهــی، آرام تــر هســتیم و 

ــم. ــفا یابی ــریع تر ش ــم س می توانی

تفاوتی بین مقصد و مسیر نیست

ــه  ــا ب ــای م ــر قدم ه ــه دیگ ــن معناســت ک ــه ای ــن، ب ــه راه رفت ــا حضــور آگاهان ب
ــپزخانه  ــرف آش ــا به ط ــه م ــتند. هنگامی ک ــدی نیس ــه مقص ــیدن ب ــای رس معن
می رویــم کــه غــذا را بیاوریــم. نیــازی بــه این گونــه فکــر نیســت کــه: »بایــد بــه 
ــم:  ــه در لحظــه می گویی ــا حضــور آگاهان ــاورم.« ب ــروم کــه غــذا را بی آشــپزخانه ب
ــدم خــودش  ــرم،« و هــر ق ــذت می ب ــن از گام برداشــتن به طــرف آشــپزخانه ل »م
مقصــد اســت. تفاوتــی بیــن مقصــد و مســیر نیســت. راهــی بــه خوشــبختی وجــود 
نــدارد، خوشــبختی خــود راه اســت. راهــی بــه بیــداری و آگاهــی نیســت، بیــداری 

و آگاهــی راه اســت.

هــر زمــان کــه یک قــدم آگاهانــه برمی داریــم، در عمــل بیــداری و آگاهــی هســتیم. 
ــه بیــداری و آگاهــی  ــم ب ــاره ایــن حقیقــت کــه یک قــدم برمی داری می توانیــم درب
ــد عمــل  برســیم. هــر قــدم زیبایــی خــودش را دارد. شســتن یــک ظــرف می توان

بیــداری و آگاهــی باشــد. شســتن ظرف هــا دلپذیــر اســت!
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مراقبت از احساسات دردناک

هنگامی کــه چگونگــی مراقبــت خــوب از بدنتــان را بــا حضــور آگاهانــه در لحظــه 
ــه روی احساســات،  ــرو احساســات وارد شــوید. مراقب ــه قلم ــد ب ــد، می توانی آموختی
ــاس  ــه احس ــد، چ ــالا می آی ــه ب ــت ک ــی اس ــر احساس ــی از ه ــش آگاه مفهوم
ــا حتــی ترکیبــی از همــه. قبــل  خوشــایند باشــد، چــه ناخوشــایند و چــه خنثــی ی
ــر  ــات غی ــه از احساس ــم ک ــد بیاموزی ــدا بای ــاک، ابت ــات دردن ــت از احساس از مراقب

ــم. ــت کنی ــان مراقب دردناکم

ــا احساســات دردنــاک،   بــودا راهنمایــی کــرده اســت کــه قبــل از روبــرو شــدن ب
ــوان جــراح  ــم. به عن ــه کنی ــق احســاس شــادی و خوشــبختی تغذی ــا خل خــود را ب
شــاید متوجــه شــویم کــه بیمــار ضعیف تــر از آن اســت کــه تحــت عمــل جراحــی 
ــا  ــد و ب ــدا کمــی اســتراحت کن ــم کــه مریــض در ابت ــرد و پیشــنهاد دهی ــرار گی ق
ــاورد، بنابرایــن  ــاب بی ــد عمــل جراحــی را ت ــا بتوان ــه شــود ت غــذای مناســب تغذی
احســاس شــادی  نیــاز داریــم قبــل از تمرکــز روی رنج هایمــان بنیــه خودمــان را با
ــادی و  ــم. ش ــروع کنی ــادی ش ــا ش ــم ب ــم. می توانی ــت کنی ــبختی تقوی و خوش

ــتند. ــا هس ــی م ــی در آگاه ــوان بذرهای ــه به عن ــبختی همیش خوش

دم، من از احساس شادی درونم آگاهم.

بازدم، من به احساس شادی درونم لبخند می زنم.

دم، من به احساس خوشبختی درونم آگاهم.

بازدم، من به احساس خوشبختی درونم لبخند می زنم.
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پشت سر گذاشتن

ــا رنج هایمــان  ــرای مواجهــه ب ــه احســاس شــادی و خوشــبختی ای را کــه ب چگون
نیــاز داریــم بــه دســت آوریــم؟ اولیــن کاری کــه بایــد انجــام شــود، رهــا کــردن آن 

اســت، رهایــی. شــادی، از رهــا کــردن و پشــت ســر گذاشــتن متولــد می شــود.

تصــور کنیــد کــه مــا در شــهر بزرگــی مثــل نیویــورک یــا پاریــس زندگــی می کنیــم 
و از ســروصدا، دود و آلودگــی رنــج می بریــم و می خواهیــم آخــر هفتــه بــه حومــه 
شــهر فــرار کنیــم. شــاید حــدود یــک ســاعت طــول بکشــد کــه شــهر را پشــت 
ســر بگذاریــم، امــا اگــر بتوانیــم ایــن کار را بکنیــم، ارزشــمند اســت. هنگامی کــه 
بــه حومــه شــهر رســیدیم، هــوای تــازه را حــس کــرده، تپه هــا، درختــان، ابرهــا و 
آســمان آبــی را می بینیــم و از این کــه توانســته ایم شــهر را پشــت ســر بگذاریــم و 

ــم. ــم، احســاس شــادی می کنی ــه کنی ــا را تجرب ــن زیبایی ه ای

ــن  ــم ای ــی نمی توانی ــرای مــدت طولان ــا بســیار مهــم اســت آگاه باشــیم کــه ب ام
شــادی و خوشــبختی را حفــظ کنیــم. بعــد از چنــد هفتــه، می خواهیــم دوبــاره بــه 
پاریــس یــا نیویــورک بازگردیــم. همــه مــا ایــن تجربــه را داشــته ایم. همــه چنــد 
ــان  ــت آذوقه م ــی ظرفی ــتیم ول ــحال هس ــهر خوش ــه ش ــودن در حوم روز اول از ب
محــدود و نگه داشــتن ایــن شــادی و خوشــبختی بــرای مــدت طولانــی امکان پذیــر 
ــه  ــم کــه خان ــاور داری ــج می کشــیم، مشــتاق برگشــت هســتیم و ب نیســت. مــا رن
ــه دوست داشــتنی مــا نمی شــود. بنابرایــن  مــا آنجــا اســت، و هیــچ جــا ماننــد خان
هنگامی کــه بــه پاریــس یــا نیویــورک بازگشــتیم، بــاز هــم شــادی و خوشــحالی را 
ــه  ــر ک ــن خاط ــه ای ــط ب ــه بازگشــته ایم... فق ــه خان ــه ب ــه ک ــم، چ ــه می کنی تجرب
ــو می رویــم.  ــاز عقــب و جل ــو و ب ــه عقــب و جل ــج بکشــیم. بنابرایــن مــا ب ــاز رن ب
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ــد از  ــن می توانن ــد، بنابرای ــه دوم دارن ــردم خان ــیاری از م ــدرن، بس ــه م در جامع
موقعیتشــان بــرای مدتــی فــرار کننــد و ســپس بازگردنــد.

شــادی و خوشــحالی ناپایــدار اســت. آن هــا بــرای طولانی تــر مانــدن نیــاز بــه غــذا 
ــا  ــد نباشــیم، آن ه ــردن شــادی و خوشــحالی مان را بل ــه ک ــر تغذی ــر هن ــد. اگ دارن
خواهنــد مــرد. بعــد از مدتــی ظرفیــت لــذت بــردن از شــادی و خوشــحالی ای کــه 
داریــم را از دســت می دهیــم. شــادی و خوشــحالی می تواننــد تغذیه کننــده و 
شــفابخش باشــند، امــا به قــدر کافــی عمیــق نیســتند کــه رنــج عمیــق مــا کــه در 

ــد. ــه را متحــول کنن ــان نهفت عمــق آگاهی م

زیر سطح

ــت.  ــه اس ــوادث نهفت ــر آن ح ــا در زی ــت. ام ــش هس ــوس آرام ــطح اقیان روی س
ــه از  ــج ک ــداد رن ــوی انس ــن و به س ــه پایی ــا را ب ــند م ــادر نباش ــات ق ــر تمرین اگ
طریــق نیــاکان و والدینمــان بــه مــا رســیده اســت، ببرنــد، آنــگاه تنهــا می توانیــم 
ــج  ــم. گاه گاهــی انســداد رن ــذت ببری ــاه ل ــی کوت ــرای مدت ــازک آرامــش ب از لایه ن
کــه در عمــق اســت خــود را آشــکار خواهــد کــرد. بنابرایــن چســبیدن بــه چنیــن 
شــادی و خوشــحالی ای کافــی نیســت. مــا مشــکلاتی پیــدا می کنیــم و نمی دانیــم 
مشــکل واقعــی و رنــج واقعــی مــا کـــدام اســت. رنــج مــا شــاید رنجــی اســت کــه 
ــا ســپرده اســت. رنجــی کــه شــاید  ــه م ــش ب ــوان بخشــی از میراث ــان به عن پدرم
مادرمــان نتوانســت تغییــر دهــد و بــه مــا منتقــل کــرد. بــا تمریــن ســطحی، فقــط 
ــری  ــطحی و ظاه ــه س ــحالی را ک ــادی و خوش ــکوت، ش ــی از س ــم نوع می توانی
اســت تجربــه کنیــم. ایــن نــوع تمریــن به قــدر کافــی قــوی یــا مؤثــر نیســت کــه 
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ــول  ــت را متح ــا اس ــی م ــالوده آگاه ــه و ش ــه در پای ــی ک ــزرگ عمیق ــای ب رنج ه
کنــد.

ــت  ــادر نیس ــا ق ــن م ــش آگاه ذه ــم، بخ ــان را نمی دانی ــت رنجم ــا طبیع ــون م چ
رنجــی کــه در عمــق ناخــودآگاه مــا پنهان شــده اســت را روشــن و پیــدا کنــد. بــه 
همیــن دلیــل اســت کــه ایــن  و آن را بــرای رنجمــان ســرزنش می کنیــم. مردمــان 
و عواملــی وجــود دارنــد کــه فکــر می کنیــم علــت عــدم خوشــبختی مــا هســتند. 
اگــر مــا در یــک خانــواده یــا جامعــه زندگــی کنیــم شــاید فکــر کنیــم کــه »خانــواده 
ــه  ــن جامع ــا »ای ــذارد« ی ــرام نمی گ ــت احت ــه محیط زیس ــی ب ــدر کاف ــن به ق م
هنــوز تبعیضاتــی را در برابــر نژادپرســتی دارد« و .... بســیاری عوامــل شــبیه این هــا 
وجــود دارد کــه عوامــل اجتماعــی هســتند و ازآنجایی کــه نمی دانیــم رنــج واقعــی 
ــه ســرزنش چیزهایــی مشــابه داریــم کــه تصــور می کنیــم  مــا چیســت، تمایــل ب
عوامــل عــدم خوشــبختی مــا هســتند. بــه همیــن دلیــل اســت کــه بایــد بــه خانــه، 
بــه خودمــان بازگردیــم، بــرای اینکــه ســعی کنیــم آن را بشناســیم، اذعــان کنیــم و 

در آغــوش بگیریــم. بــرای ایــن کار، شــاید قــدری رنــج ببریــم.

ــی  ــه ویتنام ــود. کلم ــده می ش ــخ نامی ــه تل ــه هندوان ــت ک ــی هس ــیا، گیاه در آس
بــرای کلمــه تلــخ خــو )kho( اســت. »خــو« بــه معنــای رنــج هــم هســت. هــر چــه 
ــد.  ــام واقعــی اش آن را می نامن ــا ن ــج آور هــم هســت، آن هــا ب ــخ اســت، رن کــه تل
ــه  ــاید هنگامی ک ــیم، ش ــته باش ــخ نداش ــه تل ــوردن هندوان ــه خ ــادت ب ــا ع ــر م اگ
آن را امتحــان می کنیــم، رنــج آور باشــد. طــب چینــی بــاور دارد کــه تلخــی بــرای 
ســلامتی شــما خــوب اســت. اگرچــه هنــگام خــوردن، تلــخ اســت، امــا احســاس 
ــه  ــم آن را ب ــد اس ــه می خواهن ــتند ک ــرادی هس ــم. اف ــی داری ــلامت و تازگ س
»هندوانــه تــازه کننــده« تغییــر دهنــد. امــا باوجوداینکــه تــازه کننــده اســت، هنــوز 
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ــذت می بریــم. مــا طعــم  ــه تلــخ را می خوریــم از آن ل تلــخ اســت. مــا کــه هندوان
تلخــی آن را دوســت داریــم، تلــخ هســت امــا خوشــمزه اســت و روی مــا هــم تأثیــر 

ــی دارد. خوب

رها کردن

ــاورزی  ــه کش ــد ک ــته بودن ــگل نشس ــان در جن ــدادی از راهب ــا تع ــودا ب روزی ب
نزدشــان آمــد. او گاوهایــش را گم کــرده بــود، آن هــا فــرار کــرده بودنــد. او 
پرســید کــه گاوهایــش را دیده انــد کــه ازآنجــا بگذرنــد یــا نــه؟ بــودا گفــت: »نــه، 
ــا  ــال آن ه ــم، شــاید بخواهــی در ســمت دیگــری دنب ــا گاوهــای شــما را ندیدی م
ــد  ــرد، لبخن ــان ک ــوی راهب ــودا رو به س ــت، ب ــاورز رف ــه کش ــردی.« هنگامی ک بگ
زد و گفــت: »دوســتان عزیــزم، بایــد بســیار خوشــحال باشــید. هیــچ گاوی نداریــد 

کــه گــم کنیــد.«

 تمرینــی کــه می توانیــم انجــام دهیــم ایــن اســت کــه تکــه ای کاغــذ برداریــم و 
اســامی گاوهایمــان را روی آن بنویســیم. ســپس می توانیــم نــگاه عمیقــی بــه آن 
کنیــم و ببینیــم آیــا قادریــم برخــی از آن هــا را رهــا کنیــم. شــاید فکــر کنیــم کــه 
ایــن چیزهــا بــرای ســلامت مــا حیاتــی هســتند امــا اگــر عمیقــاً نــگاه کنیــم، شــاید 

ببینیــم کــه این هــا موانــع راه شــادی و خوشــبختی مــا هســتند.

ــه  ــه ب ــد و هنگامی ک ــا آم ــه دوره ه ــی ب ــازرگان آلمان ــک ب ــه ی ــر دارم ک ــه خاط ب
داســتان رهــا کــردن گاوهــا گــوش داد، بســیار خندیــد. مــن دعوتــش کــردم کــه 
ــود و بایــد  ــازرگان ب بازگــردد، امــا او گفــت کــه خیلــی ســرش شــلوغ اســت. او ب
ــذا  ــت، ل ــام داش ــرای انج ــا ب ــی کاره ــت و خیل ــا می رف ــه ایتالی ــارت ب ــرای تج ب
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خداحافظــی کــرد. روز بعــد، او را دیــدم کــه بیــن حضــار نشســته اســت. متعجــب 
ــردد. او  ــت بازگ ــم گرف ــه تصمی ــود ک ــا ب ــه راه ایتالیـ ــه در نیم ــت ک ــدم. او گف ش
ــی  ــد. او خیل ــا کن ــد نگــه دارد، ره ــرد بای ــه فکــر می ک ــه گاوی را ک ــود ک ــادر ب ق

ــود. خوشــحال ب

حضور آگاهانه در لحظه

ــردن  ــا ک ــا ره ــی ب ــت. ول ــردن اس ــا ک ــبختی ره ــادی و خوش ــع ش ــن منب اولی
صــرف، تنهــا خوشــبختی کوتاه مــدت و ســاختگی خواهیــم داشــت. دومیــن منبــع 
خوشــبختی مــا حضــور آگاهانــه در لحظــه اســت. تجســم کنیــد کــه بــا گروهــی 
ــا  ــا ب ــن م ــر ذه ــم. اگ ــگاه می کنی ــید ن ــوع خورش ــه طل ــتاده ایم و ب ــردم ایس از م
ــت  ــد، در حقیق ــلوغ باش ــده ش ــا آین ــته ی ــا گذش ــان ب ــا نگرانی هایم ــا ی پروژه ه
نمی توانیــم آنجــا باشــیم و چــون حضــور آگاهانــه در لحظــه کــم اســت، از 
ــن  ــازدم و تمری ــا دم و ب ــر ب ــم. اگ ــذت نمی بری ــاً ل ــاب عمیق ــای آفت ــوع زیب طل
تنفــس عمیــق بــه خانــه بازگردیــم، می توانیــم تمــام ذهنمــان را بــه لحظــه حــال 
ــاخته و  ــا آزاد س ــده و پروژه ه ــته، آین ــان را از گذش ــم خودم ــم. می توانی بازگردانی
بــدن و ذهنمــان یکــی شــود. حضــور آگاهانــه در لحظــه بــه مــا کمــک می کنــد 
ــوع  ــق از منظــره طل ــردن عمی ــذت ب ــر و ل ــرای مشــاهده، تفک ــل ب ــه بطورکام ک

ــیم. ــته باش ــاب حضورداش آفت

تجســم کنیــد کــه دوســتی راهــی طولانــی را آمــده تــا مــا را ببینــد و یــک فنجــان 
ــد کــه  ــا کمــک می کن ــه م ــه در لحظــه ب ــا هــم بنوشــیم. حضــور آگاهان چــای ب
ــه هیچ چیــزی  ــا ب ــی فراموش نشــدنی باشــد. م ــم زمان ــا او می گذرانی ــی کــه ب زمان
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فکــر نمی کنیــم، بــه کارمــان و پروژه هایمــان فکــر نمی کنیــم. فقــط روی لحظــه 
ــه او اینجاســت و  ــلًا آگاه هســتیم ک ــز هســتیم و کام و حضــور دوســتمان متمرک
می توانیــم بــا او بنشــینیم و از نوشــیدن یــک فنجــان چــای لــذت ببریــم. حضــور 
آگاهانــه در لحظــه، بــه مــا کمــک می کنــد کــه لــذت هرلحظــه را عمیقــاً بچشــیم.

بیــن شــادی و خوشــبختی یــک فــرق کوچــک هســت. تجســم کنیــد کــه در طــول 
ــرو  صحــرا ســفر می کنیــم و آب تمام شــده و مــا بســیار تشــنه ایم. ناگهــان در روب
یــک واحــه می بینیــم. می دانیــم کــه آنجــا درختانــی هســتند و یــک دریاچــه کــه 
ــم  ــی آورد. می دانی ــادی م ــان ش ــی برایم ــن آگاه ــیم. ای ــم از آن آب بنوش می توانی
کــه فرصــت اســتراحت و نوشــیدن آب را خواهیــم داشــت. ایــن احســاس شــادی 
نامیــده می شــود و هنگامی کــه بــه واحــه رســیدیم و در ســایه درختــان نشســتیم، 
زانــو زدیــم، دســتمان را پــر از آب کردیــم و آب نوشــیدیم، ایــن خوشــبختی اســت. 

شــادی چیــزی از عنصــر هیجــان در خــودش دارد.

اگــر در حیــن مراقبــه نشســتن، راه رفتــن یــا اســتراحت عمیــق، درد جسمـــــانی 
ــیم  ــج بکش ــد رن ــا نبای ــم. م ــام نمی دهی ــت انجـــ ــه را درس ــس مراقب ــم، پ داری
چــون مراقبــه می کنیــم، ایــن کار پررنجــی نیســت. مراقبــه قــرار اســت به عنــوان 
ــرای مــا شــادی و خوشــبختی بیــاورد. اگــر به قــدر کافــی  یــک غــذا و خــوراک ب
ــم داشــت کــه  ــدرت خواهی ــی ق ــدر کاف شــادی و خوشــبختی داشــته باشــیم، به ق

ــم. ــأس درونمــان را، مدیریــت کنی ــج و ی انســدادهای درد، رن

مســواک زدن، آمــاده کــردن صبحانــه، گام برداشــتن به طــرف ســالن مراقبــه، هــر 
کاری کــه انجــام می دهیــم، هــر قــدم، هــر نفــس می توانــد شــادی و خوشــبختی 
را برایمــان بــه ارمغــان بیــاورد. زندگــی همین طــور کــه هســت، پــر از رنــج اســت، 

نیــازی نیســت کــه مــا رنــج بیشــتر ایجــاد کنیــم.
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بگذارید بودا تنفس کند

ــب  ــز را مرت ــس همه چی ــودم. پلی ــی ب ــره جنوب ــئول ک ــش در س ــال پی ــن س چندی
کــرد کــه مــا بتوانیــم در شــهر یــک مراقبــه راه رفتــن داشــته باشــیم، آن هــا راه را 
ــن رســید، متوجــه شــدم  ــه راه رفت ــری مراقب ــان رهب ــه زم ــد. هنگامی ک ــاز کردن ب
کــه راه رفتــن بســیار ســخت اســت چــه کــه صدهــا عــکاس بــا دوربین هایشــان 
ــه  ــود. ب ــتن نب ــدم برداش ــرای ق ــی ب ــه راه ــا به هیچ وج ــد. آنج ــته بودن راه را بس
بــودا گفتــم: »بــودای عزیــز، مــن کنــار کشــیدم. تــو بجــای مــن گام بــردار.« بــودا 
بلافاصلــه آمــد و گام برداشــت. راه بــاز شــد. بعدازایــن تجربــه، مــن یــک مجموعــه 
ــوص در  ــت بخص ــتفاده اس ــه قابل اس ــه همیش ــتم ک ــن نوش ــرای تمری ــعار ب اش

ــود. ــز می ش ــیدن چالش برانگی ــس کش ــا نف ــن ی ــه راه رفت ــی ک مواقع

بگذار بودا نفس بکشد،

بگذار بودا گام بردارد.

من نباید نفس بکشم،

من نباید گام بردارم.

بودا نفس می کشد،

بودا گام برمی دارد.

من از تنفس لذت می برم،

من از گام برداشتن لذت می برم.
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بودا تنفس است،

بودا گام است.

من تنفس هستم،

من گام هستم.

اینجا فقط تنفس است،

اینجا فقط گام برداشتن است.

اینجا کسی نفس نمی کشد،

اینجا کسی گام برنمی دارد.

صلح در هنگام تنفس،

صلح هنگام گام برداشتن.

صلح تنفس است،

صلح گام برداشتن است.

در ابتــدا، شــاید بــاور داشــته باشــیم کــه بایــد شــخصی بــرای تنفــس کــردن وجــود 
داشــته باشــد و شــخصی باشــد کــه گام برداشــتن را ممکــن کنــد. امــا در حقیقــت، 
خــود گام برداشــتن و نفــس کشــیدن کافــی اســت، نیــازی بــه شــخصی کــه راه 
ــا نفــس بکشــد نداریــم. فقــط می توانیــم توجــه کنیــم کــه گام برداشــتن  ــرود ی ب
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ــه دارد. انجــام می شــود. نفــس کشــیدن ادام

بــه بــارش بــاران فکــر کنیــد. مــا عــادت داریــم بگوییــم، بــاران می بــارد. خیلــی 
ــاران نیســت.  ــس اصــلًا ب ــارد پ ــد نمی ب ــاران نباش ــر ب ــون اگ ــده دار اســت، چ خن
نتیجــه اینکــه بــاران خــودش بــارش اســت. مــا نیــازی بــه بــارش کننــده نداریــم. 
مــا فقــط بــه بــاران نیــاز داریــم. هنگامی کــه می گوییــم بــاد مــی وزد، بــه همــان 
ــه  ــازی ب ــا نی ــاد نیســت. م ــس ب ــوزد، پ ــر ن ــه اگ ــه ک ــده دار اســت، چ نســبت خن
وزنــده نداریــم. »بــاران« یــا »بــاد« کافــی هســتند. راه رفتــن نیــز کیفیتــی مشــابه 
ــا یــک راه  ــن اســت، ام ــودا می نامــم، فقــط راه رفت ــن ب اســت. آنچــه مــن راه رفت
رفتــن باکیفیــت بــالا اســت. چــه کــه ایــن راه رفتــن شــادی آور اســت، راه رفتنــی 
ــودا   ــت. ب ــیاری در آن هس ــادی بس ــح و ش ــه – صل ــه در لحظ ــور آگاهان ــا حض ب
ــه در  ــرا ک ــت. چ ــن اس ــه راه رفت ــودا این گون ــت. ب ــیدن اس ــس کش ــه نف این گون
چنیــن راه رفتنــی صلــح و شــادی بســیار هســت، راه رفتــن بــا حضــور آگاهانــه در 

لحظــه.
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پنج

تبدیل رنج

ــام  ــم انج ــه کاری می توانی ــان چ ــه دار رنجم ــاً ریش ــای عمیق ــل دانه ه ــرای تبدی ب
ــا آن هــا وجــود دارد. ــرای کار ب دهیــم؟ ســه راه ب

اولیــن راه تمرکــز روی کاشــت و آبیــاری دانه هــای شــادی مان اســت. مــا 
ــا دانه هــای رنــج کار نمی کنیــم، امــا به جــای آن اجــازه می دهیــم کــه  مســتقیماً ب
ــت. ــتقیم اس ــل غیرمس ــن تبدی ــد. ای ــل کنن ــا را تبدی ــادی مان آن ه ــای ش دانه ه

راه دوم ایــن اســت کــه دائمــاً روی حضــور آگاهانــه در لحظــه کارکنیــم، بنابرایــن 
ــتیم.  ــا هس ــدن آن ه ــه دی ــادر ب ــا ق ــدند، م ــال ش ــج فع ــای رن ــه دانه ه هنگامی ک
هنگامی کــه آن هــا خودشــان را آشــکار کردنــد، آن هــا را در نــور حضــور آگاهانــه در 
ــه  ــرژی هســتند و حضــور آگاهان ــی از ان لحظــه شستشــو می دهیــم. دانه هــا مخزن
در لحظــه نیــز منبعــی از انــرژی اســت. هنگامی کــه دانه هــا در تمــاس بــا حضــور 
ــا  ــه آن ه ــور آگاهان ــوند و حض ــف می ش ــد، ضعی ــرار می گیرن ــه ق ــه در لحظ آگاهان

ــد. ــل می کن را تبدی

ــا  ــا م ــی ب ــان کودک ــه از زم ــی ک ــا و دردهای ــا مصیبت ه ــدن ب ــار آم ــوم کن راه س
ــوت  ــان دع ــن آگاهم ــالا و ذه ــه ب ــا را ب ــد آن ه ــه به عم ــت ک ــن اس ــد ای بوده ان
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ــا  ــدن ب ــرو ش ــته روب ــه در گذش ــی را ک ــیمانی و چیزهای ــأس، پش ــم، ی ــم. غ کنی
ــل  ــینیم و مث ــا می نش ــا آن ه ــرده، ب ــوت ک ــالا دع ــه ب ــود را ب ــکل ب ــا مش آن ه
دوســتان قدیمــی صحبــت می کنیــم. امــا قبــل از اینکــه آن هــا را بــه بــالا دعــوت 
کنیــم، بایــد مطمئــن شــویم کــه چــراغ حضــور آگاهانــه در لحظه مــان را روشــن 

ــت. ــوی اس ــدار و ق ــور پای ــن ن ــم و ای کرده ای

اذعان رنج

تصــور کنیــد کــه مـــراقبــــه راه رفتــن را تمریــن می کنیــم کــه بــا شــگفتی های 
زندگــی در تمــاس باشــیم. امــا هنگامی کــه گام برمی داریــم، ذهــن مــا بــه تصویری 
از کودکی مــان بازمی گــردد و احســاس رنــج و درد، تــرس و یــأس ایجــاد می شــود. 
حــال حتــی اگــر راه می رویــم، از راه رفتنـــــمان لــذت نمی بریــم. همان طــور کــه 
گام برمی داریــم، در بهشــت نیســتیم، در جهنــم هســتیم. رنــج آنجــا اســت. اولیــن 

قــدم ایــن اســت کــه آن را اذعــان کنیــم: »رنــج در مــن اســت.«

دم، می دانم که احساس درد و رنج، یأس، بدبختی و ترس در من است.

باز دم، من احساس رنج و درد درونم را در آغوش می گیرم.

ــم و  ــر بازگردی ــه آن تصوی ــم ب ــز، می توانی ــه و تمرک ــه در لحظ ــور آگاهان ــا حض ب
بفهمیــم کــه چــه چیــزی آن را برانگیختــه اســت. »ایــن حــس را دارم چــرا کــه در 
ــه در لحظــه و تمرکــز، می توانیــم  ــا حضــور آگاهان ــا آن قرارگرفتــه ام.« ب ارتبــاط ب
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بــه ایــن تصویــر بــا ایــن بینــش کــه دیگــر مــا کودکــی بیچــاره نیســتیم، پاســخ 
ــم. ــان محافظــت کنی ــم از خودم ــوی هســتیم کــه قادری ــی ق ــا بالغ های ــم. م دهی

برخــی از مــا به عنــوان مهاجــر بــه اینجــا آمده ایــم. بســیاری از مــا از جنوبی تریــن 
بخــش آســیا بــا قایــق از اقیانــوس گذشــتیم تــا در غــرب پنــاه بگیریــم. در طــی 
ــم.  ــدن بودی ــرق ش ــر غ ــه در خط ــم. هرلحظ ــان بودی ــیار هراس ــفرها، بس ــن س ای
می توانســتیم توســط کوســه ها یــا دزدان دریایــی کشــته شــویم یــا آســیب 
ــن  ــر چنی ــوز تصاوی ــفرکرده ایم، هن ــن س ــه این چنی ــا ک ــال م ــرای امث ــم. ب ببینی

ــم. ــان داری ــی را در آگاهم خطرهای

ــه شــدیم. روی  ــده پذیرفت ــوان پناهن ــه ســاحل آن طــرف رســیده ایم. به عن ــال ب ح
زمیــن ســفت هســتیم. امــا گاهــی فرامــوش می کنیــم. گاهــی در ارتبــاط بــا تصاویر 
آن لحظــات قــرار می گیریــم و حتــی بااینکــه می دانیــم در امنیــت هســتیم هنــوز 
ــج  ــم، رن ــرار می گیری ــاط ق ــر در ارتب ــن تصاوی ــا ای ــه ب ــار ک ــر ب ــم. ه ــج می بری رن
ــل  ــای قب ــت در زمان ه ــج می توانس ــن رن ــه ای ــود. اگرچ ــروع می ش ــاره ش دوب

اتفــاق بیفتــد، ولــی هنــوز حقیقــت اســت.

بســیاری از مــا هنــوز در دنیایــی از تصاویــر گیرکرده ایــم. حقیقــت ایــن اســت کــه 
ــا  ــه ب ــد. هنگامی ک ــت ندارن ــر واقعی ــا دیگ ــتند، این ه ــر هس ــط تصاوی ــا فق این ه
حضــور آگاهانــه دم و بــازدم انجــام می دهیــم، می توانیــم بــه ایــن خــرد و بینــش 
دســت یابیم. تصــور کنیــد کــه هنــوز می توانســتیم یــک تصویــر از اقیانــوس، جایــی 

ــم. ــویم، نگه داری ــرق ش ــتیم غ ــه می توانس ک

هنگامی کــه بــه تصـــــویر نــگاه می کنیــم، رنــج و تــرس را احســـــاس می کنیــم. 
امــا حضــور آگاهانــه در لحظــه و تمرکــز می تواننــد بینشــی را موجــب شــوند کــه 
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ایــن فقــط یــک عکــس اســت، ایــن اقیانــوس نیســت. می توانســتیم در اقیانــوس 
غــرق شـــویم، امــا نمی توانیــم در یــک تصویــر غــرق شــویم.

بنابرایــن هنگامی کــه مــا اشــکال ذهنــی یــأس و رنــج را نــگاه بداریــم، می توانیــم 
نــگاه کنیــم و ببینیـــم کــه ایــن از آن بــه وجــود آمــده اســت، رنــج و درد بــه وجــود 
آمــده چــه کــه مــا در تمــاس بــا تصویــری از گذشــته هســتیم. حقیقــت ایــن اســت 
کــه مــا امــن هســتیم و ظرفیــت لــذت بــردن از شــگفتی های زندگــی را در لحظــه 
ــر واقعیــت  حــال داریــم. هنگامی کــه فهمیدیــم رنــج مــا به جــای مبتنــی بــودن ب
موجــود، بــر تصاویــر بناشــده اســت، ســپس بلافاصلــه شــادی زندگــی کــردن در 
ــه در لحظــه و تمرکــز  لحظــه حــال ممکــن می شــود. ایــن قــدرت حضــور آگاهان

اســت.

)manas( معرفی مانا

یکــی از اصلی تریــن دلایــل انــکار کــودک درونمــان ایــن اســت کــه می ترســیم، 
رنــج ببریــم. بــه ایــن دلیــل کــه بیــن آگاهــی اندوختــه و آگاهــی ذهــن بخشــی از 
آگاهــی اســت کــه مانــا نامیــده می شــود و مــا را بــه ســمت کســب لــذت و دوری 
ــاور اشــتباه اســت کــه مــا »خــود«  ــای ایــن ب ــا مبن ــد. مان ــج هدایــت می کن از رن
ــج  ــت رن ــا هس ــه در مان ــی ک ــض و فریب ــر تبعی ــه خاط ــا ب ــم. م ــه ای داری جداگان

می بریــم.

ــه گاز زدن  ــزی ب ــل غری ــد، تمای ــی می بین ــه جذاب ــی طعم ــک ماه ــه ی هنگامی ک
ــی در داخــل آن طعمــه پنهــان اســت و اگــر آن را گاز  ــد کــه قلاب دارد. او نمی دان
بزنــد از آب بیــرون کشــیده خواهــد شــد. بــا حضــور آگاهانــه در لحظــه، می توانیــم 
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ــرد را از  ــای خ ــم بذره ــویم. می توانی ــلاص ش ــی خ ــی دائم ــرات لذت جوی از خط
ــن  ــد. ای ــا کمــک می کن ــه تبدیل شــدن مان ــه ب ــم ک ــه کشــف کنی آگاهــی اندوخت

وظیفــه آگاهــی ذهــن اســت.

شش ویژگی مانا

ــت.  ــد اس ــی علاقه من ــه لذت جوی ــه ب ــیار دارد. اول، او همیش ــلات بس ــا تمای مان
ــکار  ــی را ان ــا خطــر لذت جوی ــد. ســوم، مان ــج دوری کن ــد از رن دوم، تــلاش می کن
ــد  ــا را می توان ــدن و ذهــن م ــال لذت هــای نفســانی مــی دود و ب ــه دنب ــد. ب می کن
ــگاه کنیــم، می توانیــم  ــه موضــوع مــورد اشــتیاقمان ن ــاً ب ــد. اگــر عمیق خــراب کن
خطــر را در آنجــا ببینیــم. چهارمیــن ویژگــی مانــا انــکار مفیــد بــودن رنــج اســت. 
ــج را  ــدار مشــخصی از رن ــا مق ــدام از م ــی خــودش را دارد. هرک ــردن، خوب ــج ب رن
بــرای رشــد، درک و بــرای کاشــتن شــفقت، شــادی و خوشــبختی مان لازم داریــم. 

ــت. ــخیص اس ــج قابل تش ــه رن ــط در پس زمین ــا فق ــبختی م ــادی و خوش ش

ــم. اگــر  ــح را بدانی ــادر نیســتیم قــدر صل ــرده باشــیم، ق ــج نب اگــر مــا از جنــگ رن
هرگــز از گرســنگی رنــج نبــرده باشــیم، نمی توانیــم کامــلًا قــدردان نانــی باشــیم 
ــرای خــوردن داشــته  کــه در دســت گرفته ایــم. شــگفت انگیز اســت کــه چیــزی ب
باشــیم. ایــن نــوع شــادی فقــط زمانــی ممکــن اســت کــه مــا بدانیــم گرســنگی 

چیســت.

ــن لحظــات  ــه ای ــه ب ــاک هســت. هنگامی ک ــا لحظــات خطرن ــه م ــی هم در زندگ
خطرنــاک فکــر می کنیــم، از لحظــات امنــی کــه الآن داریــم بیشــتر لــذت 
ــت  ــت فرص ــده اس ــب ش ــه موج ــت ک ــی اس ــر رنج های ــه خاط ــن ب ــم. ای می بری
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آموختــن درک و شــفقت را داشــته باشــیم. از طریــق لمــس و درک رنــج اســت کــه 
ــد. ــود می آی ــه وج ــفقت ب ش

ــتم  ــد، نمی فرس ــته باش ــختی نداش ــه س ــی ک ــم را به جای ــتان و فرزندان ــن دوس  م
چــرا کــه در چنیــن جایــی شانســی بــرای آموختــن درک و شــفقت نخواهند داشــت. 
بــودا گفــت کــه اگــر مــا رنــج نبــرده باشــیم، راهــی بــرای آموختــن نیســت. اگــر 
ــرد.  ــیار ب ــج بس ــه رن ــل اســت ک ــن دلی ــه ای ــیده، ب ــق رس ــی مطل ــه آگاه ــودا ب ب
ــک مســیر اســت.  ــم. ســختی ی ــودا بازگردی ــه ب ــام رنج هایمــان ب ــا تم ــد ب ــا بای م
ــق را  ــفقت و عش ــی، ش ــیر آگاه ــم مس ــه می توانی ــت ک ــان اس ــق رنجم از طری
ببینیــم. بــا نــگاه کــردن عمیــق بــه داخــل طبیعــت غــم، درد و رنجمــان اســت کــه 
می توانیــم راه خــروج را بیابیــم. اگــر ندانیــم رنــج چیســت، راهــی بــرای رســیدن 
بــه بــودا نیســت و مــا شانســی بــرای رســیدن بــه صلــح و عشــق نداریــم. دقیقــاً 
بــه خاطــر رنج هایــی کــه کشــیده ایم اســت کــه حــال امــکان تشــخیص مســیری 

ــم. ــد را داری ــت می کن ــه آزادی، عشــق و درک هدای ــا را ب ــه م ک

تمایــل فــرار کــردن از ســختی در درون همــه مــا هســت. مــا گمــان می کنیــم کــه 
بــا جســتجوی لــذت، از درد دوری می کنیــم. امــا ایــن درســت نیســت. ایــن کار مــا 
را از رشــد و شــادمانی بازمــی دارد. شــادمانی بــدون درک، شــفقت و عشــق ممکــن 
نیســت و اگــر مــا رنــج خودمــــان و رنــج دیگــران را درک نکنیــــم، عشــق ممکن 
ــای  ــه بذره ــرد ک ــد ک ــک خواه ــا کم ــه م ــج، ب ــا رن ــودن ب ــاس ب ــت. در تم نیس
ــدون درک و عشــق نمی توانیــم خوشــحال باشــیم،  ــم. ب شــفقت و عشــق را بکاری
ــش،  ــفقت، بخش ــای ش ــه بذره ــا هم ــم. م ــحال کنی ــران را خوش ــم دیگ نمی توانی
ــج  ــرای دوری از رن ــاً ب ــر دائم ــم. اگ ــان داری ــی را در درونم ــی– ترس ــادی و ب ش

ــن دانه هــا نیســت. ــرای رشــد ای ــم، راهــی ب تــلاش کنی
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در آپــر هملــت )Upper Hamlet( در دهکــده پــلام )plum(، جایــی کــه مــن زندگــی 
ــی  ــر آب ــه نیلوف ــم ک ــم. می دانی ــی )lotus( داری ــر آب ــر نیلوف ــک آبگی ــم، ی می کن
ــم.  ــاز داری ــه گِل نی ــی ب ــر آب ــتن نیلوف ــرای داش ــد. ب ــد نمی کن ــدون گِل رش ب
نمی توانیــم روی ســنگ مرمــر نیلوفــر آبــی بکاریــم. گِل نقشــی حیاتــی در شــکوفا 
ــی در شــکوفایی درک و شــفقت دارد.     ــج نقشــی حیات ــی دارد. رن ــر آب شــدن نیلوف
مــا بایــد رنجمــان را در آغــوش بگیریــم و عمیقــاً بــه درون آن بنگریــم، می توانیــم 
ــه  ــه ب ــی اندوخت ــاق آگاه ــرس از اعم ــه ت ــه دان ــم. هنگامی ک ــیار بیاموزی از آن بس
ــه حضــور  ــه دان ــن اســت ک ــا ای ــه م ــد، وظیف ــالا آم ــان ب ــی ذهنی م ســطح آگاه
ــور  ــازد. حض ــکار س ــودش را آش ــه خ ــم ک ــوت کنی ــز دع ــه را نی ــه در لحظ آگاهان
آگاهانــه در لحظــه، حقیقتــاً کمــک می کنــد کــه بــرای اذعــان و در آغــوش گرفتــن 
رنجمــان حضورداشــته باشــیم و از آن فــرار نکنیــم. در ابتــدا حضــور آگاهانــه مــا در 
ــا هــر چــه  ــگاه دارد. ام ــج را ن ــوی نیســت کــه غــم و رن ــی ق ــدر کاف لحظــه به ق
بیشــتر تمریــن کنیــم، بخصــوص در تمرین هــای جمعــی، حضــور آگاهانــه مــا در 
ــگاه دارد. لحظــه به قــدر کافــی قدرتمنــد خواهــد شــد کــه درد، غــم و تــرس را ن

ــم.  ــاز داری ــفقت نی ــرای کشــت درک و ش ــج را ب ــداری از رن ــا مق ــدام از م ــر ک ه
ــاز در درون و  ــدار موردنی ــش از مق ــا بی ــم. م ــق کنی ــج خل ــان رن ــد خودم ــا نبای ام
اطرافمــان رنــج داریــم. آگاهــی ذهنــی قــادر اســت بــا مشــاهده رنــج بیامــوزد و آن 

ــه آگاهــی اندوختــه منتقــل کنــد. دانــش را ب

ــا  ــه مان ــد ب ــون اعتــدال اســت. آگاهــی ذهنــی بای ــکار قان ــا، ان ویژگــی پنجــم مان
ــم  ــه، می توانی ــه در لحظ ــس آگاهان ــا تنف ــد. ب ــادآوری کن ــدال را ی ــت اعت حکم
ــا همــه  ــا را ب ــد و مان ــگاه کن ــاً ن ــه عمیق ــم ک ــان کمــک کنی ــه آگاهــی ذهنی م ب
ــه  ــد. هنگامی ک ــان کن ــه را اذع ــی اندوخت ــرد در آگاه ــه خ ــد و دان ــش ببین توهمات
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ــل،  ــز وص ــورد تمرک ــوع م ــا موض ــد ب ــن می کن ــز را تمری ــی، تمرک ــی ذهن آگاه
یکــی و یکدســت می شــود. اگــر آگاهــی ذهنــی روی ایــن موضوعــات متمرکزشــده 

ــد. ــا ســرعت شــگفت آوری خواهــد آم ــرت، ب باشــد، بینــش و بصی

ششــمین ویژگــی مانــا ایــن اســت کــه همیشــه ســعی می کنــد هــر آنچــه را کــه 
ــه تصــرف خــود درآورد. آرزو و تمنــا  می خواهــد مالــک شــود و از آن خودکــرده، ب
ــادت  ــان را از حس ــر آن، خودم ــه خاط ــت. ب ــا اس ــن محرک ه ــی از قوی تری یک
ــه تملــک خــود درآوریــم. امــا  انباشــته ایم و تــلاش می کنیــم افــراد و چیزهــا را ب

ــدارد. ــرای تملــک وجــود ن ــا آگاهــی و بصیــرت وجــودی، می بینیــم چیــزی ب ب

تبدیل مانا

بــا حضــور آگاهانــه در لحظــه می توانیــم مانــا را تبدیــل کنیــم. بــا تنفــس آگاهانه در 
لحظــه، می توانیــم بــه آگاهــی ذهنــی کمــک کنیــم کــه عمیقــاً نــگاه کنــد و مانــا را 
بــا همــه توهماتــش ببینــد و اذعــان کنــد کــه دانــه خــرد در آگاهــی اندوخته مــان 
ــی  ــی و یک ــرد یگانگ ــه خ ــل ب ــت، تبدی ــر یاف ــا تغیی ــه مان ــود دارد. هنگامی ک وج

ــود. ــدن )Nirvikalpajnana( می ش ش

ــد.  ــف می کن ــی توصی ــدن را به خوب ــی ش ــی و یک ــه یگانگ ــت ک ــتانی هس داس
ــوس  ــد آب اقیان ــت بدان ــه می خواس ــت ک ــک اس ــه نم ــاره یک دان ــتان درب داس
ــتم.  ــور هس ــی ش ــن خیل ــتم. م ــک هس ــه نم ــن یک دان ــت. »م ــور اس ــدر ش چق
ــد و  ــی آم ــت« معلم ــور هس ــن ش ــدازه م ــم به ان ــا ه ــا آب دری ــه آی ــکاوم ک کنج
گفــت: »دانــه نمــک عزیــز، تنهــا راه تــو بــرای اینکــه حقیقتــاً شــوری آب اقیانــوس 
را بدانــی ایــن اســت کــه بــه داخــل آن بپــری.« دانــه نمــک بــه داخــل دریــا پریــد 
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ــا یکــی شــد و درکــش کامــل شــد. ــا آب دری و ب

ــا چیــزی یکــی نشــویم نمی توانیــم کامــلًا آن را درک کنیــم.  ــا کســی ی ــا ب مــا ت
در فرانســه )comprendre( یعنــی درک، ریشــه ایــن کلمــه در زبان شناســی یعنــی 
چیــزی را برداشــتن و بــا آن یکــی شــدن. اگــر بــا چیــزی احســاس جدایــی داریــم، 

ــم انتظــار درکــش را داشــته باشــیم. نمی توانی

عمــل مراقبــه، نــگاه کــردن بــه حقیقــت بــه طریقــی اســت کــه مــرز بیــن موضــوع 
دیــدن و بیننــده، دیگــر وجــود نداشــته باشــد. مــا بایــد مــرز بیــن جســتجو کننــده و 
موضــوع جســتجو را برداریــم. اگــر می خواهیــم کســی را درک کنیــم، بــا او یکــی 
می شــویم. بــرای اینکــه دوســتان یــا بســتگان واقعــاً یکدیگــر را درک کننــد، بایــد 
یکدیگــر شــوند، یعنــی یکــی شــوند. تنهــا راه درک کامــل ایــن اســت کــه موضــوع 
درکمــان شــویم. درک حقیقــی زمانــی اتفــاق می افتــد کــه ســد بیــن ادراک کننــده 

و موضــوع ادراک را بشــکنیم.

ــا خــرد یگانگــی و یکــی شــدن  ــم. ب ــه کســی می دهی ــزی را ب ــد، چی تصــور کنی
می بینیــم کــه نــه دهنــده ای هســت و نــه گیرنــده ای. اگــر هنــوز فکــر کنیــم کــه 
مــا دهنــده هســتیم و شــخص دیگــر گیرنــده، پــس ایــن دادن کامــل نیســت. مــا 
ــن عمــل  ــه آنچــه می بخشــیم دارد و ای ــاز ب می بخشــیم چــون شــخص دیگــر نی
ــم: »او  ــم نمی گویی ــن کنی ــش را تمری ــاً بخش ــر حقیقت ــت. اگ ــی اس ــیار طبیع بس

اصــلًا سپاســگزار نیســت« و چنیــن افــکاری نداریــم.

ــا در  ــور مان ــم حض ــم، می توانی ــن کنی ــه را تمری ــه در لحظ ــور آگاهان ــر حض اگ
ــم از  ــیم، می توانی ــا آگاه باش ــلات مان ــر از تمای ــم. اگ ــخیص دهی ــان را تش خودم
ــلات و  ــن تمای ــل ای ــرای تبدی ــرت ب ــز و بصی ــه، تمرک ــه در لحظ ــور آگاهان حض
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ــه از  ــم. هنگامی ک ــتفاده کنی ــدن اس ــی و یکــی ش ــرد یگانگ ــه خ ــاندن ب ــذا رس غ
رنجمــان فــرار نکــرده، اذعانــش کنیــم، آن را در آغــوش گرفتــه، عمیقــاً بــه درون 

ــوند. ــکار می ش ــرت آش ــده، آزادی و بصی ــول ش ــان متح ــم، رنج هایم آن بنگری

ــت را  ــروری اس ــادی مان ض ــرای ش ــه ب ــم آنچ ــاز داری ــان، نی ــی خودم در زندگ
ــک و  ــه کوچ ــان، جامع ــراد خانواده م ــای اف ــم نیازه ــاز داری ــن نی ــم. همچنی ببینی
ــاز  ــزی موردنی ــم چــه چی ــم. هنگامی کــه بدانی ــه بزرگمــان را تشــخیص دهی جامع
اســت، می دانیــم کــه چــه کاری بکنیــم. مــا هدفــی داریــم و حــال می دانیــم از چــه 
طریقــی عمــل کنیــم کــه کمــک کنــد، غــذا، دمکراســی و آزادی کافــی را بــرای 
مــردم بیاوریــم. هنگامی کــه هدف داریــم، عملکردمــان را تعریــف می کنیــم، 
یعنــی کاری کــه مــا بایــد انجــام دهیــم کــه جامعــه را بــه مســیر مثبــت هدایــت 
کنــد. بــرای تعییــن اینکــه عملکــرد مــا خــوب یــا بــد اســت، بایــد ببینیــم کــه آیــا 

ــت خواهــد کــرد. ــی هدای ــرت نهای ــا را به ســوی بصی ــن عمــل م ای

خرد یگانگی و یکی شدن

در آگاهــی اندوختــه، دانــه ای هســت کــه مانــا را تبدیــل می کنــد بــه خــرد یگانگــی 
و یکــی شــدن. تبعیــض بیــن ایــن  و آن، ایــن در مقابــل آن، اســاس و پایه بســیاری 
از رنج هــا اســت. بــرای آگاهــی ذهنــی بســیار مهــم اســت کــه بــذر خــرد یگانگــی 
کــه در عمــق آگاهــی اندوختــه نهفتــه اســت را تشــخیص داده، بــه آشــکار شــدنش 
ــه  ــق ب ــگاه کــردن عمی ــه در لحظــه و ن ــن تنفــس آگاهان ــا تمری ــم. ب کمــک کنی

خــرد یگانگــی و یکــی شــدن، بــه آشــکار شــدنش کمــک خواهیــم کــرد.

خــرد یگانگــی و یکــی شــدن در همــه مــا وجــود دارد. بــرای مثــال، دســت راســت 
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مــن بــا قلــم شــعری می نویســد. دســت راســت، خــرد یگانگــی و یکــی شــدن دارد. 
ــو در  ــد ت ــه نظــر نمی آی ــد کــه: »دســت چــپ، ب ــه دســت چــپ نمی گوی هرگــز ب
کاری خــوب باشــی. ایــن مــن هســتم کــه تمــام ایــن شــعرها را نوشــتم، ایــن مــن 
هســتم کــه خطاطــم.« نــه دســت راســت مــن هرگــز خــودش را از دســت چپــم 
ــن  ــکاری و تشریک مســاعی بی ــه هم ــل اســت ک ــن دلی ــه همی ــد. ب ــر نمی دان برت
ــی تســاوی  ــا حت ــی و ی ــچ احساســی از تفــوق و مادون دودســت کامــل اســت. هی
نیســت. هنگامی کــه مقایســه می کنیــم، خودمــان را به عنــوان یــک موجــود برتــر، 
ــه ها  ــوع مقایس ــن ن ــا ای ــا ب ــم. ام ــاوی می بینی ــرای تس ــر ب ــا تلاش گ ــت تر ی پس

ــد. ــج می رس ــض رن ــا تبعی ــد و ب ــض می آی تبعی

ــدون تبعیــض باهــم همــکاری می کننــد. یــک روز دســت  ســلول های بــدن مــا ب
چــپ مــن یــک میــخ و دســت راســتم یــک چکــش را نــگاه داشــته بــود. تــلاش 
می کــردم کــه یــک تصویــر را آویــزان کنــم و کامــلًا در لحظــه حضــور نداشــتم. 
بجــای کوبیــدن چکــش روی میــخ آن را روی انگشــتم کوبیــدم. بلافاصلــه دســت 
راســتم چکــش را زمیــن گذاشــت و از دســت چپــم مراقبــت کــرد، به گونــه ای کــه 
ــی  ــد. دســت چــپ مــن از دســت راســتم عصبان ــگار از خــودش مراقبــت می کن ان
نشــد چــون خــرد یگانگــی و یکــی شــدن را در خــود دارد. دســت راســتم نگفــت: 
ــاش.«  ــته ب ــاد داش ــه ی ــن و ب ــم، ای ــت می کن ــو مراقب ــپ، دارم از ت ــت چ »دس
دســت چــپ مــن نگفــت: »دســت راســت، تــو بــه مــن ظلــم کــردی، مــن طالــب 
عدالتــم، اون چکــش را بــه مــن بــده.« اینجــا تویــی نیســت، منــی نیســت، جدایــی 
نیســت، اینجــا همــه یکــی هســتند. شــبیه تثلیــث مســیح اســت. خــدای پــدر در 
ــی اســت.  ــن وحــدت درون ــدر و پســر هســت. ای خــدای پســر و روح القــدس در پ
ــتم درد  ــر دو دس ــی ه ــود، ول ــی ب ــتم درد کم ــی. در دس ــی آن دو را می بین در یک
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را باهــم ســهیم شــدند چــه کــه در یــک ارتبــاط عاشــقانه جدایــی ای نیســت. ایــن 
انصــاف )upeksha( اســت. هنگامی کــه خــرد یگانگــی و یکــی شــدن درک شــود 

خوشــبختی و رنــج دیگــر موضوعــات جداگانــه ای نیســتند.

شادمانی و رنج

ــبختی درون  ــی و خوش ــه بدبخت ــم ک ــدن، می فهمی ــی ش ــی و یک ــرد یگانگ ــا خ ب
ــی  ــی بدبخت ــدر کاف ــه به ق ــم ک ــر می کنی ــولًا فک ــود دارد. معم ــا وج ــدام از م هرک
داریــم و دوســت داریــم چیــز دیگــری داشــته باشــیم: خوشــبختی. دوســت داریــم 
ــا  ــا او همان ج ــم. ام ــبختی بروی ــمت خوش ــه س ــم و ب ــرار کنی ــی ف ــه از بدبخت ک
ــبختی  ــم خوش ــه می توانی ــی هســت، همان جاســت ک ــه بدبخت ــی ک اســت، درجای
را پیــدا کنیــم. اگــر مــا از بدبختــی فــرار کنیــم، شــانس بســیار کمتــری بــرای پیــدا 

کــردن خوشــبختی داریــم.

ــه  ــت. هنگامی ک ــل گل اس ــودش دارد. مث ــج را در خ ــزه رن ــا م ــادمانی م ــام ش تم
ــد.  ــد، آشــغال، خــاک و کــود را در آن می بینی ــگاه می کنی ــه داخــل گل ن ــاً ب عمیق
ــا  ــد باشــد. بنابرایــن، در تمــاس عمیــق ب ــدون کــود، گل نمی توان می دانیــم کــه ب

ــم. ــرار می گیری ــم ق ــود درون آن ه ــا ک ــاس ب ــا در تم گل، م

تغذیه

یکــی از راه هــای فــرار از رنجمــان، غــذا خــوردن و ســرگرمی اســت. مــا احســاس 
تنهایــی زیــاد، غــم، پوچــی، یــأس و تــرس داریــم و ســعی می کنیــم آن احســاس را 
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بــا یــک فیلــم یــا ســاندویچ پرکنیــم. ایــن راه مــا بــرای کنــار آمــدن بــا بی قــراری 
ــا  ــأس، خشــم و افســردگی مان را ب ــم درد، ی ــان اســت. می خواهی ــق درونی م عمی
ــرای  ــال را ب ــم، یخچ ــوش می دهی ــیقی گ ــه موس ــن ب ــم. بنابرای آن خاموش کنی
ــا  ــم، م ــه برمی داری ــرای مطالع ــه ای ب ــم، مجل ــاز می کنی ــی ب ــردن خوردن ــدا ک پی
ــت،  ــب نیس ــان جال ــی برایم ــه تلویزیون ــک برنام ــر ی ــی اگ ــم. حت مصرف کننده ای
ــراری  ــه بی ق ــر از تجرب ــزی بهت ــر چی ــه ه ــم ک ــم. فکــر می کنی ــاز آن را می بینی ب

و بدبختــی درون مــا اســت.

ــأس و تبعیــض را بیشــتر  ــب، ی ــم، ســم خشــم، طل هــر چــه بیشــتر مصــرف کنی
ــور  ــرژی حض ــا ان ــم. ب ــر می کنی ــت را بدت ــم و موقعی ــان می آوری ــه درون خودم ب
ــم  ــان بنگری ــه درون طبیعــت بدبختی م ــم ب ــز، می توانی ــه در لحظــه و تمرک آگاهان

و منبــع تغذیــه ای کــه آن حــس را برایمــان آورده شناســایی کنیــم.

ــی  ــا گیاه ــوان ی ــچ حی ــج. هی ــی رن ــد، حت ــده نمی مان ــذا زن ــدون غ ــزی ب هیچ چی
ــذا  ــه آن غ ــد ب ــقمان بای ــدن عش ــده مان ــرای زن ــد. ب ــده نمی مان ــذا زن ــدون غ ب
برســانیم. اگــر بــه آن غــذا ندهیــم یــا غــذای اشــتباهی بدهیــم، عشــقمان خواهــد 
ــج و  ــود. رن ــل ش ــر تبدی ــه تنف ــد ب ــا می توان ــق م ــی عش ــان کوتاه ــرد. در زم م
ــا  ــردگی م ــر افس ــد. اگ ــاز دارن ــذا نی ــه غ ــدن ب ــده مان ــرای زن ــز ب ــردگی نی افس
نخواســت کنــار بــرود، بــه ایــن دلیــل اســت کــه هــرروز بــه آن غــذا می رســانیم. 
ــگاه  ــاند، ن ــذا می رس ــا غ ــج م ــه رن ــه ب ــه ای ک ــع تغذی ــه منب ــاً ب ــم عمیق می توانی

ــم. کنی

ــه  ــا را ب ــوی نشــان می دهــد و م ــه شــکل احساســی ق ــج، گاه گاه خــودش را ب رن
فکــر کــردن، احســاس کــردن و عمــل کــردن بــه طــرق خــاص مجبــور می کنــد. 



84

اگــر منبــع تغذیــه رنجمــان را شناســایی و قطــع کنیــم، رنــج پژمــرده شــود. اگــر مــا 
خشــم و رنــج مصــرف کنیــم، موجــب رنــج بیشــتر خودمــان و اطرافیــان می شــویم. 
ــر خشــم و ارتباطــات ســمی فرصــت  ــادآوری و مصــرف تصاوی ــه ی ــان دادن ب پای
ــد  ــفقت متول ــد. درک و ش ــا می ده ــه م ــان را ب ــج درونم ــم و رن ــر دادن خش تغیی
خواهنــد شــد کــه مــا را شــفا دهنــد و کمــک کننــد کــه مــردم پیرامونمــان را شــفا 

دهیــم.

پذیرش زندگی آن گونه که هست

می دانیــم کــه زندگــی شــامل تولــد و مــرگ، بیمــاری و پیــری اســت. نمی خواهیــم 
پیــر شــویم، مریــض شــویم و بمیریــم ولــی زندگــی این گونــه اســت. اگــر عصیــان 
کــرده، اعتــراض کنیــم، بیشــتر رنــج می بریــم. اگــر زندگــی و هرچــه کــه مربــوط 
ــح و  ــادی و صل ــبختی، ش ــات خوش ــل لحظ ــم مث ــت را بپذیری ــی هس ــه زندگ ب
همین طــور بیمــاری، پیــری و مــرگ، دیگــر رنــج نمی بریــم. بنابرایــن رنــج خــوب 
ــه  ــج متشــکریم کــه فرصــت تجرب ــج خــوب اســت، بلکــه از رن اســت. نه تنهــا رن

خوشــبختی را بــه مــا داد.

بــرای غلبــه بــر تــرس، ابتــدا بــا آگاهــی از اینکــه تــرس در درون مــا اســت، شــروع 
ــرس  ــردن از ت ــرار نک ــه ف ــان را ک ــدم دوم، قصدم ــوان ق ــپس به عن ــم. س می کنی
اســت مشــخص می کنیــم. تمایــل مــا فــرار از آن اســت چــه کــه تــرس خوشــایند 
ــردد.  ــاً برمی گ ــرس دائم ــا ت ــم. ام ــی کنی ــرس زندگ ــا ت ــم ب ــت. نمی خواهی نیس
ــرس  ــا ت ــا ب ــد. م ــاق بیفت ــردا اتف ــا ف ــر ی ــن بعدازظه ــزی ای ــه چی ــیم ک می ترس
ناپایــداری زندگــی می کنیــم. بنابرایــن قــدم دوم در تبدیــل و تغییــر ایــن اســت کــه 

از تــرس فــرار نکنیــم، نــگاه عمیــق بــه آن کــرده، آن را بپذیریــم.
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اگــر بــه ترســمان نــگاه کــرده، آن را عمیقــاً تجربــه کنیــم، آنــگاه متوجــه پاســخی 
بــه ترســمان خواهیــم شــد. شــاید بــا گیجــی یــا انــکار پاســخ دهیــم. یــا می توانیــم 
ــه  ــا محبــت، پذیــرش و شــفقت پاســخ دهیــم. ایــن پاســخ اســت کــه شــفا را ب ب

همــراه خواهــد آورد. قــدم ســوم ایــن اســت کــه بــا بصیــرت پاســخ دهیــم.

ــازی نیســت منتظــر  ــم، نی ــود بیاوری ــه وج ــه شــفا را ب ــم چگون ــه می دانی ــال ک ح
رنــج شــویم تــا بــا آمدنــش مــا را شــگفت زده کنــد. هنگامی کــه حضــور آگاهانــه 
ــج  ــه منتظــر دانه هــای رن ــازی نیســت ک ــوی اســت، نی ــل و ق ــا در لحظــه کام م
شــویم کــه به طــور غیرمنتظــره شــکوفا شــوند. می دانیــم کــه آن هــا در زیرزمیــن 
آگاهــی اندوختــه مــا وجــود دارنــد. می توانیــم آن هــا را بــالا و بــه آگاهــی ذهنــی 

ــم. ــا بتابانی ــان را روی آن ه ــور حضــور آگاهانه م ــم و ن دعــوت کنی

کنــار آمــدن بــا رنــج ماننــد ســروکار داشــتن بــا مــار ســمی اســت. بــرای اینکــه 
بتوانیــم بــدون آســیب زدن بــه خودمــان بــا مــار ســروکله بزنیــم بایــد دربــاره مــار 
ــا  ــد، م ــن فرآین ــر شــویم. در آخــر ای ــر و محکم ت ــم و خودمــان هــم قوی ت بیاموزی
ــرو نشــویم،  ــا آن روب ــز ب ــر هرگ ــود. اگ ــم ب ــاده خواهی ــار آم ــا م ــه ب ــرای مواجه ب
ــرد. دردی را  ــم م ــار خواهی ــش م ــد و از نی ــگفت زده می کن ــا را ش ــک روز او م ی
ــت.  ــه اس ــم، همین گون ــل می کنی ــان حم ــق آگاهی م ــات عمی ــا در درج ــه م ک
هنگامی کــه بــزرگ شــد و بــا آن روبــرو شــدیم، اگــر تمریــن نکــرده باشــیم و در 
ــه در لحظــه قــوی و پایــدار نشــده باشــیم، هیــچ کاری نمی توانیــم  حضــور آگاهان
ــالا دعــوت  ــه ب ــد رنجمــان را ب ــاده هســتیم بای ــه آم ــط هنگامی ک ــا فق ــم. م بکنی
ــار بیاییــم.  ــا آن کن ــالا آمــد، می توانیــم در آرامــش ب کنیــم. ســپس هنگامی کــه ب
ــم از دســت  ــا ســعی نمی کنی ــم ی ــا آن جنگــی نمی کنی ــان، ب ــل رنجم ــرای تبدی ب
او خــلاص شــویم. خیلــی ســاده آن را در نــور حضــور آگاهانــه در لحظــه شستشــو 

می دهیــم.





87

شش

شفای کودک درون

مــا به عنــوان کــودک، آســیب پذیر بودیــم. خیلــی ســاده آســیب می دیدیــم. 
ــن  ــه خش ــک کلم ــد. ی ــت کن ــا را بدبخ ــت م ــان می توانس ــد از پدرم ــی تن نگاه
ــه  ــک بچ ــوان ی ــد. به عن ــاد کن ــم ایج ــان زخ ــت در قلبم ــان می توانس از مادرم
کوچــک، احساســات بســیاری داشــتیم امــا ابــراز خودمــان ســخت بــود. مــا ســعی 
کردیــم و ســعی کردیــم. گاهــی، حتــی اگــر کلماتــی پیــدا کردیــم، بزرگ ســالان 
دوروبــر نتوانســتند مــا را بشــنوند، گــوش ندادنــد یــا اجــازه صحبــت بــه مــا ندادنــد.

می توانیــم بــه خانــه برویــم و بــا کودکمــان صحبــت کنیــم، بــه کــودک درونمــان 
گــوش دهیــم و مســتقیماً بــه او پاســخ دهیــم. حتــی خــود مــن باوجــودی کــه از 
والدینــم عشــق و مراقبــت را دریافــت کــردم ایــن کار را انجــام دادم. ایــن تمریــن به 
طــرز فاحشــی بــه مــن کمــک کــرد. کــودک هنــوز آنجاســت و شــاید عمیقــاً زخمی 
شــده اســت. مــا بــرای مــدت طولانــی از کــودک درونمــــــان غفـــــلت کرده ایم. 

بایــد بازگردیــم و بــرای کــودک درونمــان آرامــش، عشــق و مراقبــت بیاوریــم.
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مراقبه روی کودک پنج ساله

ایــن مراقبــه می توانــد هنــگام نشســتن، راه رفتــن یــا هــر دو انجــام شــود. بســیار 
مهــم اســت کــه مکانــی آرام پیــدا کنیــد، مکانــی کــه بتوانیــد در آن راحــت و آرام و 
بــدون مزاحمــت بــرای حداقــل پنــج دقیقــه بمانیــد. همان طــور کــه دم و بــازدم را 

انجــام می دهیــد، می توانیــد ایــن کلمــات را بــه خودتــان بگوییــد.

دم، خودم را به عنوان کودکی پنج ساله می بینم.

بازدم، من با مهر به کودک پنج ساله درونم لبخند می زنم.

در ابتــدا شــاید بخواهیــد تمــام جملــه را بگوییــد، ســپس اگــر بخواهیــد می توانیــد 
فقــط کلمــات کلیــدی را اســتفاده کنیــد:

من پنج ساله.

لبخند با مهر.

ــوب  ــیار خ ــت. بس ــادی اس ــه زی ــفقت و توج ــد ش ــاله درون نیازمن ــودک پنج س ک
اســت کــه هــرروز چنددقیقــه ای بنشــینیم و ایــن مراقبــه را تمریــن کنیــم. ایــن کار 
ــود، چــرا کــه کــودک پنج ســاله درون  ــه تســلی خواهــد ب بســیار شــفابخش و مای
ــم  ــاط، می توانی ــا اذعــان و ارتب ــت دارد. ب ــه مراقب ــاز ب ــده اســت و نی ــوز زن ــا هن م
ــر  ــر دارد. اگ ــی بهت ــد و احساس ــخ می ده ــا پاس ــه م ــودک ب ــن ک ــه ای ــم ک ببینی
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ــم و احســاس  ــری داری ــا هــم احســاس بهت ــری داشــته باشــد، م او احســاس بهت
ــم. ــی می کنی ــی عظیم رهای

ــج  ــودک رن ــوان ک ــم به عن ــا ه ــن م ــتیم. والدی ــا نیس ــط م ــا فق ــودک درون م ک
ــان را  ــه رنجش ــتند چگون ــاً نمی دانس ــز غالب ــغ نی ــوان بال ــی به عن ــیدند. حت کش
مدیریــت کننــد، بنابرایــن آن هــا موجــب رنــج کودکانشــان شــدند. آن هــا قربانــی 
رنــج خودشــان بودنــد و ســپس کودکانشــان نیــز قربانیــان رنــج آن هــا شــدند. اگــر 
قــادر نباشــیم رنــج درونمــان را تبدیــل کنیــم، آن را بــه کودکانمــان منتقــل خواهیم 
ــت. ــوده اس ــیب پذیر ب ــکننده و آس ــاله، ش ــودک پنج س ــک ک ــدی ی ــر وال ــرد. ه ک

پــدرم و مــن حقیقتــاً دو وجــود جداگانــه نیســتیم. مــن امتــداد او هســتم بنابرایــن 
ــن  ــدرم در م ــه پ ــم ک ــاله درون ــر پنج س ــه پس ــک ب ــت. کم ــن اس او در درون م
ــر پنج ســاله  ــه دخت ــا کمــک ب ــا را درآن واحــد شــفا می دهــد. ب هســت هــردوی م
ــه او کمــک می کنــم کــه متحــول و  ــوز در مــن اســت، ب کــه مــادرم اســت و هن
آزاد شــود. مــن تــداوم مــادرم هســتم. آن دختــر کوچولــو کــه زخمــی شــده اســت 
و رنــج بســیار بــرده، در درون مــن زنــده اســت. اگــر بتوانــم پــدر یــا مــادر درونــم 
را متحــول کــرده و شــفا دهــم، قــادر خواهــم بــود در بیــرون خــودم نیــز بــه آن هــا 
کمــک کنــم. ایــن مراقبــه، شــفقت و درک را بــه وجــود مــی آورد کــه خودمــان و 

ــرد. ــانه می گی ــاله نش ــودکان پنج س ــوان ک ــان را به عن والدینم

ــن  ــر از ای ــی بالات ــچ درک ــا هی ــا آی ــم. ام ــخن گفته ای ــیار س ــاره درک بس ــا درب م
ــان  ــادر و پدرم ــرای م ــه ب ــم ک ــم، می دانی ــم بخندی ــه می توانی ــت؟ هنگامی ک هس
می خندیــم و مــادر و پدرمــان را آزاد می کنیــم. اگــر بــه ایــن شــکل عمــل کنیــم، 
ــا  ــود، بی معن ــردم می ش ــج م ــب رن ــه موج ــبیه این ک ــؤالاتی ش ــام س ــپس تم س
می شــود: مــن چــه کســی هســتم؟ آیــا مــادرم واقعــاً مــرا می خواســت؟ آیــا پــدرم 



90

ــی دارد؟ ــرا می خواســت؟ زندگــی مــن چــه معنای ــاً م واقع

نیــازی نداریــم کــه بــه ســرزمین اصلی مــان، ایرلنــد، چیــن و... برویــم تــا 
ریشــه هایمان را بیابیــم. فقــط لازم اســت کــه بــا هــر ســلولی در بدنمــان 
مرتبــط شــویم. پــدر، مــادر و تمــام نیاکانمــان بــه شــکل بســیار حقیقــی در تمــام 
ــق  ــه از طری ــا. درک آگاهان ــی در باکتری ه ــد حت ــان حضــور دارن ســلول های بدنم
ــده  ــاس نامی ــر حس ــه غی ــی ک ــاس و موجودات ــودات حس ــل ها، موج ــام نس تم
ــی  ــتیم. گاه ــودک هس ــم ک ــدر و ه ــم پ ــا ه ــت. م ــیده اس ــا رس ــه م ــوند ب می ش
ــود را  ــودک خ ــوان ک ــی به عن ــویم و گاه ــکار می ش ــادر آش ــا م ــدر ی ــوان پ به عن
ــواوا در آن  ــای گ ــواوا )Guava(، دانه ه ــوه گ ــد می ــض تول ــم. به مح ــان می دهی نش
هســت، پــس از همــان لحظــه او یــک مــادر یــا یــک پــدر اســت. می توانیــم ماننــد 

ــم: ــن کنی ــن تمری ای

دم: پدرم را به عنوان کودکی پنج ساله می بینم.

بازدم: به پدرم به عنوان کودکی پنج ساله لبخند می زنم.

پدر، پنج ساله.

لبخند با شفقت.

پــدر شــما، قبــل از آنکــه پــدر شــود، کودکــی پنج ســاله و کامــلًا آســیب پذیر بــود. 
ــردم  ــه م ــا بقی ــان ی ــا مادربزرگت ــزرگ ی ــیله پدرب ــت به وس ــی می توانس او به راحت
ــن  ــه ای ــود، شــاید ب ــا خشــن ب ــن، اگــر گاهــی ســخت گیر ی ــد. بنابرای آســیب ببین
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ــود. شــاید او  ــار شــده ب ــه رفت ــا پســر پنج ســاله درونــش این گون ــود کــه ب دلیــل ب
ــود. ــک بچــه کوچــک زخمــی شــده ب ــوان ی به عن

ــی نشــوید. شــاید کــه  ــد، شــاید دیگــر از دســت او عصبان ــن را درک کنی  اگــر ای
برایــش رحــم و شــفقت داشــته باشــید. اگــر شــما تصویــری از پــدر پنج ســاله تان 
ــی کــه پنج ســاله  ــه او زمان ــد. ب ــه آن بنگری ــه ب ــد در طــی مراقب هســتید، می توانی
بــود بنگریــد و دم و بــازدم انجــام دهیــد و کــودک پنج ســاله را خواهیــد دیــد کــه 

هنــوز در او و در شــما نیــز زنــده اســت.

ــود. شــاید  ــود، او نیــز آســیب پذیر و شــکننده ب هنگامی کــه مــادر شــما پنج ســاله ب
ــه او کمــک  ــرای شــفا ب ــه ب ــا دوســتی ک ــم ی ــی زخمــی می شــد و معل او به راحت
ــه ایــن دلیــل  ــه و ب ــج در او ادامــه یافت ــد، نداشــته اســت. بنابرایــن زخــم و رن کن
ــان را  ــد مادرت ــر بتوانی ــت. اگ ــرده اس ــار می ک ــی رفت ــا نامهربان ــما ب ــا ش ــی ب گاه
ــی او  ــد به راحت ــگاه می توانی ــد، آن ــکننده ببینی ــاله ش ــر پنج س ــک دخت ــوان ی به عن
ــود هنــوز در شــما و او  ــا شــفقت ببخشــید. دختــر پنج ســاله کــه مــادر شــما ب را ب

زنــده اســت.

دم: مادرم را به عنوان کودکی پنج ساله می بینم.

بازدم: من به این دختر پنج ساله زخمی که مادرم بوده است لبخند می زنم.

مادر، پنج ساله.

لبخند با شفقت.
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اگــر جــوان هســتید، مهــم اســت کــه تمریــن شــفا دادن کــودک پنج ســاله درونتــان 
را انجــام دهیــد. به عبارت دیگــر، اگــر فرزنــدی داشــته باشــید، کــودک زخمی تــان 
ــه  ــان را ب ــودک زخمی ت ــون ک ــر شــما تاکن ــد. اگ ــل می کنی ــان منتق ــه فرزندت را ب
پســر یــا دخترتــان منتقــل کرده ایــد، هنــوز دیــر نیســت. بایــد همیــن حــالا بــرای 
شــفای کــودک درونتــان اقــدام کنیــد و بــه پســر یــا دخترتــان کمــک کنیــد کــه 

کــودک زخمــی ای را کــه بــه آن هــا منتقــل کرده ایــد را شــفا دهنــد.

ــم و  ــن کنی ــم تمری ــا ه ــم ب ــودک، می توانی ــن و ک ــوان والدی ــا، به عن ــه م هم
ــی  ــن تمرین ــم. ای ــفا دهی ــان را ش ــان و درون کودکم ــی درون خودم ــودک زخم ک
ضــروری اســت. اگــر بتوانیــم در انجــام ایــن عمــل موفــق شــویم، ارتبــاط بیــن مــا 

ــود. ــد ب ــن خواه ــل ممک ــد. درک متقاب ــد ش ــر خواه ــان بهت و خانواده م

ــم.  ــل کرده ای ــا منتق ــه آن ه ــلًا ب ــان را کام ــا خودم ــان هســتیم. م ــا در کودکانم م
پســران و دختــران مــا امتــداد مــا هســتند. پســر مــا و دختــر مــا، مــا اســت و آن هــا 
مــا را بــه آینــده خواهنــد بــرد. اگــر زمانــی بــرای عشــق ورزی بــا شفقـــــت و درک 
بــه کودکانمــان داشــته باشــیم، آن هــا ازایــن منتفــع خواهنــد شــد و آینــده را بــرای 

ــازند. ــر می س ــده بهت ــان، کودکانشــان و نســل های آین خودش

شنیدن کودک درون

بــرای خــوب مراقبــت کــردن از خودمــان، بایــد بــه عقــب بازگردیــم و از کــودک 
زخمــی درونمــان مراقبــت کنیــم. شــما بایــد هرروز بازگشــت بــه کــودک زخمی تان 
را تمریــن کنیــد. بایــد ماننــد بــرادر یــا خواهــری بــزرگ، او را بــا محبــت در آغــوش 

. ید بگیر

بایــد بــه کــودک زخمــی درونمــان گــوش فــرا دهیــم. کــودک زخمــی درونمــان 
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ــم.  ــفا دهیـــ ــالا او را ش ــن ح ــم همی ــت و می توانی ــال اس ــه ح ــا در لحظ اینج
»کــودک زخمــی عزیــز کوچــک مــن، بــه خاطــر تــو اینجــا هســتم و آمــاده ام کــه 
ــن اینجــا  ــم بگــو. م ــت را برای ــا و تمــام دردهای ــاً تمــام رنج ه ــو را بشــنوم. لطف ت
هســتم و واقعــاً می شــنوم.« هنگامی کــه مراقبــه نشســته انجــام می دهیــم، 
می توانیــم کــودک را در آغــوش بگیریــم و اگــر ضــرورت دارد بــا کودکمــان گریــه 
کنیــم. می توانیــم داخــل جنــگل برویــم و ایــن کار را انجــام دهیــم و اگــر بدانیــد 
کــه چگونــه به ســوی او بازگردیــد و هــرروز بــرای پنــج یــا ده دقیقــه بــه او گــوش 

دهیــد، شــفا حاصــل خواهــد شــد.

در میــان مــا مردمــی هســتند کــه ایــن کار را انجــام می دهنــد و بعــد از یــک دوره 
ــن  ــد از چنی ــود. بع ــل می ش ــول حاص ــد و تح ــش می یاب ــان کاه ــن رنجش تمری
ــان تر  ــر و آس ــیار بهت ــران بس ــا و دیگ ــن م ــه بی ــه رابط ــم ک ــی، می بینی تمرین

ــم. ــود می بینی ــتر را در خ ــق بیش ــح و عش ــود. صل می ش

صحبت کردن با کودک درون

ــا نیســتید ولــی واقعــاً یکــی هــم نیســتید.  کــودک درون شــما و شــما واقعــاً دو ت
ــغ می توانیــم حضــور  ــوان بال ــد. به عن ــر قــرار می دهی شــما همدیگــر را تحــت تأثی
آگاهانــه در لحظــه را تمریــن کنیــم و از کــودک درونمــان بخواهیــم کــه در تمریــن 
بــه مــا بپیونــدد. کــودک درون بــه همــان انــدازه بالــغ، واقعــی اســت. ماننــد دانــه 
ــت.  ــته نیس ــأله گذش ــط مس ــت، فق ــت. آنجاس ــاه ذرت اس ــوز در گی ــه هن ذرت ک
بنابرایــن اگــر گیــاه ذرت بدانــد کــه دانــه اصلــی ذرت اســت، ارتبــاط ممکــن اســت. 
ــاک را داشــته  ــه مجــدد خاطــرات دردن ــه گذشــته و تجرب اگــر تمایــل بازگشــت ب
باشــیم، بایــد آگاه باشــیم کــه مــا و کــودک درونمــان بــه گذشتــــه بازمی گردیــم 
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ــن  ــگاه ای ــم. آن ــی می کنی ــاره زندگ ــان را دوب ــا و امیالم ــا، ترس ه و آن تجربه ه
تبدیــل بــه یــک عــادت می شــود و کــه آن را نمی خواهیــم چــون کمکــی بــه مــا 

نمی کنــد.

ــم کــه  ــم. از او دعــوت می کنی ــا کــودک درونمــان صحبــت می کنی به جــای آن، ب
بــالا و بیــرون بیایــد و بــا زندگــی در لحظــه حــال آشــنا شــود. مانــدن در لحظــه 
حــال یــک تمریــن و آمــوزش اســت. تــا زمانــی کــه در لحظــه حــال حضــور داریم، 
ــخیص  ــم تش ــال می توانی ــه ح ــیم. در لحظ ــج نمی کش ــته رن ــیب های گذش از آس
دهیــم کــه شــگفتی ها و شــرایط مثبــت بسیـــار هســت، بنابرایــن گرفتــن دســت 
کــودک درونمــان و بــازی کــردن بــا او و در تمــاس عمیــق بــا ایــن شــگفتی های 
زندگــی قــرار گرفتــن، حقیقتــاً تمریــن لازم دارد. بعضــی وقت هــا نیــاز بــه حمایــت 
داریــم، کســی کــه بــه او اعتمــاد کنیــم تــا کمکمــان کنــد در حــال بمانیــم چــه 

کــه بــرای لغزیــدن بــه گذشــته تمایلــی طبیعــی وجــود دارد.

ــودک  ــت. ک ــت اس ــی امنی ــه و اصل ــته اولی ــه خواس ــا ادام ــته های م ــواع خواس ان
کوچــک درون مــا نگرانــی و ترســش ادامــه دارد. در لحظــه حاضــر هیــچ مشــکل و 
ترســی نیســت. اگــر در حــال حاضــر مشــکلی نداریــم، مفهومــش ایــن اســت کــه 
مشــکلی نداریــم. چــرا ناراحتــی و تــرس را ادامــه می دهیــم؟ بایــد آن خــرد را بــه 
کــودک درون منتقــل کنیــم. نیــاز داریــم بــه کــودک درونمــان بگوییــم تــا بدانــد 

کــه دیگــر نیــازی بــه ترســیدن نیســت.

ــا  ــو ی ــان آل ــن درخت ــیم، در بی ــا باش ــا تنه ــم ت ــه بروی ــالای تپ ــه ب ــم ب می توانی
تاکســتان قــدم بزنیــم و بــا کــودک درونمــان صحبــت کنیــم. می توانیــم بگوییــم: 
ــرده ای.  ــه رنج ب ــم ک ــزم، می دان ــک عزی ــرادر کوچ ــزم/ ب ــک عزی ــر کوچ »خواه
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ــو هســتم. مــا بزرگ شــده ایم. پــس دیگــر  ــو کــودک درون مــن هســتی. مــن ت ت
نتــرس. مــا در امنیــت هســتیم. مــا توانایــی مراقبــت از خودمــان را داریــم. بــا مــن 
بیــا و در لحظــه حــال بــاش. اجــازه نــده کــه گذشــته مــا را زندانــی کنــد. دســتم را 

بگیــر و بگــذار باهــم قــدم بزنیــم. بگــذار از هــر گام لــذت ببریــم.«

مــا بایــد حقیقتــاً بــا کــودک درونمــان صحبــت کنیــم، بلنــد – نــه فقــط فکــر کردن 
بــه آن، بلکــه انجــام آن. شــاید دوســت داشــته باشــید هــرروز بــا کودکتــان حــرف 
بزنیــد. شــفا حاصــل خواهــد شــد و کــودک شــما در زندگــی شــما، بــه شــما ملحــق 
ــم و او را  ــتش را بگیری ــم، دس ــرف بزنی ــان ح ــا کودکم ــم ب ــد. می توانی ــد ش خواه
بــه لحظــه حــال بیاوریــم کــه از زندگــی در اینجــا و اکنــون لــذت ببــرد. اگــر مــا 
ــا کــودک درون آســیب دیده مان  ــه ایــن طریــق ب ــرای صحبــت ب ــزده دقیقــه ب پان

داشــته باشــیم، می توانیــم آن تــرس قدیمــی را نشــان دهیــم.

بــه جوشــیدن آب در یــک ظــرف دردار فکــر کنیــد. بخــار در را به طــرف بــالا هــل 
ــد از ظــرف خــارج شــود و  ــم، بخــار می توان ــا در ظــرف را برداری می دهــد. اگــر م

دیگــر مشــکلی نیســت. بخــار دیگــر فشــاری ایجــاد نمی کنــد، رهاشــده اســت.

بــه همیــن شــکل اگــر بــا کودکمــان صحبــت کنیــم تــا تــرس اولیــه از کودکــی 
ــد  ــم. بای ــاز کنی ــفا را آغ ــم ش ــد، می توانی ــان ده ــاورد و نش ــی بی ــور آگاه ــه ن را ب
کودکمــان را مطمئــن کنیــم کــه تــرس حقیقــی اســت، امــا دیگــر اساســی نــدارد، 

ــم. ــاع کنی ــت و دف ــان مراقب ــم از خودم ــغ هســتیم و می توانی ــردی بال ــا ف م

مکالمه با کودک درونتان

ــه کــودک هــم اجــازه  ــم و مهــم اســت کــه ب ــا کــودک صحبــت کنی ــد ب ــا بای م
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ــودک  ــه ک ــر هنگامی ک ــد. اگ ــراز کن ــودش را اب ــرده، خ ــت ک ــه صحب ــم ک دهی
بودیــم شــانس صحبــت نداشــتیم، الآن فرصتــی بــرای کــودک کوچــک مــا اســت 

ــد. کــه ســخن بگوی

ــن  ــه کوس ــینید و ب ــن بنش ــک کوس ــد. روی ی ــم بگذاری ــروی ه ــن روب دو کوس
ــا  ــج ی ــودک پن ــک ک ــوان ی ــان به عن ــد خودت ــم کنی ــد. تجس ــگاه کنی ــر ن دیگ
ــودک درون  ــد: »ک ــت کنی ــا او صحب ــته اید و ب ــا نشس ــاله آنج ــا سه س ــار ی چه
ــج بســیار  ــم. رن ــو زخمــی هســتی، می دان ــه آنجــا هســتی. ت ــم ک ــزم، می دان عزی
کشــیده ای. می دانــم کــه ایــن حقیقــت اســت چــه کــه مــن تــو بــوده ام. امــا حــالا 
ــه  ــم ک ــو بگوی ــه ت ــم ب ــم و می خواه ــخن می گوی ــو س ــا ت ــو ب ــغ ت ــوان بال به عن
زندگــی شــگفت انگیز اســت بــا عناصــر بســیار زیــاد نــو شــدن و شــفا. بگــذار بــه 
ــاره و زیــاد رنــج گذشــته را تجربــه نکنیــم. اگــر  گذشــته کشــیده نشــویم، تــا دوب
ــه مــن بگــو.« ســپس روی کوســن  ــاً ب ــه مــن داری، لطف ــرای گفتــن ب چیــزی ب
ــا  ــر ی ــک دخت ــوان ی ــد به عن ــر بخواهی ــا اگ ــینید ی ــما می نش ــینید. ش ــر بنش دیگ
ــد.  ــت می کنی ــه صحب ــان بچه گان ــا زب ــید و ب ــاله روی آن دراز می کش ــر سه س پس
ــدون  ــیب پذیر و ب ــکننده، آس ــه شـــ ــد ک ــکایت کنی ــد. ش ــکوه کنیـ ــد ش می توانی
ــرد  ــک ف ــور ی ــما حض ــید. ش ــد و می ترس ــد کاری کنی ــتید، نمی توانی ــک هس کم
ــودک درون را  ــش ک ــد و نق ــان کنی ــد آن را بی ــد. ســعی می کنی ــاز داری ــغ را نی بال
بــازی می کنیــد. اگــر احساســات یــا تــرس بــالا آمــد، خــوب اســت. تــرس واقعــی 
را حــس می کنیــد. اشــتیاق واقعــی بــرای داشــتن کســی نزدیــک بــه خــود بــرای 

ــد. ــس می کنی ــل را ح ــن قبی ــی از ای ــما و کارهای ــت از ش محافظ

ــوش دادم  ــو گ ــه ت ــوب ب ــد: »خ ــد و می گویی ــر می روی ــن دیگ ــپس روی کوس س
ــا بزرگ شــده ایم  ــی م ــا می دان ــلًا رنجــت را درک کــردم، ام ــم و کام کــودک درون
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و الآن یــک بزرگســال هســتیم. حــال مــا قادریــم از خودمــان دفــاع کنیــم. حتــی 
ــا  ــه پلیــس زنــگ بزنیــم. می توانیــم جلــوی فــرد دیگــر را بگیریــم ت می توانیــم ب
کاری کــه نمی خواهیــم را انجــام ندهــد و می توانیــم خودمــان هــر کاری را انجــام 
ــم.  ــاز نداری ــه هیچ کــس نی ــم، مــا ب ــاز نداری ــه بزرگســال دیگــری نی ــم. مــا ب دهی
ــم  ــاز نداری ــه کســی دیگــر نی ــاً ب ــا واقع ــم خودمــان باشــیم. م ــا کامــلًا می توانی م
تــا خودمــان باشــیم. مــا تمایــل داریــم کــه شــخص دیگــر نقــش مامــان یــا بابــا را 
بــازی کنــد امــا ایــن فقــط یــک حــس اســت. حقیقــت نــدارد. مــن تجربــه کــرده ام 
ــم.  ــل کنی ــان را کام ــم خودم ــیم، می توانی ــی باش ــم کاف ــان می توانی ــه در خودم ک
نیــازی بــه شــخص دیگــر نداریــم تــا مــا را آرام کنــد و کارهــا را برایمــان آســان 

کنــد.«

ــد  ــد می توانی ــد صحبــت کــردن را دوســت نداری ــی بلن ــا حت ــر کوســن ی اگــر تغیی
ــن  ــه ای ــه ب ــا ده دقیق ــج ی ــد. اگــر هــرروز پن ــن را انجــام دهی ــدون این هــا تمری ب
ــد و او را بشــنوید، شــفا حاصــل خواهــد شــد. ــت کنی ــان صحب ــا کودکت شــکل ب

نامه نوشتن به کودک درونتان

ــا ســه صفحه ای  ــک، دو ی ــه ی ــان نام ــودک کوچــک درونت ــه ک ــد ب ــما می توانی ش
بنویســید و در آن بگوییــد کــه شــما حضــور او را درک کرده ایــد و هــر کاری را بــرای 
ــودک  ــه ک ــه ب ــن نام ــتن چندی ــد از نوش ــد. بع ــش انجــام می دهی ــفای زخم های ش
ــه  ــرای نوشــتن ب درونتــان، توجــه کنیــد کــه شــاید کــودک درون شــما چیــزی ب

شــما داشــته باشــد!
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خوشی ها را با کودک درونتان سهیم شوید

ــما  ــک درون ش ــودک کوچ ــه ک ــوید ک ــن ش ــد مطمئ ــه می توانی ــری ک راه دیگ
احســاس امنیــت می کنــد ایــن اســت کــه از کــودک درونتــان دعــوت کنیــد کــه 
ــازی کنــد. هنگامی کــه از  ــا شــما بیــرون بیایــد و روی زمیــن در لحظــه حــال ب ب
ــه  ــما ب ــا ش ــد ب ــوت کنی ــان دع ــودک درونت ــد از ک ــالا می روی ــا ب ــوه زیب ــک ک ی
ــوت  ــد، از او دع ــاهده می کنی ــا را مش ــروب زیب ــه غ ــد. هنگامی ک ــوردی بیای کوهن
ــا شــما غــروب را نظــاره کنــد و ازآنجــا لــذت ببــرد. اگــر ایــن کار را  کنیــد کــه ب
بــرای چنــد هفتــه یــا چنــد مــاه انجــام دهیــد، کــودک زخمــی درون شــما شــفا را 

ــه خواهــد کــرد. تجرب

با دوستان حمایتگر و همراه به تمرین بنشینید

هنگامی کــه به عنــوان کــودک عمیقــاً زخمــی شــده ایم، ســخت اســت کــه 
اعتمــاد کنیــم و عشــق بورزیــم همچنیــن ســخت اســت کــه اجــازه دهیــم کســی 
ــه  ــه خان ــه ب ــن اســت ک ــه ای ــن، توصی ــن تمری ــا در ای ــورزد. ام ــا عشــق ب ــه م ب
ــخت  ــن کار س ــر ای ــی اگ ــم، حت ــت کنی ــان مراقب ــودک زخمی م ــم و از ک بازگردی
باشــد. مــا بــه دســتورالعملی نیــاز داریــم کــه چگونگــی انجــام ایــن کار را بــه مــا 
ــه در  ــور آگاهان ــویم. حض ــرق نمی ش ــان غ ــن در درد درونم ــد، بنابرای ــان ده نش
ــرژی  ــن ان ــود. همچنی ــوی ش ــی ق ــدر کاف ــه به ق ــم ک ــن می کنی ــه را تمری لحظ
حضــور آگاهانــه دوســتانمان می توانــد بــه مــا کمــک کنــد. شــاید بــار اولــی کــه بــه 
خانــه می رویــم، نیــاز بــه یــک یــا دو دوســت داشــته باشــیم تــا کنــار مــا بنشــینند 
ــه در لحظــه را  ــه مــا حمایــت و انــرژی حضــور آگاهان ــا مــا تمریــن کننــد و ب و ب
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ــه  ــد. هنگامی ک ــق بوده ان ــن موف ــن تمری ــه در ای ــانی ک ــوص کس ــد، بخص بدهن
ــرژی  ــا ان ــرژی او را ب ــرد، ان ــا می نشــیند و دســتانمان را می گی دوســتی نزدیــک م
ــان  ــی درونم ــودک زخم ــا ک ــم ت ــه می روی ــه خان ــم و ب ــوط می کنی ــان مخل خودم

ــم. را در آغــوش بگیری

ــد  ــان تر خواه ــما آس ــن ش ــس تمری ــد، پ ــدل داری ــگی هم ــان همیش ــر همراه اگ
ــرادران و خواهــران، بخصــوص  ــدون حمایــت ب ــود، تمریــن کــردن به تنهایــی، ب ب
ــت  ــود. حمای ــد ب ــیار ســخت خواه ــد بس ــروع کرده ان ــازه ش ــه ت ــانی ک ــرای کس ب
ــت و  ــک، هدای ــرای کم ــی ب ــرادران و خواهران ــراه و ب ــروه هم ــک گ ــن از ی گرفت

ــت دارد. ــت در لحظــات مشــکل و ســخت، بســیار اهمی حمای
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هفت

آشتی

ــا جــدا هســتند.  ــگار کــه آن هــا از م ــم، ان ــه ســرزنش دیگــران داری ــل ب ــا تمای م
ــا  ــم؟ آی ــد می کنی ــرروز رش ــا ه ــیم: آی ــرده، بپرس ــگاه ک ــاً ن ــد عمیق ــن بای بنابرای
هــرروز شــادتر هســتیم؟ آیــا در هماهنگــی بیشــتر بــا خودمــان و بــه یــک انــدازه 

بــا اطرافیــان دوست نداشــتنی و دوست داشــتنی هســتیم؟

ــر بگــذارد.  ــد روی مــا تأثی ــا انجــام می دهنــد نبای آنچــه دیگــر افــراد می گوینــد ی
ــاوت و  ــای قض ــم به ج ــم. می توانی ــت کنی ــان مراقب ــم از خودم ــوز می توانی ــا هن م
ارزیابــی مــردم و رفتــار کــردن بــه طریقــی کــه در اطرافمــان جنــگ ایجــاد کنــد، 

بــرای کمــک حقیقــی بــه مــردم، بیشــترین تلاشــمان را بکنیــم.

ــق!  ــم: »دســت احم ــی شــده اســت، نمی گویی ــا زخم ــه دســت چــپ م هنگامی ک
ــان  ــت چپم ــی از دس ــور طبیع ــا به ط ــی؟« م ــن کار را بکن ــتی ای ــور توانس چط
ــم  ــق می توانی ــن طری ــه ای ــد. ب ــفا یاب ــد ش ــه می توان ــم و درنتیج ــت می کنی مراقب
مــردم دیگــر کــه خیلــی خــوب نیســتند را در خانــواده یــا جامعــه ببینیم، کســانی که 
ــو درســت  ــد. نمی گوییــم: »ت ــادی دارن به راحتــی آســیب می بیننــد و مشــکلات زی
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ــت  ــا مراقب ــه از آن ه ــم ک ــم بیاموزی ــی.« می توانی ــر کن ــد تغیی ــردی، بای ــار نک رفت
ــم. ــت می کردی ــیب دیده مان، مراقب ــپ آس ــت چ ــه از دس ــور ک ــم همان ط کنی

ــم  ــه نمی توانی ــت ک ــل اس ــن دلی ــه ای ــتیم، ب ــی هس ــی عصبان ــه از کس هنگامی ک
ــه  ــم ک ــی ببینی ــا نم ــم. م ــاً او نیســت، در او ببینی ــه واقع ــیاری از عناصــر را ک بس
ــد.  ــار می کن ــت، رفت ــده اس ــه او منتقل ش ــه ب ــی ک ــرژی عادت ــای ان ــرد برمبن ف
راحت تــر  را  شــخص  ایــن  می توانیــم  کنیــم،  نــگاه  عمیق تــر  هنگامی کــه 
ــم  ــه بتوانی ــت دارد. هنگامی ک ــم حقیق ــا ه ــود م ــاره خ ــه درب ــن نکت ــم. ای بپذیری
بــه درون خودمــان بنگریــم، تمــام عواملــی کــه از افــراد دیگــر آمــده اســت مثــل 
ــم  ــگاه درمی یابی ــم، آن ــم ببینی ــن محیطمــان را می توانی ــاکان و همچنی ــن، نی والدی
ــه خودمــان و دیگــران  کــه بســیاری از شــدت عمل هــا و ســختگیری ها نســبت ب
ــن  ــم: »آه، ای ــم ببینی ــد. می توانی ــری می آین ــل دیگ ــر و عوام ــه های دیگ از ریش
ــی  ــر فعل وانفعال ــد.« ه ــاوت می کن ــتانم را قض ــه دوس ــت ک ــن اس ــزرگ م پدرب
ــور  ــه حض ــود ک ــب می ش ــد، موج ــاق می افت ــاوت اتف ــدون قض ــد و ب ــا قص ــه ب ک
ــه  ــوط ب ــار و کردارمــان فقــط مرب ــاره اینکــه اندیشــه، گفت ــه در لحظــه درب آگاهان
ــد. نیــاکان مــا هــرروز در مــا امتــداد می یابنــد.  مــا به تنهایــی نیســت افزایــش یاب
ــم  ــران داری ــا دیگ ــه ب ــائلی ک ــل مس ــرای ح ــی ب ــم راه ــن درک، می توانی ــا ای ب

ــح برســیم. ــه صل ــا آن هــا ب پیداکــرده ب

ادراکات غلط

ــم،  ــر می افتی ــته گی ــای گذش ــر رنج ه ــه تصاوی ــب در تل ــه اغل ــل ک ــن دلی ــه ای ب
به ســادگی ادراکات غلــط را رشــد می دهیــم و بــا دیگــران به گونــه ای رفتــار 
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می کنیــم کــه رنــج بیشــتر مــی آورد. تصــور کنیــد، از شــخصی عصبانــی هســتیم 
ــن  ــد. ای ــا بیفزای ــج م ــر رن ــد ب ــلاش می کن ــخص ت ــن ش ــم ای ــاور داری ــه ب چراک
دریافــت مــا اســت. بــاور داریــم کــه قصــد شــخص دیگــر ایــن اســت کــه بــر رنــج 
مــا بیفزایــد و زندگــی را بــرای مــا عــذاب آور کنــد. ایــن درک بــرای مــا خشــم و 

ــه همــراه دارد. ــج بیشــتر ب ــرای تمــام کســانی کــه درگیــر ماجــرا هســتند، رن ب

ــه  ــه در لحظ ــتن آگاهان ــس و گام برداش ــم از تنف ــک کاری، می توانی ــای کت به ج
ــام  ــازدم انج ــم دم و ب ــم. می توانی ــتفاده کنی ــرت اس ــی و بصی ــاد آگاه ــرای ایج ب
ــج و ادراکات اشــتباه در شــخص  ــان و رن ــج درون و ادراکات اشــتباه خودم داده، رن
ــه درجــه ای از آگاهــی رســیده باشــیم، امــا دیگــری  دیگــر را ببینیــم. مــا شــاید ب
ــریت  ــان و مدیـ ــود را اذع ــج خ ــه رن ــد چگون ــه او نمی دان ــه ک ــد چ ــیده باش نرس
کــرده، از جایــگاه فعلــی اش خــارج شــود. او رنــج می بــرد و موجــب رنــج خــودش 

و اطرافیانــش می شــود.

ــا  ــم. م ــه آن داری ــگاه ب ــرای ن ــری ب ــم، راه دیگ ــن را دیدی ــه ای ــض اینک به مح
ــد.  ــش را نمی دان ــت رنج ــی مدیری ــه او چگونگ ــم ک ــده، میدانی ــج را در او دی رن
هنگامی کــه قــادر هســتیم رنــج او و موقعیتــش را ببینیــم، شــفقت ایجـــاد می شــود. 
ــه  ــا در مســیر تنبی ــه اســت. م ــه شــفقت ایجــاد شــد، خشــم تحول یافت هنگامی ک

عمــل نخواهیــم کــرد چــه کــه دیگــر خشــمی نداریــم.

ایــن مداخلــه بصیــرت اســت. می توانیــم بــا بصیرتمــان نجــات یابیــم، چــه کــه او 
بــه درســت کــردن ادراکات اشــتباهمان کمــک می کنــد. هنگامی کــه آنجــا ادراکات 
ــم  ــأس دیگــر نیســتند. به جــای آن شــفقت داری ــرس و ی ــط نباشــند، خشــم، ت غل
ــا اســت.  ــای م ــام رفتاره ــای تم ــد کمــک هســتیم. خواســت و اراده مبن و آرزومن
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ــش  ــا در واکن ــت م ــا، خواس ــرک م ــم، مح ــتباه داری ــا ادراکات اش ــه م هنگامی ک
نشــان دادن بــه طریقــی اســت کــه رنــج بیشــتر ایجــاد کنــد. بــا بصیــرت و شــهود، 
ــک  ــتیاق کم ــا اش ــا ب ــود. م ــی می ش ــت و اراده خوب ــا، خواس ــت و اراده م خواس
ــن  ــا چنی ــزه م ــه انگی ــویم. هنگامی ک ــک می ش ــردن تحری ــه ک ــه تنبی ــردن و ن ک
اســت، احســاس بهتــری داریــم، حتــی زمانــی کــه هنــوز هیــچ کاری نکرده ایــم، 
ــا فکــر  ــم. شــخص دیگــر، کســی کــه م ــن را دریافــت می کنی ــع تمری ــوراً مناف ف
می کردیــم موجــب رنــج مــا بــوده اســت، بعــداً از ایــن منافــع ســود خواهــد بــرد.

شفای روابطمان با خانواده

ــه،  ــل خان ــش مث ــوان یکــی از دارایی های ــا به عن ــه م ــه ب ــدری داشــتیم ک شــاید پ
ــر  ــالًا فک ــتیم، احتم ــدری داش ــن پ ــر چنی ــرد. اگ ــگاه می ک ــین ن ــا ماش ــول ی پ
می کــرده کــه چــون بچــه او بودیــم می توانســته بــا مــا هــر کاری انجــام دهــد. او 
بــه مــا به عنــوان یــک شــخص، یــک موجــود بشــری بــا حــق اندیشــیدن، عمــل 
کــردن و دنبــال کــردن آنچــه بــاور داشــتیم زیبــا، خــوب و حقیقــت اســت، نــگاه 
نمی کــرد. او فقــط از مــا می خواســت مســیری کــه برایمــان ترســیم کــرده را ادامــه 
ــد و  ــه متفاوت ان ــی هســتند ک ــد؟ پدران ــن گونه ان ــا ای ــی از پدره ــرا برخ ــم. چ دهی

قادرنــد بــا کودکانشــان ماننــد موجــودات آزاد و بــا احتــرام زیــاد رفتــار کننــد.

اگــر پدرمــان بــا مــا بدرفتــاری کــرده، شــاید بــه ایــن دلیــل اســت کــه درمانــده 
بــوده اســت. تربیــت و محیــط زندگــی بــه او آمــوزش نــداده کــه چگونــه حــس کند 
یــا عشــق و درکــش را ابــراز کنــد. اگــر مــا او را ســرزنش کنیــم، اگــر بخواهیــم او را 
تنبیــه کنیــم، رنــج بیشــتری خواهــد کشــید، همیــن. بــه ایــن طریــق نمی توانیــم 
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ــده درک  ــرد درمان ــک ف ــوان ی ــه او را به عن ــا هنگامی ک ــم. ام ــک کنی ــه او کم ب
کنیــم، خشــممان نســبت بــه پدرمــان ناپدیــد می شــود. پدرمــان تبدیــل بــه کســی 

می شــود کــه بــه عشــقمان بیــش از تنبیهمــان نیــاز دارد.

ــر  ــد، بهت ــیب می زن ــا آس ــه م ــی ب ــا روان ــمانی ی ــر جس ــان ازنظ ــر پدرم ــه اگ البت
اســت کــه دوروبــر او نباشــیم و خودمــان را در جــای امنــی نگاه داریــم. امــا فــرار و 
دوری از پــدر، فقــط درد و رنــج را بــرای هــردوی مــا افزایــش خواهــد داد. اگــر مــا 
در رابطــه بــا والدینمــان حضــور آگاهانــه در لحظــه را تمریــن نکنیــم، بــرای همــه 
ــودکان  ــد، ک ــوا می کنن ــودکان دع ــن و ک ــه والدی ــی ک ــازیم. هرزمان ــم می س جهن
ــا زبانــی کــه والدیــن آن هــا اســتفاده  می بازنــد، چــه کــه کــودکان قــرار نیســت ب
ــد  ــک بزنن ــان را کت ــن، کودکانش ــاید والدی ــد. ش ــخ دهن ــا پاس ــه آن ه ــد، ب می کنن
ــات  ــا کلم ــن ب ــاید والدی ــد. ش ــک بزنن ــن را کت ــد والدی ــودکان نمی توانن ــی ک ول
کودکانشــان را مــورد سوءاســتفاده قــرار دهنــد، ولــی کــودکان نمی تواننــد ایــن کار 
را بکننــد. بــه ایــن دلیــل کــه آن هــا نمی تواننــد خشــمی را کــه دریافــت می کننــد، 
ــراز دارنــد، مریــض می شــوند. خشــمی کــه آن هــا دریافــت می کننــد، در وجــود  اب
ــر  ــد. اگ ــتجو می کن ــدن جس ــراز ش ــروج و اب ــرای خ ــی ب ــد و راه ــا می مان آن ه
ــان  ــه خودم ــم و ب ــار نکنیــ ــتی رفت ــان به درس ــا خودم ــوان ب ــک ج ــوان ی به عن
ــراز خشــم  ــرای اب ــچ راه دیگــری ب ــل اســت کــه هی ــن دلی ــه ای ــم، ب آســیب بزنی
ــان  ــن و جامعه م ــه از والدی ــتیم ک ــونتی هس ــان خش ــا قربانی ــم. م ــان نداری درونم

ــم. ــت کرده ای دریاف

ــان دور  ــان را از کودکانش ــه خشمش ــد ک ــا نبودن ــی دان ــدازه کاف ــا به ان ــن م والدی
نگه دارنــد، حتــی اگــر قصــد آن هــا عشــق ورزیــدن بــه مــا و خوشــحال کــردن مــا 
ــوده اســت. مــردی جــوان را کــه پزشــکی می خوانــد می شناســم. پــدرش دکتــر  ب
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بــود. مــرد جــوان شــبیه نســل جوان ترهــا بــود کــه بــا خــودش عهــد کــرده اســت 
کــه شــبیه پــدرش نخواهــد شــد. امــا وقتــی خــودش پــدر شــد، دقیقــاً کارهایــی 
را کــه پــدرش بــا او کــرده بــود، انجــام داد. او بــر ســر فرزندانــش فریــاد مــی زد و 

ــرد. ــاد می ک ــا انتق ــرروز از آن ه ه

ــام  ــان انج ــه پدرانم ــس آنچ ــه برعک ــم ک ــد می بندی ــا عه ــودک، م ــوان ک به عن
ــاً همــان  ــم، غالب ــاز هنگامی کــه خودمــان بچه داری ــی ب ــم. ول ــد، انجــام دهی داده ان
ــت،  ــاره اس ــه )samsare( سامس ــن چرخ ــم. ای ــرار می کنی ــان را تک ــادات والدینم ع
ــن  ــن دلیــل تمری ــه ای ــا ب ــه نســل دیگــر. م ــداد رنج هــای زندگــی از نســلی ب امت
ــرده، از  ــف ک ــان را متوق ــم و عاداتم ــه سامســاره را قطــع کنی ــه چرخ ــم ک می کنی

ــم. ــری کنی ــان جلوگی ــا فرزندانم ــان ب ــا روی رابطه م ــذاری آن ه تأثیرگ

دو نســل بایــد خشــونتی را کــه بــه مــا و مردمــی کــه بــه آن هــا عشــق می ورزیــم 
ــرای نگــرش  ــد راهــی را ب ــد. هــر دو طــرف بای ــد را تشــخیص دهن لطمــه می زن
عمیــق جســتجو کنــد، چــه کــه هــر دو نســل فقــط قربانــی هســتند، کــودکان فکــر 
ــه  ــد ک ــن فکــر می کنن ــان والدینشــان هســتند و والدی ــا قربانی ــه آن ه ــد ک می کنن
قربانیــان کودکانشــان هســتند. مــا ســرزنش یکدیگــر را ادامــه می دهیــم. مــا ایــن 
ــای  ــم. به ج ــت را نمی پذیری ــا اس ــردوی م ــونت در درون ه ــه خش ــت را ک حقیق
جنگیــدن بــا یکدیگــر، بایــد به عنــوان والدیــن و کــودکان یــا به عنــوان شــریک و 
همــراه دور هــم جمع شــویم و راه حلــی پیــدا کنیــم. فقــط بــه ایــن دلیــل کــه رنــج 
کشــیدیم، بــه ایــن معنــا نیســت کــه موجــب رنــج یکدیگــر شــویم. هرکــدام از مــا 
بــه دلیــل عوامــل مشــابهی رنــج کشــیدیم. بنابرایــن بایــد به جــای دشــمن بــودن 
بــا یکدیگــر متحــد شــویم. مقــدار رنــج درونمــان بــرای اینکــه مــا را متوجــه ایــن 
ــد  ــودا گفــت: »تمریــن کنی ســازد کــه اشــتباهات مشــابه نکنیــم، کافــی اســت. ب
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ــد.«  ــگاه کنی ــد، ن ــش می آی ــه پی ــزی ک ــر چی ــت ه ــل طبیع ــه داخ ــاً ب ــه عمیق ک
ــگاه در  ــم آن ــش کردی ــت آن و چگونگــی آمدن ــه درک طبیع ــه شــروع ب هنگامی ک

مســیر آزادی هســتیم.

ــد به طــرف دوســتش و مــادر  ــد به طــرف شــریکش، دوســت بای پــس شــریک بای
ــه ســمت دختــرش بیایــد و روی ایــن حقیقــت کــه هــردوی مــا رنج کشــیده ایم  ب
ــه  ــر ب ــا یکدیگ ــته ایم، ب ــی داش ــرت و پریشــانی درون ــا خشــونت، نف ــردوی م و ه
تفاهــم برســیم. به جــای درافتــادن بــا یکدیگــر و ســرزنش، بــا کمــک یــک معلــم 

یــا جامعــه بایــد بــه هــم کمــک و باهــم تمریــن کنیــم.

وسعت قلبمان

مــن مــرد جوانــی را می شناســم کــه از پــدرش عصبانــی بــود و می گفــت: 
ــم. او احســاس  ــا می فهمی ــم.« م ــته باش ــدرم داش ــا پ ــچ کاری ب ــم هی »نمی خواه
ــدرش می آمــد و می خواســت کــه کامــلًا جــدای  می کــرد کــه تمــام رنجــش از پ
از پـــــدرش باشـــد. او می خواســت کــه کامــلًا از آن بخــش وجــودش جــدا شــود. 
ــا تمــام  ــدرش ب ــی اگــر او از پ ــد کــه حت ــد، خواهــد دی ــگاه کن ــاً ن ــا اگــر عمیق ام
وجــودش متنفــر اســت، پــدرش اســت، او امتــداد پــدرش اســت. تنفــر از پــدرش، 
تنفــر از خــودش اســت. هیــچ راهــی جــز پذیــرش پدرمــان نیســت. اگــر قلبمــان 
ــیع  ــی وس ــد قلب ــم، بای ــوش بگیری ــم او را در آغ ــوز نمی توانی ــت، هن ــک اس کوچ
ــی  ــا فضــای کاف ــم، ت ــان را وســعت دهی ــم قلبم ــه می توانی ــیم. چگون ــته باش داش

ــان داشــته باشــیم؟ ــن پدرم ــرای در آغــوش گرفت ب

تمریــن نــگاه کــردن عمیــق تنهــا تمرینــی اســت کــه کمــک می کنــد قلب ما بســط 
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ــری  ــه قابل اندازه گی ــی ک ــود. قلب ــری ش ــیع و غیرقابل اندازه گی ــا وس ــد ت ــدا کن پی
ــی  ــق حقیق ــب عش ــه موج ــت ک ــر اس ــت. چهارعنص ــیعی نیس ــب وس ــت، قل اس
ــادی  ــفقت )karuna(،  ش ــی )maitri( ش ــران. مهربان ــن بیک ــار ذه ــود، چه می ش
)mudita( و انصــاف و عدالــت )upeksha( ایــن  چهــار عنصــر هســتند. مــا بــا ایــن 
عوامــل کار می کنیــم تــا قلبمــان را بــه چیــزی غیرقابل اندازه گیــری تغییــر 
ــد،  ــدن می کن ــر ش ــیع و بزرگ ت ــه وس ــروع ب ــان ش ــه قلبم ــور ک ــم. همان ط دهی
مــا قادریــم، هرگونــه رنجــی را تحمل کنیــم. هنگامی کــه مــا رنــج درونمــان را در 

آغــوش گرفتیــم، دیگــر از آن رنــج نخواهیــم بــرد.

بــودا یــک قلــب وســیع را بــا زبــان خــودش توصیــف کــرده اســت. اگــر کثافتــی 
بــه داخــل آب لیــوان بیفتــد، مــا از آن آب نخواهیــم نوشــید، آن را بیــرون خواهیــم 
ریخــت. امــا اگــر کثافــت را درون یــک رودخانــه وســیع بریزیــم، هنــوز می توانیــم 
از آن آب اســتفاده کنیــم. رودخانــه بــزرگ اســت، می توانــد کثیفــی را بپذیــرد و مــا 

ــیم. ــم آن آب را بنوش می توانی

هنگامی کــه قلبمــان کوچــک اســت، نمی توانیــم مقــداری از درد و رنــج کــه توســط 
شــخص دیگــر یــا جامعــه روی مــا تأثیــر گذاشــته اســت را تحمل کنیــم. امــا اگــر 
ــت از  ــازی نیس ــم و نی ــوش بگیری ــم درد را در آغ ــد، می توانی ــیع باش ــان وس قلبم
ــه وســیع  ــج ببریــم. تمریــن چهــار ذهــن بیکــران، قلبمــان را ماننــد رودخان آن رن

می ســازد.

)Metta( مراقبه متتا

متتــا )Metta( یعنــی مهربانــی، ریشــه آن لغــت میتــرا )mitra( اســت کــه مفهومــش 
دوســت اســت. مراقبــه متتــا بــه مــا کمــک می کنــد کــه بــا خودمــان و دیگــران 
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ــا آرزوی »باشــد کــه...« شــروع می کنیــم و ســپس ســطح آرزو  دوســت شــویم. ب
ــوع  ــی موض ــت و منف ــای مثب ــه ویژگی ه ــر هم ــاً ب ــم و عمیق ــر می بری را بالات
ــق  ــوز عش ــق، هن ــم. آرزوی عش ــگاه می کنی ــان، ن ــورد، خودم ــن م ــه، در ای مراقب
ــط  ــم. فق ــا درک کنی ــم ت ــگاه می کنی ــاً ن ــان، عمیق ــام وجودم ــا تم ــا ب ــت. م نیس
ــه  ــاً ب ــا عمیق ــودی نیســت. م ــه خ ــود ب ــن کار خ ــم، ای ــرار نمی کنی ــات را تک کلم
ــم و فقــط  ــگاه می کنی ــان ن ــی و آگاهی م ــدن، احساســات، نگــرش، اشــکال ذهن ب
در چنــد هفتــه، آرزوی عشــق، قصــدی عمیــق می شــود. عشــق بــه افــکار، کلمــات 
و عملکردهــای مــا وارد می شــود و توجــه خواهیــم کــرد کــه آرام، خوشــحال و در 

ــویم. ــی می ش ــان نوران ــم و روحم جس

ــا  ــیله بوداقوس ــه به وس ــش )Visuddhimagga( ک ــق از راه پالای ــه عش ــن مراقب ای
ــرده،  ــن ک ــودا را تدوی ــم ب ــلادی تعالی ــم می ــرن پنج ــه در ق )Buddhaghosa( ک
ــان  ــق روی خودمــ ــه عشـــ ــن مراقبــــــ ــرین ای ــا تمــ ــت. ب ــده اس گرفته ش
)»باشــد کــه مــن«( شــروع می کنیــم. تــا زمانــی کــه نتوانیــم بــه خودمــان عشــق 
و مراقبــت بدهیــم نمی توانیــم کمــک زیــادی بــه دیگــران بکنیــم. بعــدازآن روی 
ــم؛ اول آن کــس  ــن می کنی ــا«( تمری ــه آن ه ــه او«، »باشــد ک دیگــران )»باشــد ک
ــپس روی  ــا، س ــه م ــبت ب ــرف نس ــرد بی ط ــپس روی ف ــم، س ــت داری ــه دوس ک
ــج مــا شــده  ــم و در آخــر روی کســی کــه موجــب رن کســی کــه عشــق می ورزی

اســت.

باشد که من آرام، شاد و در جسم و روحم نورانی باشم.

باشد که در امنیت و از آسیب آزادباشم.

باشد که از خشم، پریشانی، ترس و تشویش آزادباشم.
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باشد که بیاموزم تا به خودم با چشمانی سرشار از درک و عشق بنگرم.

باشد که دانه های شادی و مهربانی را در خودم تشخیص داده، لمس کنم.

باشد که در خودم منبع خشم، ترس و پندار بیهوده را تشخیص داده، ببینم.

باشد که بدانم چگونه هرروز بذر شادی را در درونم آبیاری کنم.

باشد که قادر باشم بانشاط، استوار و آزاد زندگی کنم.

باشد که از وابستگی و مخالفت رها باشم ولی نه از روی سهل انگاری.

عشــق، فقــط قصــد عشــق ورزیــدن نیســت، ظرفیــت کاهــش درد و ایجــاد صلــح 
ــرای  ــان را ب ــکیبایی و ظرفیتم ــدن، ش ــق ورزی ــن عش ــت. تمری ــبختی اس و خوش
ــر  ــد. اگ ــش می ده ــا افزای ــن آن ه ــوش گرفت ــکلات و درد و در آغ ــل مش تحم
ــج در آغــوش بکشــیم. مفهــوم  ــدون رن ــم درد را ب قلبمــان وســیع باشــد، می توانی

ــرای ســرکوب درد نیســت. ــلاش ب شــکیبایی، ت

پیمان صلح

ــرزنش و  ــیم و در دام س ــج بکش ــم رن ــان نمی خواهی ــن و خانواده م ــا، والدی ــر م اگ
دعــوا بیفتیــم، می توانیــم یــک معاهــده صلــح امضــا کنیــم.1 می گوییــم: »عزیــزم، 
ــذر  ــن ب ــه ای ــی ک ــه هرزمان ــم ک ــو هســت. می دان ــذر خشــم در ت ــه ب ــم ک می دان

1. بــرای دیــدن افــرادی کــه در پــام ویلــج )plum village( معاهــده صلــح را امضــا کردنــد، لمــس 
نات هان )پارالکس پرس - 2009( را ببینید.  صلح، تیک 
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ــوی.  ــم می ش ــن ه ــج م ــب رن ــی و موج ــج می کش ــو رن ــم ت ــاری می کن را آبی
پــس بــا تــو پیمــان می بنــدم و قــول می دهــم کــه از آبیــاری دانــه خشــم در تــو 
خــودداری کنــم. البتــه قــول می دهــم کــه دانــه خشــم درون خــودم را نیــز آبیــاری 
ــی عهــد مشــابهی ببنــدی.  ــو هــم می توان ــا ت ــاً ببیــن کــه آی ــزم، لطف ــم. عزی نکن
ــاری  ــو آبی ــذر خشــم و خشــونت را در ت ــر آنچــه ب ــاً ه ــه ات لطف ــی روزان در زندگ
می کنــد، نخــوان، نبیــن یــا مصــرف نکــن. می دانــی کــه مــن هــم بــذر خشــم را 
ــا گفتــن  ــو ب ــزرگ اســت و هرزمانــی کــه ت ــدازه کافــی ب ــم دارم کــه به ان در درون
ــم و  ــج می کش ــن رن ــی، م ــاری می کن ــذر را آبی ــن ب ــی ای ــام عمل ــا انج ــزی ی چی
موجــب رنــج تــو هــم می شــوم. پــس بیــا بــا آگاهــی ایــن بــذر خشــونت و خشــم 

را در یکدیگــر آبیــاری نکنیــم.«

ایــن بخشــی از پیمــان صلــح اســت کــه بــا افــراد موردعلاقه مــان امضــاء 
ــراد  ــم اف ــر بتوانی ــان. اگ ــا کودکانم ــن ی ــان، والدی ــتان و همراه ــم: دوس می کنی
ــب  ــیار جال ــم، بس ــان بگیری ــاهد عهدم ــوان ش ــه را به عن ــا جامع ــواده ی ــر خان دیگ
خواهــد بــود. بــر طبــق ایــن معاهــده صلــح، هــر زمــان کــه خشــم مــا بــالا آمــد، 
ــم،  ــه می روی ــه خان ــم. ب ــام نمی دهی ــچ کاری انج ــا هی ــم ی ــزی نمی گویی هیچ چی
بــه خشــممان توجــه کــرده، تمریــن نــگاه عمیــق بــه درون آن را انجــام می دهیــم 

ــم. ــع رنجمــان را شناســایی کنی ــا منب ت

اولیــن آگاهــی کــه احتمــالًا می گیریــم ایــن اســت کــه منبــع اصلــی رنــج مــا دانــه 
خشــم درون خــود مــا اســت و افــراد دیگــر فقــط عوامــل ثانویــه هســتند. می توانیــم 
بــه افــراد دیگــر نــگاه کــرده، ببینیــم کــه نمی داننــد کــه چگونــه تمریــن و خشــم 
درونشــان را مدیریــت کننــد. ایــن شــخص بســیاری از اوقــات رنج کشــیده اســت 
و قربانــی رنــج خــودش شــده اســت. ایــن طبیعــی اســت، او بــه کمــک بیــش از 



تنبیــه نیــاز دارد. دومیــن آگاهــی کــه احتمــالًا پیــدا می کنیــم ایــن اســت.

می توانیــم جلوتــر برویــم. اگــر ایــن شــخص بــه کمــک نیــاز داشــته باشــد، چــه 
کســی بــه او کمــک خواهــد کــرد؟ و آنــگاه می فهمیــم کــه مــا تنهــا کســی هســتیم 
ــم و  ــه بازگردی ــه خان ــم ب ــم و وظیفه داری ــر از هرکســی او را درک می کنی ــه بهت ک
بــه او کمــک کنیــم. هنگامی کــه اشــتیاق کمــک در مــا بــه وجــود آمــد، می دانیــم 
ــا  ــا ب ــیم. م ــج نمی کش ــر رن ــد. دیگ ــکل می یاب ــر ش ــفقت تغیی ــه ش ــم ب ــه خش ک
ــم.  ــم و کمــک کنی ــه بازگردی ــه خان ــا ب ــم ت ــزه پیداکرده ای عشــق و شفقـــت، انگی
مــــــن افــراد زیــادی را در پلالــــم ویلـــــج )plum village( می شناســم کــه بــه 
ــان  ــر از والدینش ــا دیگ ــد. آن ه ــک کرده ان ــان کم ــه والدینش ــد و ب ــه رفته ان خان

متنفــر نیســتند.

نامه نوشتن

ــت. در  ــادرش داش ــه م ــبت ب ــادی نس ــم زی ــه خش ــم ک ــی را می شناس ــرد جوان م
جلســه ای کــه او حضــور داشــت، از تمــام کســانی کــه بودنــد، خواســتم ویژگی هــای 
ــتن  ــوب، نوش ــت: »خ ــودش گف ــه خ ــرد ب ــن م ــند. ای ــت والدینشــان را بنویس مثب
ــم  ــر نمی کن ــادرم – فک ــای م ــی ویژگی ه ــت. ول ــاده اس ــدرم س ــای پ ویژگی ه
ــی  ــرد و خیل ــتن ک ــه نوش ــروع ب ــی ش ــد.« ول ــتن باش ــرای نوش ــادی ب ــز زی چی
ــری  ــس از دیگ ــی پ ــادرش را یک ــت م ــای مثب ــه ویژگی ه ــد وقتی ک ــب ش متعج
ــه داد. ــد و نوشــتن را ادام ــود. او کاغــذ را برگردان ــی نب نوشــت. یــک صفحــه کاف

در طــی ایــن مــدت او تمریــن نــگاه عمیــق را انجــام داد و فهمیــد کــه مــادرش 
ویژگی هــای خــوب زیــادی دارد. او از مــادرش فقــط بــه خاطــر یک چیــز ناراحــت 
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ــن  ــن تمری ــر ای ــود. در آخ ــانده ب ــر را پوش ــای دیگ ــم، همه چیزه ــود و آن خش ب
مــادرش را به عنــوان یــک شــخص شــگفت انگیز دوبــاره کشــف کــرد و در بخــش 

دیگــر ایــن تمریــن، نشســت و یــک نامــه عاشــقانه بــه مــادرش نوشــت.

در نامــه اش گفــت: »مــادر، مــن بســیار خوشــحالم و افتخــار می کنــم کــه مــادری 
ــود،  ــرده ب ــت ک ــه از او دریاف ــی را ک ــای خوب ــام ویژگی ه ــو دارم.« و تم ــون ت چ
ــه  ــت ک ــده داش ــرش در ایالات متح ــی از همس ــد او تلفن ــه بع ــک هفت ــت. ی نوش
گفــت: »مــادرت وقتــی نامــه ات را خوانــد، بســیار خوشــحال بــود. او گفــت که پســر 
شــگفت انگیــزش را دوبــاره کشــف کــرده اســت و گفــت کــه اگــر مــادر خــودش 

هنــوز زنــده بــود، دوســت داشــت کــه نامــه ای شــبیه ایــن بــه او بنویســد.«

ــه  ــر ب ــه دیگ ــک نام ــت و ی ــوان نشس ــرد ج ــرش، م ــا همس ــه ب ــن مکالم بعدازای
مــادرش نوشــت: »مــادر، اگــر تــو عمیقــاً نــگاه کنــی، خواهــی دیــد کــه مادربزرگــم 
ــر  ــه اگ ــم ک ــت و مطمئن ــو هس ــدن ت ــلول از ب ــر س ــت. او در ه ــده اس ــو زن در ت
بنشــینی و یــک نامــه بــه او بنویســی، مادربــزرگ قــادر خواهــد بــود آن را بخوانــد. 
بــرای ایــن کار دیــر نیســت.« رابطــه بیــن مــادر و پســر بــه زیبایــی حفــظ شــد و 

زمــان زیــادی نیــاز نداشــت.

ــگاه عمیــق  ــن در آغــوش گرفتــن و ن ــا تمری ــا ب ــح، اگــر م ــر طبــق پیمــان صل ب
ــم  ــد بگذاری ــس بای ــم، پ ــر دهی ــم آن را تغیی ــممان، نتوانی ــه درون خش ــردن ب ک
ــود.  ــر ش ــل از آن باخب ــخص مقاب ــاعت ش ــت وچهار س ــدن بیس ــام ش ــل از تم قب
ــم.  ــاعت نداری ــش از بیســت وچهار س ــرای بی ــتن خشــممان را ب ــق نگه داش ــا ح م
بایــد حرفمــان را بــه او بگوییــم. نگه داشــتن خشــم بــرای خودمــان ســالم نیســت. 
ــیدیم  ــج کش ــم، رن ــمگین بودی ــه خش ــم ک ــخص می گویی ــه آن ش ــای آن، ب به ج
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ــم،  ــان کنی ــی آن را بی ــم به آرام ــه نمی توانی ــم ک ــاس می کنی ــوز احس ــر هنــ و اگ
می توانیــم آن را روی یک تکــه کاغــذ بنویســیم و بــر طبــق مبانــی پیمــان صلــح، 

بایــد قبــل از وقــت مقــرر آن را بــه دســت او برســانیم.2

سه جمله برای آشتی

ســه جملــه هســت کــه وقتــی از دســت کســی ناراحــت هســتیم، آن هــا را تمریــن 
ــادآور  ــوان ی ــان به عن ــف پولت ــته، در کی ــا را نوش ــد آن ه ــاید بخواهی ــم. ش می کنی
همــراه داشــته باشــید. اولیــن جملــه ایــن اســت: »عزیــزم، مــن رنجیــده ام. ناراحــت 
ــت را  ــه او حقیق ــان ب ــی مهرب ــا لحن ــی.« ب ــن را بدان ــو ای ــم ت ــدم و می خواه ش
ــر و  ــاس تکب ــا احس ــاید م ــد. ش ــتید و از او رنجیده ای ــت هس ــه ناراح ــد ک می گویی
ــد  ــا می پرس ــد و از م ــری می آی ــخص دیگ ــه ش ــم. هنگامی ک ــی داری حق به جانب
ــش؟  ــن؟ رنج ــم: »م ــاید بگویی ــری، ش ــا رنجیده خاط ــی، آی ــزی ناراحت ــه از چی ک
ــم:  ــای آن می گویی ــن اســت. به ج ــن ضــد تمری ــن اصــلًا ناراحــت نیســتم!« ای م
»عزیــزم، مــن رنجیــده ام، واقعــاً رنجیــده ام. ناراحــت هستـــم، می خواهــم کــه تــو 
ــد:  ــد بگویی ــد می توانی ــه دهی ــتر ادام ــی بیش ــد کم ــر بخواهی ــی.« و اگ آن را بدان
»مــن درک نمی کنــم کــه چــرا تــو چنیــن چیــزی را بــه مــن گفتــی، چــرا چنیــن 
ــه اول  ــا مــن کــردی. مــن خیلــی ناراحــت شــدم.« ایــن محتــوای جمل کاری را ب

اســت.

ــن اســت  ــش ای ــم.« مفهوم ــم را می کن ــن اســت: »بیشــترین تلاش ــه دوم ای جمل
ــه  ــت ک ــر وق ــم ه ــه می دان ــن اســت ک ــم. مفهومــش ای ــن می کن ــن تمری ــه م ک

2. یادداشت صلح نمونه را که در صفحه 169 آمده را ببینید. 
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ــه  ــه خان ــم ب ــا تنفس ــی ب ــم. ول ــام ده ــا انج ــم ی ــزی بگوی ــد چی ــمگینم نبای خش
ــرم و  ــوش می گی ــمم را در آغ ــه، خش ــه در لحظ ــور آگاهان ــا حض ــردم، ب بازمی گ
عمیقــاً بــه آن نــگاه می کنــم تــا ریشــه های آن را در خــود ببینــم. مــن بیشــترین 
ــتیم و  ــن هس ــل تمری ــه اه ــم ک ــان می دهی ــه او نش ــا ب ــم. م ــم را می کن تلاش
می دانیــم چگونــه خشــممان را مدیریــت کنیــم. ایــن کار موجــب اعتمــاد و احتــرام 
او بــه مــا می شــود. همچنیــن ایــن عمــل دعــوت غیرمســتقیم از او بــرای تمریــن 
ــن  ــا ای ــه ت ــه کاری انجــام دادم ک ــم، چ ــه گفت ــد: »چ ــودش می پرس اســت و از خ
حــد موجــب رنجــش شــدم؟« و ایــن دقیقــاً شــروع تمریــن اســت. جملــه دوم او را 
دعــوت می کنــد کــه عمیقــاً نــگاه کنــد و ببینــد آیــا در آنچــه گفــت یــا انجــام داد 

ــت. ــرده اس ــی ک بی عدالت

جملــه ســوم ایــن اســت: »لطفــاً بــه مــن کمــک کنیــد،« چــه کــه شــاید به تنهایــی 
نتوانــم ایــن رنــج و ایــن خشــم را تغییــر دهــم. اگــر بــه خودمــان بیاموزیــم کــه 
ــه  ــد. هنگامی ک ــش می یاب ــان کاه ــود رنجم ــیم، خودبه خ ــوم را بنویس ــه س جمل
ــل می شــویم،  ــه دوســتان یکدیگــر تبدی ــن ب شــریک یکدیگــر هســتیم و در تمری
ــن  ــر م ــال حاض ــویم. »در ح ــهیم ش ــر س ــا یکدیگ ــان را ب ــادی و رنجم ــد ش بای
ــو  ــه حمایــت ت ــا تــو ســهیم شــوم و نیــاز ب ــرم، می خواهــم کــه آن را ب رنــج می ب
دارم.« اگــر بتوانیــد ایــن خــط را بنویســید، از غرورتــان گذشــته اید. غالبــاً این قــدر 
آســیب دیده ایم کــه ترجیــح می دهیــم بــه اتاقمــان رفتــه، در تنهایــی گریــه کنیــم 
و دریافــت هــر کمکــی از شــخص دیگــر را رد کنیم. غرورمــان در آنجا حضــور دارد. 
می خواهیــم او را تنبیــه کنیــم و بــه او نشــان دهیــم کــه بــدون او هــم می توانیــم 
خیلــی خــوب از پــس همه چیــز بربیاییــم. پــس ایــن ســه جملــه بــرای تمریــن مــا 
راهبــردی هســتند. به جــای آن می گوییــم: »عزیــزم، مــن از تــو عصبانیــم، خیلــی 
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ــم  ــم را می کن ــترین تلاشـ ــن بیش ــی.« م ــن را بدان ــم ای ــدم، می خواه ــت ش ناراح
تــا بــا رنجــم کنــار بیایــم. »لطفــاً کمکــم کــن.« شــاید بخواهیــد ایــن ســه جملــه 
ــف  ــل کی ــید و آن را داخ ــاری بنویس ــدازه کارت اعتب ــی به ان ــذ کوچک را روی کاغ
پولتــان بگذاریــد. هرزمانــی کــه انــرژی خشــم بــالا آمــد، می دانیــد کــه چــه کاری 
بایــد انجــام دهیــد. کارت هــا را بیــرون بیاوریــد و بخوانیــد. خــدا در آن لحظــه بــا 
شماســت. شــما دقیقــاً می دانیــد کــه چــه کاری را بایــد و چــه کاری را نبایــد انجــام 
دهیــد. بســیاری از دوســتانم ایــن تمرینــات را انجــام داده انــد و روابطشــان متحــول 
شــده اســت-- روابــط بیــن پــدر و پســر، مــادر و دختــر، همســر و همســر. تمریــن 
ــیاری  ــک بس ــان کم ــردن خودم ــه در آرام ک ــن آگاهان ــه و راه رفت ــس آگاهان تنف
می کنــد. مــا بــه بهتریــن قســمت وجودمــان بــرای کنــار آمــدن بــا ایــن موقعیــت 
متوســل می شــویم، فقــط بــه آن واکنــش نشــان نــداده، بــه رنجــش و خشــونتمان 

اجــازه نمی دهیــم کــه موجــب رنــج بیشــتر شــود.

نامه ای برای آشتی

ــرای آشــتی می نویســیم.  ــای نامــه ای باشــد کــه ب ــد مبن ــه می توان ــن ســه جمل ای
نوشــتن نامــه تمریــن بســیار مهمــی اســت. هنگامی کــه صحبــت می کنیــم، اگــر 
ــا را  ــن نیت ه ــر بهتری ــی اگ ــیم، حت ــوی نباش ــته، ق ــن نداش ــی تمری ــدازه کاف به ان
ــاز می توانیــم آســیب زننده شــویم و درنتیجــه از راهــی غیرحرفــه ای  ــم ب هــم داری
ــرد.  ــا بگی ــاره را از م ــتی دوب ــت آش ــان فرص ــد در آن زم ــم و می توان ــل کنی عم
ــم  ــه می توانی ــت. در نام ــان تر اس ــر و آس ــه مطمئن ت ــتن نام ــی نوش ــن گاه بنابرای
ــب  ــام داد و موج ــخص انج ــه ش ــی ک ــم چیزهای ــیم. می توانی ــادق باش ــلًا ص کام
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ناراحتــی و آســیب مــا شــد را بیــان کنیــم. می توانیــم هــر آنچــه در درونمــان حــس 
می کنیــم را بنویســیم. همان طــور کــه می نویســیم تمریــن مــا ایــن اســت کــه آرام 
باشــیم و از زبــان صلــح و مهربانــی اســتفاده کنیــم. مــا ســعی می کنیــم مکالمــه ای 
را ایجــاد کنیــم. می توانیــم چیزهایــی شــبیه ایــن بنویســیم: »دوســت عزیــز مــن، 
ــی کــه می نویســم، حقیقــت را  ــی ســوءتفاهمی هســتم و چیزهای شــاید مــن قربان
منعکــس نکنــد. باوجودایــن، ایــن تجربــه مــن از ایــن موقعیــت هســت. ایــن چیزی 
ــن درســت نیســت،  ــت م ــر دریاف ــم. اگ ــم حــس می کن ــاً در قلب اســت کــه حقیقت
لطفــاً اصلاحــم کــن. اگــر چیــز اشــتباهی در ایــن نوشــته هایم نیســت، لطفــاً اجــازه 
ــگاه کنیــم و ســوءتفاهم ها را از  ــه موضــوع ن ــا یکدیگــر ب ــده باهــم بنشــینیم و ب ب
ــر  ــم. اگ ــتفاده می کنی ــق اس ــان عش ــتن، از زب ــگام نوش ــا در هن ــم.« م ــن ببری بی
ــه ای  ــم جمل ــد، همیشــه می توانی ــده باش ــوب نوشته نش ــی خ ــدر کاف ــه ای به ق جمل

تــازه بنویســیم کــه مهــر بیشــتری داشــته باشــد.

ــز  ــج آن شــخص دیگــر را نی ــدن رن ــت دی ــه ظرفی ــم ک ــان کنی ــد بی ــه، بای در نام
ــو  ــه ت ــم ک ــیده ای و می دان ــو رنج کش ــه ت ــم ک ــز، می دان ــت عزی ــم: »دوس داری
ــام  ــق را انج ــگاه عمی ــن ن ــه تمری ــتی.« هنگامی ک ــج نیس ــن رن ــئول ای ــا مس تنه
ــدا  ــر را پی ــخص دیگ ــیدن ش ــج کش ــل رن ــه ها و عوام ــی از ریش ــم؛ بعض می دهی
ــه او از  ــم ب ــم. می توانی ــه او بگوییــــــ ــا را ب ــام این ه ــم تم ــم. می توانی می کنی
رنجمــان بگوییــم و بــه او نشــان دهیــم کــه درک می کنیــم چــرا او چنیــن عملــی 

ــا چنیــن حرفــی زد. کــرد ی

ــه  ــم، چ ــت بگذاری ــان وق ــام نامه م ــرای اتم ــه ب ــا ســه هفت ــک، دو ی ــم ی می توانی
کــه نامــه بســیار مهمــی اســت. ایــن نامــه بــرای شــادی مــا حیاتــی اســت. زمانــی 
کــه بــرای نوشــتن نامــه می گذاریــم حتــی از زمــان یــک یــا دوســاله ای کــه بــرای 
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ــدازه  ــا به ان ــرای م ــز دکت ــت. ت ــر اس ــم مهم ت ــان می گذاری ــز دکترایم ــتن ت نوش
ایــن نامــه حســاس نیســت. نوشــتن نامــه ای مثــل ایــن بهتریــن کاری اســت کــه 
ــر و  ــن دکت ــا بهتری ــم. م ــام دهی ــه انج ــات رابط ــلاح و نج ــرای اص ــم ب می توانی
بهتریــن درمانگــر بــرای فــرد محبوبمــان هســتیم چــه کــه مــا تنهــا کســی هســتیم 

ــد. ــه می شناس ــر از هم ــه آن شــخص را بهت ک

در انجــام ایــن کار تنهــا نیســتیم. بــرادران و خواهرانــی داریــم کــه در ایــن تمریــن 
ــد و در نامه هایمــان کمــک  ــور بتابانن ــر مســیرمان ن ــد ب ــا هســتند و می توانن ــا م ب
کننــد. مردمانــی کــه نیــاز داریــم، دقیقــاً در جمعمــان هســتند. هنگامی کــه 
ــا  ــم ت ــن می دهی ــتان و متخصصی ــه دوس ــته را ب ــیم، دست نوش ــی می نویس کتاب
راهنمایی مــان کننــد. دوســتان همــراه در تمریناتمــان متخصــص هســتند چــه کــه 
آن هــا نیــز گــوش دادن عمیــق، نــگاه کــردن عمیــق و بــه زبــان مهــر ســخن گفتن 
ــم و از  ــه یــک خواهــر نشــان می دهی ــا نامــه را ب ــن م ــد. بنابرای را تمریــن می کنن
ــا  ــان و آرام هســت و آی ــی مهرب ــدازه کاف ــه به ان ــان نام ــا زب ــه آی ــیم ک او می پرس
ــه یــک  ــدازه کافــی عمیــق هســت. بعــدازآن نامــه را ب نقطه نظــر مطرح شــده به ان
بــرادر یــا خواهــر دیگــر نشــان می دهیــم. ایــن تمریــن را ادامــــــه می دهیــم تــا 
احســاس کنیــم کــه نامــه مــا قــادر خواهــد بــود کــه تحــول و شــفا را در شــخص 

دیگــری بــه وجــود بیــاورد.

ــق  ــرژی و عش ــان، ان ــدار زم ــچ مق ــه ای هی ــن نام ــرمایه گذاری در چنی ــرای س ب
ــن تــلاش مهمــی دســت رد  ــرای کمــک در چنی ــچ دوســتی ب ــاد نیســت و هی زی
ــخصی  ــا ش ــان را ب ــه رابطه م ــت ک ــخت اس ــیار س ــد. بس ــینه مان نمی زن ــه س ب
ــا  ــر ی ــدر، مــادر، دخت ــاارزش اســت حفــظ کنیــم. شــاید پ کــه این قــدر برایمــان ب
همســرمان باشــد. شــاید شــخصی کــه نزدیــک مــا نشســته، باشـــــــد. می توانیــم 
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ــن  ــه ای ــم. ب ــروع کنی ــروز ش ــه را ام ــتن نام ــم نوش ــم. می توانی ــروع کنی ــوراً ش ف
طریــق خواهیــم فهمیــد کــه تنهــا بــا یــک مــداد و تکــه ای کاغــذ قادریــم تمریــن 

ــم. ــول کنی ــان را متح ــرده، رابطه م ک

هنگامی کــه مراقبــه نشســته، مراقبــه راه رفتــن، باغبانــی، تمیــز کــردن یــا پختــن 
ــب  ــن ترتی ــه همی ــم. ب ــر نمی کنی ــه فکــــ ــاره نام ــم، درب ــام می دهی ــذا را انج غ
ــا  ــط نیســت. تنه ــه مرتب ــا نوشــتن نام ــم ب ــه انجــام می دهی ــای دیگــری ک کاره
ــت  ــه پش ــت ک ــی اس ــم، زمان ــذ می آوری ــاتمان را روی کاغ ــه احساس ــی ک زمان
میزتحریرمــان بــرای نوشــتن نشســته ایم. امــا ایــن دقیقــاً زمــان بــه وجــود آمــدن 
نامــه نیســت. زمانــی کــه ســبزیجات را آبیــاری می کنیــم، زمانــی کــه مراقبــه راه 
رفتــن انجــام می دهیــم و زمانــی کــه بــرای جمـــــعی غــــــــــذا می پزیــم، نامه 
ــر  ــا پذیرات ــه م ــد ک ــات کمــک می کنن ــن تمرین ــام ای ــم. تم ــود می آوری ــه وج را ب
و صلح جوتــر شــویم. حضــور آگاهانــه در لحظــه و تمرکــزی کــه ایجــاد می کنیــم، 
می توانــد بــه رشــد دانــه درک و شــفقت در مــا، کمــک کنــد. هنگامی کــه نامه مــان 
از حضــور آگاهانــه در لحظــه کــه در طــی روز داشــتیم بیایــد، نامــه فوق العــاده ای 
ــیم  ــان می نویس ــرد موردعلاقه م ــه ف ــه ب ــه ای ک ــاره نام ــه درب ــد. اگرچ ــد ش خواه

ــته می شــود. ــان نوش ــق آگاهم ــه در عم ــا نام ــم ام ــر نمی کنی فک

مــا نمی توانیــم کاری نکنیــم و فقــط بنشــینیم و بنویســیم. بایــد کارهــای دیگــر را 
ــم. لباس هایمــان  ــه را آمــاده می کنی ــم. چــای می نوشــیم، صبحان هــم انجــام دهی
ــن  ــرای انجــام ای ــه ب ــی را ک ــم. زمان ــاری می کنی ــبزیجات را آبی ــوییم. س را می ش
ــم.  ــی انجــام دهی ــا را به خوب ــد آن ه ــم اســت. بای ــیار مه ــم، بس ــا می گذرانی چیزه
ــتن  ــاغ، شس ــاری ب ــن، آبی ــام کار پخت ــان در انج ــد خودم ــد در ص ــد از ص ــا بای م
ــم  ــذت می بری ــم ل ــام می دهی ــه انج ــر کاری ک ــا از ه ــم. م ــه بگذاری ــروف مای ظ
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ــه  ــز دیگــری ک ــر چی ــه و ه ــرای نام ــن کار ب ــم. ای ــاً انجــام می دهی و آن را عمیق
ــم اســت. ــم، بســیار مه ــم ایجــاد کنی می خواهی

بصیــرت و آگاهــی از شســتن ظرف هــا یــا پــرورش کاهــو جــدا نیســت. آموختــن 
ــه در لحظــه و  ــاً در حضــور آگاهان ــان را عمیق اینکــه هرلحظــه از زندگــی روزانه م
تمرکــز زندگــی کنیــم، کار مــا اســت. تصــور و خلــق یــک قطعــه هنــری دقیقــاً در 
چنیــن لحظاتــی از زندگــی روزانه مــان شــکل می گیــرد. زمانــی کــه موســیقی یــا 
ــد در  ــودک بای ــود. ک ــد می ش ــی متول ــه کودک ــت ک ــی اس ــیم زمان ــعر می نویس ش
درون مــا باشــد تــا مــا آن را متولــد کنیــم. اگــر کــودک در مــا نباشــد، حتــی اگــر 
ــد شــدن  ــرای متول ــزی ب ــان بنشــینیم چی ــی پشــت میزتحریرم ســاعت های متوال
ــی  ــی، شــفقت و توانای ــش درون ــم. بین ــزی را ایجــاد کنی ــم چی نیســت و نمی توانی
مــا بــرای نوشــتن بــه طریقــی کــه قلــب شــخص دیگــری را بــه حرکــت دربیــاورد، 
ــد  ــوند. بای ــا می ش ــا شکوفـــ ــن م ــت تمری ــه روی درخ ــتند ک ــکوفه هایی هس ش
ــن  ــم ای ــازه دهی ــا اج ــم ت ــتفاده کنی ــی اس ــان به خوب ــی روزانه م ــه زندگ از هرلحظ

بینــش و شــفقت شــکوفا شــود.

انــرژی حضــور آگاهانــه در لحظــه در وجــود مــا هســت کــه اجــازه می دهــد یــک 
ــک  ــاره آشــتی کنیم. ی ــا شــخص دیگــر دوب ــی بنویســیم و ب ــه عاشــقانه حقیق نام
نامــه عاشــقانه حقیقــی از بصیــرت، درک و شــفقت ساخته شــده، اگرنــه دیگــر یــک 
ــرد  ــی در ف ــد تحول ــی می توان ــقانه حقیق ــه عاش ــک نام ــت. ی ــقانه نیس ــه عاش نام
دیگــر ایجــاد کنــد و بنابرایــن در دنیــا تحــول ایجــاد می کنــد. امــا قبــل از اینکــه 
ــد.  ــرده باش ــا تحــول ایجــاد ک ــد در م ــد بای ــر تحــول ایجــاد کن در شــخص دیگ

نوشــتن بعضــی از نامه هــا شــاید تمــام عمــر طــول بکشــد.



121

کمبود مهارت

وقتی کــه تشــخیص دادیــم در گذشــته رنج برده ایــم و موجــب رنــج دیگــران 
شــده ایم، نبایــد دلســرد شــویم. اگــر بدانیــم کــه چگونــه رنــج را مدیریــت کنیــم، 
قــادر خواهیــم بــود از رنجمــان منتفــع شــویم. البتــه کــه مــا اشــتباهاتی مرتکــب 
می شــویم. البتــه کــه مــا خیلــی ماهــر نبوده ایــم. البتــه کــه موجــب رنــج خودمــان 
شــده ایم. البتــه کــه موجــب رنــج افــراد دوروبرمــان شــده ایم. امــا این هــا موجــــب 
ــا حتــی لحظــه  ــد ی ــازه ای نداشــته باشــیم و در ســال بع نمی شــوند کــه شــروع ت
بعــد کارهــای بســیار بهتــری انجــام ندهیــم. مــا بایــد بــه ایــن طریــق بــه رنجمــان 
ــه چیــزی مثبــت شــود. همــه مــا  ــد تبدیــل ب ــج می توان ــگاه کنیــم کــه ایــن رن ن
اشــتباهاتی می کنیــم و غیــر ماهــر بوده ایــم. امــا ایــن مانــع رشــد، شــروع دوبــاره 

ــود. ــا نمی ش ــر م و تغیی

هنگامی کــه چیــزی اشــتباه اســت می خواهیــم کــه بلافاصلــه آن را درســت 
کنیــم. می خواهیــم درد و رنــج و اشــتباه بــا ســریع ترین شــکل ممکــن دور شــود. 
امــا هنگامی کــه مشــکلی اتفــاق می افتــد اولیــن قــدم اصــلاح آن نیســت. اولیــن 
قــدم اذعــان آن اســت. بعــد از گذرانــدن مدتــی بــا خودمــان، بســیار آســان تر اســت 
ــا فــردی کــه مشــکل داشــتیم صحبــت کنیــم. می توانیــم بگوییـــــــــم:  کــه ب
»عزیــزم، می دانــم کــه در چنــد مــاه یــا چنــد ســال گذشــته رنــج بســیار بــرده ای.

ــدر  ــوده ام و به ق ــی آگاه نب ــو هســتم. مــن خیل مــن مســئول برخــی از رنج هــای ت
کافــی رنــج و مشــکلاتت را درک نکــرده ام. شــاید کــه چیزهایــی گفتــه ام یــا انجــام 
ــود.  ــه ش ــتم این گون ــفم، نمی خواس ــد. متأس ــر کرده ان ــت را بدت ــه موقعی داده ام ک
مــن خوشــبختی، امنیــت، آزادی و شــــادی تــو را می خواهــم. ازآنجایی کــه به قــدر 
ــاید  ــودم. ش ــر ب ــر ماه ــردم، گاهــی غی ــو درک نمی ک ــج ت ــو و رن ــاره ت ــی درب کاف
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کــه ایــن احســاس را بــه تــو دادم کــه می خواهــم رنــج ببــری. امــا ایــن حقیقــت 
نــدارد. پــس لطفــاً از رنجــت بــه مــن بگــو کــه بــار دیگــر اشــتباه مشــابهی مرتکــب 
ــه کمــک  ــرای خوشــبختی مــن ضــروری اســت. مــن ب ــو ب نشــوم. خوشــبختی ت
تــو نیــاز دارم. بــه مــن دربــاره ترس هــا، توجهــات، علایــق و مشــکلاتت بگــو تــا 
بتوانــم بیشــتر بــه تــو کمــک کنــم.« ایــن زبانــی اســت کــه از آگاهــی متولدشــده 

اســت.

ــم و درد  ــج، خش ــکلات، رن ــه مش ــم ک ــی آگاه نبوده ای ــدر کاف ــا به ق ــیاری از م بس
ــا زبانــی کــه  ــا کودکــش ب ــد شــاید قــادر باشــد ب فرزندانمــان را ببینیــم. یــک وال
مســتقیماً از قلــب می آیــد گفتگــو کنــد، آموختــن چنیــن ســخن گفتنــی مــا را قــادر 
ــا کودکمــان  ــح و آرامــش را ب ــان را نجــات داده، صل خواهــد ســاخت کــه رابطه م

ــن نقطــه شــروع شــود. ــد در ای ــد آشــتی می توان ــرار ســازیم. فرآین برق

هرکــس می دانــد کــه صلــح بایــد از خــودش شــروع شــود. امــا همــه نمی داننــد کــه 
چگونــه ایــن کار را انجــام دهنــد. هنگامی کــه انــرژی حضــور آگاهانــه در لحظــه را 
ایجــاد کردیــم و رنجمــان بــه درک و شــفقت تبدیــل شــد، آشــتی می توانــد بســیار 
آســان تر حاصــل شــود. قبــل از آن غیرممکــن اســت. غــرور، خشــم و تــرس مــا 
ــه، درک  ــه در لحظ ــور آگاهان ــا حض ــا ب ــود. ام ــان ش ــد راهم ــد س ــج می توان از رن

می توانــد بــه خــاک قلبمــان نفــوذ کــرده، میــوه شــفقت بــه بــار آورد.

آشتی با خودمان

ــد و  ــن آمدن ــش م ــد پی ــی کنن ــتند عروس ــه قصــد داش ــی ک ــج زوج ــلام ویل در پ
پرســیدند: »تنهــا بیســت وچهار ســاعت بــه ازدواج مــا باقی مانــده اســت. چــه کاری 
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می توانیــم انجــام دهیــم کــه ازدواجمــان موفقیت آمیــز باشــد؟« پاســخ دادم: 
»مهم تریــن چیــز ایــن اســت کــه عمیقــاً بــه درون خــود بنگریـــــــد تــا ببینیــد 
کــه آیــا هنــوز مانعــی در شــما هســت. در ایــن لحظــه آیــا کســی هســت کــه بــا او 
آشــتی نکرده ایــد؟ آیــا چیــزی در درون شــما هســت کــه بــا او آشــتی نکرده ایــد؟« 
آشــتی همیشــه آشــتی بــا شــخص دیگــر نیســت بلکــه آشــتی بــا خودمــان اســت. 
ــگ  ــا را هماهن ــد بنشــینیم و آن ه ــا اســت و بای ــای بســیار در درون م پیچیدگی ه
ــان را  ــا موقعیتم ــم ت ــن کنی ــق را تمری ــن و نشســتن عمی ــد راه رفت ــا بای ــم. م کنی
ــم،  ــرای آن انجــام دهی ــم ب بســیار شــفاف تشــخیص داده و کاری را کــه می توانی

ببینیــم.

مــا مراقبــه راه رفتــن را انجــام می دهیــم، مــا مراقبــه نشســته را انجــام می دهیــم، 
ــل  ــن دلی ــه ای ــا ب ــن چیزه ــه ای ــوییم و هم ــا را می ش ــم، ظرف ه ــپزی می کنی آش
ــروع  ــرای ش ــد ب ــه بای ــه را ک ــا آنچ ــم ت ــگاه کنی ــاً ن ــه عمیق ــوند ک ــام می ش انج
جدیــد انجــام دهیــم را ببینیــم. ایــن قضیــه مشــخص کــرد کــه بســیاری چیزهــا 
ــط  ــا فق ــد و آن ه ــام دهن ــل از ازدواج انج ــد قب ــه بای ــت ک ــن زوج هس ــرای ای ب
ــا او  ــریع ب ــی س ــد خیل ــا بای ــه آن ه ــود ک ــتی ب ــد. دوس ــاعت دارن بیســت وچهار س
آشــتی می کردنــد. چگونــه می توانســتند در 24 ســاعت نامــه ای بــه ایــن شــخص 
بفرســتند؟ اگــر آشــتی از درون انجــام گیــرد کافــی اســت. چــه کــه بعــدازآن تأثیــر 

ــد شــد. ــا احســاس خواه ــن آشــتی همه ج ای

ــت،  ــیار دور اس ــتی کنیم بس ــا او آش ــم ب ــه می خواهی ــخصی ک ــن ش ــر ای ــی اگ حت
حتــی اگــر او نخواســت کــه تلفــن را جــواب دهــد یــا نامــه را بــاز کنــد، حتــی اگــر 
او فوت شــده بــود، آشــتی هنــوز ممکــن اســت. ایــن شــخص ممکــن اســت پــدر، 
مــادر، خواهــر، دختــر یــا پســرمان باشــد. ایــن شــخص شــاید هنــوز زنــده باشــد 



124

یــا شــاید تابه حــال فوت شــده باشــد. آشــتی هنــوز ممکــن اســت چــه کــه آشــتی 
یعنــی کار کــردن بــا درون خودمــان تــا صلــح بتوانــد ایجــاد شــود. می دانیــم کــه 
امــکان شــروع دوبــاره هســت. امــکان ســاختن مجــدد هــر چیــز. مادرمــان شــاید 
فــوت کــرده باشــد امــا اگــر عمیقــاً ببینیــم او هنــوز در درون مــا زنــده اســت. مــا 
ــر از او  ــیم، اگ ــر باش ــر از او متنف ــی اگ ــیم. حت ــان باش ــدون مادرم ــم ب نمی توانی
عصبانــی باشــیم، حتــی اگــر نخواهیــم بــه او فکــر کنیــم. او هنــوز در مــا اســت. 
بیــش از ایــن: او مــا اســت و مــا او هســتیم. مــا دختــر یــا پســر مادرمــان هســتیم. 
مــا ادامــه مادرمــان هســتیم. چــه دوســت داشــته باشــیم چــه نداشــته باشــیم، مــا 
ــدر، پســر،  ــادر، پ ــا م ــا اســت. آشــتی ب مادرمــان هســتیم. آشــتی از درون خــود م

دختــر یــا همســرمان بــه معنــای آشــتی بــا خودمــان اســت.

گاهــی از اینکــه چیزهــای درســت را بــه شــخصی در خانواده مــان قبــل از مرگــش 
ــش  ــان حیات ــا او در زم ــه ب ــویم ک ــیمان می ش ــویم. پش ــیمان می ش ــم پش نگفته ای
ــر  ــیار دی ــه بس ــم ک ــاس کنی ــه احس ــت ک ــن اس ــال ممک ــم. ح ــان نبوده ای مهرب
اســت امــا نیــازی نیســت کــه چنیــن پشــیمانی را احســاس کنیــم. ایــن شــخص 
هنــوز در درون مــا اســت و می توانیــم دوبــاره شــروع کنیــم. بــه او لبخنــد می زنیــم 
ــتیم  ــش را داش ــانس گفتن ــه ش ــی ک ــد زمان ــه بای ــم ک ــی را می گویی و چیزهای
ــزی  ــد چی ــا نبای ــی م ــنید. گاه ــد ش ــد، او خواه ــه بگویی ــن لحظ ــم. همی می گفتی
بگوییــم. تنهــا بایــد بــا روحــی کــه در تمرینــاتِ شــروع دوبــاره یافته ایــم زندگــی 

کنیــم و او خواهــد دانســت.

بــه یــک ســرباز آمریکایــی کــه پنــج کــودک را در ویتنــام کشــته بــود گفتــم: »نباید 
ــی  ــو بدان ــل رســاندی ادامــه دهــی. اگــر ت ــه قت ــج بچــه ای کــه ب رنجــت را از پن
ــده را نجــات دهــی آن  ــه زندگــی کنــی و چطــور کــودکان حــال و آین کــه چگون
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پنــج کــودک تــو را خواهنــد فهمیــد و بــه تــو لبخنــد خواهنــد زد و تــو را در مســیر 
ــرای گیــر افتــادن در تلــه گناهمــان  تمریناتــت حمایــت خواهنــد کــرد. »دلیلــی ب
ــوز در  ــته هن ــه اســت. گذش ــته نرفت ــن اســت. گذش ــز ممک ــدارد. همه چی ــود ن وج
شــکل حــال در دســترس اســت. اگــر بدانیــم کــه چگونــه عمیقــاً حــال را لمــس 
ــم.  ــر دهی ــته را تغیی ــم گذش ــی می توانی ــم و حت ــس می کنی ــته را لم ــم، گذش کنی
ایــن تعلیــم بوداســت. اگــر چیــز ناخوشــایندی بــه مادربزرگمــان کــه فــوت کــرده 
ــن  ــینیم و تمری ــط می نش ــم. فق ــروع کنی ــاره ش ــم دوب ــم می توانی ــت گفته ای اس
ــه در  ــم ک ــان می خواهی ــم و از مادربزرگم ــام می دهی ــه را انج ــازدم آگاهان دم و ب
مــا حضــور یابــد. بــه او لبخنــد می زنیــم و می گوییــم: »مادربــزرگ متأســفم. مــن 
چنیــن چیــزی را دوبــاره نخواهــم گفــت.« و خواهیــم دیــد کــه مادربزرگمــان لبخند 
می زنــد. ایــن تمریــن صلــح را بــرای مــا خواهــد آورد، مــا را تــازه خواهــد ســاخت 
و شــادی و خوشــبختی بســیاری را بــرای اطرافیــان مــا و نســل های آینــده خواهــد 

آورد.

زمانی که به دیگر افراد آسیب  زده ایم

ــان  ــم دشمنش ــه چش ــا ب ــه م ــا ب ــیب زده ایم و آن ه ــران آس ــه دیگ ــه ب هنگامی ک
ــراد  ــت اف ــن اس ــراد ممک ــن اف ــم؟ ای ــم بکنی ــه کاری می توانی ــد چ ــگاه می کنن ن
ــواب را  ــم ج ــر می کن ــند. فک ــری باش ــور دیگ ــا در کش ــان ی ــواده، جامعه م خان
می دانیــم. چنــد چیــز اســت کــه می توانیــم انجــام دهیــم. اولیــن چیــز ایــن اســت 
ــه خاطــر کمبــود حضــور  ــه خاطــر بی توجهــی ام، ب کــه بگوییــم: »متأســفم کــه ب
ــو آســیب زدم. بیشــترین  ــه ت ــم ب ــه خاطــر کمبــود مهارت ــه ام در لحظــه و ب آگاهان
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ــن  ــش از ای ــر بی ــال حاض ــم. در ح ــتر درک کن ــا بیش ــرد ت ــم ک ــم را خواه تلاش
ــا  ــم.« گاهــی، م ــو آســیب بزن ــه ت ــاره ب ــت. نمی خواهــم دوب ــزی نخواهــم گف چی
قصــد آســیب زدن نداریــم امــا بــه دلیــل اینکــه حضــور آگاهانــه یــا مهــارت کافــی 
ــه مهــم  ــه در زندگــی روزان ــم. حضــور آگاهان ــه می زنی ــه دیگــری صدم ــم ب نداری
ــه دیگــران صدمــه نزنیــم می توانیــم صحبــت  ــه طریقــی کــه ب اســت بنابرایــن ب

کنیــم.

ــان، گل  ــش وجودم ــن بخ ــم بهتری ــلاش کنی ــه ت ــت ک ــن اس ــز ای ــن چی دومی
وجودمــان را بــرای تحــول خودمــان بیــرون بیاوریــم. ایــن تنهــا راهــی اســت کــه 
آنچــه را کــه همیــن الآن گفته ایــم ارائــه دهیــم. هنگامی کــه مــا تــازه و خوشــایند 
شــدیم شــخص دیگــر خیلــی زود بــه آن توجــه خواهــد کــرد. ســپس هنگامی کــه 
شانســی بــرای نزدیــک شــدن بــه ایــن شــخص هســت، می توانیــم مثــل یــک گل 
به ســوی آن شــخص برویــم و او فــوراً توجــه خواهــد کــرد کــه مــا کامــلًا متفــاوت 
هســتیم. شــاید حتــی نبایــد چیــزی بگوییــم. فقــط بــا دیــــدن تغییــر مــا، او مــا را 
قبــول خواهــد کــرد و خواهــد بخشــید. ایــن صحبــت کــردن بــا زندگی مــان اســت 

و نــه فقــط بــا کلمــات.

هنگامی کــه مــا شــروع کنیــم تــا ببینیـــم »دشــمن« مــا رنــــج اســت، ایــن نقطــه 
ــن اســت  ــم، آرزویمــان ای ــان می بینی شــروع آگاهــی اســت. هنگامی کــه در خودم
کــه شــخص دیگــر رنــج را متوقــف کنــد ایــن نشــانه عشــق حقیقــی اســت. امــا 
ــتیم،  ــاً هس ــه حقیقت ــر ازآنچ ــه قوی ت ــم ک ــر می کنی ــی فک ــید. گاه ــب باش مراق
ــمت  ــه س ــه ب ــم ک ــلاش می کنی ــان ت ــدرت حقیقی م ــش ق ــرای آزمای ــتیم. ب هس
ــه کشــف  ــم. بلافاصل ــا او ســخن بگویی ــم. او را بشــنویم و ب ــر بروی شــخص دیگ
خواهیــم کــرد کــه عشــق و شــفقتمان واقعــی اســت. نیــاز داریــم کــه شــخص دیگر 
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ــا تنهــا روی اصــول  ــم. اگــر م ــم قدرتمــان را آزمایــش کنی ــا بتوانی آنجــا باشــد ت
انتزاعــی مراقبــه کنیــم، چنیــن درک یــا عشــقی تنهــا می توانــد تصــور مــا باشــد و 

نــه درک حقیقــی یــا عشــق حقیقــی.

آشــتی بــه ایــن معنــا اســت کــه نقطه نظرهــای دوگانــه و تمایلمــان را بــه تنبیــه 
ــی  ــکال جاه طلب ــام اش ــف تم ــتی مخال ــم. آش ــر بگذاری ــت س ــر، پش ــخص دیگ ش
اســت و آشــتی طــرف داری نمی کنــد. بیشــتر مــا در تضادهــا می خواهیــم 
طــرف داری کنیــم. مــا برمبنــای شــواهد ناقــص یــا شــنیده ها حقیقــت را از اشــتباه 
ــم  ــاز داری ــرای عملکــرد نی ــه خشــم ب ــم کــه ب ــا فکــر می کنی ــم. م ــز می دهی تمی
ــه  ــرادی را ک ــا اف ــای م ــد. دنی ــت نمی کن ــی کفای ــه قانون ــی خشــم عادلان ــا حت ام
ــم  ــاز داری ــا نی ــه م ــدارد! آنچ ــم ن ــد ک ــرودار کنن ــان را وارد گی ــد خودش می خواهن
مردمانــی هســتند کــه قادرنــد عشــق بورزنــد و طــرف کســی را نگیرنــد. بنابرایــن 

ــد. ــوش بگیرن ــت را در آغ ــی حقیق ــد تمام می توانن

 مــا بایــد بــه تمریــن حضــور آگاهانــه در لحظــه و آشــتی ادامــه دهیــم تــا جایــی که 
بتوانیــم بدن هــای کــودکان گرســنه را ماننــد بــدن خودمــان ببینیــم تــا جایــی کــه 
بتوانیــم دردی کــه در بــدن تمــام موجــودات هســت را از خودمــان ببینیــم. ســپس 
ــه تمــام  ــم ب ــم داد. ســپس می توانی وحــدت و عشــق حقیقــی را تشــخیص خواهی
موجــودات بــا چشــم شــفقت بنگریــم و می توانیــم کاری حقیقــی بــرای کمــک بــه 

کاهــش رنــج انجــام دهیــم.

چه چیزی مانع شادی ما است؟

هنگامی کــه تمریــن می کنیــم تــا یک بــار دیگــر بیاموزیــم کــه چگونــه راه 
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برویــم، نفــس بکشــیم، بنشــینیم - بــه طریقــی راه می رویــم کــه صلــح و شــادی 
ــح،  ــه صل ــس می کشــیم ک ــی نف ــه طریق ــدت ممکــن باشــد و ب ــن م ــام ای در تم
ــه  ــم، ب ــه می خوری ــه صبحان ــد. هنگامی ک ــته باش ــفقت حضورداش ــی و ش زندگ
طریقــی می خوریــم کــه آزادی و شـــــــــادی ممکـــــن باشــد. ایــن چیزی اســت 
کــه می آموزیــم، چیــزی کــه در گــروه حامیــان و از طریــق بــرادران و خواهرانمــان 
ــد در  در تمریــن می توانیــم آمــوزش ببینیــم. در بیــن ماکســانی هســتند کــه قادرن
حضــور آگاهانــه در لحظــه تنفــس کننــد و لحظــه حـــــال را بچشــند و لــذت ببرند. 
یــک دم می توانــد لــذت زیــادی بــا خــود بیــاورد. »دم، مــن زنــده ام!« ایــن لحظــه 
ــاً  ــتیم و حقیقت ــده هس ــه زن ــم ک ــور دارد. می دانی ــه حض ــت ک ــی اس ــن زندگ جش
قادریــم زندگی مــان را زندگــی کنیــم کــه بــا جشــن گرفتــن زندگــی در هرلحظــه 

ــم. ــد می زن ــی لبخن ــه زندگ ــازدم، ب ــده هســتم. ب ــم زن اســت. دم، می دان

ــام  ــد دم را انج ــی می توان ــد. هرکس ــام ده ــن کار را انج ــد ای ــی می توان هرکس
ــع  ــه مان ــزی وجــود دارد ک ــا چی ــرد. ام ــن دم جشــن بگی ــا ای ــی را ب دهــد و زندگ
ــک  ــا کم ــه م ــد ب ــدم می توان ــر ق ــم، ه ــه راه می روی ــت. هنگامی ک ــا اس راه م
ــم کــه بهــار  ــم. می دانی ــرار گیری ــا شــگفتی های زندگــی ق ــد کــه در تمــاس ب کن
اینجاســت. خورشــید اینجاســت. زندگــی اینجاســت و گل هایــی کــه بــه مــا لبخنــد 
ــا ایــن  می زننــد اینجــا هســتند. به صــورت تئــوری، مــا قــادر هســتیم در تمــاس ب
ــا  ــی چیزه ــا بعض ــم. ام ــفا یابی ــویم و ش ــه ش ــا تغذی ــم ت ــرار بگیری ــگفتی ها ق ش
ــوند.  ــی می ش ــحالی و راحت ــا از خوش ــع م ــد و مان ــرار می گیرن ــا ق ــیر م در مس

ــم. ــت می دهی ــان را از دس لبخندم

ــم، در  ــه برمی داری ــی ک ــر قدم ــم. ه ــس گیری ــاز پ ــان را ب ــم لبخندم ــا می توانی ام
ــن  ــود. راه رفت ــی بش ــن زندگ ــد جش ــگفتی هایش می توان ــی و ش ــا زندگ ــاس ب تم
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ماننــد ایــن، راه رفتــن بــا آزادی اســت - آزادی از رنــج، تــرس و یــأس. ایــن آزادی 
ــوان  ــم به عن ــم، می توانی ــه راه می روی ــت. هنگامی ک ــا اس ــبختی م ــای خوش زیربن
یــک انســان آزادراه برویــم و هنگامی کــه آزاد هســتیم می توانیــم در تمــاس 

ــد. ــه می کن ــد و تغذی ــفا می ده ــا را ش ــه م ــی ک ــگفتی های زندگ ــا ش ــیم ب باش

ــا هــر قــدم زندگــی را جشــن گرفتــن  ــع این چنیــن راه رفتــن و ب چــه چیــزی مان
ــش آن  ــه نام ــم و ب ــخیص دهی ــد آن را تش ــا بای ــت؟ م ــع چیس ــن مان ــت؟ ای اس
ــوردن  ــی و خ ــس این چنین ــن، تنف ــه از راه رفت ــت ک ــزی اس ــه چی ــم. چ را بخوانی
ــوب  ــی خ ــا خیل ــد؟ م ــری می کن ــبختی جلوگی ــادی و خوش ــان در ش صبحانه م
ــی  ــا زندگ ــاس ب ــه در تم ــت ک ــه ای اس ــا لحظ ــال تنه ــه ح ــه لحظ ــم ک می دانی
ــی را حمــل  ــر اینجــا نیســت، گذشــته دیگــر زندگ ــم. گذشــته دیگ ــرار می گیری ق
نمی کنــد و آینــده هنــوز وجــود نــدارد. گذشــته واقعــی نیســت، آینــده نیــز واقعــی 
نیســت. فقــط لحظــه حــال حقیقــت اســت. بنابرایــن تمریــن در تمــاس بــا لحظــه 
حــال قــرار گرفتــن اســت، در دســترس قــرار دادن خودمــان در لحظــه حــال اســت، 
ــی را  ــم زندگ ــپس می توانی ــت. س ــال اس ــه ح ــان در لحظ ــردن خودم ــتقر ک مس
ــدم انجــام  ــا یک ق ــن ب ــم و ای ــی کنی ــاً زندگ ــان را حقیقت ــم و زندگی م لمــس کنی
می شــود، بــا یــک تنفــس انجــام می شــود، بــا یــک فنجــان چــای، یــک صبحانــه 
ــا را  ــا م ــام این ه ــود و تم ــام می ش ــگ انج ــدای زن ــا یک ص ــود و ب ــام می ش انج
ــم.  ــی کنی ــان را زندگ ــم زندگی م ــن می توانی ــد بنابرای ــال برمی گردان ــه لحظــه ح ب
ــر دم و  ــدم، ه ــر ق ــم و ه ــه راه بروی ــه این گون ــم ک ــوزش می دهی ــان را آم خودم

ــازدم برایمــان خوشــبختی بیــاورد، برایمــان زندگــی بیــاورد. هــر ب
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شــاید هنگامی کــه در مرکــز مراقبــه یــا تمریــن هســتیم مشــکل را نمی بینیــم امــا 
وقتــی بــه منــزل بازمی گردیــم مشــکل آنجــا اســت، شــاید فــردی دیگــر. مســائل 
ــن شــخص اســت و  ــم مشــکل ای ــر می کنی ــته ایم و فک ــته داش ــادی را درگذش زی
بــه همیــن دلیــل اســت کــه تنفــس و تمرکــز روی گل هــا بــرای مــا ممکــن نیســت 
ــخص  ــن ش ــا ای ــات ب ــه و ملاق ــه خان ــت ب ــه بازگش ــه لحظ ــه ب ــه همیش ــه ک چ
ــان  ــاً از دم و بازدمم ــم حقیقت ــا نمی توانی ــتیم. م ــا آزاد نیس ــس م ــیم. پ می اندیش
لــذت ببریــم، چــرا کــه دائمــاً دربــاره ی آن موضــوع فکــر می کنیــم. مــا لایه لایــه 
ــاً می توانیــم در اینجــا و اکنــون مســتقر شــویم،  ــم. امــا حقیقت ــه گذشــته می روی ب

تنهــا اینجــا و اکنــون بــرای زندگــی وجــود دارد.

ــگاه  ــا ن ــد. ب ــت کن ــا را اذی ــد م ــر نمی توان ــخص دیگ ــا ش ــدن ب ــرو ش ــرس روب ت
کــردن عمیــق می بینیــم کــه مــا ظرفیــت مدیریــت موقعیــت را بــا تمریــن تنفــس 
ــم  ــا قادری ــم. م ــتقر می کنی ــال مس ــه ح ــان را در لحظ ــم و خودم ــه داری آگاهان
ــرای  ــم از گاز ب ــه می دانی ــت ک ــن اس ــد ای ــم. مانن ــت کنی ــرایط را مدیری ــام ش تم
آشــپزی و از بــرق بــرای روشــن کــردن خانــه اســتفاده کنیــم. اگــر به قــدر کافــی 
دربــاره ایــن چیزهــا ندانیــم، می توانیــم بــا گاز یــا بــرق کشــته شــویم امــا به قــدر 
کافــی می دانیــم. حتــی اگــر مــا همه چیــز را دربــاره بــرق ندانیــم و یــک بــرق کار 
متخصــص نباشــیم به قــدر کافــی دربــاره بــرق می دانیــم کــه بتوانیــم از پــس آن 
برآییــم. بــه همیــن دلیــل اســت کــه از برق گرفتگــی نمی ترســیم. مــا از بــرق یــا 
ــرداری  ــت و از آن بهره ب ــه آن را مدیری ــم چگون ــه می دانی ــه ک ــیم چ گاز نمی ترس
کنیــم. می توانیــم بــا گاز یــا بــرق بمیریــم امــا ایــن بــه ایــن دلیــل نیســت کــه گاز 
یــا بــرق می خواهنــد مــا را بکشــند. نــه البتــه نــه. در حقیقــت گاز می توانــد بــه مــا 
ــد  ــرای پختــن یــک وعده غــذای خــوب کمــک کنــد و بــرق می توان در آشــپزی ب
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از راه هــای بســیاری در خانــه بــه مــا کمــک کنــد.

بــا شــخص دیگــر نیــز چنیــن اســت. او آرزومنــد رنــج مــا نیســت. ایــن عجــز مــا 
بــرای درک اوســت کــه موجــب رنــج مــا اســت. مــا بایــد به قــدر کافــی آن شــخص 
را درک کنیــم. اگــر درک کنیــم کــه آن شــخص چگونــه عمــل می کنــد، درســت 
ــج  ــر رن ــن دیگ ــت. بنابرای ــری نیس ــر خط ــت و دیگ ــرق اس ــد درک گاز و ب مانن
نمی کشــیم. آن شــخص قصــد رنــج دادن یــا آســیب زدن بــه مــا را نــدارد. او شــاید 
ــد  ــار بیای ــا آن کن ــه ب ــد چگون ــد و نمی دان ــج می کش ــاید رن ــکلاتی دارد، او ش مش
ــا می شــود.  ــج م ــج می کشــد و موجــب رن ــابراین او رن ــد. بنـ ــت کن و آن را مدیری
ــم،  ــخص بدانی ــاره آن ش ــی درب ــدر کاف ــم و به ق ــن را ببینی ــام ای ــا تم ــر م ــا اگ ام

ــدارد. ــردن ن ــج ب ــن موضــوع ارزش رن ــه ای ــم ک می بینی

ــد  ــود، مانن ــا ش ــج م ــه موجــب رن ــد ک ــایندی بگوی ــز ناخوش ــر آن شــخص چی اگ
ایــن اســت کــه گاز را بازکنیــد. مــا طبیعــت گاز را می دانیــم، بایــد مراقــب باشــیم، 
همیـــــن. شــخص دیگــر در درونــش رنــج می کشــد و هنــوز راه کنــار آمــدن بــا 
ــب  ــد و موج ــه می ده ــیدن ادام ــج کش ــه رن ــن او ب ــت. بنابرای ــه اس آن را نیاموخت
رنــج دیگــران می شــود. اگــر دیگــران او را خــوب بشناســند و بداننــد چگونــه بــا او 
کنــار بیاینــد، دیگــر بــه خاطــرش رنــج نخواهنــد بــرد و بســیار خــوب می توانیــم 

بــه او کمــک کنیــم کــه او نیــز رنــج کمتــر ببــرد.

ــا  ــر م ــد، اگ ــه ای می گوی ــز بی رحمان ــد و چی ــگاه می کن ــا ن ــه م ــه او ب هنگامی ک
ــی خــوب  ــا خیل ــوظ هســتیم. م ــان شــفقت و درک داشــته باشــیم، محف در خودم
ــه  ــد. او ب ــت کن ــش را مدیری ــد رنج ــد. او نمی توان ــج می کش ــه او رن ــم ک می دانی
ــی در  ــن درک و بصیرت ــا چنی ــر م ــاز دارد. اگ ــک نی ــه کم ــاز دارد، او ب ــفقت نی ش
ــا  ــد ی ــه می گوی ــزی ک ــر از چی ــوظ هســتیم و دیگ ــیم، محف ــته باش ــان داش خودم
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ــه او  ــل ب ــا می ــه ب ــم ک ــدا می کنی ــزه پی ــیم. انگی ــج نمی کش ــد رن ــام می ده انج
پاســخ دهیــم بــه طریقــی کــه بتوانیــم بــه او کمــک کنیــم تــا رنــج کمتــری ببــرد 
ــد.  ــت می کن ــا محافظ ــفقت از م ــم. درک و ش ــان دهی ــش نش ــه واکن ــه اینک و ن
ــن دیگــر از آن  ــرق اســت بنابرای ــا ب ــت گاز ی ــتن طبیع ــد دانسـ ــن درســت مانن ای
نمی ترســیم، مــا گاز و بــرق را مدیریــت می کنیــم. شــخص دیگــر نیــز از طبیعــت 
مشــابه اســت. شــخص دیگــر نمی خواهــد بــه مــا آســیب برســاند و موجــب رنــج 

ــم. ــد کمــک کنی ــا بای ــج می کشــد و م ــا شــود. او رن م

ــان  ــه خودم ــم، دیگــر نمی ترســیم و ب ــگاه می کنی ــاً ن ــا اینجــا نشســته ایم، عمیق م
ــار خواهــم کــرد و دیگــر  می گوییم:”هنگامی کــه به ســوی او بازگشــتم، چنیــن رفت
ــج  ــا رن ــد ت ــه او کمــک کن ــه ب ــرد ک ــدا خواهــم ک ــرد. راهــی پی ــج نخواهــم ب رن
ــر  ــده ایم و دیگ ــز ش ــفقت و درک تجهی ــا ش ــا ب ــم، م ــا مجهزی ــرد. م ــری بب کمت
ترســی نداریــم. مــا آزادیــم. بــه ایــن دلیــل اســت کــه خوشــبختی در زمــان حــال 
ــم آن  ــد و می توانی ــظ می کن ــا حف ــرای م ــد را ب ــن گل، لبخن ــت. ای ــن اس ممک

ــاز پــس گیریــم و از آن لــذت بریــم. لبخنــد را ب

آیــا همیــن حــالا، در ایــن لحظــه مشــکلی داری؟ بــه خــودت در شــکل فیزیکی ات، 
ــه در  ــم ک ــر ببینی ــکلی داری؟ اگ ــا مش ــن. آی ــگاه ک ــت ن ــاتت و ادراکات احساس
لحظــه حــال هیــچ مشــکلی نداریــم نبایــد اجــازه دهیــم کــه اشــباح گذشــته مــا 
ــده  ــا آین ــم کــه فرافکنی هــای گذشــته ی ــد اجــازه دهی ــد. نبای ــرار دهن را هــدف ق
مــا را بشــکند. آن هــا فقــط شبــــح هســتند. بــه ایــن دلیــل اســت کــه خودمــان را 
ــن  ــن کار ماســت. ای ــم کــه همیشــه در لحظــه حــال باشــیم. ای ــوزش می دهی آم

طریــق ماســت. ایــن راه آشــتی اســت.
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هشت

آگاه شویم

بســیاری از مــا مراقبــه نشســته را انجــام می دهیــم تــا از رنــج فــرار کنیــم چــه کــه 
ــه مــا کمــک می کنــد کــه  مراقبــه نشســته ســکون و آرامــش را فراهــم کــرده، ب
جهــان رنــج را پشــت ســر بگذاریــم و شــادی و لــذت را برایمــان بــه همــراه دارد. ما 
می نشــینیم تــا رنــج کمتــر ببریــم، ماننــد یــک خرگــوش بــه ســوراخمان در زمیــن 
ــوراخمان  ــوش در س ــک خرگ ــد ی ــم. مانن ــت کنی ــاس امنی ــا احس ــم ت بازمی گردی
ــرمان  ــت س ــا را پش ــم دنی ــود. می خواهی ــان نش ــی مزاحمم ــا کس ــینیم ت می نش
ــی  ــم و به نوع ــیار می بری ــج بس ــون رن ــم چ ــام می دهی ــن کار را انج ــم. ای بگذاری
بــه اســتراحت احتیــاج داریــم چیــزی شــبیه فــرار کــردن. امــا ایــن هــدف واقعــی 
ــم  ــلاش می کنی ــا ت ــد خرگــوش می نشــینیم تنه ــه مانن ــه نیســت. هنگامی ک مراقب
کــه از رنــج فــرار کنیــم. مــا بایــد از هــوش و تمرکزمــان بــرای دریافــت آگاهــی و 
تغییــر رنــج درونمــان و تبدیل شــدن بــه یــک بــودا، یــک فــرد بــه آگاهــی رســیده، 

یــک فــرد آزاد اســتفاده کنیــم.

ــه  ــتیاق، کلم ــه آرزو و اش ــود: کلم ــرح می ش ــه مط ــه کلم ــه س ــم نظری در بودیس
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شــکل و کلمــه بی شــکلی. مــا ظرفیــت رهــا کــردن اشــتیاق و آرزویمــان راداریــم، 
ــادی و  ــه ش ــا ب ــم ت ــر بگذاری ــت س ــای آرزو را پش ــه دنی ــم ک ــن می کنی تمری
خوشــبختی برســیم. ایــن اولیــن قــدم تمریــن اســت. حتــی هنگامی کــه اشــتیاق 
ــل اســت  ــن دلی ــه ای ــه دارد. ب ــاره آن ادام ــی درب ــم، گفتگــوی ذهن را رهــا می کنی
کــه ســکون را تمریــن می کنیــم تــا گفتگــوی ذهــن را متوقــف کنیــم. گفتگــوی 
 .)vicara( و ویــکارا )vitarka( ذهنــی از دو بخــش ساخته شــده اســت: ویتــارکا

ــداد فکــر اســت. ــا امت ــه ی ــکارا فکــر ثانوی ــارکا فکــر نخســتین و وی ویت

ــه  ــت ک ــده اس ــدای ضبط ش ــم. یک ص ــف کنی ــان را متوق ــم فکرم ــا نمی توانی م
ــه  ــا ک ــی م ــوی ذهن ــا گفتگ ــدا ب ــن ص ــود. ای ــش می ش ــا پخ ــر م ــه در س همیش
ــی  ــوی ذهن ــردن گفتگ ــف ک ــرای متوق ــود. ب ــاد می ش ــه دارد ایج ــه ادام همیش
می آموزیــم کــه بــه دم و بــازدم خــود توجــه کنیــم. بــرای توقــف فکرمــان فقــط 
ــم  ــان قادری ــردن از دم و بازدمم ــذت ب ــا ل ــویم. ب ــز می ش ــازدم متمرک روی دم و ب
گفتگــوی ذهنــی را متوقــف کنیــم و ایــن ســکون اســت. بنابرایــن بایــد بنشــینیم و 
از دم و بازدممــان لــذت ببریــم. از ســکوتمان، عــدم حضــور گفتگــوی ذهنــی لــذت 

ــم. ــذت ببری ــم. از شــادی و از خوشــبختی ل ببری

ــد  ــال بع ــه س ــم س ــام دهی ــن کار را انج ــط ای ــر فق ــت. اگ ــی نیس ــن کاف ــا ای ام
ــم  ــرک کنی ــع را ت ــه جم ــم. هنگامی ک ــرک می کنی ــان را ت ــع تمرینم ــالًا جم احتم
ــار دیگــر می بینیــم کــه چقــدر رنــج در دنیــا  و بــه دنیــای بیــرون بازگردیــم یک ب
هســت و بعــد از ســه مــاه یــا یــک ســال بــودن در ایــن دنیــا دوبــاره می خواهیــم 
ــن  ــه ای ــن را ب ــالًا تمری ــد و احتم ــه می یاب ــن قصــه ادام ــم و ای ــه جمــع بازگردی ب
ــم: شــادی و خوشــبختی از ســکون و پشــت ســر گذاشــتن  ــه می دهی شــکل ادام

ــود. ــد می ش متول
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ــد  ــه بای ــد ک ــا می گوی ــه م ــه ب ــت ک ــه اس ــه در لحظ ــور آگاهان ــگ حض ــن زن ای
ــتیم  ــحال نیس ــده خوش ــه کنن ــوان مراقب ــا به عن ــه م ــویم. هنگامی ک ــر ش عمیق ت
چیزهــای دیگــر را بــرای عــدم خوشــبختی مان ســرزنش خواهیــم کــرد. می گوییــم 
کــه اگــر کامــلًا خوشــحال نیســتی بــه دلیــل شــرایط بیرونــی و پیرامــون مــا اســت 
نــه بــه خاطــر خــود مــا. ایــن مشــکل تمــام گروه هــای تمرینــی اســت. امــا اگــر 
بدانیــم کــه مشــکل چیســت قــادر خواهیــم بــود گروهمــان را بــه طریقــی بســازیم 
کــه هــر کــس بتوانــد تشــخیص دهــد کــه علــت عــدم خوشــحالی اش ایــن اســت 
کــه نمی دانــد چگونــه خوشــبختی اش را حفــظ کنــد. آن هــا نمی داننــد کــه 
چگونــه عمیق تــر شــوند تــا درد، تشــویش و رنــج عمیقــی را کــه هنــوز در عمــق 

ــد. ــول کنن ــت را متح ــان هس آگاهی م

ــاید  ــده ایم. ش ــل ش ــان متحم ــه در کودکی م ــت ک ــی اس ــالًا رنج ــج احتم ــن رن ای
ــا،  ــج م ــاید رن ــا ش ــده ایم ی ــتفاده واقع ش ــورد سوءاس ــودک م ــک ک ــوان ی به عن
ــاری  ــورد بدرفت ــان م ــه در کودکی ش ــت ک ــانی اس ــا کس ــان ی ــدر و مادرم ــج پ رن
واقع شــده اند و حــال رنــج آن هــا از آن مــا شــده اســت. حتــی اگــر فقــط احساســی 
مبهــم از رنجمــان داشــته باشــیم، برای مرتبــــط شــدن بــا آن باید تمرین کنیـــــم 
ــرده،  ــرای تشــخیص آن اســتفاده ک ــان ب ــرت درونم ــم از بصی ــن می توانی بنابرایــ
اگــر نیــاز بــه رنــج کشــیدن داشــته باشــیم بگوییــم: »مــن رنــج خواهــم بــرد چــه 
ــر خواهــد  ــرا بهت ــه مــن خواهــد آموخــت و م ــن ب ــد ای ــم رنجــی مانن کــه می دان
ــم  ــم، نمی ترســیم، می دانی ــخ بخوری ــه تل ــن اســت کــه هندوان ــد ای ســاخت.« مانن

ــه مــا کمــک می کنــد. ــخ ب ــه تل کــه ایــن هندوان

ــه آن  ــد و ب ــتید بمانی ــه هس ــا ک ــید همان ج ــج می کش ــه رن ــن هنگامی ک بنابرای
خوش آمــد بگوییــد حتــی اگــر خشــم، یــأس یــا حــرص شــما بــرای چیــزی کــه از 
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آن راضــی نیســتید باشــد. حتــی اگــر ایــن انســداد رنــج نامــی نداشــته باشــد و یــا 
ــه  ــج اســت. بنابرایــن آماده باشــید ب شــما نتوانیــد آن را نام گــذاری کنیــد هنــوز رن

ــا آن زندگــی کنیــد. ــا میــل آن را در آغــوش بگیریــد و ب آن ســلام کنیــد، ب

هنگامی کــه ایــن رنــج را پذیرفتیــم و آمــاده آن هســتیم دیگــر مــا را اذیــت نخواهــد 
کــرد. احســاس خواهیــم کــرد کــه قادریــم بــا ایــن رنــج زندگــی کنیــم چــه کــه این 
رنــج باعــث خوبــی ماســت. ماننــد هندوانــه تلــخ کــه مــا را شــفا می دهــد. بنابرایــن 
ــاده  ــم و آم ــد. آن را می پذیری ــا باش ــه درون م ــم ک ــازه می دهی ــج اج ــن رن ــه ای ب
هســتیم کــه بــرای آموختــن کمــی رنــج بکشــیم. اگــر رنجمــان را بپذیریــم و آن 
ــج  ــن رن ــه ای ــم دانســت ک ــم آن چیســت و نخواهی را در آغــوش بکشــیم نمی دانی
می توانــد موجــب رشــدمان شــود و شــادی و خوشــبختی برایمــان بــه ارمغــان آورد. 

بــدون رنــج، بــدون درک رنــج، شــادی حقیقــی غیرممکــن اســت.

پایان سوءتفاهم

ــک کمونیســت  ــن ی ــه م ــاور داشــتند ک ــر ب ــا نف ــام میلیون ه ــگ ویتن در طــی جن
ــر  ــتم. اگ ــیا هس ــازمان س ــور س ــن مأم ــه م ــتند ک ــاور داش ــران ب ــتم و دیگ هس
شــما در چنیــن موقعیتــی بودیــد شــاید رنــج بســیار می بردیــد. شایـــــد احســاس 
ــر  ــاید فک ــتید. ش ــی هس ــم و بی انصاف ــانی سـوءتفـاهــ ــه قربــ ــد ک می کردی
می کردیــد کــه رنــج شــما فقــط هنگامــی پایــان می یابــد کــه مــردم دیگــر فکــر 
نکننــد کــه شــما یــک کمونیســت یــا مأمــور ســیا هســتید. امــا شــاید کار دیگــری 
ــه  ــتند ک ــر هس ــا نف ــه، میلیون ه ــد. بل ــت را بپذیری ــتید موقعی ــد: می توانس می کردی
ــاور  ــه ب ــر ک ــر دیگ ــا نف ــتید و میلیون ه ــت هس ــک کمونیس ــما ی ــد ش ــاور دارن ب
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دارنــد شــما حامــی ســازمان ســیا هســتید. امــا ایــن فقــط روش آن هــا بــرای دیــدن 
چیزهاســت. مــن نــه کمونیســت و نــه مأمــور ســازمان ســیا هســتم، بنابرایــن دلیلی 
بــرای رنــج کشــیدن مــن نیســت. تنهــا بــا زندگــی کــردن زندگــی ام، بــا رفتــار و 
بــا ســخنانم می توانــم بــه خــودم ثابــت کنــم کــه یــک دلیــل خــوب دارم: صلــح 
ــی  ــن رنج های ــگاه چنی ــم آن ــن کار را انجــام دهی ــم ای ــه بتوانی و آشــتی. هنگامی ک

دیگــر مــا را آزار نخواهــد داد.

رنــج از ســوءتفاهم، خشــم، تنفــر و جهــل شــکل می گیــرد. اگــر مــا روی دیگــران 
ــی  ــرای مــدت طولان ــد ب ــم بای ــی حســاب کنی ــن دلایل ــردن چنی ــن ب ــرای از بی ب
ــا  ــم ت ــه، از تمرکــز و بصیرتمــان اســتفاده کنی ــر رفت ــد عمیق ت ــم. بای منتظــر بمانی
ــیوه  ــار و ش ــیوه رفت ــر، ش ــیوه تفک ــر ش ــه خاط ــا ب ــراف م ــردم اط ــه م ــم ک ببینی
ــه کمــک  ــادر ب ــج بکشــیم ق ــا رن ــد آن ه ــر مانن ــج می کشــند و اگ صحبتشــان رن
بــه آن هــا نخواهیــم بــود. بنابرایــن بایــد روی آن کارکنیــم تــا رنجمــان را متحــول 
ــه آن کمــک  ــم ب ــداً بتوانی ــا بع ــم ت ــرورش دهی ــفقتمان را پ ــرت و ش ــرده، بصی ک
کنیــم. بــا چنیــن نگــرش و درکــی مــا دیگــر رنــج نخواهیــم بــرد چــه کــه اکنــون 
بصیــرت و شــفقت داریــم. ایــن بصیــرت و شــفقت تنهــا بــا تمریــن می توانــد بــه 

دســت آیــد.

ــار  ــرد. یک ب ــه ک ــی را تجرب ــختی و بی عدالت ــن س ــی اش چنی ــز در زندگ ــودا نی ب
افــراد رقاصــی را کشــته، جســدش را در زمیــن صومعــه دفــن کــرده بودنــد و ســپس 
بــه پلیــس اطــلاع دادنــد. پلیــس آمــد و جســد را کشــف کــرد و گفــت کــه بــودا 
و راهبــان بــا ایــن رقــاص رابطــه داشــتند، او را کشــتند و ســپس دفنــش کردنــد. 
ــتند و  ــان را برداش ــیدند، کشکولش ــان را پوش ــان ردایش ــی راهب ــگام وقت ــح هن صب
بــرای دریافــت صدقــه بــه شــهر رفتنــد بــا نگاه هــای بســیار ســنگین از ســوءظن و 
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شــک مواجــه شــدند کــه غیرقابل تحمــل بــود. ایــن واقعــه روزهــای بســیار بســیار 
زیــادی بــه درازا کشــید. راهبــان نــزد بــودا آمدنــد و گفتنــد: »معلــم عزیــز، دیگــر 
نمی توانیــم ایــن کار را ادامــه دهیــم. هــــر وقــت کــه بــه شــهر می رویــم و مــردم 
بــا آن نــــگاه بــه مــــا می نگرنــد، بســیار رنــج می کشــیم.« بــودا گفــت: »نکتــه 
مهــم ایــن اســت کــه شــما ایــن کار را نکرده ایــد، شــما کاری را کــه مــردم شــما 
ــد کــه اصــول  ــی خــوب می دانی ــد و خیل ــد انجــام نداده ای ــه آن متهــم می کنن را ب

نگه داشــته اید.« را  اخلاقی تــان 

ــد  ــی می کنی ــه زندگ ــور ک ــال روزی همین ط ــن ماســت. به هرح ــن تمری ــس ای »پ
ــن در  ــل ای ــی مث ــد. چیزهای ــد ش ــد خواه ــوءتفاهم ناپدی ــد، س ــن می کنی و تمری
ــد.  ــج نمی بری ــید رن ــته باش ــفقت داش ــر درک و ش ــد و اگ ــاق می افت ــان اتف جه
ــرایطی را  ــد ش ــلاش می کنن ــه ت ــانی ک ــتند کس ــود هس ــردم حس ــی از م گروه های
ایجــاد کننــد کــه بــه وجهــه اجتماعــی مــا آســیب بزننــد. چنیــن مردمانــی بایــد از 
حسادتشــان کــه چنیــن کارهایــی انجــام دهنــد رنــج بســیار بــرده باشــند. بنابرایــن 
بایــد بــا شــفقت بــا آن هــا کنــار بیاییــم. بــا تمرینتــان روزی قــادر خواهیــد بــود بــه 
آن هــا کمــک کنیــد کــه بیــدار شــوند و ببیننــد کــه آنچــه انجــام داده انــد در شــأن 
افــرادی کــه در مســیر معنــوی هســتند، نیســت.« و راهبــان بــا ایــن راهنمایی هــا، 

دیگــر رنــج نبردنــد.

ــود،  ــودا ب ــی ب ــاگردان و حام ــی از ش ــه یک ــکا ک ــن ری ــد آناتاپی ــه بع ــد هفت چن
کارآگاه هــای خصوصــی اســتخدام کــرد و آن هــا قاتلیــن را پیــدا کردنــد. امــا جمــع 
راهبــان بــرای مــدت تقریبــاً یــک مــاه رنــج بردنــد چــه کــه مــورد اتهــام بودنــد.

بنابرایــن کمــی رنــج کشــیدن یــا رنــج بســیار بــردن یــا اصــلًا رنجــی نکشــیدن، 
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کامــل بســتگی بــه شــما دارد. بســتگی بــه بصیــرت و شــفقت داشــتن یــا نداشــتن 
شــما دارد. کامــلًا بــه شــما بســتگی دارد بنابرایــن اگــر نیــاز بــه کمــی رنج کشــیدن 
داریــد، بــه خودتــان اجــازه رنــج کشــیدن بدهیــد. بــا مهــر رنجتــان را در آغــوش 
بکشــید و بــا تمــام قلبتــان رنــج بکشــید و ســپس عمیقــاً بــه آن نــگاه کنیــد تــا از 
تمرکــز و بصیرتتــان اســتفاده کــرده، بتوانیــد شــفقت و درک را پــرورش داده، دیگــر 
از مردمــی کــه موجــب رنــج شــما شــدند متنفــر نبــوده، قــادر باشــید بــه طریقــی 

زندگــی کنیــد کــه بعــداً بــه آن هــا کمــک کنیــد.

اگــر رنــج شــما چیــزی اســت کــه از پــدر یــا مادرتــان بــه شــما منتقل شــده اســت، 
ــا  ــی ب ــانس رویاروی ــا ش ــه آن ه ــد ک ــد. بگویی ــرزنش نکنی ــان را س ــا مادرت ــدر ی پ
دردهــا و تمریــن را نداشــتند، بــه ایــن دلیــل اســت کــه ایــن رنــج بــه شــما رســیده 
اســت و اگــر شــما بدانیــد کــه چگونــه عمــل کنیــد بــه پدرتــان کــه در شماســت 
کمــک خواهیــد کــرد، بــه مادرتــان کــه در شماســت کمــک خواهیــد کــرد. شــما 
ــی  ــز منف ــی چی ــن رنج ــا چنی ــید. ام ــج بکش ــا رن ــرای آن ه ــا ب ــتید ت ــاده هس آم
ــد کمــی  ــد. اجــازه دهی ــدا کنی ــج می کشــید کــه راه خــروج را پی نیســت. شــما رن
رنــج بکشــید. ســعی نکنیــد از رنــج فــرار کنیــد. ایــن تمریــن فوق العــاده اســت و 
ــه  ــا هنگامی ک ــد، ام ــاز می کنن ــخ آغ ــه تل ــر از هندوان ــا تنف ــودکان ب بســیاری از ک

ــه تلــخ هســتند! بــزرگ شــدند، عاشــق خــوردن ســوپ هندوان

ــت  ــا طبیعـــ ــت، ام ــی هس ــم رنج ــه می دانی ــت ک ــن اس ــش ای ــخت ترین بخ س
ــر آن نامــی  ــم ب ــزی مبــهــــم هســـت، نمی توانی ــج را نمی شناســیم. چی ــن رن ای
بگذاریــم. حقیقتــاً در مــا هســت، هنــوز بــرای مــا ســخت اســت کــه نــور آگاهــی را 
بــر آن بتابانیــم و آن را تشــخیص دهیــم. ایــن بدیــن دلیــل اســت کــه انســدادهایی 
ــه  ــه خان ــوز ب ــت و هن ــا اس ــرار در م ــرای ف ــی ب ــی، تمایل ــت. مقاومت های در ماس
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ایــن  نداده ایــم. همان طــور کــه می دانیــم  را تشــخیص  آن  و  بازنگشــته ایم 
ــویم،  ــج می ش ــک رن ــا نزدی ــه م ــان ک ــر زم ــت. ه ــه اس ــی اندوخت ــل آگاه تمای
ــی  ــی طولان ــرای مدت ــم. ب ــرار می کنی ــم و از آن ف ــس کنی ــم آن را لم نمی خواهی
ــات، تشــخیص و  ــل اســت کــه شــانس ملاق ــن دلی ــه ای ــم و ب ــن کار را کرده ای ای
ــن کار را  ــر ای ــم دیگ ــان می گویی ــه خودم ــن ب ــته ایم. بنابرای ــایی آن را نداش شناس
ــرار  ــم از آن ف ــک شــد ســعی نمی کنی ــا نزدی ــه م ــه ب ــی ک ــرد هرزمان نخواهــم ک
کنیــم، متوقــف می شــویم و بــه آن خوش آمــد می گوییــم و بــا مشــاهده و حضــور 
آگاهانــه در لحظــه قــادر خواهیــم بــود رنجــی را کــه خواهــد آمــد، شناســایی کنیــم 
ــد  ــردن خــود خواه ــان ک ــر نمای ــلاش ب ــر انســداد رنجــی همیشــه ت ــه ه چــه ک
ــم.  ــات و تشــخیص آن نداری ــرای ملاق ــه گذشــته ب ــن ب ــه رفت ــازی ب داشــت و نی
ــج خــود  ــم و رن ــه در لحظــه حــال می مانی ــا مراقبــت و حضــور آگاهان ــا فقــط ب م
ــدنش را  ــان ش ــانه های نمای ــه نش ــرد. هنگامی ک ــد ک ــان خواه ــکلی نمای ــه ش را ب

ــود طبیعــت آن را شناســایی کنیــم. تشــخیص دادیــم قــادر خواهیــم ب

مرکزیــت تمریــن مراقبــه بودائــی بــر لحظــه حــال اســت. مــا نبایــد بــه گذشــته و 
بــه کودکی مــان برگردیــم تــا رنجمــان و علــت رنجمــان را ببینیــم. فقــط در لحظــه 
ــم. رنجــی کــه ریشــه هایش در گذشــته  ــم و مشــاهده می کنی حــال باقــی می مانی
و شــاید در زندگی هــای گذشــته اســت، نمایــان خواهــد شــد. در حقیقــت تمــام روز 

ــا پدیــدار شــدنش آن را شناســایی کنیــم. نمایــان می شــود و می توانیــم ب

انسان آگاه

بــودا یکــی از زیباتریــن نمونه هــای انــواع بشــری بــود کــه مــا آن را »انســان آگاه« 
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ــر( و  ــرد ماه ــتعداد )م ــان بااس ــتاده(، انس ــرد ایس ــدار )م ــان پای ــا انس ــم. م می نامی
انســان دانــا )مــرد متفکــر( داشــتیم. حــال مفهــوم »انســان آگاه« )مــرد آگاه( داریــم. 
ــه دارد.  »انســان آگاه« انســانی اســت کــه آگاه هســت و در لحظــه حضــور آگاهان
ــراع  ایــن مفهومــی اســت کــه به وســیله دیگــران استفاده شــده و توســط مــن اخت

نشــده اســت.

ــم  ــر خواه ــد... پی ــم ش ــض خواه ــل »مری ــی مث ــان ها از حقایق ــه انس هنگامی ک
ــه  ــم ب ــرس و خش ــراب، ت ــد اضط ــتند، می توان ــرد...« آگاه هس ــم م ــد... خواه ش
ــان ها  ــد. انس ــر بیندازن ــه خط ــلامتی را ب ــد س ــا می توانن ــن آگاهی ه ــار آورد و ای ب
ــاره  ــی درب ــد و از نگران ــری دارن ــا گونه هــای دیگــر آگاهــی کمت ــه آی ــد ک متحیرن
ــی  ــن نگران ــانی ای ــودات انس ــه موج ــد. درحالی ک ــج نمی برن ــان رن ــده خودش آین
رادارنــد ســؤالات فیلســوفانه ای ماننــد ایــن از خــود می پرســیم: چــه کســی هســتم؟ 
چــه اتفاقــی بــرای مــن خواهــد افتــاد؟ آیــا در گذشــته وجــود داشــته ام؟ اگــر بلــه 
ــه چــه  ــر بل ــده وجــود خواهــم داشــت؟ اگ ــا در آین ــوده ام؟ آی ــی ب ــوع حیوان چــه ن
نــوع حیوانــی خواهــم بــود؟ تمــام ایــن ســؤالات از ایــن نگرانــی می آیــد و موجــب 
ــا  ــد این ه ــار می شــود و ســؤالاتی مانن ــاد و موجــودات بیم ایجــاد بیماری هــای زی
کــه آیــا والدینــم مــرا می خواهنــد؟ آیــا بــه دنیــا آمدنــم تصادفــی بــود؟ آیــا همــه 

ــد. ــای آن اســت می آی ــی و تفکــری کــه مبن ــز از نگران ــد؟ نی مــرا دوســت دارن

ــه در لحظــه اســت،  ــه حضــور آگاهان ــودن موجــود انســانی ک ــت آگاه ب ــا ظرفی ام
ــک  ــا کم ــه م ــی ب ــن آگاه ــی دارد. ای ــوظ م ــا را محف ــه م ــت ک ــزی اس آن چی
ــت و  ــق اس ــا متعل ــام گونه ه ــه تم ــیاره ب ــن س ــط ای ــم محی ــرد بدانی ــد ک خواه
انســان ها محیط زیســت را تخریــب می کننــد. هنگامی کــه مــردم از رنجــی 
ــتند،  ــد، آگاه هس ــه می آی ــی در جامع ــی و از بی عدالت ــای سیاس ــه از کارکرده ک



142

هنگامی کــه آن هــا بتواننــد چنیــن چیزهایــی را حقیقتــاً ببیننــد، قــادر خواهنــد بــود 
آنچــه را کــه انجــام می دهنــد متوقــف کننــد و بــه دیگــران کمــک کننــد تــا بــه 
راه دیگــری برونــد. راهــی کــه ســیاره مــا را تخریــب نخواهــد کــرد. آگاهــی مــا، 
اضطــراب و نگرانــی مــا را ایجــاد می کنــد. امــا اگــر بدانیــم چگونــه از ایــن آگاهــی 
ــود  ــم ب ــادر خواهی ــه در لحظــه داشــته باشــیم، ق ــم و حضــور آگاهان اســتفاده کنی
جایگاهــی کــه در آن هســتیم را ببینیــم. مــا خواهیــم دانســت کــه چــه کاری را بایــد 
و نبایــد انجــام دهیــم تــا تحــول ایجــاد شــود و صلــح، خوشــبختی و زندگــی بــرای 

آینــده بــه وجــود آیــد.

مراقبــه نشســته بــرای رســیدن بــه آگاهــی در آینــده نیســت. هنگامی کــه 
نشســته ایم شــانس کامــل بــودن بــا خودمــان را داریــم. بــا نشســتن روی کوســن 
مراقبــه، بــه طریقــی تنفــس می کنیــم کــه کامــلًا زنــده شــویم، کامــلًا در لحظــه 
حــال، در اینجــا و اکنــون باشــیم. تمــدن، داشــتن زمــان نشســتن، داشــتن زمــان راه 
رفتــن، داشــتن زمــان مســواک کــردن، داشــتن زمــان لــذت بــردن از جــاری شــدن 

ــت. ــویید، اس ــون را از روی آن می ش ــه صاب ــی ک ــتانتان زمان آب روی دس

ــذت،  ــم ل ــازه دهی ــه اج ــم ک ــذا بخوری ــی غ ــه طریق ــد ب ــذا خــوردن بای ــگام غ هن
ــرای  ــق ب ــی عمی ــن تمرین ــاً ای ــه حقیقت ــه ک ــود چ ــه ش ــادی تجرب ــهولت و ش س
ــردن  ــن و کار ک ــس، نشســتن، راه رفت ــا تنف ــا ب ــر اســت. تنه ــا همدیگ ــوردن ب خ
ــد.  ــذا می خورن ــما غ ــا ش ــان ب ــه نیاکانت ــت ک ــیوه ای اس ــن ش ــه چنی ــوردن ب و خ
پــدر، مادربــزرگ و پدربزرگتــان بــا شــما غــذا می خورنــد. به آرامــی بنشــینید ماننــد 
ــه اســت  ــا آموخت ــه م ــودا ب ــدارد. ب ــی ن ــچ نگران ــچ مشــکلی و هی ــه هی کســی ک
کــه هنــگام غــذا خــوردن نبایــد اجــازه دهیــم در افــکار و مکالمــات بی معنــا گــم 
شــویم. بایــد خودمــان را در لحظــه حــال و در ارتبــاط عمیــق بــا غــذا و همراهانمان 
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قــرار دهیــم. خــوردن در شــادی و آرامــش و صلــح موجــب ســود بــردن هرکــدام از 
ــود. ــا می ش ــوادگان م ــاکان و ن نی

ــت  ــازار می رف ــه ب ــادرم ب ــت م ــر وق ــودم. ه ــاله ب ــا پنج س ــار ی ــه چه هنگامی ک
ــود مــی آورد. هنگامی کــه او  ــا درست شــده ب ــر لوبی ــرای مــن کیکــی کــه از خمی ب
ــا حــــلزون و ســنگ ریزه بــازی می کــردم. هنگامی کــه  می رفــت مــن در بــــاغ ب
مــــادرم بازمی گشــت مــن کیــک را از او می گرفتــم و بــرای خــوردن آن بــه بــاغ 
می رفتــم. می دانســتم کــه نبایــد آن را به ســرعت بخــورم. می خواســتم آن را 
ــی زدم  ــک گاز کوچــک از آن م ــا ی ــر. تنه ــر بهت ــی بخــورم، هــر چــه آرام ت به آرام
ــگاه  ــی ن ــه آســمان آب ــم شــود، ب ــا شــیرینی کیــک وارد دهان و اجــازه مــی دادم ت
ــم را  ــردم. کیک ــگاه می ک ــه ن ــه گرب ــردم، ب ــگاه می ک ــگ ن ــه س ــردم، ب می ک
ــی  ــچ نگران ــم ســاعت طــول می کشــید. هی ــه می خــوردم و خــوردن آن نی این گون
نداشــتم. بــه شــهرت، افتخــــار یــا ســـود فــــکر نمی کــردم. بنابرایــن آن کیــک 
ــد  ــه بای ــا هم ــت. م ــر اس ــره بی نظی ــک خاط ــه و ی ــک هدی ــم ی ــان کودکی از زم
ــتیم و  ــزی نیس ــب چی ــه طال ــم، هنگامی ک ــی کنی ــه زندگ ــان را این گون لحظاتم
از چیــزی نیــز پشیمــــان نیســتیم. مــا از خودمان ســؤالات فلســفی ماننــــد ایــــن 
ــک  ــد آن کی ــادرم مانن ــر ق ــال حاض ــا در ح ــتم؟ آی ــی هس ــه کس ــیم: چ نمی پرس
بخــورم، ماننــد آن یــک فنجــان چــای بنوشــم و از بودنــم در محیطــم لــذت ببــرم؟

می توانیــم دوبــاره بیاموزیــم کــه چگونــه راه برویــم، بــا قــدرت ماننــد یــک شــخص 
ــه  ــم ک ــم بیاموزی ــند. می توانی ــرده باش ــب ک ــا را تعقی ــه ارواح م ــدون اینک آزاد ب
چگونــه بنشــینیم. نشســتن به آرامــی ماننــد اینکــه در بــالای یــک گل نیلوفــر آبــی 
ــتن  ــا نشس ــته ایم. ب ــال داغ نشس ــک زغ ــه روی ی ــد این ک ــه مانن ــته ایم، ن نشس
روی زغال هــای داغ تمــام آرامشــمان را از دســت می دهیــم. می آموزیــم کــه 
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ــان  ــم. مادرم ــذا بپزی ــه غ ــم و چگون ــد بزنی ــه لبخن ــس بکشــیم. چگون ــه نف چگون
چگونگــی خــوردن، چگونگــی نوشــیدن، چگونگــی ایســتادن، چگونگــی راه رفتــن، 
ــن  ــام ای ــد تم ــال بای ــا آموخــت! ح ــه م ــز را ب ــن و همه چی چگونگــی ســخن گفت
چیزهــا را دوبــاره بیاموزیــم. بــا حضــور آگاهانــه در لحظــه. بــه ایــن طریــق دوبــاره 

در نــور آگاهــی متولــد خواهیــم شــد.

)BODHICITTE( بودی سیتا

بــودی  ســیتا ذهــن آگاه، ذهــن مبتــدی اســت. هنگامی کــه مــا بــا اشــتیاق تمریــن 
ــه  ــیاری ک ــان های بس ــه انس ــم ب ــم، می توانی ــزه یافتی ــان انگی ــول رنجم و تح
اطرافمــان هســتند و رنــج می کشــند کمــک کنیــم. ذهــن آن لحظــه بســیار زیبــا 
ــت یافته  ــود دس ــه آزادی خ ــه ب ــی ک ــت، کس ــیتاوا اس ــودی س ــن ب ــت. آن ذه اس
ــه همــه موجــودات کمــک کنــد. بعضــی وقت هــا آن را ذهــن عشــق  ــا ب اســت ت
ــلاش  ــا ت ــم. م ــن می کنی ــه تمری ــه خاطــر عشــق اســت ک ــه ب ــم. چــه ک می نامی
ــم  ــم. می خواهی ــش از آن می خواهی ــم. بی ــرار کنی ــج ف ــط از رن ــه فق ــم ک نمی کنی
ــه بســیاری از انســان های  ــا ب کــه رنــج خودمــان را متحــول کنیــم و آزادباشــیم ت
دیگــر کمــک کنیــم کــه آن هــا نیــز رنجشــان را متوقــف کننــد. به عنــوان راهــب، 
ــه  ــم چ ــده نگه داری ــدی را زن ــن مبت ــن ذه ــد ای ــم بای ــت تعلی ــراد تح ــه و اف راهب
کــه ایــن منبــع قدرتمنــد انــرژی اســت. مــا بــا آن تغذیــه خواهیــم شــد. بــا ایــن 
ــدر  ــا به ق ــرد. م ــم ک ــن خواهی ــوب تمری ــی خ ــان را خیل ــرژی ادراکاتم ــع ان منب
ــویم و  ــه ش ــان مواج ــکلات زندگی م ــا مش ــه ب ــت ک ــم داش ــرژی خواهی ــی ان کاف
بــر آن پیــروز شــویم. بنابرایــن بــا تغذیــه ذهــن عشــق، از ذهــن مبتــدی محافظــت 
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می کنیــم و تغذیــه بــودی  ســیتا تمریــن بســیار مهمــی اســت. نگذاریــد کــه بعــد از 
دو یــا ســه ســال بمیــرد.

ــی  ــان طولان ــرای مدت زم ــدی ام را ب ــن مبت ــتن ذه ــده نگاه داش ــذت زن ــن ل م
ــع بســیاری  ــا موان ــن ب ــا نیســت کــه در مســیر تمری ــن معن ــه ای ــن ب داشــتم و ای
روبــرو نشــده ام. بــا موانــع زیــادی مواجــه شــده ام. امــا مأیــوس نشــده ام چــه کــه 
بــودی  ســیتا، ذهــن مبتــدی همیشــه در مــن خیلــی قــوی بــود. بنابرایــن بدانیــد تــا 
زمانــی کــه ذهــن مبتــدی در شــما هســت و هنــوز قدرتمنــد اســت نبایــد نگــران 
باشــید. حتــی اگــر مشــکلات بســیار زیــادی در مســیر شــما هســت، قــادر خواهیــد 
بــود بــر آن هــا پیــروز شــوید. لحظــه ای کــه احســاس کنیــد ذهــن مبتــدی در شــما 
ــودی   ــر ب ــه اگ ــرا ک ــود دارد. چ ــی وج ــر بزرگ ــه خط ــد ک ــت می دانی ــف اس ضعی
ــاق  ــد اتف ــزی می توان ــر چی ــف اســت ه ــما ضعی ــدی ش ــن مبت ــما، ذه ــیتای ش س
بیفتــد. بنابرایــن اجــازه ندهیــد ضعیــف شــود. ذهــن مبتــدی بکاریــد و بــرای تمــام 
ــودی  ســیتا باقــی بماینــد در آن صــورت شــما یــک فــرد خوشــحال  ــان ب زندگی ت
خواهیــد بــود و قــادر خواهیــد بــود شــادی را بــرای مردمــان زیــادی ایجــاد کنیــد.





قسمت دوم

داستان های شفـا
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چشم های کوچک

نویسنده: لیلیان آلنو

ــت  ــب خجال ــوز موج ــه ام دارم هن ــادی در حافظ ــای زی ــن زخم ه ــه م ــن اینک گفت
مــن اســت. یــک فهرســت فیزیکــی روی کاغــذ هســت کــه آن هــم موجــب شــرم 
ــی و وحشــت انگیز اســت و همزمــان  مــن می شــود. دیــدن حقیقــت بســیار طولان
ــن  ــه ای ــت ک ــده اس ــن گفته ش ــه م ــود. ب ــس می ش ــز ح ــی و ناچی ــز جزئ همه چی
احســاس گنــاه مخصــوص نجات یافتــگان اســت. شــاید تمــام عمــر روی مقایســه 

و قضــاوت نکــردن خــودم کارکنــم.

برخــی از ایــن مقصریــن مــن به عنــوان بزهــکار تحــت تعقیــب بوده انــد. مــن شــاهد 
بســیاری از هتــک آبروهــا بــوده ام کــه برخــی نســبت بــه دیگــران داشــته اند. امــا 
واقعــه ای کــه در کودکــی ام بیــش از همــه قلبــم را شکســت، از نظــر ظاهــر کامــلًا 
کوچــک اســت. همچنیــن بهتریــن نمونــه اســت کــه مــن آغــاز بــه شــفا کــرده ام. 
محلــه ای کــه در آن بزرگ شــده ام قدیمــی بــود. هــر چیــزی کــه بی حفــاظ 
ــا دریاچه هــای کوچــک تشــتی در تمــام  ــگ مــی زد. ام می گذاشــتی به ســرعت زن
فصــول زیبــا بودنــد و تغییــر فصــل بــرای کودکــی کــه عاشــق ســاختن چیزهــا بــود 
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از هــر باغچــه ای یــک جعبــه هنــری طبیعــی پــر از چــوب، ســنگ، ســنگریزه های 
ــی می ســاخت. ــای تزیین رنگــی و چیزه

مــن تمام وقــت آزادم را بیــرون صــرف ســاختن یــک شــهر مینیاتــوری می کــردم، 
ــه  ــن مدین ــدان نداشــت. م ــا زن ــه مدرســه، مشروب فروشــی، کلیســا و ی ــی ک جای
ــده مــن آنجــا  ــی کــه هیچ کــدام از عناصــر آزاردهن ــه خــودم را ســاختم جای فاضل
ــک و کاه آن  ــف خش ــا عل ــاختم و ب ــان س ــاخه های درخت ــا ش ــی ب ــود. خانه های نب
ــا  ــاندم. ب ــان پوش ــت درخت ــا پوس ــه آن را ب ــنگی ک ــای س ــاندم و خانه ه را پوش
ــود  ــه ب ــک مزرع ــن ی ــهر م ــد. در ش ــود آم ــه وج ــهر ب ــک ش ــا ی ــاختن خانه ه س
ــش را از باغچــه خانوادگــی  ــا و هویج هــای غول آســا داشــت، بذرهای ــه تربچه ه ک

مــی آوردم.

حیوانــات اهلــی عروســکی موردعلاقــه و دایناســورهایم را بــه درون خانه هــا بــردم 
ــروژه  ــول روی پ ــی فص ــه در ط ــور ک ــاختم. همان ط ــه س ــک جامع ــهرم ی و از ش
مهندســی کوچکــم کار می کــردم، تصــورم از تمــام جهــان از ورای بیســت ســانت 
ــاس  ــن احس ــدند و م ــن ش ــم« روش ــم های کوچک ــت. »چش ــط یاف ــدی بس بلن

امنیــت کــردم.

ــون  ــیدم چ ــاس پوش ــدم و لب ــدار ش ــر بی ــتانی، زودت ــنبه زمس ــح یکش ــک صب ی
هیجــان زده بــودم شــهرم را کــه از بــرف پوشــیده شــده بــود، ببینــم. هنگامی کــه 
ــای  ــیاه از ج ــک و س ــی کوچ ــیدم، ردیف ــتی رس ــاط پش ــکن حی ــرپناه بادش ــه س ب
ــت.  ــه اس ــن رفت ــده م ــرف دهک ــی به ط ــرف از درب جلوی ــه روی ب ــدم ک ــا دی پ
ــای  ــل گالش ه ــد مث ــم بودن ــفت و محک ــت س ــای تخ ــای کفش ه ــای پ ــن ج ای
ــه  ــود ک ــن ب ــن ای ــر م ــن فک ــیم. اولی ــه در زمســتان می پوش ــه هم ــتیکی ک پلاس
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کســی کــه در ایــن بــرف کفــش مدرســه پوشــیده چقــدر سختی کشــیده اســت و 
ــای  ــه رد پ ــی آورم ک ــر م ــه خاط ــردم. ب ــه را درک ک ــق فاجع ــد عم یک لحظــه بع
خــروج نبــود. بــه نظــر می رســید کــه بازدیدکننــده، دهکــده مــن و حیوانــات مــن 
ــدرم را  ــتم و پ ــه بازگش ــل خان ــه داخ ــان ب ــده اند. جیغ زن ــوا ناپدیدش ــه در ه هم

ــرده اســت. ــراب ک ــه خ ــوان تنبی ــرا به عن ــای کوچــک م ــه دنی ــردم ک ــم ک مته

آنچــه حقیقتــاً اتفــاق افتــاد هنــوز قابــل درک نیســت. مــن خشــم و خشــونت های 
ــر  ــد. یــک نف ــزی ندزدیدن ــا هیچ کــدام از مــن چی ــه کــردم ام دیگــر را هــم تجرب
ــن  ــه زمی ــد و مــن ب ــا آن »چشــم های کوچکــم« را دزدی ــات مــن، کارم و ب حیوان

ــد شــد. ــب و ناپدی ــرم عجی ــاد شــدم و هن بی اعتم

ــن در  ــتم. م ــوی ام هس ــات معن ــدردان تمرین ــده ام و ق ــه زن ــم ک ــن خوش شانس م
ــدی او را  ــودا را در راه دی ــر ب ــوم »اگ ــن مفه ــم. ای ــه می کن ــه مراقب ــن مجموع ای
ــه  ــد ک ــادآوری می کن ــن ی ــه م ــد و ب ــن می ده ــه م ــی ب بکــش«، احســاس راحت

ــرای نجــات مــا ضــروری اســت. ســؤال کــردن از ظواهــر ب

ایــن گفتــه بــه لیــن جــی، اســتاد ذن نســبت داده می شــود و مفهومــش ایــن اســت 
کــه مــا بایــد فکرمــان را دربــاره شــخصی یــا چیــزی از بیــن ببریــم تــا مســتقیماً 

خــود حقیقــی آن چیــز یــا شــخص را درک کنیــم.

ــرای  ــوی را ب ــه معن ــان و تجرب ــک دوره درم ــه ی ــای مراقب ــی هم گروهی ه وقت
ــد،  ــی می برن ــی رنج ــتفاده  در کودک ــا سوءاس ــی ی ــای روان ــه از زخم ه ــرادی ک اف
گذاشــتند و آن را »شــفای کــودک درون« نامیدنــد، منتقــد افراطــی درون مــن بــا 
ــم، نابغــه  ــازک بیــن درون غضــب حــرف مــی زد، »یاری دهنــده درون«، شــخص ن
درونــم، رییــس فرانســوی درونــم هــم شورشــگر داغــدار درونــم را فعــال کــرد. در 
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حقیقــت، مــن خیلــی می ترســیدم. ولــی بهــر حــال اســمم را در ایــن دوره نوشــتم 
و در تمرین هــا شــرکت کــردم. حتــی شــروع بــه نوشــتن نامــه بــه خــود کودکــم 
کــردم. شــروع کــردم: »ســلام، کوچولــو، مــی دونــم تــو اســمت را دوســت نــداری. 
پــس بــه مــن بگــو چــی صــدات کنــم؟« بــرای مــدت طولانــی نوشــتم امــا در آن 
پیشــرفت چندانــی نداشــتم تــا اینکــه دیــدم صــدا تغییــر کــرد. کــودک هــم بــه مــن 
نامــه نوشــت. در ابتــدا فقــط گریســتم. ســپس گــوش دادم. در آخــر رفتــم بیــرون و 

آنچــه او از مــن خواســت را انجــام دادم.

در کنــار نهــر آب، ســنگ های نــرم و ســرد را برداشــتم. وقتــی در دســتانم بودنــد، 
ــی داشــتم و شــروع کــردم روی ماســه چیــزی بســازم. کمــی بعــد  احســاس خوب
صــدای زنــگ شــام بلنــد شــد و تمرکــز مــرا بهــم زد. ماســه را از دســتانم پــاک 
کــردم و ایســتادم و بــه آنچــه ســاخته بــودم نــگاه کــردم. دو بشــقاب ســنگی بــود 
ــی  ــای گیاه ــود و از دانه ه ــده ب ــنگی گذاشته ش ــک س ــز کوچ ــک می ــه روی ی ک
در همــان کنــاره، پــر بــود. دو صندلــی ســنگی نیــز در کنــار میــز بودنــد. منظــره 
ــرف  ــن به ط ــح زود م ــردا صب ــد. ف ــده می ش ــتن دی ــل نشس ــی از آب از مح خوب
ــه های  ــود و در ماس ــا ب ــوز آنج ــن هن ــک م ــوری کوچ ــتم. نهارخ ــر آب برگش نه
ــه  ــد ک ــده می ش ــک دی ــوان کوچ ــد حی ــدگان و چن ــو، پرن ــای آه ــای پ ــس ج خی
ــد.  ــا دانه هــا خــورده شــده بودن ــد. ام ــز گذشــته بودن ــی می ــاط از حوال همــه بااحتی
همــان عصــر دیرتــر دوبــاره برگشــتم. آب ســرد همه جــا را تغییــر داده بــود و تمــام 
ســاحل خاکســتری تــازه و نــرم و خالــی بــود. در ایــن موقــع فهمیــدم هیچ چیــزی 
ــه برمی گشــتم  ــه به طــرف ســالن مراقب ــده شــود و وقتی ک ــن دزدی ــد از م نمی توان
ــا  ــه شــکل مجــزا و ب ــن هســتند را ب ــی کــه روی زمی متوجــه شــدم کــه چیزهای

ــردم. چشــمان کوچکــم برگشــتند. ــه ک ــم. بالاخــره رنجــم را تجرب ــت می بین دق
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کمکی از دست من برمی آد؟

نویسنده: جوانی فرایدی

ــار در  ــت ب ــدت هش ــن م ــود و در ای ــض ب ــیار مری ــال بس ــک س ــدود ی ــادرم ح م
بیمارســتان بســتری شــد. در بیــن ایــن بســتری شــدن ها او بــه ســرای ســالمندان 
ــای  ــن خانه ه ــی از ای ــادرم دریک ــات م ــه ملاق ــدرم ب ــا پ ــد. ب ــتاده می ش فرس
ســالمندان رفتیــم. پــدرم یکــی از کهنــه ســربازهای جنــگ جهانــی دوم بــود کــه در 
کنتــرل محیــط اطرافــش و ایجــاد شــرایطی کــه هیــچ اتفــاق بــدی نیفتــد، موفــق 
بــود. او بســیار آدم دقیــق و وسواســی بــود و منظــم بــودن همه چیــز برایــش بســیار 
مهــم بــود. او همیشــه همــه کارهــا را بســیار خــوب انجــام مــی داد و از مــادرم هــم 
ــود  به طــور شــگفت انگیزی مراقبــت می کــرد. امــا حــال، مــادرم در حــال مــرگ ب
و هیــچ راهــی بــرای کنتــرل ایــن اتفــاق نبــود. بنابرایــن بــرای پــدرم بســیار ســخت 
ــد  ــلاش می کن ــرل خــارج می شــوند، او ســخت تر ت ــور از کنت ــه ام ــود. هنگامی ک ب
کــه آن هــا را کنتــرل کنــد. بنابرایــن، بداخــلاق، رنجیــده و عصبانــی می شــود. ایــن 

تنهــا انــرژی عــادت اوســت.

ــه ســالمندان نشســته بودیــم و او از مــادرم خشــمگین و رنجیــده شــد.  مــا در خان
او بســیار بداخــلاق شــد. مــن آنجــــا نشســته بــــــودم و می توانســتم حــس کنــم 
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کــه خشــم غیرقابل کنترلــی در مــن بــالا می آیــد. قبــلًا عــادت مــن ایــن بــود کــه 
ــن  ــن، م ــای ای ــه.« به ج ــه کاری کن ــی تون ــن، اون نم ــس ک ــم: »ب ــه او می گفت ب
متوقــف شــدم، تنفــس کــردم و فهمیــدم کــه بایــد از اتــاق بیــرون بــروم. اگـــــر 
ــج  ــب رن ــا موج ــه تنه ــتم ک ــردم، می دانس ــا کاری می ک ــدم ی ــا می مان آنجــــ
بیشــتر خــودم و خانــواده ام می شــود. بنابرایــن گفتــم: »میــرم کمــی قــدم بزنــم.« 
بیــرون رفتــم و در فضــای بــاز خانــه ســالمندان، مراقبــه راه رفتــن را انجــام دادم.

ــودم را آرام  ــه خ ــه ک ــد دقیق ــس از چن ــوم. پ ــگ ش ــم هماهن ــا تنفس ــتم ب توانس
کــردم، از خشــم غیرقابل کنترلــم دعــوت کــردم کــه بــالا بیایــد. ایــن حــس مــرا 
ــدرم  ــه پ ــن ب ــوی م ــه پاســخ ق ــود ک ــن ب ــدم ای ــرد. آنچــه فهمی ــه گذشــته ام ب ب
ــی  ــم و بداخلاق ــن خش ــه م ــبت ب ــدرم نس ــه پ ــردد ک ــالگی ام برمی گ ــه سه س ب
مشــابهی داشــت و ایــن رفتــار بــه کــودک سه ســاله ای کــه در حــال حاضــر چنیــن 

ــت. ــیب زده اس ــوی ای دارد، آس ــل ق عکس العم

ــر  ــم و ه ــوش گرفت ــردم. او را در آغ ــت ک ــی مراقب ــاله به خوب ــودک سه س از آن ک
چیــزی کــه نیــاز داشــت بشــنود، بــه او گفتــم. بــه او گفتــم کــه بداخلاقــی و خشــم 
ــال  ــه س ــط س ــه فق ــی ک ــم زمان ــه او گفت ــدارد. ب ــه او ن ــاط ب ــچ ارتب ــدرش هی پ
داشــت، راهــی بــرای اینکــه بــرای رفتــار پــدر خــودش را ســرزنش نکنــد نبــود، امــا 
حــالا، درواقــع ایــن تنهــا بــا عــدم خوشــبختی پــدرش مرتبــط اســت. او بــا تمــام 
افــراد دیگــر بــه همیــن شــکل رفتــار کــرد. ایــن رفتــار بــه خاطــر تــو نبــود. پــس از 
درک ایــن مطلــب، تنهــا حــس شــفقت بــرای خــودم و پــدرم داشــتم. ایــن تجربه ای 
مســتقیم ازآنچــه بــود کــه بــزرگان بــه مــا آموختنــد: حضــور آگاهانــه در لحظــه مــا 
را بــه تمرکــز، تمرکــز بــه بصیــرت، بصیــرت بــه درک و درک بــه شــفقت هدایــت 

می کنــد.
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افــراد متفــاوت بــه ایــن تمریــن پاســخ های متفــاوت دادند. بیشــتر مــا از احساســاتی 
ــا توقــف، تنفــس  ــم. تنهــا ب ــرار می کنی ــا را در تمــام زندگــی می ترســاند ف کــه م
و در آغــوش گرفتــن احساســات درونی مــان، فراینــد تحــول را شــروع می کنیــم و 
ــه خــود  ظرفیــت شــجاعتمان را افزایــش می دهیــم. در مــورد مــن، خشــم، مــرا ب
سه ســاله ام هدایــت کــرد، کســی کــه همــان احساســات را تجربــه می کــرد و مــن 
در حــال حاضــر تجربــه می کــردم. هنگامی کــه احســاس کــردم ایــن تحــول اتفــاق 
ــزد  ــاق ن ــه ات ــم ب ــرد و می توان ــر ک ــن تغیی ــزی در م ــه چی ــتم ک ــاد، می دانس افت

مــادر و پــدرم بازگــردم.

ــی  ــول وحش ــک غ ــوان ی ــدرم را به عن ــردم، پ ــرک می ک ــاق را ت ــه ات هنگامی ک
ــم و تنهــا چیــزی  ــدرم انداخت ــه پ ــا هنگامی کــه بازگشــتم، نگاهــی ب ــدم، ام می دی
ــود.  ــاد ب ــیار زی ــرد، بس ــل می ک ــد تحم ــه او بای ــود. آنچ ــج او ب ــدم رن ــه می دی ک
ــه او  ــگاه تمــام احســاس مــن ب ــود و آن ــدر ترســیده ب ــم کــه چق می توانســتم ببین
حــس شــفقت بــود. هیچ چیــزی جــز شــفقت نبــود و تنهــا چیــزی کــه گفتــم ایــن 
بـــود: »متأســفم کــه تمــام ایــن چیزهــا را بایــد تحمل کنــی. کمکــی از دســت مــن 

برمــی آد؟«

تمــام آنچــه می دانــم ایــن اســت کــه تــا زمانــی کــه بــه رنــج خــودم چســبیده ام، 
رنــج هیــچ شــخص دیگــری را نمی توانــم ببینــم. بــرای مــن غیرممکــن بــود کــه 
شــفاف باشــم، تمــام آنچــه می دیــدم رنــج خــودم بــود. هنگامی کــه از احساســات 
ــتم.  ــب می دانس ــلًا حق به جان ــودم را کام ــودم، خ ــرده ب ــت نک ــودم مراقب ــوی خ ق
بــه خــودم می گفتــم کــه مــن دختــر بســیار خوبــی هســتم کــه از مــادرم مراقبــت 
می کنــم. بــاور داشــتم کــه فقــط مــن از مــادرم مواظبــت می کنــم و بنابرایــن بــه 
ــدرم در مــن  ــن کار را می کــردم، پ ــم کــه »تمامــش کــن.« اگــر ای ــدرم می گفت پ
زنــده بــود و بــا انتقــاد و قضــاوت عمــل می کــرد. شــاید کــه او احســاس قضــاوت 
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و انتقــاد بیشتـــر می کــرد و حتــی بدتــر بــا مــادرم رفتــار می کــرد. در ایــن صــورت 
ــری  ــردم از آن جلوگی ــلاش می ک ــه ت ــه وجــود آوردم ک ــی را ب ــاً موقعیت ــن دقیق م

کنــم.

ــح و لحــن صحیــح  ــم کلمــات صحی ــن کــردم کــه بدان ــی تمری ــه مــدت طولان ب
چیســت. می توانســتم بــدون نیــاز بــه بیــرون رفتــن، خــودم را از انتقــاد کــردن رهــا 
کنــم. امــا هنــوز هــم ممکــن اســت عصبانــی شــوم و اگــر همــان کلمــات را بــدون 
ــان بــدن  ــا لحــن، حــالات صــورت و زب بیــرون رفتــن از محیــط بگویــم، شــاید ب

خــودم بگویــم کــه بــاز پــدرم احســاس قضــاوت و انتقــاد کنــد.

ــط  ــه فق ــه در لحظ ــور آگاهان ــا حض ــرف زدن ب ــه ح ــردم ک ــف ک ــن کش بنابرای
ــب اســت.  ــن نیســت. تحــول بیمــاری در قل ــرای گفت ــح ب انتخــاب کلمــات صحی
ــرای  ــگاه درک خــودم می رســم، ب ــه جای ــم و ب ــگاه می کن ــر ن هنگامی کــه عمیق ت
ــا او مشــکل دارم، تنهــا احســاس شــفقت دارم. هنگامی کــه  خــودم و کســی کــه ب
رنــج در قلبــم متحــول شــد، فقــط درک و عشــق بــرای هــر دومــان دارم. آنــگاه 
خیلــی مهــم نیســت کــه چــه کلماتــی را انتخــاب کنــم. شــخصی کــه تنها عشــق را 
احســاس می کنــد. انســان ها می داننــد کــه چــه موقــع مــورد عشــق هســتند و چــه 
موقــع نیســتند. فهمیــدم کــه هرچــه بیشــتر ایــن تمریــن را انجــام دهــم، هرچنــد 
کــه هنــوز تمــام احساســات ســخت را تجربــه می کنــم، امــا مشــکلات احساســی 
در مــن کــم می شــود. می توانــم بگویــم: »ســلام خشــم، دوســت کوچولــوی مــن، 
ــودک  ــه از ک ــود. هنگامی ک ــته می ش ــدت آن کاس ــپس ش ــتی.« س ــاره برگش دوب
ــوز وجــود داشــته  ــم، شــاید احســاس هن ــت می کن ــی مراقب ــم به خوب زخمــی درون
ــه جهــان  ــه اســت و دیدگاهــم نســبت ب ــا آن تغییریافت ــن ب ــاط م ــا ارتب باشــد، ام
ــه در لحظــه  ــا دیگــران متحــول شــده اســت. معجــزه حضــور آگاهان و روابطــم ب

اتفــاق افتــاد!



157

من واقعی

نویسنده: گلن اشنایدر

ــود و  ــده ب ــراب ش ــه خ ــردم ک ــر می ک ــی فک ــتی مهم ــه دوس ــر، ب ــک بعدازظه ی
ــگ  ــاره زن ــرد دوب ــن ف ــه ای ــه ب ــردم ک ــر می ک ــتم. فک ــدی داش ــاس ب ــن احس م
ــا و آشــتی هســت.  ــرای درســت کــردن چیزه ــا شانســی ب ــه آی ــم ک ــم و ببین بزن
ــودم را  ــای خ ــد و جواب ه ــالًا می گوی ــه او احتم ــی را ک ــه چیزهای ــور ک همان ط
ــن می کــردم، متوجــه یــک گــره وحشــتناک در شــکمم شــدم. عقــده طــرد  تمری
شــدن و فکــر کــردم خــوب امــروز بعدازظهــر وقــت دارم و شــخص دیگــری هــم 

ــم؟ ــرژی کار نکن ــرا روی آن ان ــزل نیســت چ در من

روی مبــل نشســتم و ذهنــم را روی ایــن عقــده در ناحیــه شــکم متمرکــز کــردم و 
خیلــی زود در گوشــه چــپ پشــت ســرم صدایــی واضــح و شــفاف شــنیدم: »شــق... 
شــق... شــق...« فــوراً فهمیــدم کــه ایــن صــدای کمربنــد پــدرم اســت کــه وقتــی 
ــه را  ــتم ضرب ــاً می توانس ــی زد. واقع ــن م ــت م ــای لخ ــودم روی پ ــاله ب شش س
ــیون و  ــتم و ش ــه داش ــط انفجــار گری ــی فق ــدت طولان ــرای م ــم و ب احســاس کن
ــا در  ــادرم آنج ــردم و م ــده ک ــاره زن ــا را دوب ــن کتک ه ــن ای ــردم. م ــه می ک لاب
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ــود  ــگاه می کــرد. او باعــث ایــن کتــک شــده ب ــه او ن ــود و ب آشــپزخانه ایســتاده ب
و مــن کوچولــو التمــاس می کــردم: »لطفــاً منــو نــزن. بچــه خوبــی میشــم.« روی 
مبــل نشســته بــودم و فکــر می کــردم کــه یــک حملــه روانــی داشــتم، امــا خیلــی 
ــور  ــود. همان ط ــارج ش ــد و خ ــالا بیای ــرژی ب ــودم ان ــته ب ــود و گذاش ــفابخش ب ش
ــاز شــد کــه  کــه شــروع کــردم خــودم را آرام کنــم یــک تونــل ســیاه در ذهنــم ب
ــه  ــردم: »اوه، پســر الآن ی ــر ک ــیدم و فک ــی ترس ــود می کشــید. خیل ــرا درون خ م
سوءاســتفاده ای را می بینــم کــه بــه خاطــر نمــی آرم.« ولــی تصمیــم گرفتــم کــه 
ــک  ــن ی ــردم.... م ــن کار را ک ــه ای ــه ای ک ــت لحظ ــوم و درس ــال وارد ش به هرح
ــه در  ــتم ک ــرغ گذاش ــک م ــر ی ــتم را زی ــودم، دس ــی ب ــو در مرغدان ــر کوچول پس
ــرم و لطیفــش و تخم هــای گــرم را کــه  ــود، گرمــای او پرهــای ن ــه نشســته ب لان
ــواده مــن در روســتا  زیــرش بــود حــس می کــردم. هنگامی کــه کــودک بــودم خان
ــا را  ــا تخم مرغ ه ــتیم. م ــه داش ــرغ و جوج ــاه م ــدود پنج ــرد و ح ــی می ک زندگ
ــت  ــتن دس ــردم. گذاش ــک می ک ــا کم ــت از مرغ ه ــن در مراقب ــم و م می فروختی
زیــر مــرغ یکــی از شــگفت انگیزترین و بی خطرتریــن روش هــای احســاس زندگــی 
ــز و خشــک صــدف را  ــای تی ــردم و لبه ه ــگاه ک ــر ن ــه دوروب ــتم. ب ــه داش ــود ک ب
دیــدم کــه مرغ هــا را بــا آن غــذا می دادیــم و تمــام جزییــات دری کــه هــر شــب 
ــد  ــم و بع ــت کنی ــا محافظ ــا و روباه ه ــل راکونه ــا در مقاب ــا از مرغ ه ــتیم ت می بس
در بــاغ گل هــای زرد تنــد را دیــدم کــه می درخشــند. بــرای حــدود ده دقیقــه ایــن 
ــش و  ــن بینی لذت بخ ــودم، روش ــت ب ــه در بهش ــید، مثل اینک ــول کش ــر ط تصوی
ــوی کودکــی ام، رنگ هــای بســیار درخشــان و اشــکال شــکننده  ــز و ب اعجاب انگی
ــاره  ــت و کــودک مــن دوب ــان یاف ــودم. ســرانجام آن لحظــه پای و مــن ترســیده ب
بــه مســیر خانــه بازگشــت و صدایــی در ســرم پیچیــد کــه »آن هــا ایــن کار را بــا 

تــو کردنــد.«
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ــروع  ــن مشــکلاتی هســت، ش ــه متخصــص چنی ــا کمــک مســئول موسســه ک ب
ــا تــو کردنــد« یعنــی آن هــا ایــن  بــه درک ایــن کــردم کــه »آن هــا ایــن کار را ب
زخــم روانــی را در مــن گذاشــتند و تمــام چیزهــای بــدی کــه اتفــاق افتــاد، از مــن 
حقیقــی نبــوده اســت. مــن حقیقــی، پســر کوچولویــی اســت کــه عاشــق منظره هــا 
ــرژی وحشــتناکی کــه در  ــا آن بزرگ شــده ام. ان و رنگ هــا و اشــکالی اســت کــه ب
مــن گذاشــته شــد از حافظــه مــن رفــت، مثــل یــک در آهنــی کــه بســته می شــود 

ــای دوران رشــدم بازگشــت. ــای زیب و بخش ه

مــن احســاس خوشــبختی می کــردم کــه انــرژی زخــم روانــی را از خــودم خــارج 
کــردم. ای کاش می توانســتم بگویــم کــه در همــان نشســت آن درد را رهــا کــردم، 
امــا نمی توانــم. چندیــن بــار بــه دوران کودکــی برگشــتم ولــی هــر بــار فشــار کمتــر 
بــود و درنهایــت، مثــل ایــن بــود کــه وظیفــه کودکــی ات را انجــام می دهــی: »اوه، 

دوبــاره وقــت نظافتــه.« بــا دقــت و پشــتکار همــه آن هــا بــه نرمــی خــارج شــدند.

فکــر می کنــم بخشــی از مــا کــه زخمــی شــده اســت، بخشــی اســت کــه می توانــد 
عشــق بــورزد، ایــن بخــش خــوب مــا اســت. هم چنیــن می توانــد زیــر رنــج و درد 
ــوش  ــد در آغ ــا اســت و آن بخــش می توان ــوز در م ــه هن ــی ک ــود. جای ــان ش پنه
گرفتــه شــود و از زیبایــی فوق العــاده و لطافــت ایــن دنیــا لــذت ببــرد و می توانیــم 
ــن  ــویم. ای ــهیم ش ــران س ــا دیگ ــم و آن را ب ــت بدهی ــه آن اهمی ــاز ب ــی ب ــا قلب ب

تجربــه مــن بــود.
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نشستن با یک دوست

نویسنده: المر وت

در جــون ســال 2006 بــرای یــک دوره ســه هفته ای درمانــی در پــلام ویلــج بــودم و 
تقریبــاً تمــام مــدت مریــض بــودم. بیشــتر وقتــم را بــا دردی در شــکم در رختخواب 
ــا  ــوردم ام ــادی نمی خ ــز زی ــتم و چی ــتناکی داش ــهال وحش ــودم. اس ــیده ب دراز کش
ــم بیشــترین تلاششــان  ــا و هم اتاقی های ــان، هم دوره ای ه ــرم، راهب آدم هــای دوروب

را بــرای کمــک بــه مــن می کردنــد.

مــن و یکــی از هم اتاقی هایــم واقعــاً بــه هــم نزدیــک شــدیم. او ســاز دســتی اش 
کــه مثــل یــک آکاردئــون کوچــک بــا چنــد تــا کلیــد بــود را بــا خــودش آورده بــود 
ــاز  ــدن هســتیم. او در محوطــه ب ــم کــه هــر دو عاشــق خوان ــی زود فهمیدی و خیل
ــد.  ــت و می خوان ــورش را می نواخ ــک کش ــای فولکلوری ــود و آهنگ ه ــته ب نشس
ــم  ــه ه ــا ب ــم. م ــری آواز خواندی ــروب دونف ــور غ ــدم و در ن ــر ش ــن نزدیک ت م

نزدیــک و مــورد اعتمــاد و دوســتان خــوب یکدیگــر شــدیم.

ــی ام  ــه هم اتاق ــودم ک ــیده ب ــم دراز کش ــوز در تخت ــر، هن ــای آخ ــی در روزه صبح
ــد  ــم را پرســید و بع ــن حال ــم نشســت، از م ــه تخت ــه برگشــت و روی لب از صبحان
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ــه  ــن احســاس وحشــتناک درون شــکمم را در مراقب ــا می خواهــم ای گفــت کــه آی
رهــا کنــم. مــن گفتــم بلــه. بنابرایــن او چنــد آواز بــرای مــن خوانــد و ســپس بــه 
موضــوع اصلــی برگشــت و پیشــنهاد کــرد کــه فقــط روی ایــن احســاس در شــکمم 
تمرکــز کنــم و تمــام افــکار را رهــا کــرده، بــرای هــرآن چــه می خواهــد بــالا بیایــد 

بــاز و پذیــرا باشــم.

ــودم، در  ــاره یــک پســر کوچــک ب ــد از حــدود یــک دقیقــه، مــن دوب ــن بع بنابرای
ــده  ــتند پنهان ش ــه می داش ــا را نگـــــــ ــه زغال ه ــی ک ــت جای ــن و پش زیرزمی
بــودم و بــر ســر مادربزرگــم فریــاد می کشــیدم کــه از خانــه مــا بــرود. از قبــل از بــه 
دنیــا آمــدن مــن درواقــع از جنــگ جهانــی دوم در ســال 43-1942، یعنــی در تمــام 
عمــرم مادربزرگــم بــا مــا زندگــی می کــرد. در هنــگام کودکــی بــه خاطــر حضــور 
ــه کــردم. ســپس در مراقبــه، کــودک  او در خانه مــان نوعــی فشــار ســمی را تجرب
ــه  ــد از یکــی دو دقیق ــرد. بع ــرا ازآنجــا بب ــه م ــدرم خواســت ک ــن از پ کوچــک م
احســاس کــردم کــه از گوشــه چشــمم اشــک ســرازیر شــده و هم اتاقــی ام متوجــه 
شــد، چــه کــه بازویــم را گرفــت و گفــت: »اشــکالی نــداره فقــط بــذار احساســاتت 
بیــرون بیــان.« و مــن از پــا درآمــدم و بــرای مــدت طولانــی شــاید حــدود بیســت 

ــا هق هــق گریــه کــردم. احســاس بســیار شفابخشــی داشــت. دقیقــه ب

هنگامی کــه آرام شــدم، شــکمم خیلــی بهتــر شــده بــود. ســپس مــا دربــاره دوران 
ــاله  ــدود بیست وپنج س ــی ح ــا دختران ــردوی م ــان )ه ــن و دخترهایم ــد، والدی رش
داشــتیم( صحبــت کردیــم و صحبــت کردیــم. باهــم ناهــار خوردیــم و مــن بــه او 
آهنــگ فولکلوریــک آلمانــی »Bunt sind schoen die Walder « یــاد دادم که درباره 
رنگ هــای برگ هــا و پاییــز اســت. هنــوز ایــن تجربــه فشــار را درشــکمم دارم امــا 
متفــاوت از احســاس قبــل از آن مراقبــه اســت. مــن ایــن را به عنــوان یــک یــأس 
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ــاره احســاس  ــو در رحــم مــادرم هــم تجربــه کــردم و دوب و نومیــدی پســر کوچول
ــم مــادر را درون خــودم ببینــم کــه هنگامی کــه تنهــا  امنیــت نمی کــردم و می توان
ــود. او هرگــز دلیلــش را ندانســت و او  ــه عمــه اش سپرده شــده ب دوســال داشــت ب
ــود  ــک ب ــیار کوچ ــه بس ــز هنگامی ک ــادرم نی ــت. م ــی نداش ــه واقع ــز یک خان هرگ
ــود  ــدرش گم شــده ب ــدرش را از دســت داد. پ ــد. پ ــه کن ــی نمی توانســت گری و حت
ــار  ــم ناچ ــه و مادربزرگ ــا ن ــردد ی ــا او بازمی گ ــه آی ــت ک ــس نمی دانس و هیچ ک
ــد. او عاشــق  ــا دو کودکــش را حمایــت کن ــد ت ــود به تنهایــی و به ســختی کار کن ب
ــا والدینــش  ــدر مــن ب ــد پ ــا او بازنگشــت و شــوهر او هــم مانن ــود ام شــوهرش ب
بــزرگ نشــده بــود. مادربزرگــم یک بــار برایــم تعریــف کــرد کــه شــوهرش بــه او 
گفــت: »مــن فقــط وقتــی فهمیــدم خانــه یعنــی چــه کــه ازدواج کــرده ام و باهــم 
زندگـــی می کنیــم.« چقــدر جــای تأســف اســت کــه او هرگــز بازنگشــت. وقتــی 
ــه ســد  ــم ک ــم، می بین ــگاه می کن ــج« ن ــلام ویل ــان در »پ ــه آن زم ــب و ب ــه عق ب
ــم و  ــم کمــی درد و فشــار را درشــکمم احســاس کن ــوز هــم می توان شکســت. هن
ــواده  ــاد خان ــن نســل های زی ــه مــن نیســت. ای ــوط ب ــن فقــط مرب بفهمــم کــه ای

ــان اســت. ــردم آلم ــوان م ــا به عن ــن و همین طــور حافظــه تاریخــی م م

شــاید ایــن بــرای متحول شــدن در یــک زندگــی زیــاد باشــد. آنچــه مــن ســعی بــر 
انجامــش دارم ایــن اســت کــه بــا پســر کوچولــوی درونــم در ارتبــاط باشــم و بــه او 
گــوش دهــم، بــا او حــرف بزنــم و از او دعــوت کنــم کــه بــه زمــان حــال بیایــد و 

بــه او شــگفتی های زندگــی را نشــان بدهــم.



  



قسمت سوم

تمرین های شفـا
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تمرین

حذف موضوع از مجموعه

ــره  اســتاد لیــن جــی بزرگ تریــن اســتاد چینــی ذن در قــرن نهــم و مؤســس زنجی
پــلام ویلــج جملــه »موضــوع را حــذف کــن« را دوســت داشــت. موضــوع، شــخص 
ــاره آن فکــر می کنیــم. بنابرایــن تمریــن،  ــا داســتانی اســت کــه درب ــا موقعیــت ی ی
حــذف موضــوع و بازگشــتن بــه بــدن و احساســات اســت، مانــدن بــا انــرژی و رهــا 
کــردن تفکــر. بــا تعقیــب انــرژی بــه بــدن و احساســاتمان بازمی گردیــم و می توانیــم 
ــا لطافــت در آغــوش بگیریــم، بگذاریــم  گره هــای درونی مــان را بیابیــم. آن هــا را ب
تنشــی کــه آنجاســت خــود را بــاز کنــد و رهــا شــود و آنــگاه شــفا یابیــــــم. ایــن 
ــد روی آن  ــما می توانی ــت. ش ــواری اس ــن دوچرخه س ــه آموخت ــی شبیــــ کار کم
بنشــینید، کســی شــما را کمــی هــل دهــد امــا در یــک نقطــه مشــخص می دانیــد 

ــتم!« ــتم، تونس ــد. »تونس ــواری کنی ــی دوچرخه س ــد به تنهای ــه می توانی ک

»حذف موضوع مراقبه« مانند این است:
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1- دم، من دم خود را یافته ام،

 بازدم، من بازدم خود را یافته ام.

2- دم، موضوع موردبحث را از ذهن فرامی خوانم،

 بازدم، پذیرای این موضوع هستم.

3- دم، تفکر درباره موضوع را رها می کنم،

 بازدم، انرژی درون بدنم را در آغوش می گیرم.

4- دم، به بدنم و احساساتم آگاه هستم،

بازدم، با اشتیاق بدنم و احساساتم را در آغوش می گیرم.

5- دم، دم خود را به بدن و احساساتم می فرستم،

بازدم، تنش بدن و احساساتم را رها می کنم.

6- دم، به دم خود آگاهم،

بازدم، به بازدم خود آگاهم.
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ــر  ــه نظ ــت ناپذیر ب ــوخ و شکس ــل رس ــات غیرقاب ــدن و احساس ــرژی ب ــی ان گاه
ــا احساســات  ــاه در تمــاس ب ــرای مدتــی کوت ــد. در ایــن مــورد می توانیــم ب می آین
ــک  ــا ی ــه ت ــرای حــدود بیســت ثانی ــم، شــاید ب ــرار گیری ــاک ق ــت دردن ــا موقعی ی
دقیقــه. ســپس می توانیــم چشــمانمان را بازکــرده، بــا تمرکــز روی چیــزی بیــرون 
ــگاه  ــا ن ــرای چنــد دقیقــه اســتراحت دهیــم، شــاید ب ــه توجهمــان ب از خودمــان، ب
ــاره  ــه بیــرون پنجــره و طبیعــت. ســپس هنگامی کــه آمــاده هســتیم دوب کــردن ب
ــن  ــار ای ــن ب ــم چندی ــط می شــویم. می توانی ــا احساســاتمان مرتب ــم و ب بازمی گردی
کار را انجــام دهیــم. چنیــن امــکان تغییــری در توجهمــان، فضایــی امــن در بیــرون 

ــد. ــا می کن ــان مهی و درون برایم
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تمرین

تمرین های شانزده گانه تنفس

تعلیــم تنفــس آگاهانــه مســتقیماً از بــودا آمــده اســت. تمرینــات شــانزده گانــه تنفس 
آگاهانــه، تمریناتــی بــرای مراقبــت از بــدن، احساســات، ذهــن )شــکل های ذهنــی( 

و موضوعــات ذهنمــان )آگاهی هــا( هســتند.

ایــن تعالیــم بــرای تمریــن روزانــه مفیــد و بــرای مواجهــه بــا احساســات دردنــاک 
ــه  ــم ک ــس می کنی ــم و ح ــج می بری ــه رن ــی ک ــتند. زمان ــده هس ــیار کمک کنن بس
ــم،  ــام دهی ــه کاری انج ــه چ ــم ک ــم و نمی دانی ــم آن را تحمل کنی ــر نمی توانی دیگ

ایــن تمرینــات شــانزده گانــه بــه مــا کمــک مــی کننــد.3 

3. این تمرینات از sutra در آگاهی کامل از تنفس آمده است. برای اطاعات بیشتر به کتاب تو زنده هستی!
از تیک نات هان مراجعه کنید.

See Thich Nhat Hanh’s Breathe, you are Alive! )Berkeley,CA: parallax Press 2008( 
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اولین سری چهارتایی تمرین: بدن

تمرین اول تشخیص دم به عنوان دم و بازدم به عنوان بازدم است.

دم، از دم خود آگاهم.

بازدم، از بازدم خود آگاهم.

بســیار ســاده اســت، امــا تأثیــر آن بســیار عمیـــق اســت. هنگامی کــه بــه دم خــود 
توجــه نشــان داده، بـــــه آن آگــــــاه می شــوید، به طــور طبیعــی، گذشــته و آینــده 
ــه  ــرژی حضــور آگاهان ــد. شــما ان ــه لحظــه حــال بازمی گردی ــد و ب را رهــا می کنی

در لحظــه را تولیــد کــردن، تمرکــز و درجــه ای از آزادی را تجربــه می کنیــد.

تمرین دوم دنبال کردن دم و بازدم در تمام  مسیر است.

دم، دم خودم را از شروع تا انتها دنبال می کنم.

بازدم، بازدم خودم را از شروع تا انتها دنبال می کنم.

ــازدم حفــظ  ــه در لحظــه و تمرکزمــان را در تمــام طــول دم و ب مــا حضــور آگاهان
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می کنیــم. نمی گوییــم: »دم – آه، یــادم رفــت در را ببنــدم...« هیــچ وقفــه ای نیســت 
ــازدم می نامیــم. ــد. ایــن را دنبــال کــردن دم و ب و تمرکــز شــما افزایــش می یاب

بعضــی از انــواع ایــن تمریــن بــه طــول تنفســمان توجــه دارد. »دم، آگاهــم کــه دم 
مــن کوتــاه یــا طولانــی اســت.« مــا هیــچ تلاشــی بــرای کوتاه تــر یــا طولانی تــر 
ــا آگاهــی  کــردن آن نمی کنیــم. اجــازه می دهیــم کــه تنفســمان طبیعــی باشــد. ب
از تنفــس همه چیــز به خودی خــود عمیق تــر، هماهنگ تــر و آرام تــر می شــود. 

کیفیــت تنفــس بــا توجــه بــه آن افزایــش می یابــد.

سومین تمرین ذهن را به بدنمان بازمی گرداند.

دم، از تمام بدنم آگاهم.

بازدم، از تمام بدنم آگاهم.

در زندگــی روزمــره، غالبــاً بــدن یــک جــا و ذهــن جایــی دیگــر اســت. ذهــن مــا 
شــاید در تلــه گذشــته، آینــده، در پروژه هایمــان، خشــم یــا نگرانی هایمــان افتــاده 
باشــد. شــما آنجاییــد، امــا آنجــا نیســتید. بــرای خودتــان یــا دیگــران در دســترس 

نیســتید. بنابرایــن تمریــن، بازگشــت بــه تنفســمان اســت.

ــه تنفســمان  ــن جســم و ذهــن اســت. لحظــه ای کــه ب ــل ارتباطــی بی  تنفــس پ
ــا  ــوند. م ــق می ش ــم ملح ــه ه ــی ب ــور طبیع ــن به ط ــدن و ذه ــم، ب ــه می کنی توج
ــر می شــود و  ــا آرام ت ــم. تنفــس م ــن را »یکــی شــدن جســم و ذهــن« می نامی ای
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بــدن و احساســات از آن منتفــع می شــوند. ایــن تمریــن صلــح و آرامــش اســت. مــا 
در اینجــا و اکنــون هســتیم، حضــور کامــل و زنــده داریــم و قادریــم شــگفتی های 
ــد معجــزه ایجــاد  ــی می توان ــن ســاده به تنهای ــن تمری ــم. ای ــی را لمــس کنی زندگ

کنــد. قابلیــت زندگــی ژرف در هرلحظــه.

ــا از وجــودش آگاه شــویم و از آن مراقبــت  ــم ت ــه بدنمــان بازمی گردی ــه، ب ــه خان ب
کنیــم. شــاید کــه از بدنمــان غفلــت یــا بــا آن بدرفتــاری کــرده باشــیم. بــا حضــور 
ــه  ــی ک ــام چیزهای ــم و از تم ــوش می گیری ــان را در آغ ــه، بدنم ــه در لحظ آگاهان
ــد، آگاه می شــویم. شــاید دریابیــم کــه در چنــان  ــه توجــه دارن در بــدن مــا نیــاز ب
مســیری زندگــی کرده ایــم کــه تنــش، درد و فشــار بــرای مــدت طولانــی در بــدن 

ــت. ــده اس ــا انباشته ش م

تمرین چهارم برای رها کردن فشار از بدنمان است.

دم، بدنم را آرام می کنم.

بازدم، بدنم را آرام می کنم.

ــیده ایم  ــا دراز کش ــم ی ــته ایم، راه می روی ــه نشس ــارها را درحالی ک ــم فش می توانی
ــم.«  ــم را آرام می کن ــام بدن ــازدم، تم ــم. ب ــم آگاه ــام بدن ــم. »دم، از تم ــا کنی ره
شــاید تکنیک هــای اســتراحت عمیــق )Relaxation( را آموخته ایــم و شــاید در آرام 
کــردن بعضــی از نواحــی موفــق بوده ایــم ولــی تمریــن اصلــی بــرای رهــا کــردن 
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حقیقــی فشــارها، رهــا کــردن گذشــته و آینــده و بازگشــت بــه لحظــه حــال و لــذت 
بــردن از ایــن حقیقــت اســت کــه مــا زنده ایــم و به انــدازه کافــی چیزهایــی بــرای 

شــاد بــودن داریــم. لطفــاً روی ایــن مطلــب کار کنیــد.

مــا بایــد در ایــن چهــار تمریــن اول کــه حداقــل آنچــه نیــاز بــه انجــام داریم اســت، 
مهــارت پیــدا کنیــم. حضــور آگاهانــه از تنفــس یعنــی بازگشــت بــه خــود و تولیــد 
انــرژی حضــور حقیقــی در لحظــه و بــا ایــن انــرژی بدنمــان را در آغــوش گرفتــه، 
ــد  ــدن می توان ــق ب ــم. اســتراحت عمی ــه بدنمــان می آوری اســتراحت و آرامــش را ب
اســتراحت ذهــن را بــه همــراه بیــاورد. اگــر نتوانیــم بــا بدنمــان بــه نتیجــه برســیم. 

بعــداً بــرای بــه نتیجــه رســیدن بــا ذهنمــان ســختی خواهیــم کشــید.

دومین سری چهارتایی تمرین: احساسات

بــا ایــن چهــار تمریــن مــا مالــک احساســاتمان می شــویم. هنگامی کــه در آرامــش 
و رهایــی بدنمــان موفــق بودیــم، می توانیــم بــه احساســاتمان بازگردیــم و بــه آن 

کمــک کنیــم.

تمرین پنجم تولید انرژی سرور است.

دم، سرور را حس می کنم.

بازدم، سرور را حس می کنم.
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شــما به عنــوان ســالک، توانایــی ایجــاد ســرور درونــی را در اینجــا و اکنــون داریــد. 
هــر چــه بیشــتر در لحظــه، حضــور آگاهانــه یافتــه، تمرکــز کنیــد، ســرور و شــادی 

بیشــتری ایجــاد خواهیــد کــرد.

اولیــن تمریــن بــرای ایجــاد ســرور، رهــا کــردن اســت. بــرای ایجــاد ســرور، بایــد 
قــادر باشــیم چیزهایــی را رهــا کنیــم. معمــولًا می اندیشــیم کــه شــادی چیــزی در 
بیــرون مــا اســت و نیــاز داریــم کــه بــه دنبــال آن رفتــه، آن را دنبــال کنیــم. امــا 
ــم،  ــا کنی ــا را ره ــان را شناســایی و آن ه ــع درونی م ــه موان ــه چگون ــم ک ــر بدانی اگ

ــد. ســرور به طــور طبیعــی خواهــد آم

تمرین ششم برای آوردن حس شادی به درون.

دم، احساس شادی دارم.

بازدم، احساس شادی دارم.

ــد.  ــان بیاورن ــه درونم ــادی را ب ــاس ش ــد احس ــی می توانن ــات به تنهای ــن تمرین ای
حضــور آگاهانــه در لحظــه و رهــا کــردن فشــارها منابــع شــادی هســتند. حضــور 
آگاهانــه در لحظــه کمــک می کنــد کــه بســیاری از موقعیت هــای شــاد و 
ــود آوردن  ــه وج ــن ب ــم. بنابرای ــایی کنی ــم را شناس ــه داری ــحال کننده ای ک خوش
حــس ســرور و شــادی ســاده اســت. می توانیــم هــر زمــان و در هــر مــکان آن را 

ــم. ایجــاد کنی
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ــات ذن  ــت. در ادبی ــده اس ــه ش ــوراک توج ــوان خ ــه به عن ــه مراقب ــنت ذن ب در س
ــه اســت.«  ــذای روزان ــه، غ ــد: »ســرور و شــادی مراقب ــه می گوی ــی هســت ک بیان

ــذا برســانید. ــه خــود غ ــد و ب ــه خــود را شــفا دهی ــا مراقب ــد ب شــما می توانی

تمریــن هفتــم کنــار آمــدن بــا احساســات و عواطــف دردناکــی اســت کــه خودشــان 
را در مــا نشــان داده انــد.

دم، از شکل های ذهنی ام آگاهم.

بازدم، از شکل های ذهنی ام آگاهم.

ــرس و  ــج، ت ــای درد، رن ــه انرژی ه ــه چگون ــوزد ک ــا می آم ــه م ــن ب ــن تمری ای
خشــم درونمــان را مدیریــت کنیــم. تنفــس آگاهانــه و راه رفتــن آگاهانــه را تمریــن 
ــن  ــا ای ــاً ب ــم. دقیق ــه و تمرکــز را ایجــاد کنی ــرژی حضــور آگاهان ــم کــه ان می کنی
ــان را  ــاس دردناکم ــور احس ــه حض ــت ک ــز اس ــه و تمرک ــور آگاهان ــرژی حض ان
شناســایی و آن را در آغــوش می گیریــم. دوبــاره نبایــد درد را بپوشــانیم. از آن 
مراقبــت می کنیــم. انــکار یــا منکــوب کــردن درد، خشــونت نســبت بــه خودمــان 
اســت. مــا حضــور آگاهانــه هســتیم ولــی احســاس دردنــاک هــم خــود مــا اســت. 

ــن نگــرش عــدم دوگانگــی و وحــدت اســت. جنگــی نیســت. ای

ــه  ــم، ب ــراز می کنی ــان احت ــه خودم ــه، بازگشــت ب ــه خان هنگامی کــه از بازگشــت ب
درد اجــازه رشــد می دهیــم. روشــی کــه توســط بــودا پیشــنهاد شــده بازگشــت بــه 
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خانــه و مراقبــت از خویشــتن اســت. بــه حضــور آگاهانــه و تمرکــز نیــاز داریــم. بایــد 
ــوی  ــی ق ــدر کاف ــا به ق ــم ت ــز را ایجــاد کنی ــه و تمرک ــادر باشــیم حضــور آگاهان ق
باشــیم کــه در درد و رنــج غرقــه نشــده، بــا انــرژی حضــور آگاهانــه و توجــه،  بــا 
ــاک را شناســایی کنیــم. »دم،  ــه بازگردیــم و احســاس دردن ــه خان اعتمادبه نفــس ب
احســاس دردنــاک درونــم را شناســایی می کنــم. بــازدم، احســاس دردنــاک درونــم 
ــادر  ــد ق ــرو بای ــک ره ــت. ی ــی اس ــی واقع ــن تمرین ــرم.« ای ــوش می گی را در آغ
باشــد دردش را تشــخیص و بــا ملاطفــت به ماننــد یــک کــودک، آن را در آغــوش 
ــه  ــوص هنگامی ک ــد، بخص ــخت باش ــی س ــی کم ــن کار گاه ــاید ای ــرد. ش بگی

ــد. ــد کمــک کن ــرژی جمعــی گــروه حمایتــی، می توان مبتــدی هســتیم. ان

تمرین هشتم رها کردن فشار و آرام کردن احساس است.

دم، شکل های ذهنی ام را آرام می کنم.

بازدم، شکل های ذهنی ام را آرام می کنم.

در هفتمیــن و هشــتمین تمریــن، از حضــور آگاهانــه بــرای در آغــوش گرفتــن درد 
و رســیدن بــه آســایش خاطــــر استفـــــاده می کنیــم. دقیقــاً شــبیه تمرینــی کــه 
بــه بــدن توجــه می کردیــم، بــه خانــه و بــه احساســمان بازمی گردیــم، احساســمان 
را شناســایی و بــا ملاطفــت آن را در آغــوش می گیریــم. »دم، از احســاس دردنــاک 

ــازدم، احســاس دردناکــم را آرام می ســازم.« ــم آگاهــم. ب درون
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بــا ادامــه تنفــس و راه رفتــن آگاهانــه، می توانیــم احســاس دردناکمــان را در آغــوش 
ــم  ــق، می توانی ــگاه عمی ــن ن ــا تمری ــداً، ب ــم. بع ــی بخوانی ــش لالای ــه، برای گرفت
ــا از رنج هــا  ــم کــه موجــب آزادی م ــی یابی طبیعــت رنجمــان را پیداکــرده، بصیرت
خواهــد بــود. امــا در حــال حاضــر، تنهــا بــا در آغــوش گرفتــن عاشــقانه و آگاهانــه 

ــارغ شــویم. ــج ف ــم کمــی از رن احساســمان، می توانی

سومین سری چهارتایی تمرین: ذهن

ــا  ــات، تنه ــیم. احساس ــی می رس ــر ذهن ــکل های دیگ ــه ش ــن ب ــن تمری ــا نهمی ب
یکــی از طبقــات شــکل ذهنــی هســتند. شــکل )samskara(، اصطلاحــی اســت کــه 
ــزی را  ــا چی ــا یکدیگــر متحــد می شــوند ت ــادی دارد کــه ب ــر شــرایط زی ــت ب دلال
ــوب  ــی خ ــه خیل ــی و شــکل های ن ــوب ذهن ــا شــکل های خ ــد. این ه نشــان دهن

ذهنــی هســتند.

نهمین تمرین آگاهی از ذهن و تشخیص حالت ذهنی مان است، درست مانند تمرین 
سوم که آگاهی از بدن و تمرین هفتم که آگاهی از احساسات بود.

دم، از ذهنم آگاه هستم.

بازدم، از ذهنم آگاه هستم.
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ــویم.  ــد، آگاه می ش ــان می ده ــودش را نش ــه خ ــی ک ــکل ذهن ــه ش ــا از هرگون م
ــکل  ــر ش ــه و ه ــد رودخان ــن مانن ــتم.« ذه ــی هس ــکل های ذهن »دم، آگاه از ش
ــه می نشــینیم و آشــکار  ــا در ســاحل رودخان ــد قطــره ای آب اســت. م ــی مانن ذهن
شــدن و محــو شــدن هــر شــکل ذهنــی را مشــاهده می کنیــم. نیــازی نیســت کــه 
ــا فشــار دور  ــا آن هــا را ب ــه آن هــا بچســبیم ی ــم، ب ــا اشــکال ذهنــی جنــگ کنی ب
کنیــم. تنهــا به آرامــی آن هــا را شناســایی کــرده، چــه خوشــایند و چــه ناخوشــایند 
ــم: »دم،  ــور دارد، می گویی ــم حضــ ــه خشـ ــم. هنگامی ک ــد می زنی ــا لبخن ــه آن ه ب
می دانــم کــه شــکل ذهنــی خشــم در مــن هســت.« هنگامی کــه شــــکل ذهنــی 
شــــک وجـــود دارد، دم را انجــــام داده، حضــور شــک را در خودمــان شناســایی 
می کنیــم. رهــرو، یــک مشــاهده گر اســت. او بــه حضــور آگاهانــه و تمرکــز بــرای 
ــه  ــاً ب ــد عمیق ــاز دارد. ســپس، در پــی آن، می توان تشــخیص شــکل های ذهنــی نی

درون طبیعــت شــکل ذهنــی نــگاه کنــد.

تمرین دهم برای شاد ساختن ذهن است.

دم، ذهنم را شاد می کنم.

بازدم، ذهنم را شاد می کنم.

ــه  ــدرت، شــهامت و ســرزندگی را ب ــم کــه ق ــن شــاد می کنی ــرای ای ذهنمــان را ب
ــر  ــم کــه شــادتر و پرانرژی ت ــه ذهنمــان کمــک می کنی ــم. هنگامی کــه ب آن بدهی
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باشــد، بــه مــا ایــن قــدرت را می دهــد کــه بعــداً مشــکلاتمان را در آغــوش بگیریــم 
و عمیقــاً بــه درون آن بنگریــم.

ــن دهــم برایمــان آســان تر  ــم انجــام تمری اگــر چگونگــی عملکــرد ذهــن را بدانی
ــا کمــک  ــه م ــح، ب ــن کوشــش حقیقــی و تــلاش صحی ــود. چهــار تمری خواهــد ب
ــان آگاه باشــیم. ــد، از ذهنم ــی اســتراحت می کنن ــای منف ــه بذره ــد وقتی ک می کنن

ــش  ــد در بخ ــازه می ده ــی اج ــای منف ــه بذره ــح ب ــلاش صحی ــن ت ــن تمری اولی
آگاهــی ذخیره شــده خوابیــده، فرصتــی بــرای آشــکار شــدن بــه آن هــا نمی دهیــم. 
ــد کــرد.  ــدا خواهن ــان ســازند، پایه هــای قــوی پی ــات خــود را نمای ــب اوق اگــر اغل
ــاخت،  ــکار س ــود را آش ــی خ ــذری منف ــی ب ــه هنگام ــت ک ــن اس ــن دوم ای تمری
ــد،  ــی بمان ــرای مــدت طولان ــر ب ــردد. اگ ــم کــه هرچــه ســریع تر بازگ کمــک کنی
ــلاش  ــوم ت ــن س ــد. تمری ــد ش ــر خواه ــای آن قوی ت ــرد و بن ــم ب ــج خواهی رن
ــای  ــت را به ج ــی مثب ــکل ذهن ــه یک ش ــت ک ــن اس ــرای ای ــح ب ــته صحی پیوس
ــن  ــا ای ــم. م ــر دهی ــم و مســیر توجهمــان را تغیی ــی بگذاری ــی منف یک شــکل ذهن
را »تغییــر میــخ« می نامیــم. وقتــی میخــی کــه دوتکــه چــوب را بــه هــم متصــل 
ــازه  ــی ت ــی آورد، میخ ــرون م ــه آن را بی ــار درحالی ک ــود، نج ــراب ش ــد، خ می کن
ــن اســت کــه وقتــی یک شــکل ذهنــی  ــن چهــارم ای به جــای آن می گــذارد. تمری
خــوب خــودش را نشــان داد، ســعی می کنیــم تــا جایــی کــه ممکــن اســت آن را 
ــد و  ــان می آی ــرای دیدنم ــوب ب ــت خ ــک دوس ــه ی ــت مثل اینک ــم. درس نگاه داری
ــم کــه او را بیشــتر پیــش  ــلاش می کنی ــه خوشــحال هســتند. ت ــی خان تمــام اهال

ــم. ــان نگاه داری خودم

ــه شــخص دیگــری کمــک کنیــم کــه شــکل ذهنــی اش را  همین طــور قادریــم ب
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تغییــر دهــد. اگــر فکــری ســیاه، خشــم یــا تــرس در او بــه ظهــور رســید می توانیــم 
ــری  ــی دیگ ــکل ذهن ــود ش ــب ش ــا موج ــم ت ــاری کنی ــوب درون او را آبی ــذر خ ب
خــودش را نشــان داده، جــای قبلــی را بگیــرد. ایــن تمریــن را »آبیــاری انتخابــی« 
ــه  ــم ک ــزی کنی ــان برنامه ری ــم در زندگی م ــی را می توانی ــن روش ــم. چنی می نامی

بذرهــای خــوب بتواننــد چنــد بــار در روز آبیــاری شــوند.

ــی  ــرت درون ــه بصی ــیدن ب ــرای رس ــز ب ــه تمرک ــن ب ــم آوردن ذه ــن یازده تمری
ــت. اس

دم، ذهنم را متمرکز می کنم.

بازدم، ذهنم را متمرکز می کنم.

ــه  ــزی اســت ک ــد لن ــا را دارد. مانن ــردن رنج ه ــوزاندن و دود ک ــدرت س ــز، ق تمرک
ــه  ــوزاند. هنگامی ک ــذ را بس ــه ای کاغ ــا تک ــده ت ــید در آن متمرکزش ــور خورش ن
ــود.  ــودار می ش ــرت نم ــگاه بصی ــد، آن ــوزاند و دود کن ــا را بس ــد رنج ه ــز بتوان تمرک
بــودا تعالیــم زیــادی را بــه مــا داد کــه بــرای کاشــتن بــذر تمرکــز بــه مــا کمــک 

می کنــد.

ناپایــداری، بــی – خــودی و خالــی بــودن همــان تمرکــز هســتند کــه می توانیــم در 
زندگــی روزانــه روی آن هــا تمریــن کنیــم. بــرای مثــال هــر چیــزی کــه در طــی 
ــر باشــد،  ــا یــک اب ــا آن در تمــاس هســتیم، چــه یــک دوســت، یــک گل ی روز ب
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می توانیــم تمریــن کنیــم کــه در آن هــا طبیعــت ناپایــداری، وجــود درونــی و امثــال 
ــم. ــا را ببینی این ه

تمرین دوازدهم آزاد ساختن ذهن است.

دم، ذهنم را آزاد می کنم.

بازدم، ذهنم را آزاد می کنم.

مــا بــه قــدرت تمرکــز بــرای گذشــتن از رنج هــا – غــم، تــرس، خشــم، تبعیــض – 
کــه موجــب بستــــن و اســارت ذهــن مــا شــده، نیــاز داریــم.

ــه مــا  ــزاری ب ــد به عنــوان اب آمــوزه ناپایــداری، تصــور و خیــال اســت. امــا می توان
کمــک کنــد تــا بصیــرت ناپایــداری را بــه دســت بیاوریــم. کبریــت می توانــد شــعله 
ایجــاد کنــد و هنگامی کــه آتــش ایجــاد شــد، شــعله می توانــد کبریــت را بســوزاند. 
آنچــه بــرای آزادی مــان نیــاز داریــم بصیــرت نــــاپایداری اســت. هنگامی کــه ایــن 

بصیــرت ایجــاد شــود، تصــور و خیــال آن را می ســوزاند.

مــا تمرکــز روی ناپایــداری را تمریــن می کنیــم تــا بصیــرت ناپایــداری را ایجــاد کنیــم. 
ــم  ــم، هــر کاری انجــام می دهی ــم، تنفــس می کنی ــه نشســته ایم، راه می روی هنگامی ک
روی طبیعــت ناپایــداری تمرکــز می کنیــم. مفهــوم تمرکــز، ســامادی )samadhi( ایــن 
اســت کــه آگاهــی را از یک لحظــه تــا لحظــه بعــد، تــا جــای ممکــن، زنــده نگه داریــم. 

فقــط تمرکــز می توانــد بصیــرت را بــه وجــود آورده، مــا را آزاد کنــد.
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تجســم کنیــد کــه بــا شــخصی دعــوا داریــم. رنــج درون مــا اســت، ذهــن مــا آزاد 
نیســت. تمرکــز روی ناپایــداری می توانــد هــردوی مــا را از خشــم آزاد کنــد. »دم، 
محبوبــم را از ســیصد ســال بعــد از حــالا تجســم می کنــم.« شــاید فقــط یــک دم 
کافــی باشــد تــا حقیقــت ناپایــداری درک شــود. »دم، می دانــم کــه هنــوز زنــده ام 
ــا  ــم، تنه ــاز کردی ــه چشــم هایمان را ب ــده اســت.« و هنگامی ک ــوز زن ــم هن و او ه
ــم.  ــن اســت کــه او را در آغــوش بگیری ــم ای ــم انجــام دهی ــزی کــه می خواهی چی
ــا بصیــرت آزاد شــدن  ــده ای و مــن خیلــی خوشــحالم.« ایــن ب ــوز زن ــو هن »دم، ت

اســت، بصیــرت ناپایــداری.

اگــر مــا بــا بصیــرت ناپایــداری دچــار ســکون شــده ایم، بســیار خردمندانــه بــا آن 
ــم  ــش می توانی ــحال کردن ــرای خوش ــروز ب ــه ام ــر کاری ک ــم. ه ــورد می کنی برخ
ــردا  ــه ف ــه ک ــد، چ ــم مان ــردا نخواهی ــر ف ــم. منتظ ــام می دهی ــم، انج ــام دهی انج
شــاید بســیار دیــر باشــد. بعضــی از مــردم وقتــی شــخصی می میــرد، خیلــی گریــه 
ــات  ــان حی ــد کــه در زم ــل اســت کــه آن هــا می دانن ــن دلی ــه ای ــن ب ــد. ای می کنن
آن شــخص بــا او خــوب رفتــار نکرده انــد. ایــن احســاس بغرنــج گنــاه اســت کــه 
ــرت  ــا بصی ــه آن ه ــه ک ــد چ ــی بکش ــن رنج ــخص، چنی ــود آن ش ــب می ش موج
ــرای  ــه ب ــت ک ــی اس ــی از تمرین های ــط یک ــداری فق ــد. ناپای ــداری را ندارن ناپای

ــم. ــام دهی ــم انج ــز می توانی تمرک

آخرین سری چهارتایی تمرینات: ادراکات

حــال بــه حــوزه موضوعــات ذهــن رســیدیم. در بودیســم، دنیــا و تمــام پدیده هایــش 
ــاً  ــوند. غالب ــور می ش ــی تص ــات واقع ــه موضوع ــن و ن ــات ذه ــوان موضوع به عن
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ــک  ــا اســت و ی ــی در درون م ــک آگاه ــه ی ــم ک ــن تصــور می افتی ــه ای ــا در تل م
موضوعــی بنــام دنیــا بیــرون از مــا کــه ســعی می کنیــم آن را درک کنیــم و ایــن 
ــل و  ــود، فاع ــور وج ــا در ن ــد. ام ــرار می ده ــر ق ــت تأثی ــا را تح ــل ادراکات م عم
ــزی را تصــور  ــه وجــود داشــته باشــند. هنگامی کــه چی ــد جداگان ــول نمی توانن مفع
ــی  ــث، یعن ــود مبح ــا خ ــان ب ــه هم زم ــور همیش ــورد تص ــوع م ــم، موض می کنی
ــودن همیشــه مفهومــش آگاه  فاعــل و مفعــول هم زمــان نمایــان می شــوند. آگاه ب

بــودن از چیــزی اســت.

سیزدهمین تمرین اندیشه ناپایداری است.

دم، طبیعت ناپایدار تمام دارماها )dharma( را مشاهده می کنم.

بازدم، طبیعت ناپایدار تمام دارماها را مشاهده می کنم.

ــه ای زندگــی  ــاز به گون آمــاده پذیــرش و موافــق ناپایــداری چیزهــا هســتیم. امــا ب
می کنیــم کــه انــگار همیشــه زنــده خواهیــم بــود و همیشــه همیــن شــخصی کــه 
ــد.  ــر می کن ــه تغیی ــز در هرلحظ ــت همه چی ــود. در واقعی ــم ب ــتیم، خواهی الآن هس
هنگامی کــه بــا شــخصی در ارتبــاط هســتیم، شــاید بــا شــخصی کــه بیســت ســال 
پیــش بــوده در ارتبــاط هســتیم و قــادر نیســتیم فــردی کــه در حــال حاضــر هســت، 
ــم.  ــد را ببینی ــاس می کن ــد و احس ــر می کن ــی فک ــکل متفاوت ــه ش ــه ب ــی ک کس
ــب  ــداری موج ــز روی ناپای ــم. تمرک ــداری بیگانه ای ــت ناپای ــا حقیق ــع ب ــا به واق م
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ــه همــراه دارد. ــا را ب ــداری می شــود کــه آزادی م ــرت ناپای بصی

ناپایــداری فقــط یکــی از راه هــای تمرکــز اســت. بــا عمیق تــر شــدن در ناپایــداری، 
ــداری  ــودن و حضــور را درک می کنیــم. بنابرایــن ناپای ــی ب ــی – خــودی، خال مــا ب
تمــام تمرکزهــا را شــامل می شــود. هنــگام دم تمرکزمــان را روی زنــده ناپایــدار نگاه 
می داریــم و هنــگام بــازدم نیــز تمرکزمــان را روی زنــده ناپایــدار نــگاه می داریــم تــا 
زمانــی کــه بــه درون قلــب حقیقــت بصیــرت یابیــم. موضــوع مشــاهده شــاید یــک 
گل، ســنگریزه، شــخصی کــه دوســت داریــم، شــخصی کــه از او متنفریــم، شــاید 
خودمــان، شــاید دردمــان و شــاید رنجمــان باشــد. هــر چیــزی می توانــد به عنــوان 

موضــوع مراقبــه باشــد و بایــد طبیعــت ناپایــداری در آن را لمــس کنیــم.

چهاردهمین تمرین اندیشه بی آرزویی، بی طلبی است.

دم، ناپدید شدن آرزو را مشاهده می کنم.

بازدم، ناپدید شدن آرزو را مشاهده می کنم.

ــکار خطــر  ــذت و ان ــا )manas( کــه همیشــه در جســتجوی ل ــه مان ــن ب ــن تمری ای
ــر  ــه تغیی ــد ب ــداری می توان ــد. اندیشــه ناپای ــذت اســت کمــک می کن جســتجوی ل
شــکل  مانــا )manas( کمــک کنــد. عمیقــاً بــه درون موضــوع طلــب می نگریــم تــا 
طبیعــت حقیقــی آن را ببینیــم. موضــوع طلــب ممکــن اســت بــه بــدن و ذهنمــان 
ــک  ــم ی ــرف می کنی ــه مص ــم و ازآنچ ــه آرزو داری ــودن ازآنچ ــد. آگاه ب ــیب بزن آس
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تمریــن بســیار ســخت اســت.

بــودا تعلیمــی را روی چهــار مــاده مغــذی، چهــار منبــع غذایــی کــه روزانــه مصــرف 
ــن  ــت، عمیق تری ــت و اراده اس ــع خواس ــن منب ــد. اولی ــنهاد می ده ــم، پیش می کنی
ــه آن  ــرای زندگــی کــردن زندگی مــان ب ــات را کــه ب ــروی حی ــن نی ــا. ای آرزوی م
ــم و  ــان بنگری ــت آرزویم ــه درون طبیع ــد ب ــا بای ــی آورد. م ــان م ــم برایم ــاز داری نی
ــذت  ــتجوی ل ــاید جس ــا ش ــه. آرزوی م ــا ن ــت ی ــر اس ــالم و بی خط ــا س ــم آی ببینی
اســت کــه می توانــد خیلــی خطرنــاک باشــد. شــاید آرزوی انتقــام یــا تنبیــه باشــد. 
چنیــن انــواع غیرســالم آرزو، ادراکات نادرســت زیــادی را در اســاس خــود دارنــد. مــا 
نیــاز داریـــــم کــه عمیقــاً بــه آن نــگاه کنیــم تــا تشــخیص دهیــم چنیــن آرزویــی 

ــد. ــا می آی ــال این ه ــم و امث ــک، خش ــرس، ش از ت

ســیدهارتان4 همچنیــن تحــت تأثیــر نوعــی از خواســت، یــک آرزو قــرار گرفــت. او 
رنــج را در مملکتــش دیــد و مشــاهده کــرد کــه قــدرت سیاســی بــرای کمــک بــه 
آن کافــی نیســت. بنابرایــن راه دیگــری را جســتجو کــرد کــه  بــا تغییــر خــودش، 
بــه مــردم دیگــر بــرای تغییــر و گشــودن راهــی تــازه کمــک کنــد. مــا آن آرزو را 
ــوی ای داشــته  ــد آرزوی ق ــا بای ــم. م ــدی می نامی ــه، ذهــن مبت ذهــن آگاهــی یافت
ــا  ــه م ــدی ب ــن مبت ــن ذه ــم. ای ــده نگه داری ــان را زن ــن مبتدی م ــا ذه ــیم ت باش

ــد. ــات را می ده ــه تمرین ــرای ادام ــرژی لازم ب ــدرت و ان ق

ــرژی جمعــی شــده  ــه آگاهــی اســت. ایــن آگاهــی جمعــی، ان ــع تغذی دومیــن منب
ــا  ــد. هنگامی کــه ب ــد می کنن ــرژی مشــابهی را تولی ــراد در یــک گــروه ان اســت. اف
یکدیگــر تمریــن حضــور آگاهانــه در لحظــه، تمرکــز و شــفقت را انجــام می دهیــم.، 

4. نام کوچک بودا
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چنیــن انرژی هــای ســالم و ســازنده ای را به طــور جمعــی تولیــد می کنیــم 
ــیار  ــا بس ــرای دنی ــد ب ــک معب ــاختن ی ــفابخش اســت. س ــذی و ش ــی مغ ــه خیل ک
شــفابخش اســت. اگــر بــا گروهــی از افــراد عصبانــی باشــیم، انــرژی منفــی آن هــا 
بــه مــا نفــوذ می کنــد. در شــروع شــاید شــبیه آن هــا نباشــیم ولــی اگــر به انــدازه 
ــا آن هــا بمانیــم آهســته آن انــرژی جمعــی بــه مــا نفــوذ خواهــد کــرد و  کافــی ب
بــدون حتــی تشــخیص ایــن مطلــب، بــا درجــات مختلــف شــبیه آن هــا خواهیــم 
ــا  ــی هســتیم ی ــا در جمــع و محیــط خوب ــم آی شــد. بســیار مهــم اســت کــه ببینی
نــه. بــرای خودمــان و بــرای کودکانمــان نیــاز بــه محیطــی امــن داریــم کــه در آن 

ــتند. ــازنده هس ــالم و س ــی س ــای جمع انرژی ه

ســومفین نــوع غــذا، غــذای تأثیــرات احساســی اســت کــه از موســیقی، مجــلات، 
ــا  ــم ی ــه ای می خوانی ــه مقال ــم. هنگامی ک ــات می خوری ــات و تبلیغ ــا، مکالم فیلم ه
ــه درون  ــم، ب ــت در آن اســت را می بینی ــه خشــم و عصبانی ــه ای ک ــا برنام ــم ی فیل
مــا نفــوذ می کنــد. مــا بایــد تصمیــم بگیریــم کــه چــه چیــزی را مصــرف کنیــم و 

چــه چیــزی را مصــرف نکنیــم.

ــج  ــواع رن ــه ان ــناس ب ــوان روانش ــند. به عن ــب باش ــی مراق ــد خیل ــان بای روانشناس
ــالم  ــرای س ــوی ب ــات ق ــه تمرین ــد ک ــاز داری ــما نی ــد. ش ــوش می دهی ــم گ و خش
و محکــم مانــدن انجــام دهیــد. در غیــر ایــن صــورت بیمــار خواهیــد شــد. شــما 
ــه  ــی ک ــی مراجعین ــای منف ــا انرژی ه ــد ب ــا می توانی ــد، ام ــک کنی ــد کم می خواهی
ــروه  ــک گ ــد ی ــی بای ــر روانشناس ــد. ه ــرار گیری ــه ق ــد موردحمل ــرروز می بینی ه
ــر  ــد ه ــده اید و می توانی ــما محافظت ش ــی، ش ــروه حمایت ــا گ ــازد. ب ــی بس حمایت
ــه ســالم شــوید. به عبارت دیگــر  ــه هنگامی کــه دورهــم جمــع می شــوید، تغذی هفت
اگــر ایــن کار را نکنیــد از پــا درمی آییــد و قــادر بــه کمــک بــه دیگــران نیســتید.
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بــودا زمــان بســیاری را صــرف ایجــاد گــروه حمایتــی نمــود و مــا هــم بایــد چنیــن 
ــا باشــد  ــر م ــم در گــروه دور و ب ــم عناصــری کــه می خواهی ــم. می توانی کاری کنی
ــکل  ــان ش ــه خودم ــت و تغذی ــرای محافظ ــی ب ــروه حمایت ــرده، گ ــتجو ک را جس
دهیــم کــه تمرینـــــاتمان را نیــز زنــده و درحرکــت نــگاه مــی دارد. به عبارت دیگــر 
تمرینــــاتمان را بعــد از چنــد مــاه کنـــــار می گذاریــم و تأثیــرات احساســی کــه از 
ــوذ  ــا نف ــه درون م ــم ب ــرف کرده ای ــن مص ــدن و ذه ــوش، ب ــی، گ ــم، بین راه چش
ــا،  ــی اســت کــه از م ــه در لحظــه تمرین ــد کــرد. اســتفاده از حضــور آگاهان خواهن
ــفا  ــا را ش ــه م ــت ک ــی اس ــن طریق ــد. ای ــت می کن ــان محافظ ــواده و جامعه م خان

ــود. ــیاره مان می ش ــدام س ــع از انه ــد و مان می ده

چهارمیــن منبــع غذایــی، غذاهــای خوردنــی هســتند. فقــط بایــد چیزهایــی بخوریــم 
کــه آرامــش و ســلامت را بــه بــدن و ذهــن مــا مــی آورد. مــا بــه طریقــی می خوریم 
ــن کار را انجــام  ــم ای ــر بتوانی ــد. اگ ــای شــفقت در قلبمــان کمــک کن ــه بق کــه ب

دهیــم، می توانیــم ســیاره مان را حفــظ کــرده، آینــده فرزندانمــان را بیمــه کنیــم.

پانزدهمین تمرین اندیشه انقطاع است.

دم: من انقطاع را مشاهده می کنم.

بازدم: من انقطاع را مشاهده می کنم.

انقطــاع یعنــی نیروانــا، انهــدام تمــام اندیشــه ها، جوهــر حقیقــت در نفــس خــودش. 
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ــودن و  ــرگ، ب ــد و م ــه تول ــل اندیش ــه ها مث ــام اندیش ــت ورای تم ــت حقیق طبیع
ــه اســت،  ــه نهفت ــن مراقب ــه ای ــه در کن ــزی اســت ک ــن، آن چی ــودن اســت. ای نب
تــلاش نهایــی بــرای آزاد شــدن کامــل روی ناپایــداری، بی–خــودی، خالــی بــودن، 
بــی تولــدی و بی مرگــی می توانــد مــا را بــه رهایــی هدایــت کنــد. اندیشــه تولــد و 
مــرگ می توانــد منبــع نگرانــی، اضطــراب و تــرس باشــد. فقــط بــا بصیــرت درونــی، 

ــدی و بی–مرگــی اســت کــه می توانیــم ورای اضطــراب و تــرس برویــم. بی–تول

شانزدهمین تمرین اندیشه نیروانا، خاموشی است.

دم: رها کردن را مشاهده می کنم.

بازدم: رها کردن را مشاهده می کنم.

ــز  ــن تمرک ــویم. ای ــا آزاد ش ــت ت ــام اندیشه هاس ــن تم ــن دور ریخت ــن تمری ای
ــا طبیعــت حقیقــی واقعیــت و خــرد عمیقــی کــه  ــه مــا کمــک کنــد ت ــد ب می توان
مــا را از تــرس، خشــم و یــأس آزاد خواهــد کــرد را لمــس کنیــم. کلمــه »نیروانــا« 
یعنــی خاموشــی. نیروانــا جایــی نیســت کــه بخواهیــم بــه آنجــا برویــم یــا در آینــده 
ــا در  ــا اســت. نیروان ــی درون همــه م ــا طبیعــت حقیقت وجــود داشــته باشــد. نیروان

ــت. ــتیابی اس ــون قابل دس ــا و اکن اینج

ــی  ــا گاه ــده، ام ــود از آب ساخته ش ــد می ش ــوس بلن ــطح اقیان ــه در س ــی ک موج
فرامــوش می کنــد کــه از آب ساخته شــده اســت. یــک مــوج شــروع اســت، پایــان 
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اســت، می آیــد، مــی رود. یــک مــوج می توانــد بالاتــر یــا پایین تــر، قدرتمندتــر یــا 
ــروع،  ــل ش ــه هایی مث ــر اندیش ــوج درگی ــر م ــد. اگ ــر باش ــواج دیگ ــر از ام ضعیف ت
ــرد.  ــج می ب ــود، رن ــودن ش ــر ب ــا ضعیف ت ــودن ی ــر ب ــن، قوی ت ــدن، رفت ــان، آم پای
امــا اگــر تشــخیص بدهــد کــه خــود، آب اســت، بلافاصلــه موقعیــت تغییــر می کنــد. 
ــان، آمــدن و رفتــن برایــش مهــم نیســت. او  به عنــوان آب، او دیگــر شــروع و پای
می توانــد از آمــدن، رفتــن ایــن مــوج بــودن یــا مــوج دیگــری بــودن لــذت ببــرد. 
ــد، او در  ــتجو کن ــرود و آب را جس ــد ب ــی. او نبای ــه ترس ــت و ن ــی هس ــه تبعیض ن

لحظــه حــال، آب اســت.

ــر  ــرگ اســت. اگ ــه م ــد و ن ــه تول ــان، ن ــه پای ــه شــروع، ن ــا ن ــی م ــت حقیق طبیع
ــه طبیعــت حقیقی مــان را لمــس کنیــم، دیگــر تــرس، خشــم و  بدانیــم کــه چگون
یــأس بیشــتری نیســت. طبیعــت حقیقــی مــا طبیعــت نیروانــا اســت. مــا از زمــان 

ــم. ــا بوده ای ــل نیروان ــی اه بی زمان

در ذهــن مــا، مــردن یعنــی ناگهــان از چیــزی هیچ چیــز شــدن و از کســی 
ــد  ــر می توان ــرد. یــک اب ــد بمی ــر نمی توان ــم کــه یــک اب هیچ کــس شــدن. می دانی
بــاران، بــرف، تگــرگ، رودخانــه، چــای یــا آبمیــوه شــود ولــی بــرای ابــر غیرممکــن 
اســت کــه بمیــرد. حقیقــت واقعــی ابــر، طبیعــت بی–تولــدی و بی–مرگــی اســت. 
بنابرایــن اگــر کســی کــه بــه شــما نزدیــک اســت به تازگــی مــرده، دنبــال ظهــور 
ــه طــرق مختلــف  ــرد. او ب ــرای او غیرممکــن اســت کــه بمی ــد. ب جدیــدش بگردی
بــه زندگــی اش ادامــه می دهــد. بــا چشــمان بــودا می توانیــد او را در اطــراف خــود 
ــازه ای اینجــا  ــوز در شــکل ت ــو هن ــه ت ــم ک ــزم می دان ــد. »عزی ــود بیابی و درون خ

هســتی.«
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قبــل از تولدمــان، مــا در رحــم مادرمــان وجــود داریــم و قبــل از آن نیمــی از مــا در 
ــد  ــز نمی توان ــز از هیچ چی ــود دارد. یک چی ــان وج ــا در مادرم ــی از م ــان و نیم پدرم
ــه شــکلی از  ــه وجــود آیــد. مــا از بــی– وجــودی نیامده ایــم. مــا همیشـــــــه ب ب

اشــکال اینجــا بوده ایــم. طبیعــت مــا، طبیعــت بی–تولــدی و بی–مرگــی اســت.

ــودن و  ــرگ، ب ــد و م ــد تصــورات تول ــام تصــورات، مانن ــدام تم ــی انه ــا یعن نیروان
نبــودن. شــانزدهمین تمریــن دور انداختــن و رهــا کــردن چنیــن تصوراتــی و کامــلًا 

آزاد شــدن اســت.
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تمرین

نامه ای از کودک درون

)گلن اشنایدر(

ــد  ــودک می گوی ــه ک ــنیدن آنچ ــتن و ش ــن نوش ــی از دو تمری ــن ترکیب ــن تمری ای
ــن ســؤال از کــودک »چــه احساســی  ــن، پرســیدن ای ــن تمری اســت. در انجــام ای
داشــتی؟« کمک کننده تــر از بازنگــری تمــام جزییــات واقعــه ای اســت کــه 
ــال از  ــش »ح ــن پرس ــور ای ــود. همین ط ــاده ب ــما افت ــرای ش ــودک ب ــوان ک به عن
ــد. ــک می کن ــی؟« کم ــزی می خواه ــه چی ــده ایم چ ــه آن تبدیل ش ــه ب ــی ک بالغ

ســپس نامــه ای را کــه فکــر می کنیــد کــودک درونتــان خواهــد نوشــت را بنویســید. 
ــه  ــغول نگ ــاً مش ــما را واقع ــه ش ــد ک ــویی باش ــت لباسش ــط لیس ــن فق ــاید ای ش
ــد  ــم می خواهــد عبارت ان ــوی درون مــی دارد! بعضــی از چیزهایــی کــه پســر کوچول
ــرای شــام  ــد، بســتنی یخــی نارنجــی، ب ــا آن بخواب ــات عروســکی کــه ب از: حیوان
جوجــه )و مــن گیاهخــوار هســتم!( و تمــاس مجــدد بــا پســرعموی محبوبــم کــه 

بیــش از ســی ســال اســت او را ندیــده ام.



194

ــد را  ــان می آی ــر آنچــه برایت ــد و ه ــذ بگذاری ــداد را روی کاغ ــا م ــودکار ی ــط خ فق
بنویســید. درگیــر اصلاحــش نباشــید، فقــط بنویســید. نکتــه مهــم ارتبــاط برقــرار 

کــردن اســت.

مــن تقریبــاً تمــام چیزهایــی کــه در لیســت پســر کوچولویــم بــود را انجــام داده ام و 
از آن موقعــی کــه ایــن کار را می کنــم عمیقــاً احســاس ثبــات و شــادی بیشــتری 

دارم.
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تمرین

لمس پنج گانه زمین

تمریــن »لمــس زمیــن«، هم چنیــن به عنــوان تعظیــم و تکریــم عمیــق یــا خضــوع 
ــه هایمان  ــن و ریش ــه زمی ــد ب ــک می کن ــا کم ــه م ــه ب ــت ک ــده اس شناخته ش
ــی از  ــان کامل ــر جری ــه ه ــط ب ــا نیســتیم و مرتب ــه تنه ــم ک ــم و درک کنی برگردی
ــه  ــم ک ــن را لمــس می کنی ــا زمی ــاکان هســتیم. م ــت، خــون و ســرزمین نی معنوی
ــن و  ــا زمی ــم م ــادآوری کنی ــان ی ــه خودم ــرده، ب ــا ک ــان را ره ــدا بودنم ــده ج ای

ــی هســتیم. بخشــی از زندگ

ــن،  ــتحکام زمی ــدرت و اس ــام ق ــا دم، تم ــم ب ــس می کنی ــن را لم ــه زمی هنگامی ک
ــج و  ــام رن ــازدم، تم ــا ب ــیم و ب ــه درون می کش ــان را ب ــت و نیاکانم ــون، معنوی خ
احساســاتمان از خشــم، نفــرت، تــرس، بی کفایتــی و حســرتمان را بیــرون 

می ریزیــم.

1- با سپاس و قدردانی به تمام نسل های نیاکانم از خانواده خونی ام تعظیم می کنم.
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من مادر و پدرم را می بینم که خون، گوشت و نیروی حیاتی شان در رگ های من 
جاری است و تک تک سلول های مرا تغذیه می کنند. از طریق آن ها چهار پدربزرگ 

و مادربزرگم را می بینم. در درون خودم زندگی، خون، تجربه، خرد، شادی و رنج 
تمام نسل ها را حمل می کنم. من قلبم، گوشت و استخوان هایم را برای دریافت 

انرژی بصیرت، عشق و تجربه که از طریق نیاکانم به من منتقل شده است، 
می گشایم. می دانم که والدینم همیشه به فرزندان و نوه هایشان عشق می ورزند و 

آن ها را حمایت می کنند. حتی اگر همیشه قادر نباشند به دلیل مشکلاتی که تجربه 
کرده اند آن را ماهرانه ابراز کنند. به عنوان امتدادی از نیاکانم، می گذارم تا انرژی 

آن ها از طریق من جاری شود و حمایت، حفاظت و قدرتشان را می طلبم.

2- با سپاس و قدردانی به تمام نسل های نیاکانم از خانواده روحانی ام تعظیم می کنم.

درون خــودم معلمــان و تمــام کســانی کــه بــه مــن راه عشــق و درک، راه تنفــس، 
لبخنــد زدن، بخشــش و زندگــی کــردن عمیــق در لحظــه حــال را نشــان داده انــد، 
می بینــم. مــن قلبــم و بدنــم را بــرای دریافــت انــرژی درک، مهربانــی و حفاظــت 
از افــراد آگاه، تعالیمشــان و گروهــی کــه نســل های متمــادی در تمریــن هســتند، 
می گشــایم. مــن پیمــان می بنــدم کــه تغییــر و تبدیــل رنــج در خــودم و جهــان را 

تمریــن کــرده، بــه انتقــال انــرژی آن هــا بــه نســل های آینــده متعهــدم.

3- با سپاس و قدردانی به این سرزمین و تمام نیاکانی که وجود آن را ممکن ساختند، 
تعظیم می کنم.
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خــودم را می بینــم کــه تمامــاً به وســیله ایــن ســرزمین و تمــام موجــودات زنــده ای 
کــه در اینجــا وجــود داشــته اند و زندگــی را از طریــق تلاش هایشــان بــرای 
ــودم را  ــن خ ــوم. م ــه می ش ــت و تغذی ــاخته اند، محافظ ــن س ــده و ممک ــن ارزن م
می بینــم کــه بــه نیــاکان بومــی زمینــم وصــل می شــوم کســانی کــه بــرای مــدت 
بســیار طولانــی در ایــن ســرزمین زندگــی کرده انــد و شــیوه های زندگــی در صلــح 
ــادن  ــات، گیاهــان و مع ــا طبیعــت، حفــظ کوه هــا، جنگل هــا، حیوان و هماهنگــی ب
ایــن زمیــن را تمریــن کرده انــد. احســاس می کنــم کــه انــرژی ایــن ســرزمین بــه 
ــرد. مــن پیمــان  ــد و می پذی ــت می کن ــرا حمای ــد، م ــوذ می کن ــدن و روح مــن نف ب
می بنــدم کــه ســهم خــود را در تغییــر خشــم، تنفــر و فریــب کــه هنــوز در عمــق 
ــت، شــادی  ــده امنی ــا نســل های آین ــم ت ــه نهــان اســت ادا کن ــن جامع آگاهــی ای
و صلــح بیشــتری داشــته باشــند. مــن از ایــن ســرزمین محافظــت و حمایتــش را 

ــم.5 ــب می کن طل

4- با سپاس و قدردانی و شفقت به تمام کسانی که دوست دارم تعظیم می کنم و 
انرژی ام را منتقل می کنم.

ــدرم،  ــه پ ــن الآن ب ــم همی ــرده ام را می خواه ــت ک ــه دریاف ــرژی ای ک ــام ان تم
ــن  ــر م ــه خاط ــه ب ــانی ک ــام کس ــت دارم و تم ــه دوس ــانی ک ــام کس ــادرم، تم م
ــد منتقــل کنــم. می خواهــم کــه همــه آن هــا  رنــج کشــیدند و نگــران مــن بوده ان

5. نامهای نیاکان برای هر کشوری که در آن تمرین میشود به تناسب آن کشور متفاوت می شود. 
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ســالم و شــاد باشــند. دعــا می کنــم کــه تمــام نیــاکان خونــی، معنــوی و ســرزمین 
ــت از  ــت و حمای ــرای حفاظ ــا ب ــک آن ه ــان را روی تک ت ــدادی ام، انرژی هایش اج

ــا آن هایــی کــه دوســت مــی دارم یکــی هســتم. آن هــا متمرکــز کننــد. مــن ب

5- در فضایی از درک و شفقت به آشتی و صلح خودم با تمام کسانی که موجب رنج 
من شده اند، تعظیم می کنم.

ــوی  ــم را به س ــق و درک ــای عش ــالا انرژی ه ــن ح ــایم و از همی ــم را می گش قلب
ــن و  ــی م ــی از زندگ ــه بخش های ــده اند و ب ــن ش ــج م ــب رن ــه موج ــانی ک کس
ــم  ــال می دان ــتم. ح ــی دارم آســیب زده اند، می فرس ــه دوســت م ــی کســانی ک زندگ
کــه ایــن افــراد خودشــان رنج هــای زیــادی را تحمــل کرده انــد و قلبشــان از درد، 
خشــم و نفــرت لبریــز شــده اســت. دعــا می کنــم کــه آن هــا بتواننــد تغییــر کننــد و 
شــادی زندگــی را تجربــه کننــد تــا دیگــر موجــب رنــج خودشــان و دیگران نشــوند. 
رنجشــان را می بینــم و نمی خواهــم هیــچ احســاس نفــرت یــا خشــمی را در خــودم 
نســبت بــه آن هــا نــگاه دارم. نمی خواهــم آن هــا رنــج بکشــند. مــن انــرژی عشــق 
و درک را از خــودم بــه آن هــا منتقــل می کنــم و از نیاکانــم می خواهــم بــه آن هــا 

کمــک کننــد.
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تمرین

یادداشت صلح

هنگامی کــه شــخصی مــا را ناراحــت یــا عصبانــی کــرد، بایــد تــا قبــل از 
ــتیم و  ــت هس ــی ناراح ــر خیل ــم. اگ ــه او بگویی ــده ب ــاعت آین ــت وچهار س بیس
ــم،  ــان را بگویی ــز ناراحتی م ــا کلام مهرآمی ــم ب ــه نمی توانی ــم ک ــاس می کنی احس
ــود  ــام ش ــاعت تم ــت وچهار س ــه بیس ــل از اینک ــح را قب ــت صل ــم یادداش می توانی

ــم. ــه او بدهی ب

یادداشت صلح

تاریخ:

زمان:

................................... عزیز
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ــی  ــرا خیل ــه م ــام دادی( ک ــی )کاری انج ــزی گفت ــر( چی ــح )بعدازظه ــروز صب ام
عصبانــی کــرد. خیلــی رنــج بــردم. می خواهــم تــو ایــن را بدانــی. تــو گفتــی )ایــن 

ــردی(: کار را ک

لطفــاً بگــذار هــردوی مــا بــه آنچــه گفتــی )انجــام دادی( نگاهــی بیندازیــم و ایــن 
ــا یکدیگــر  ــاره موضــوع ب ــاز و پذیــرا درب جمعــه بعدازظهــر در فضــای آرامــش و ب

صحبــت کنیــم.

ارادتمند، در حال حاضر خیلی خوشحال نیستم.

..............................................................
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تمرین

شروع دوباره

می توانیــم شــروع دوبــاره را در خانــواده، جمــع حامیــان و بــا کســی کــه 
مشــکل داریم تمریــن کنیــم. حتــی می توانیــم تمریــن شــروع دوبــاره را بــا 
ــاره  ــروع دوب ــن ش ــه تمری ــر هفت ــا ه ــج م ــلام ویل ــم. در پ ــن کنی ــان تمری خودم
ــز  ــازه در مرک ــدان از گل ت ــک گل ــا ی ــه ب ــک حلق ــا در ی ــم. م ــام می دهی را انج
حلقــه می نشــینیم و بــه نفس هایمــان توجــه می کنیــم درحالی کــه منتظــر 
شــروع ســرگروه هســتیم. مراســم ســــه بخــش دارد: آب دادن بــه گل هــا، بیــان 
پشــیمانی ها و بیــان آســیب ها و مشــکلات. ایــن تمریـــــن می توانــد از احســاس 
ــه ســاختن موقعیتـــــی امــن  آســیب دیــدن در طــول هفته هــا ممانعــت کنــد و ب

ــد. ــک می کن ــروه کم ــراد گ ــه اف ــرای هم ب

ــن  ــخن گفت ــاده س ــی آم ــه کس ــم. هنگامی ک ــروع می کنی ــا ش ــاری گل ه ــا آبی ب
ــرد(  ــوی ســینه اش می گی ــه هــم می چســباند )و جل اســت، کــف دســت هایش را ب
و دیگــران هــم کــف دست هایشــان را بــه هــم می چســبانند )و جلــوی سینه شــان 
می گیرنــد( تــا نشــان دهنــد کــه او حــق صحبــت کــردن دارد. ســپس می ایســتد، 
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ــه  ــرد و ب ــتانش می گی ــدان را در دس ــی رود. گل ــا م ــمت گل ه ــه س ــی ب به آرام
ــد کلماتــش طــراوت و  ــت می کن ــی خــودش برمی گــردد. هنگامی کــه صحب صندل
زیبایــی ای کــه در گل هــای جلویــش اســت را منعکــس می کننــد. در طــی آبیــاری 
ــگفت انگیز  ــوب و ش ــای خــــ ــد ویژگی ه ــخن می گوی ــه س ــردی ک ــا، ف گل ه
دیگــران را اذعــان می کنــد. ایــن تملــق و چاپلوســی نیســت، مــا همیشــه حقیقــت 
ــت.  ــدن اس ــی قابل دی ــا آگاه ــه ب ــی دارد ک ــه قوت ــی نقط ــم. هرکس را می گویی
ــت  ــه وق ــدازه ای ک ــد. او به ان ــع نمی کن ــرف شــخص ســخنگو را قط ــس ح هیچ ک
ــد.  ــن می کنن ــق را تمری ــه شــنیدن عمی ــد و بقی لازم دارد مجــاز اســت حــرف بزن
ــاق  ــز ات ــه مرک ــدان را ب ــزد و گل ــرد، برمی خی ــام ک ــش را تم ــه حرف هنگامی ک

برمی گردانــد.

ــه  ــم خالصان ــه بتوانی ــم. هنگامی ک ــت کم بگیری ــاریِ گل را دس ــدم آبی ــن ق ــد اولی نبای
ویژگی هــای زیبــای دیگــران را تشــخیص دهیــم، بســیار ســخت اســت کــه احساســات 
ــه  ــود، زاوی ــم ب ــر خواهی ــی نرم ت ــور طبیع ــا به ط ــم. م ــمان را نگاه داری ــم و رنجش خش
دیدمــان وســیع تر خواهــد شــد و حقیقــت بیشــتری را تجربــه خواهیــم کــرد. هنگامی کــه 
ــم  ــانی می توانی ــم، به آس ــر نکنی ــاوت گی ــش و قض ــی، رنج ــدم آگاه ــه ع ــر در تل دیگ
ــدا  ــه پی ــواده و جامع ــا دیگــران در خان ــان ب ــاره خودم ــح دوب ــرای آشــتی و صل راهــی ب

کنیــم. عصــاره ایــن تمریــن بازســازی عشــق و درک بیــن اعضــای جامعــه اســت.

در قســمت دوم مراســم، پشــیمانی مان را از هــر کاری کــه انجــام داده ایــم و بــه دیگــران 
آســیب زده اســت بیــان می کنیــم. شــاید فقــط جملــه ای کــه ناآگاهانــه بــه کســی گفتیــم 
ــه بعضــی از  ــی اســت ک ــاره فرصت باعــث رنجــش او شــده اســت. مراســم شــروع دوب

پشــیمانی هایمان را در طــی هفتــه بــه یــاد بیاوریــم و آن هــا را درســت کنیــم.
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در ســومین قســمت مراســم شــیوه هایی کــه دیگــران موجــب ناراحتــی مــا 
ــم  ــا می خواهی ــت. م ــی اس ــز حیات ــن محبت آمی ــم. لح ــان می کنی ــده اند را بی ش
ــرف  ــت ح ــا صراح ــم. ب ــیب بزنی ــه آن آس ــه ب ــه اینک ــم، ن ــفا دهی ــروه را ش گ
ــن  ــم تمری ــنیدن بخــش مه ــه ش ــم. مراقب ــران کنی ــم وی ــا نمی خواهی ــم ام می زنی
ــق  ــن عمی ــه تمری ــه هم ــته ایم ک ــتانی نشس ــه دوس ــه در حلق ــت. هنگامی ک اس
ــا  ــود. م ــازنده تر می ش ــر و س ــا زیباتــــ ــخنان م ــد، س ــام می دهن ــنیدن را انج ش

ــم. ــث نمی کنی ــا بح ــرزنش ی ــز س هرگ

در بخــش آخــر مراســم، شــنیدن مشــفقانه حیاتــی اســت. مــا به آســیب و مشــکلات 
ــه  ــد، ن ــر تســلی یاب ــرد دیگ ــج ف ــه رن ــن آرزو ک ــا ای ــم ب ــوش می دهی دیگــران گ
ــا تمــام توجهمــان می شــنویم.  ــا ب ــم. م ــا او بحــث کنی ــا ب اینکــه او را قضــاوت ی
ــه  ــنیدن ادام ــاً ش ــه عمیق ــت، ب ــت نیس ــنویم حقیق ــه می ش ــزی ک ــر چی ــی اگ حت
می دهیــم تــا آن شــخص دیگــر بتوانــد دردش را ابــراز کنــد و از تنش هــای درون 
خــودش رهــا شــود. اگــر بــه او جــواب دهیــم یــا اصلاحــش کنیــم، ایــن تمریــن 
ــخص  ــه آن ش ــه ب ــم ک ــاز داری ــر نی ــنویم. اگ ــط می ش ــد داد، فق ــه نخواه نتیج
ــی و  ــور خصوص ــد به ط ــد روز بع ــم چن ــود، می توانی ــت نب ــرش درس ــم نظ بگویی
به آرامــی آن را بگوییــم. ســپس در جلســه بعــدی شــروع دوبــاره، شــاید او شــخصی 
باشــد کــه اشــتباه را تصحیــح می کنــد و مــا هیچ چیــزی نخواهیــم گفــت. مراســم 
را بــا یــک آواز یــا نگه داشــتن دســت های یکدیگــر در حلقــه و تنفــس بــرای یــک 

ــم. ــام می کنی ــه تم دقیق
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تمرین

رهایی عاطفی و حرکت جسمانی

Thau Phap An )تای فاپ آن(

و  رنــج   ریشــه های  جســتجوی  در  و  می کنیــم  مراقبــه  هنگامی کــه  غالبــاً 
ــوی از  ــری ق ــه تصوی ــا دو دقیق ــک ی وابســتگی ها در ســطح هســتیم، شــاید در ی
ــن لحظــه آگاه  ــه از جســممان در ای کودکــی ظاهــر شــود. بســیار مهــم اســت ک
ــه داشــته باشــیم.  ــدن کــرده، انفجــار گری ــه لرزی باشــیم. بدنمــان شــاید شــروع ب
ــن  ــد. ای ــه یاب ــی بیشــتر ادام ــا حت ــه ی ــد دقیق ــرای چن ــد ب ــه می توان هق هــق گری
رهایــی عاطفــی بســیار شــفابخش اســت و بعــد از چنیــن اتفاقــی، شــاید احســاس 
ســبکی بیشــتر و غالبــاً بصیرت هــای مهــم داشــته باشــیم. بعــد از گذشــت زمــان 

ــم. ــتری بکنی ــاس آزادی بیش ــم احس می توانی

ایــن فرآینــد بــرای رهــا کــردن رنــج بســیار خــوب اســت. گریــه و تخلیــه بســیار 
ــه در  ــد، تخلی ــالا آم ــزی ب ــه چی ــار ک ــن ب ــی رود، اولی شــفابخش اســت. انتظــار م
نســبت یک بــه ده می توانــد ده باشــد، کــه ده قوی تریــن اســت، دفعــه بعــد 
هشــت بعــد شــش، چهــار، ســه، دو و یــک خواهــد بــود و ســپس بــا انــرژی تخلیــه، 
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ــی  ــن همان جای ــم و ای ــم و درک کنی ــگاه کنی ــاً ن ــه عمیق ــود ک ــم ب ــادر خواهی ق
ــود،  ــد می شــود. مــا دیگــر خشــمگین نخواهیــم ب اســت کــه عشــق حقیقــی متول
ــدر آســیب زده اند، عشــق  ــا این ق ــه م ــه ب ــی ک ــه مردم ــم و ب ــم درک کنی می توانی

حقیقــی بورزیــم.

بســیار مهــم اســت کــه در تلــه ایــن فرآینــد، فرآینــد تخلیــه و رهایــی یــا رنجــی 
کــه قــرار اســت رهــا شــود گیــر نیفتیــم. خــوب اســت کــه بــه الگــوی بــالا آمــدن 
چیزهــا نــگاه کنیــم. فرآینــد بایــد طبیعــی باشــد. شــفای حقیقــی بــا درک حقیقــی 

می آیــد.

چنیــن انرژی هــای ســختی می تواننــد در بــدن و اندام هــای خــاص بــدن 
ــدند،  ــه ش ــا تخلی ــه آن ه ــد از اینک ــب و بع ــا قل ــد ی ــا، کب ــوند: کلیه ه ــازی ش جاس
ــیار  ــن بس ــتند. بنابرای ــادل هس ــارج از تع ــیب پذیر و خ ــیار آس ــا بس ــدن و اندام ه ب
مهــم اســت کــه از آن هــا مراقبــت کنیــم و کارهایــی را انجــام دهیــم کــه انــرژی را 
ــی مثــل  ــدازد، کارهایــی مثــل انجــام ورزش هــای معمــول بدن ــه چرخــش می ان ب

ــد.  ــرای شــفا کمــک می کن ــدن شــما ب ــه ب ــگ ب ــا کــی گون ــی چــی ی تای





نشر پارالاکس، یک نشر غیرانتفاعی است که توسط استاد ذن، تیک نات هان پایه گذاری شده است. 
ما کتاب های حضور آگاهانه در زندگی روزمره را منتشر می کنیم و متعهد هستیم که این تعالیم را 
برای همه قابل دسترس کرده، آن را برای نسل های آینده حفظ کنیم. ما این کار را برای تسکین 

رنج ها انجام می دهیم و آن را با دنیایی با عدالت و شادی بیشتر سهیم می شویم.

راهبان و افراد عادی برای هنر زندگی با حضور آگاهانه در لحظه، به شیوه تیک نات هان در 
مجموعه های آموزشی در سرتاسر جهان تمرین می کنند. برای دسترس به هرکدام از این مجموعه ها 

یا برای اطلاعات بیشتر درباره پیوستن انفرادی یا خانوادگی برای یک دوره ی تمرین لطفاً با این 
آدرس ها تماس بگیرید:

هان  زنگ حضور آگاهانه در لحظه، نام مجله هنر زندگی با حضور آگاهانه در لحظه به شیوه تیک نات 
است که سه بار در سال توسط پلام ویلج منتشر می شود. برای ثبت نام یا دیدن راهنمای صومعه ها 

در سرتاسر جهان از این سایت دیدن بفرمائید.
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