


THE WISDOM OF NO ESCAPE

بل  فرارخردِ قرار در مقا

پما چودرون     

پیش گفتار:

 ی به یک دوره ی یک ماههب به آن پرداخته می شود. مربوط است آموزه هایی که دراین کتا

کسانی که حضور داشتند  درطول آن یکماه همه ی. 9191در بهار سال .dathunتمرین) داتان(

 در این تکنیک که ترکیبی بود از مراقبه ی ."چوگیم ترونگپا"ای آشنا شدند از با تکنیک مراقبه 

نگهداری از فضای همراه  Oryoki مراقبه) اورییوکی( ،نشسته، مراقبه ی راه رفتن و غذا خوردن

هر روز این روش ها آموزش داده میشد، هدف این  .همه در حین مراقبه ،آماده کردن غذا ،معبد

بود که شرکت کنندگان تشویق شوند که همواره با قلب بیدار متوجه هر چیزی که پیش می آید 

 مراقبه بکار بندند. یادگیریِ باشند و آن را بعنوان قدم اول در آموزش و

نقش مهمی کرده بود،  بنا9191بودایی که چوگیم ترونگپا در سال  معبد"گامپو ابَی"طبیعت زیبای 

در انتهای یک  "نووا اسکوتیا"واقع شده در"برتون"جزیره ی  گامپو ابَی در دراین آموزش ها داشت.

است، جایی "سنت لورنس"تفع که مشرف به خلیج جاده ی خاکی طولانی بر روی صخره ای مر

کسی  می کنند که وقتی دشت، توُامان فضایی را ایجاد ه طبیعت بکر وهوای متغیر و حیوانات وک

در سالن اصلی برای مراقبه می نشیند گستردگی آسمان و اقیانوس به دل وجانش می نشیند، 

در طول  تشدید می کند. سکوتِ محل، صدای امواج، زوزه ی باد و آواز پرندگان این حس وحال را

گویند، دروغ ن .به یک سوگند جمعی متعهد می شوند شرکت کنندگان "ابَی"یکماهه در این تمرین 

کل همچنین ال ،به زندگی جانداری آسیب نرسانند و به ارتباط و تنانگی دل ندهند ،دنندزدی نک

ه شده به پالایش پردردی منتهی نتیجه ی ترکیب طبیعت، مراقبه، خلوت وتعهد سپرد ننوشند.

جایی برای پنهان شدن وجود ندارد و همین امر باعث می شود  راه گریزی نیست.شود که گویی می

این پیام چه برای  کسی که طالب یادگیری است این آموزه های ساده و عمیق را به جان دریابد.

دون انجماد، خشکی شرکت کنندگان در این دوره ها وچه برای خوانندگان این متن راهکاری است ب

به دنبال آن جهان و را  در واقع این روشی است تا بیاموزیم چگونه خود و بدون سخت گیری ،

ه در سطح فردی و دوست بداریم، روشی ساده و قابل دسترس برای کاهش مصیبت چ اطراف را

این نوشته آمده ماحصل درک محدود من است، از روشی  آنچه درچه در سطح اجتماعی، 

بسیار به من آشکار کرد. با بردباری و عشقِ"چوگیم ترونگپا رینپوشه"که
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 محبت-مهربانی

 که برای زندگی خوب واست یک درک غلط از دیرباز در بین آدم ها جا افتاده و نهادینه شده، این 

باشیم، شما این رویکرد را حتّی در بین حشرات، پرندگان  یراحت باید از درد دوری و در پی راحت

جاست که حسّ کنجکاوی جالب این هستیم.و سایر حیوانات هم می بینید، همه ی ما یکسان 

هنگامی در ما بیدار می شود که رویکرد خود را در زندگی به ماجراجویی، مهرورزی و شادمانی 

جالب تر این که ریسک پذیری، مهرورزی و سرخوشی عامل بیدار شدن حسِ کنجکاوی  تغیر دهیم.

ن ا ما را شیرین کام می کند، بدوبه بار می آورد، ی "تلخی" ،بی آنکه فکر کنیم پرسشگری . است

برای رسیدن به کمال و رضایت  این که انتظار داشته باشیم همه چیز همیشه بر وفق مراد ما باشد.

هستیم کی هر دو بود، تا دریابیم که ما  آماده ی در آغوش کشیدن درد بسیار و لذت، بیشتر باید

بهایی بپردازیم و با  ی حاضریم هراگر برای بدست آوردن راحت در کجای جهان ایستاده ایم. و

کنیم، هرگز پی نخواهیم برد که پشت دیواری که از ترس می کوچک ترین دردی شروع به فرار 

برای خود بنا کرده ایم چه چیزی انتظار ما را می کشد، هنگامی که با هر روش معنوی شروع به 

آن چه هستیم از این دارد که  دنبال بهتر شدن و اصلاح خود هستیم، نشان ازه و ب مراقبه می کنیم

-نهآدم بهتری بشوم. اگر بتوانم خاخوشحال نیستیم، مثل این است که بگوییم صبح ها می دوم که 

ی بهتری بخرم، آدم بهتری می شوم، اگر بتوانم مراقبه کنم و آرام بگیرم آدم بهتری می شوم، یا -

شوهرم چنین یا چنان نبود ممکن است سناریو به شکل دیگری نوشته شود، مثل اینکه اگر 

نستم مراقبه ی بهتری را تجربه اتو بود میازدواجمون موفق بود، یا اگر به خاطر شلوغی ذهنم ن

به خود، معنی رهایی از همه چیز نیست،   maitri (یمهر و همدلی )مایترکنم، در حالی که 

کرد! می شود بعد از مایتری معنی اش این است که هنوز بعد از این همه سال می توان دیوانگی 

، از اینکه قدرمان دانسته نشده ،این همه سال خشمگین بود، هنوز می توانیم متاثر یا حسود باشیم

نکته اینجاست که در جهت تغیر خودمان نیستیم، مراقبه این نیست که می خواهیم خودمون را 

تی کردن با خود است دور بیندازیم و آدم بهتری از داخل سبد در بیاوریم، نکته ی مراقبه دوس

همان کسی که در این لحظه هستیم، درست همان چیزی که هستیم، این اساس آن چیزی است 

نزد بودایی  ego"خویشتن"بعضی وقتها مفهوم که قرار است با علاقه و کنجکاویِ بسیار بیاموزیم.

هی مکن است گاها به تعبیر متفاوتی از فرویدیست ها استفاده می شود. در مقام یک بودایی ما م

  ."خویشتن من داره برام درد سر آفرین میشه"از این جمله استفاده کنیم: 



ب، باید از شرش خلاص شد، درسته؟ آن شاید این معنا از ذهن بگذره که خُبا شنیدن این جمله  

رو برگردونیم بطرف درست برعکس! معنی اش این است که باید توجه  وقت راحت می شیم،

 به خودمون بپردازیم. مطالعه همراه با پرسشگری خودمون و با

 لبریز باشد. ییچرا چون و زندگی ما باید توُامان از کنجکاوی ومسیر معنویِ مراقبه و روش مادیِ 

 و "خود"در این میان موضوع اصلی خود ما هستیم، ما به این ساحت پا گذاشتیم برای شناخت 

 وقت برای تلف کردن نداریم.

می خواستم بیام باهاتون صحبت کنم، می خواستم براتون نامه بنویسم، "خیلی ها به من می گویند: 

، و من با خودم فکر بعدمی خواستم بهتون زنگ بزنم ولی صبر کردم  تا خودم رو جمع و جور کنم 

هانه باین ، بنا بر دباید حالا حالاها صبر کنن دب، اگر قرارباشه آن ها هم مثل من باشنمی کنم خُ

کلید طلایی آن است که آماده ی روبرو  بیار. اه بیفت وهمون چیزی رو که هستیپا شو رنتراش، 

شیاری تمام، یکی از اصلی ترین کشفیات در هُ ماده ی روبروشدن همراه باآبا خودت باشی، شدن 

مختلف از مراقبه این است که ما مدام از حضور در لحظه ی حال فرار می کنیم، با ترفند های 

می رویم، به این نکته نباید بصورت مشکل و گرفتاری نگاه کنیم،  فرهطحال  ی حضور در لحظه

فقط باید ببینیمش با پرسشگری وکنجکاوی همراه با دوستی، ظرافت و گشادگی، اصولاً قادر باشیم 

خودمون قلبی به  خوش مهربانی به این معنی است که با عطوفت و رها کنیم و گشاده باشیم. که

به این معنی که قادر باشیم شفاف ببینیم، نه این که از چیزی که فکر می کنیم  نگاه کنیم، ظرافت

و هستیم، بترسیم، درست مثل دانشمندی که قادره به میکروسکوپ نظر کنه، و گشادگی یعنی 

است مثل این ی یکماهه که ما در آغاز آن هستیم  تاثیر این مراقبه قادر باشیم، رها کنیم و نبندیم،

به خودتون نشان میده، گاهی اوقات می  که در پایان هر روزکسی فیلمی را که از شما گرفته،

 گویید:

همان کاری را می کنید که  ه این نکته بشوید که شما هم دقیقاًممکنه متوج !“ “ ughاوه! آوخ

انتقاد ضاوت و کارها مورد ق دیگرانی رو که در زندگی دوست ندارید و همیشه درست بدلیل همان

مثابه دوستی و پذیرش آن دیگران ه خود ب دوستی و پذیرشً  د، اساساقرار می دهید انجام می دهی

صداقت و مهربانی، عطوفت و خوش قلبی همراه با شفافیت به خودتون نظر  زیرا وقتی با هم هست.

دِ ما خو "تریمای"می اندازید دلیلی ندارد که این حس را برای دیگران نداشته باشید. پس اساس

و وسیله ای که ما  ،انتخاب کردیم هستیم، ما این جا هستیم تا خودمان را بشناسیم، و راهی را که

حس عمیقی از روشن شدگی، پرسشگری ما  بهمراه ،را در این جهت حرکت میده مراقبه است

 ،رویمیموقتی تو راهروها حرکت می کنیم به دستشویی ، محدود به نشستن در حالت مراقبه نیست

آشپزخانه غذا تهیه می کنیم، یا با دوستان گپ می زنیم، درکل هر چه  از در خارج می شویم، در



 می کنیم، تلاشمان این است که با گشادگی، طراوت و کنجکاوی به هر آنچه که پیش می آید

خوشی دوستی و سر ی هنظاره کنیم، شاید بتوانیم به آنچه که بصورت سنتی گفته می شود جوهر

بنا بر این امیدوارم که همگی در پایان این یکماه به  ون قید وشرط با خود دست پیدا کنیم.بد

 با انجماد. بازیگوشانه و با طراوت به جای خشکی و یابیم، ترجیحاً شناخت بیشتری از خود دست
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 رضایت مندی

حالت مراقبه،  بودن در این مکان، نشستن در ،اهمیت بسیار است که متوجه باشیم زئاین نکته حا

صحبت کردن با دیگران، استفاده  انجام کارهای ساده و معمولی روزانه، قدم زدن در این دور و بر،

همراه با هشیاری باشه،  که باید آن چیزی است از توالت، حمام کردن، غذا خوردن، در واقع تمام

ف بدنی که روی ک این اًشیم، دقیقمتوجه بدن خود با که انسانی باشه، همچنین بسیار مهم است

دومین  آن دچار درد شده بدلیل این که امروز بدنی که بخش هایی از این محراب نشسته، همین

ذهن ما دراین لحظه درست  را شروع کرده ایم، و dathunداتان( )روزی است که ما این دوره 

 همراهِین لحظه. ما در ا فرا تراز احساساتِ، و انسانی ، بیدار و زندهزی است که نیاز داریمچی همان

است که ما به اطراف  ست که بهشون نیاز داریم، مثل اینچیزی ا، این همان عواطف منفی و مثبت

که بتونیم با  ،ما باشه wealth (بیندازیم و فکر کنیم چه چیزی میتونه بزرگ ترین )دستاورد نظر

باشه که در این بخش را تجربه کنیم و آن درست چیزی  آن یک زندگی پرانرژی، کامل و رضایت

زنده بودن در مفهوم  ، جادویی ییطلارضایت مندی با هرآنچه داریم. کلید  لحظه در اختیار داریم.

بدون کم و زیاد، باید توجه داشته باشیم یکی از موانع اصلی رسیدن به روشن  کامل آن است،

است،  گرفتن کافی بودن و احساس مورد سوء استفاده قرارحس مقابله و عدم رضایت، نا شدگی،

زیاد در مورد دوستی با خود حرف می زنیم، همین  هر جایی که هستی وبا هر آنچه که هستی،

 زیرا بدلایلی ما هیچگاه احساس رضایت مندی کامل نمی کنیم،  است.

 ، قرار گرفتن در مسیر روشن شدگی است."مراقبه"

و باور اینکه  پذیرش هر آنچه که داریم و آنچه که هستیم،اینکه به نیکی ذاتی باور داشته باشیم،  

از هوشمندی، خود باوری  ما مجموعه ایست خردمندی در پذیرش آن چیزی است که داریم.خردِ

قاطعیت ، برای همین مفید نخواهد بود که  که ترکیب شده با دیوانگی و عدم و طراوت و گشادگی

زیرا با چنین خواسته ای از منحصر بفرد بودن خود  سعی کنیم از شرّ افکار منفی خلاص شویم،

 ما می توانیم زندگی خود را در جهتی پیش ببریم که بیشتر آگاه باشیم، آگاهی ازاین  کاهیم. می

ا رتیم و یا هرچه می کنیم تلاش کنیم هرچه هس ه کی هستیم و چه می کنیم به جای این کهک



بیدار  ان پرسشگر باشیم،است : بیشتر در مورد خودم کلید اصلی اینو یا اصلاح کنیم، تغیر دهیم 

می نشینیم هنگامی که برای مراقبه  هشیار باشیم، بیشتر کنجکاوی  بخرج دهیم. شویم و متوجه و

 -که در قالب ما زندگی می کند. می مخلوقی گی در حال کشف انسان هستیم، آندساه در واقع ب

یم، ل شوز خود بدحسادت یا عدم رضایت ا توانیم در طی این سلوک به بزرگترین کاشفِ خشم،-

در واقع هرآنچه که انسان می تواند  شفافیت و آگاهی دست یابیم، که به کشفِ شادمانییا این 

 دریابد.

شناختی که از  تمام هستی و کائنات نائل شویم بادریافت انسانی از  نیم به نهایت درک ومی توا

 هستیم.از همان چیزی که  خودمان بدست می آوریم،

اساس این ، از دوستی بدون قید وشرط با خود حرف می زنیم ولی به طریقی متفاوتما مجدداً 

از آن چه هستیم.  و آن چه داریم خود، حسّ رضایت مندی است از شرط با دوستی بدون قید و

که یک کودک دو یا سه ساله  ن به احساس شگفتی است ، همان حسیاین راه در حقیقت، رسید

از نو پرسشگری در مورد همه چیز، با علم به  دانسته ها، دوبارهعطش دانستن، کشف نا دارد، همان

شی می شود که نمی زیرا این پرسشگری از اشتیاق و عطشی نا اینکه هرگز به جوابی نمی رسیم، 

راه حل سعی در پیدا کردن  چیز جواب شسته رفته ای در یک قالب پیدا کند، خواهد برای همه

طراوتِ این مسیر دراین است که به درک  نگونه سئوال کردن، خود مسیر سلوک است.ای ندارد،

هایی که با دیگران داریم. انتخاب راه دوستی بدون قید  یدی از انسان می رسیم، درک شباهتجد

نمی خواهیم همه ی چیزهای خوب را برای خود خود خواهی ندارد،  شرط با خود هیچ نسبتی با و

 مهر با همه ی انسان ها عاملی می شود تا به درک واقعی و درستی از دوستی و راه برداریم، این

 دست پیدا کنیم.
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 درک طبیعت واقعیِ خود

 

 باره ی چهار نوع اسب سخن به میان می آورد.در از گفتمان های خود بودا در یکی

 "را سوت"عنایت به  . اسب فوق العاده بااسب فوق العاده، اسب خوب، اسب ضعیف و اسب خیلی بد

ین ز لمس کند حرکت می کند، سایه ی ین راآن که ز زپیش اآموزش های بودا، اسبی است که  یا

یا شنیدن صدایی از سوی سوار کار کافی است تا اسب شروع به حرکت کند، اسب خوب با لمس 

ود ای خاز ج ین بر پشتش شروع به تاخت می کند، اسب ضعیف تا زمانی که احساس درد نکندز

ت درد به مغز استخوانش نرسد از جای خود جُم اسب خیلی بد تا وقتی شدّ کنده نمی شود، و امّا

 نمی خورد.

می گوید:  "هن مبتدی، ذهن ذنذ "شان ریو سوزوکی با اشاره به این داستان در کتاب خود 

مردم این حکایت را می شنوند همیشه می خواهند بهترین اسب باشند، ولی اصولاً هنگامی که 

جا پیش ترین، او حتّی تا آننیست که بهترین اسب هستیم یا بد وقتی برای مراقبه می نشینیم مهم

 ."بد ترین اسب همانا بهترین مراقبه گر است در حقیقت"می رود که می گوید: 

ما بهترین اسب یا اسب خوب و یا اسب  در یافتم این نیست که آنچه من درخلال این تمرینات

 ما وحرکت طبیعت ماست، خودِ واقعی ضعیف وخیلی بد باشیم، این آموزه ها درباره ی درک واقعیِ

قعی و زیبایی ما در این است، آن چیزی که دیگران با تی که داریم، ارزش وااز آن نقطه با هر کیفیّ

 آن تلاقی می کنند.

با چوگیم ترونگپا رینپوشه درباره ی اینکه قادر نیستم تمریناتم را بطور  ر فرصتی پیش آمد تایک با

چرخِ )زیر نویس: واج رایانا به معنی "واج رایانا"زه تمرین صحبت کنم، من تا ،کامل انجام دهم

ار رده بودم و قرا شروع کر ر آن نتیجه در واقع خود مسیر است (تمرینی است که د لماس نشان=ا

و هر چه هیچ تصویری نبودم، م ، من قادر به تجسّ visualizingداشته باشمم تصویری بود تجسّ

چون  ،دهم کردم تمرین را اشتباه انجام می نمی رسیدم، احساس میکردم به نتیجه  تلاش می

دستاورد های خوبی در این حالم خراب بود، زیرا می دیدم همه، آمد، خیلی بنظرم طبیعی نمی 

من!  امورد نظرشان را و خلاصه موفقند، الّ م کنند تصویردارند و می توانند براحتی تجسّتمرین 

گفت: من همیشه میان گذاشتم، رینپوشه در جواب  موضوع را با رینپوشه درکه این هنگامی 

مشکوکم به کسی که می گوید همه چیز خوب پیش می رود. اگر تو فکر کنی همه چیز خوب 

ون چرایت زیادی ساده است، راحت باش! ز تکبر می تواند باشد، اگر تمرین ها بنشانه ای ا این است

ا ب همین جهت نمی فهمی که انسان کامل بودن چگونه است، وه و ب تو تلاش حقیقی نمی کنی،



ی مگفتن این جمله : تا زمانی که این تردید ها در تو هست ، معنی اش این است که خوب تمرین 

و ادامه داد: وقتی این فکر در تو بوجود آمد که همه چیز ااز داشتم، گرمی نی کنی، به این پشت

 ا! ترمز کن!!دچار این باور بودی که کامل و فوق العاده ای در مقایسه با دیگران، بپّ عالی است و

 ترین اسب بودن چنین تعریف میکرد:خود از بد ی  دینین کاتاگیری روشی زمانی در باره ی تجربه

 ،مودبای نُه ساله -هشت جوان بیست وم حده شداولین بار از ژاپن عازم ایالات متّ برای  کههنگامی 

 بنظر می آمد، در آمریکا شاگردان منو آنجا همه چیز مرتب و شسته رُفته  مدر ژاپن راهب بود

کفش در جلسات حاضر می  بدون همه با ریش های بلند، موهای کثیف، لباس های اجق وجق و

ب که خُ م خودم رو راضی کنمنستانمی تو و مشمایل نداشت به این شکل وهیچ علاقه ای شدند، 

درباره ی مهرورزی داد قابل قبول نبود، او می گفت: تمام روز نها برایم آهیپی اند! مدل  ین هاا

سخن می دادم و هنگام شب با خودم زار زار گریه می کردم، چون می دانستم هیچ گونه مهری به 

ار بیشتر قلبم ک ر این، این احساس انگیزه ای شد تا سخت روی خودم واین شاگردان ندارم، بنا ب

چون متوجه می شوی که بد نکته ای است که او در صحبتش به آن اشاره دارد.  کنم، و این دقیقً

 انگیزه ای می شود که بیشتر و سخت تر روی خودت کار کنی. ترین اسب بودن

 تبتی را آموزش ساز یک به ما طرز نواختن "ب تندِرلاما شِرا"و ابَی یک راهب تبتی بنام در گامپ

یاد بگیریم، همچنین ما فکر می کردیم  نُه روز فرصت داشتیم که این موسیقی را می داد، ما چهل و

در طی این مدت چیزهای دیگری هم خواهیم آموخت.ولی نتیجه این شد که در طول چهل ونه 

 (و )درام cymbals (لم نواختن ساز )کیمباکه به آن مشغول بودی روز، روزی دو بار تنها چیزی

drum  اول پیش  ، هر روز این تمرین ادامه داشت،یا طبل و یادگیری همنوازی این دو ساز بود

خرسند می نا ی اندکیاجرا می کردیم، او با چهره خود تمرین می کردیم و بعد برای لاما شراب 

می گرفت و طرز صحیح نواختن را به ما می داد و سپس دست ما را  نشست و به نواختن ما گوش

این حکایت  داد و سپس ما می نواختیم و او با نفس های عمیق ما را نظاره می کرد. آموزش می

که ما کارمان را خوب انجام  ی این مدت او هرگز نگفت، درطّبرای چهل و نُه روز آزگار ادامه داشت

بردیم و  دوره را به پایانه زمانی که بالاخر کرد. همراهی میما را می دهیم، ولی با مهربانی و ادب 

بعد ازاجرای نهایی هنگامی که به سلا متی پایان دوره را جشن گرفته بودیم لاما شراب گفت: اصولاّ 

 ادانستم اگر به شم شما خیلی خوب بودید، شما از شروع تمرین ها خیلی خوب بودید، ولی من می

 با او بود، او روش درستی دارید، حق کاملاٌ  شدن بر میاین را بگویم شما دست ازتلاش برای بهتر 

 می نا امید، او فقط به ما نشان شویم و نهرا برای تشویق ما پیش گرفته بود که نه از او خشمگین ب

را می داند، زیرا او نواختن این ساز را از کودکی ( cymbals) نواختن کیمبالز روش درست کهداد 

 ن این موضوع تلاش زیادی در طول این چهل و نه روز کردیم.شروع کرده بود، و ما با دانست



بکار بگیریم، لازم نیست عرصه را به خودمان ما قادریم این روش را با خودمان درتمام زمینه ها 

ن در حال خورد ی یا مراقبهنشسته ایم اینجا که مراقبه ی ما،  تنگ کنیم، وقتی فکر می کنیم

قرار می گیرد، می توانیم خیلی ترین اسب در طبقه بندی بد حضور در جهان، ( و یاoryoki غذا)

ا ر و انگیزه ای باشد برای پیشرفت ما، تا طبیعت واقعی خود همدلانه با این احساس همراه شویم

د می یابیم، بلکه این واقعیت را در مور پیدا کنیم، و به این ترتیب نه تنها طبیعت واقعی خودرا در

د ترین اسب هستیم را یم که همه ی ما در ته قلبمان احساس اینکه بتمام انسانها بدست می آور

 حمل می کنیم.

د راضی خون کنید کس دیگری آدم از یا گما ری هستید وشما ممکن است فکر کنید که آدم متکبّ

د ر را احساس کرده باشریست، ولی هرکسی که برای دقایقی احساس رضایت از خود و تکبّو متکبّ

نقش تنها پوششی است برای پنهان کردن حسِ بدترین اسب و سعی در نمایش داند که این  می

 متضاد آن.

سوزوکی روشی در صحبت های خود می گوید: مراقبه و تمام سیری که بعنوان یاقتن خودِ واقعی 

یا گیزگی ویک انگیزه است به جای بی ان ،بیشتر طّی می کنید یک خطای بی پایان است، و

که برای این ،ی کنید از دست رفته و زمین خورده اید، یک انگیزه استاحساس مافسردگی. وقتی 

آن  از آن چیزی که هستید، مفتخر از بدون انکار وضعیت و با گردنی بر افراشته محکم بنشیینید و

در  شما خود راآنچه که هستید،  هردر واقع ، د از خوبی ها یا بدی هاکسی که هستید ، سر بلن

ه عامل پیش برنداین ترتیب به  به هید وهر آنکه هستید قرار می دی از حس رضایت به وضعیت

 دست می یابید.

 

 the"لینج کارما کاگیو"شاخه ای از بودیسم که شاگردان چوگیم ترونگپا تمرین می کنند 

Karma Kagyu lineage است که به اسم" mishap "lineage " هم شناخته می شود، بدلیل

. اولین استادی که این تغیرات را رقم کرده اندو بازآفرینی این که اساتید به دفعات آن را دگرگون 

 اناروپ او تیلوپای دیوانه بود! یک وحشی تمام عیار، شاگرد اصلیمعروف به  (Tilopa ) تیلوپا زد

(Naropa  ) این آموزش ها را از سال زمان برد تا  91که بیش از  گرای روشنفکر بودیک ذهن

معلم خود دریافت کرد و به بیداری رسید. او بسیار ذهن گرا بود، تا آنجا که اگر کسی به او موضوعی 

لان فباید منظورتان از بیان این مطلب،  ناًئرا می گفت، او بلا فاصله می گفت: اوه بله، شما مطمِ

(  Marpa)مارپا د. شاگرد اصلی او مطلب باشد، چنین ذهنیتی همواره بر اندیشه های او سوار بو

 کشید وفریاد می  به داخل مردم می پرید، یت و کم جنبگی شهرت داشت، اوانبود که به عصب

 کس دم دستش بود کتک می زد، الکل زیاد می نوشید و معروف بود به یک دندگی و لجبازی.هر



ینپوشه همیشه می گفت: ، میلارپا آدمکش بود! ربود(  Milarepa)میلارِپا شاگرد به جا مانده ازاو 

از  هاکرد می تواند با آوردن دست خط میلارپا به عنوان شاگرد اصلی انتخاب شد چون اوگمان می

 ن ها پول زیادی بدست آورد.هندوستان به تبت و ترجمه ی آ

دمها آعلت دیگرِ انتخاب میلارپا  بعنوان شاگرد اصلی این بود که او همیشه می ترسید به دلیل قتل 

 راهی جهنم شود و این بسیار او را می ترساند.

 بود )همان کسی که نامگذاری گامپو اَبی بدلیل نام اوست( (Gampopa) گامپوپا میلارپا،شاگرد 

ن می نمود. گامپوپا خیلی مغرور علت انتخاب نام او به این خاطر است که همه ی کارها برای او آسا

و از خود راضی بود، برای مثال یک شب قبل از این که او برای اولین بار با گامپوپا ملاقات کند، 

لی قرار است شاگرد اص نامش خورده وه میلارپا به یکی از مریدانش گفته بود، اوه! کسی که قرعه ب

من بیاورد مژدگانی بزرگی دریافت می  او را نزد فردا وارد شهر خواهد شد، هرکس کهمن باشد 

اوه! میلارپا خبر ورود شما گفت: و  ارد شهر شد پیرزنی بطرف او دویدکند، همین شد که وقتی او و

 ، و من آرزو دارم که دخترم شما را نزد اواست هرا که قرار است شاگرد اصلی او باشید به ما داد

رِ و با س "من باید آش دهن سوزی باشم "کند ببرد، خُب گامپوپا با شنیدن این حرف ها فکر می

یفات خاص از او استقبال خواهد شد، بالا عازم ملاقات با میلارپا شد، با اطمینان از این که با تشر

در غاری محبوس کند و برای سه هفته به دیدار  هر صورت میلارپا کسی را مامور کرد که او راه ب

ی گامپوپا می دانیم کارماپای اول، این است که او بطرز گامپوپا نرفت. اما آنچه ما از شاگرد اصل

یگر سه شاگرد د ورد او وغریبی زشت بود، گفته می شود شبیه میمون بود، هم چنین داستانی در م

 بی توجهی به قوانین صومعه آواز و خوارگی و رقص و هاست، که آن ها بدلیل می سرِ زبانگامپوپا بر

 .از آنجا بیرون انداخته شدند

      we could all  take heartهمه شهامت وجَنَم این را داریمما 

اینان خردمندانی هستند که ردیف جلوی ما می نشینند، اینانی که به آن ها متوسل می شویم 

از خرد ذاتی و روشن بینی انها می توانند نمونه ای  هنگام درماندگی، ما به آن ها می آویزیم زیرا

به آن ها متوسل می شویم بعنوان مجموعه ای از آدم هایی با نقطه  ما باشند، ولی در عین حال

ضعف ها و خودخواهی، درست مثل خود ما، آن ها نمونه های خوبی هستند، زیرا به ما نشان می 

دهند که هرگز از آن چیزی که بودند هراسی نداشتند وبهمین دلیل توانستند به جوهره ی ذات، 

 وطبیعت واقعیِ خود برسند.

ت باشد، که  ما بدان بنازیم، طبیع یآلچیز ایده  نکته در این است که طبیعت واقعی ما قرار نیست

درست همان چیزی است که ما می  واقعی ما همان چیزی است که در این لحظه هستیم،  و این

  توانیم با آن دوست باشیم و از این خویشتن خود احساس خرسندی کنیم.
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 )Chapter 4 –Precision. Gentleness and Letting Go-    (  

 The Wisdom of No Escape /Pema Chodron  )از کتاب( 

  رها کردن  و  ینرم ،دقت -۴فصل 

  

هنگѧѧѧѧѧام مراقبѧѧѧѧѧه و در  ميتѧѧѧѧѧوانیاسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧا م یتѧѧѧѧيفيرهѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧردن سѧѧѧѧѧه ک يیو توانѧѧѧѧѧا ینرمѧѧѧѧѧ دقѧѧѧѧت،

 نيѧѧѧѧѧگرچѧѧѧѧѧه ا .ميببخشѧѧѧѧѧ یرونѧѧѧѧѧيب یو بѧѧѧѧѧه آنهѧѧѧѧѧا جلѧѧѧѧѧوه ميکنѧѧѧѧѧ تيѧѧѧѧѧتقو يم،روزمѧѧѧѧѧره بپѧѧѧѧѧروران یزنѧѧѧѧѧدگ

آنهѧѧѧѧѧا را بѧѧѧѧѧه صѧѧѧѧѧورت کامѧѧѧѧѧل  ميتѧѧѧѧѧوان یمѧѧѧѧѧمѧѧѧѧѧا  یم در مѧѧѧѧѧا وجѧѧѧѧѧود دارد ولѧѧѧѧѧهѧѧѧѧѧاز قبѧѧѧѧѧل  تيѧѧѧѧѧفيسѧѧѧѧѧه ک

 .ميتجربه کن یتر

 ايѧѧѧѧѧو  ميهسѧѧѧѧѧت یبѧѧѧѧѧد یداد، او هرگѧѧѧѧѧز نگفѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧا آدم هѧѧѧѧѧا یکѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧود بѧѧѧѧѧودا درس مѧѧѧѧѧ یزمѧѧѧѧѧان

 ی) کѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧا را بѧѧѧѧѧه جѧѧѧѧѧاشѧѧѧѧѧتريپ ايѧѧѧѧѧ نشيآفѧѧѧѧѧر ی(چѧѧѧѧѧه در ابتѧѧѧѧѧدا ميѧѧѧѧѧشѧѧѧѧѧده ا یمرتکѧѧѧѧѧب گنѧѧѧѧѧاه نکѧѧѧѧѧهيا

ѧѧѧѧѧر ديѧѧѧѧѧفاف تѧѧѧѧѧن و شѧѧѧѧر،روشѧѧѧѧѧرم تѧѧѧѧѧای نѧѧѧѧѧه جѧѧѧѧѧرده وبѧѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧادان تѧѧѧѧѧذير  دن ،نѧѧѧѧѧاف تاپѧѧѧѧѧختتر و انعطѧѧѧѧѧس

مѧѧѧѧѧا  یکѧѧѧѧѧه همگѧѧѧѧѧ داديѧѧѧѧѧم اديѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧاز بѧѧѧѧѧودن، بسѧѧѧѧѧته تѧѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧرده اسѧѧѧѧѧت. بѧѧѧѧѧودا تѧѧѧѧѧر نمѧѧѧѧѧوده، و بѧѧѧѧѧه جѧѧѧѧѧای 

و  حيتصѧѧѧѧѧѧح ن،آنѧѧѧѧѧѧرا دگرگѧѧѧѧѧѧو ميتѧѧѧѧѧѧوان یکѧѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧѧ ميهسѧѧѧѧѧѧت یمعصѧѧѧѧѧѧومانه دچѧѧѧѧѧѧار برداشѧѧѧѧѧѧت نادرسѧѧѧѧѧѧت

ѧѧѧѧѧن کنѧѧѧѧѧو م،يروشѧѧѧѧѧار يیگѧѧѧѧѧاق تѧѧѧѧѧیکيدر ات ѧѧѧѧѧميباش ѧѧѧѧѧکل یو کسѧѧѧѧѧد ديѧѧѧѧѧان دهѧѧѧѧѧا نشѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧرق را بѧѧѧѧѧا. بѧѧѧѧѧني 

اسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه معصѧѧѧѧومانه  یتيصѧѧѧѧرفا وضѧѧѧѧع سѧѧѧѧت،يگنѧѧѧѧاه ن ميبѧѧѧѧر یبѧѧѧѧه سѧѧѧѧر مѧѧѧѧ یکيکѧѧѧѧه در اتѧѧѧѧاق تѧѧѧѧار

بѧѧѧѧѧرق را بѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧا نشѧѧѧѧѧان  ديѧѧѧѧѧکل یجѧѧѧѧѧا یکѧѧѧѧѧه کسѧѧѧѧѧ ميو چѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧوش اقبѧѧѧѧѧال هسѧѧѧѧѧت ميدر آن قѧѧѧѧѧرار گѧѧѧѧѧرفت

ѧѧѧѧѧد، ز یمѧѧѧѧѧدهѧѧѧѧѧدگ رايѧѧѧѧѧیِ زن ѧѧѧѧѧا را بѧѧѧѧѧوجه همѧѧѧѧѧل تѧѧѧѧѧورت قابѧѧѧѧѧر یصѧѧѧѧѧن تѧѧѧѧѧدیم روشѧѧѧѧѧکن: ѧѧѧѧѧوان یمѧѧѧѧѧميت 

ѧѧѧѧدن کنѧѧѧѧاب خوانѧѧѧѧه کتѧѧѧѧروع بѧѧѧѧا م،يشѧѧѧѧره هѧѧѧѧه چهѧѧѧѧدي یبѧѧѧѧگريک ѧѧѧѧاه کنѧѧѧѧت نگѧѧѧѧه دقѧѧѧѧگ در م،يبѧѧѧѧاينѧѧѧѧواره 

ѧѧѧѧѧف کنѧѧѧѧѧوچک ميرا کشѧѧѧѧѧانواران کѧѧѧѧѧیو از ج ѧѧѧѧѧاق مѧѧѧѧѧه درون اتѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧد و ب یکѧѧѧѧѧخزنѧѧѧѧѧروني ѧѧѧѧѧد،  یمѧѧѧѧѧرون

  . ميلذت ببر

 ، یو بѧѧѧѧѧا دقѧѧѧѧѧت، نرمѧѧѧѧѧ مينѧѧѧѧѧيرا بѧѧѧѧѧه وضѧѧѧѧѧوح بب مѧѧѧѧѧانيها تيبѧѧѧѧѧه همѧѧѧѧѧان سѧѧѧѧѧان اگѧѧѧѧѧر محѧѧѧѧѧدود

ѧѧѧѧوش قلبѧѧѧѧان یخѧѧѧѧر یو مهربѧѧѧѧا بنگѧѧѧѧه آنهѧѧѧѧو  ميبѧѧѧѧاپس سѧѧѧѧوان بѧѧѧѧا بتѧѧѧѧل آنهѧѧѧѧاهده کامѧѧѧѧا  ميمشѧѧѧѧا را رهѧѧѧѧآنه

ѧѧѧѧѧود را ب ميکنѧѧѧѧѧتريو خѧѧѧѧѧش ѧѧѧѧѧاز کنѧѧѧѧѧم،يب ѧѧѧѧѧت در مѧѧѧѧѧیآنوق ѧѧѧѧѧه دن ميابيѧѧѧѧѧکѧѧѧѧѧرح  یايѧѧѧѧѧر و فѧѧѧѧѧترده تѧѧѧѧѧا گسѧѧѧѧѧم

ѧѧѧѧر از آنѧѧѧѧده تѧѧѧѧون کننѧѧѧѧر و مفتѧѧѧѧش تѧѧѧѧت یبخѧѧѧѧاس ѧѧѧѧته مѧѧѧѧه در گذشѧѧѧѧت یکѧѧѧѧه ا .ميپنداشѧѧѧѧه گفتѧѧѧѧر،يد یبѧѧѧѧگ 



 

2 
 

اسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه  نيѧѧѧѧمѧѧѧѧا در ا شѧѧѧѧتريبѧѧѧѧاز بѧѧѧѧودن ب ايѧѧѧѧتѧѧѧѧر بѧѧѧѧودن و کمتѧѧѧѧر بسѧѧѧѧته بѧѧѧѧودن  امѧѧѧѧلاحسѧѧѧѧاس ک ديѧѧѧѧکل

 .ميکن یو چه م ميهست یچه کس مينيبب یبه روشن

از  یو مѧѧѧѧѧѧѧا را در سѧѧѧѧѧѧѧبک خاصѧѧѧѧѧѧѧ ميشѧѧѧѧѧѧѧو یکѧѧѧѧѧѧѧه معصѧѧѧѧѧѧѧومانه مرتکѧѧѧѧѧѧѧب آن مѧѧѧѧѧѧѧ یاشѧѧѧѧѧѧѧتباه

اسѧѧѧѧѧѧѧت  نيѧѧѧѧѧѧѧانѧѧѧѧѧѧѧدازد، در ا یمѧѧѧѧѧѧѧ ريѧѧѧѧѧѧѧ) گshut-downness( بسѧѧѧѧѧѧѧته بѧѧѧѧѧѧѧودن و ینامهربѧѧѧѧѧѧѧان ،ینѧѧѧѧѧѧѧادان

آن  یبѧѧѧѧه جѧѧѧѧا م،ينѧѧѧѧيبب یو روشѧѧѧѧن یتѧѧѧѧا آنچѧѧѧѧه کѧѧѧѧه هسѧѧѧѧت را بѧѧѧѧا نرمѧѧѧѧ ميشѧѧѧѧوینم قيکѧѧѧѧه هرگѧѧѧѧز تشѧѧѧѧو

ѧѧѧѧѧѧدفهم کيѧѧѧѧѧѧیب )misunderstanding (بنѧѧѧѧѧѧود دارد  نياديѧѧѧѧѧѧوجѧѧѧѧѧѧا باکѧѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧѧدي ѧѧѧѧѧѧدام بکوشѧѧѧѧѧѧا  ميمѧѧѧѧѧѧت

 ميو بکوشѧѧѧѧѧ م،يدهѧѧѧѧѧ رييѧѧѧѧѧخѧѧѧѧѧود را بهبѧѧѧѧѧود و تغ ميبکوشѧѧѧѧѧ ديѧѧѧѧѧو با م،يباشѧѧѧѧѧ مياز آنچѧѧѧѧѧه کѧѧѧѧѧه هسѧѧѧѧѧت هتѧѧѧѧѧرب

کѧѧѧѧѧѧه چگونѧѧѧѧѧѧه  ميريѧѧѧѧѧѧبگ اديѧѧѧѧѧѧ ميو اگѧѧѧѧѧѧر تنهѧѧѧѧѧѧا بتѧѧѧѧѧѧوان م،يدردنѧѧѧѧѧѧاک دور کنѧѧѧѧѧѧ یزهѧѧѧѧѧѧايخودمѧѧѧѧѧѧان را از چ

همѧѧѧѧѧѧان  نيѧѧѧѧѧѧا .ميشѧѧѧѧѧѧو یآنگѧѧѧѧѧѧاه شѧѧѧѧѧѧاد و کѧѧѧѧѧѧامروا مѧѧѧѧѧѧ م،يدردنѧѧѧѧѧѧاک دور کنѧѧѧѧѧѧ یزهѧѧѧѧѧѧايخѧѧѧѧѧѧود را از چ

 يیو مѧѧѧѧѧѧا را از کѧѧѧѧѧѧامروا ميشѧѧѧѧѧѧو یمرتکѧѧѧѧѧѧب مѧѧѧѧѧѧ اسѧѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧѧه یاشѧѧѧѧѧѧتباه معصѧѧѧѧѧѧومانه و سѧѧѧѧѧѧاده دلانѧѧѧѧѧѧه ا

  .کند یدور م

و  ميѧѧѧѧѧѧاسѧѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧѧه دار یذهنѧѧѧѧѧѧ م،يѧѧѧѧѧاسѧѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧѧه دار یبѧѧѧѧѧѧدن دنيѧѧѧѧѧѧد یبѧѧѧѧѧѧه روشѧѧѧѧѧن یبѧѧѧѧѧѧه معنѧѧѧѧѧѧا مراقبѧѧѧѧѧه

 مѧѧѧѧѧا یکѧѧѧѧѧه در زنѧѧѧѧѧدگ یمѧѧѧѧѧان و کسѧѧѧѧѧان شѧѧѧѧѧهيمѧѧѧѧѧان، کѧѧѧѧѧار و پ یخانѧѧѧѧѧه و خѧѧѧѧѧانوادگ تيهمچنѧѧѧѧѧان وضѧѧѧѧѧع

مراقبѧѧѧѧѧه،  .ميدهیمѧѧѧѧѧوارد چگونѧѧѧѧѧه واکѧѧѧѧѧنش نشѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧ نيѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧه همѧѧѧѧѧه ا نکѧѧѧѧѧهيا دنيѧѧѧѧѧد یعنѧѧѧѧѧي -هسѧѧѧѧѧتند

کѧѧѧѧѧه اکنѧѧѧѧѧون هسѧѧѧѧѧتند، درسѧѧѧѧѧت  یسѧѧѧѧѧان اناسѧѧѧѧѧت، درسѧѧѧѧѧت بѧѧѧѧѧه همѧѧѧѧѧ مѧѧѧѧѧانيها شѧѧѧѧѧهيعواطѧѧѧѧѧف و اند دنيѧѧѧѧѧد

ѧѧѧѧѧѧنيدر هم ѧѧѧѧѧѧه، در همѧѧѧѧѧѧا نيلحظѧѧѧѧѧѧر روتѧѧѧѧѧѧیاق و ب ѧѧѧѧѧѧندل نيهمѧѧѧѧѧѧرا ،یصѧѧѧѧѧѧردن بѧѧѧѧѧѧش کѧѧѧѧѧѧدون کوشѧѧѧѧѧѧیب 

در واقѧѧѧѧع تنهѧѧѧѧا  -ميبهتѧѧѧѧر شѧѧѧѧدن از آنچѧѧѧѧه کѧѧѧѧه هسѧѧѧѧت یدور کѧѧѧѧردن آنهѧѧѧѧا، بѧѧѧѧدون کوشѧѧѧѧش کѧѧѧѧردن بѧѧѧѧرا

کѧѧѧѧه بѧѧѧѧا هѧѧѧѧم  یمѧѧѧѧاه کيѧѧѧѧ نيѧѧѧѧ. در سراسѧѧѧѧر ایآنهѧѧѧѧا همѧѧѧѧراه بѧѧѧѧا دقѧѧѧѧت و نرمѧѧѧѧ دنيѧѧѧѧد یبѧѧѧѧه روشѧѧѧѧن یبѧѧѧѧرا

 یدرون زاددقѧѧѧѧѧت  ،یتѧѧѧѧѧلاش مѧѧѧѧѧا در جهѧѧѧѧѧت پѧѧѧѧѧرورش نرمѧѧѧѧѧ م،يپѧѧѧѧѧرداز یمراقبѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧ و نيبѧѧѧѧѧه تمѧѧѧѧѧر

بسѧѧѧѧѧѧته، فراگيѧѧѧѧѧѧریِ بѧѧѧѧѧѧاز کѧѧѧѧѧѧردن آغѧѧѧѧѧѧوش خѧѧѧѧѧѧود بѧѧѧѧѧѧه انديشѧѧѧѧѧѧه هѧѧѧѧѧѧا و  و تѧѧѧѧѧѧوان رهѧѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧѧردن ذهنيѧѧѧѧѧѧت

 :باشѧѧѧѧدکنѧѧѧѧيم مѧѧѧѧیعѧѧѧѧواطفی کѧѧѧѧه داريѧѧѧѧم و همچنѧѧѧѧان بѧѧѧѧه کسѧѧѧѧانی کѧѧѧѧه در دنيѧѧѧѧا بѧѧѧѧا آنهѧѧѧѧا برخѧѧѧѧورد مѧѧѧѧی

 .ميو باز نگه دار ميده شيتوان دل و ذهن خود را گشا یچگونه م نکهيدر کل ا

 ايѧѧѧѧѧ طيباشѧѧѧѧѧد، مجموعѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧرا یبѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧود نمѧѧѧѧѧ دنيبهبѧѧѧѧѧود بخشѧѧѧѧѧ یبѧѧѧѧѧرا یزيѧѧѧѧѧبرنامѧѧѧѧѧه ر کيѧѧѧѧѧ نيѧѧѧѧѧا

اگѧѧѧѧѧر  .ديباشѧѧѧѧѧ ديبهتѧѧѧѧѧر از آنچѧѧѧѧѧه کѧѧѧѧѧه اکنѧѧѧѧѧون هسѧѧѧѧѧت ديѧѧѧѧѧکوشѧѧѧѧѧش کن ديѧѧѧѧѧکѧѧѧѧѧه بخواه سѧѧѧѧѧتين یتيوضѧѧѧѧѧع

 د،يرسѧѧѧѧѧان یمѧѧѧѧѧ بيآسѧѧѧѧѧ گѧѧѧѧѧرانيکѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧود و د ديѧѧѧѧѧبر یو گمѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧ د،يѧѧѧѧѧدار یبѧѧѧѧѧد یخلѧѧѧѧѧق و خѧѧѧѧѧو



 

3 
 

 یبѧѧѧѧدتان را از دسѧѧѧѧت مѧѧѧѧ یخلѧѧѧѧق و خѧѧѧѧو ن،مѧѧѧѧاه نشسѧѧѧѧت کيѧѧѧѧ ايѧѧѧѧهفتѧѧѧѧه  کيѧѧѧѧکѧѧѧѧه بѧѧѧѧا  د،يѧѧѧѧبپندار ديشѧѧѧѧا

سѧѧѧѧѧѧѧخن  گѧѧѧѧѧѧѧريرا داشѧѧѧѧѧѧѧتيد و د شيѧѧѧѧѧѧѧآرزو شѧѧѧѧѧѧѧهيکѧѧѧѧѧѧѧه هم ديشѧѧѧѧѧѧѧو یمѧѧѧѧѧѧѧ ینيو آن فѧѧѧѧѧѧѧرد دلنشѧѧѧѧѧѧѧ د،يѧѧѧѧѧѧѧده

 همѧѧѧѧѧيناسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧه  نيѧѧѧѧ. در واقѧѧѧѧع مشѧѧѧѧѧکل در اديѧѧѧѧѧآ ینمѧѧѧѧ رونيѧѧѧѧѧتѧѧѧѧان بلبѧѧѧѧان گѧѧѧѧѧل انيѧѧѧѧѧاز م ینѧѧѧѧاگوار

شѧѧѧѧѧود. مشѧѧѧѧѧکل  یخشѧѧѧѧѧونت نسѧѧѧѧѧبت بѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧود محسѧѧѧѧѧوب مѧѧѧѧѧ ینѧѧѧѧѧوع ر،ييѧѧѧѧѧتغ یخواسѧѧѧѧѧت و آرزو بѧѧѧѧѧرا

خوشѧѧѧѧѧѧبختانه  ايѧѧѧѧѧѧهسѧѧѧѧѧѧتند کѧѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧѧوربختانه  مѧѧѧѧѧѧانيو گѧѧѧѧѧѧره ها ريѧѧѧѧѧѧگ نياسѧѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧѧه همѧѧѧѧѧѧ نيѧѧѧѧѧѧا گѧѧѧѧѧѧريد

 کيѧѧѧѧمѧѧѧѧا، هѧѧѧѧر دو از  يیو دانѧѧѧѧا (neurosis) یدهنѧѧѧѧد. روان نژنѧѧѧѧد یمѧѧѧѧ ليمѧѧѧѧا را تشѧѧѧѧک يѧѧѧѧیدارا

دارايѧѧѧѧѧی خѧѧѧѧѧود را بѧѧѧѧѧه  د،يѧѧѧѧѧخѧѧѧѧѧود را بѧѧѧѧѧه دور  افکن یاگѧѧѧѧѧر روان نژنѧѧѧѧѧد .مѧѧѧѧѧاده سѧѧѧѧѧاخته شѧѧѧѧѧده اسѧѧѧѧѧت

هѧѧѧѧѧم دارد، و همѧѧѧѧѧان  یاديѧѧѧѧѧز یباشѧѧѧѧѧد، انѧѧѧѧѧرژ یمѧѧѧѧѧ یعصѧѧѧѧѧبان اريکѧѧѧѧѧه بسѧѧѧѧѧ یکسѧѧѧѧѧ دور مѧѧѧѧѧی افکنيѧѧѧѧѧد.

و بѧѧѧѧه همѧѧѧѧين دليѧѧѧѧل اسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه مѧѧѧѧردم او  کنѧѧѧѧد یمѧѧѧѧ زيѧѧѧѧاسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه او را توجѧѧѧѧه برانگ یزيѧѧѧѧچ یانѧѧѧѧرژ

 د،يتѧѧѧѧѧان رهѧѧѧѧѧا شѧѧѧѧѧو از خشѧѧѧѧѧم اديѧѧѧѧѧکѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧا تѧѧѧѧѧلاش ز سѧѧѧѧѧتين نيѧѧѧѧѧموضѧѧѧѧѧوع ا را دوسѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧی دارنѧѧѧѧѧد.

بѧѧѧѧا  م،يѧѧѧѧکѧѧѧѧه دار یخشѧѧѧѧم دنيѧѧѧѧد یبѧѧѧѧه دقѧѧѧѧت و درسѧѧѧѧت یعنѧѧѧѧيکѧѧѧѧردن بѧѧѧѧا آن اسѧѧѧѧت،  یهѧѧѧѧدف مѧѧѧѧا دوسѧѧѧѧت

 کيѧѧѧѧاسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه خѧѧѧѧود را بѧѧѧѧه شѧѧѧѧکل  نيѧѧѧѧا یبѧѧѧѧه معنѧѧѧѧا نيѧѧѧѧا -بѧѧѧѧه آن نسѧѧѧѧبت یو نرمѧѧѧѧ یحفѧѧѧѧظ مهربѧѧѧѧان

کѧѧѧѧه هسѧѧѧѧتم خوبѧѧѧѧه  ینѧѧѧѧيکѧѧѧѧه: " هم ديѧѧѧѧالنبحѧѧѧѧال هѧѧѧѧم بѧѧѧѧه خѧѧѧѧود  نيدر عѧѧѧѧ یولѧѧѧѧ د،يѧѧѧѧآدم بѧѧѧѧد قضѧѧѧѧاوت نکن

ѧѧѧѧѧѧو نيو همѧѧѧѧѧѧوبم!  ریطѧѧѧѧѧѧبق خѧѧѧѧѧѧبان هيѧѧѧѧѧѧون عصѧѧѧѧѧѧه از دستشѧѧѧѧѧѧه کѧѧѧѧѧѧق منѧѧѧѧѧѧتند و حѧѧѧѧѧѧد هسѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧیآدم ه 

و نѧѧѧѧѧه  ديѧѧѧѧѧسѧѧѧѧѧرکوب کنرا  دخѧѧѧѧѧومعناسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه نѧѧѧѧѧه خشѧѧѧѧѧم  نيѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧه ا یو مهربѧѧѧѧѧان ینرمѧѧѧѧѧ نيѧѧѧѧѧ ا."شѧѧѧѧѧمبا

اسѧѧѧѧѧت فراتѧѧѧѧѧر از هѧѧѧѧѧر نѧѧѧѧѧوع لطافѧѧѧѧѧت و  یزيѧѧѧѧѧچ ینرمѧѧѧѧѧ گونѧѧѧѧѧهنيا :ديѧѧѧѧѧبده یرونѧѧѧѧѧيب ی بѧѧѧѧѧه آن جلѧѧѧѧѧوه

کامѧѧѧѧل احسѧѧѧѧاس خشѧѧѧѧم  يیدهѧѧѧѧد کѧѧѧѧه پѧѧѧѧس از شناسѧѧѧѧا یمѧѧѧѧ اديѧѧѧѧآمѧѧѧѧوزش بѧѧѧѧه مѧѧѧѧا  نيѧѧѧѧا .دل بѧѧѧѧاز بѧѧѧѧودنِ 

کѧѧѧѧѧل داسѧѧѧѧѧتان را رهѧѧѧѧѧا  د،يѧѧѧѧѧکن یو چѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧ د،يهسѧѧѧѧѧت یکѧѧѧѧѧه کѧѧѧѧѧ نيѧѧѧѧѧخѧѧѧѧѧود و همزمѧѧѧѧѧان بѧѧѧѧѧا توجѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه ا

کѧѧѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧѧѧدام پشѧѧѧѧѧѧѧت صѧѧѧѧѧѧѧحنه خشѧѧѧѧѧѧѧم شѧѧѧѧѧѧѧما  یو کѧѧѧѧѧѧѧوچک زيѧѧѧѧѧѧѧرقѧѧѧѧѧѧѧت انگ آن داسѧѧѧѧѧѧѧتان یعنѧѧѧѧѧѧѧي -ديѧѧѧѧѧѧѧکن

کѧѧѧѧѧه  ديѧѧѧѧѧدهیکѧѧѧѧѧه چگونѧѧѧѧѧه اجѧѧѧѧѧازه م ديѧѧѧѧѧنيو بѧѧѧѧѧه وضѧѧѧѧѧوح بب ديѧѧѧѧѧکن يیشѧѧѧѧѧود را شناسѧѧѧѧѧا یمѧѧѧѧѧ ختѧѧѧѧѧهيبرانگ

 ايѧѧѧѧباشѧѧѧѧد، چѧѧѧѧه حسѧѧѧѧادت  یديشѧѧѧѧد یخواسѧѧѧѧته  ايѧѧѧѧ مچѧѧѧѧه خشѧѧѧѧ نيبنѧѧѧѧابرا .کنѧѧѧѧد دايѧѧѧѧرونѧѧѧѧد ادامѧѧѧѧه پ نيѧѧѧѧا

از آن  ديѧѧѧѧѧنکن یاسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه سѧѧѧѧѧع نيѧѧѧѧѧهѧѧѧѧѧر آنچѧѧѧѧѧه کѧѧѧѧѧه باشѧѧѧѧѧد، داسѧѧѧѧѧتان بѧѧѧѧѧر ا ،یگافسѧѧѧѧѧرد ايѧѧѧѧѧتѧѧѧѧѧرس 

تѧѧѧѧر و کامѧѧѧѧل  قيѧѧѧѧشѧѧѧѧناخت عم یبѧѧѧѧه معنѧѧѧѧا نيѧѧѧѧا .ديѧѧѧѧکن یآن بѧѧѧѧا آن دوسѧѧѧѧت یبѧѧѧѧه جѧѧѧѧا د،يخѧѧѧѧلاص شѧѧѧѧو

ѧѧѧѧѧا نرمѧѧѧѧѧراه بѧѧѧѧѧت همѧѧѧѧѧوالات اسѧѧѧѧѧر آن احѧѧѧѧѧادگيري ا یتѧѧѧѧѧهيو يѧѧѧѧѧه  نکѧѧѧѧѧس از تجربѧѧѧѧѧه پѧѧѧѧѧل  یچگونѧѧѧѧѧکام

  .ديآن را رها کن ديآن بتوان
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رهѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧردن را در مѧѧѧѧѧا پѧѧѧѧѧرورش  يیو توانѧѧѧѧѧا یدقѧѧѧѧѧت، نرمѧѧѧѧѧ ،يیمراقبѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه تنهѧѧѧѧѧا کيѧѧѧѧѧتکن خѧѧѧѧѧود

ѧѧѧѧد، ا یمѧѧѧѧايدهѧѧѧѧفات نهѧѧѧѧیص ѧѧѧѧورت ذاتѧѧѧѧه صѧѧѧѧه بѧѧѧѧتند کѧѧѧѧد، ن یهسѧѧѧѧود دارنѧѧѧѧا وجѧѧѧѧدر مѧѧѧѧتين یازيѧѧѧѧه  سѧѧѧѧک

و  ميتѧѧѧѧѧѧوان از درون خѧѧѧѧѧѧود جلѧѧѧѧѧѧوه گѧѧѧѧѧѧر کنѧѧѧѧѧѧ یآنهѧѧѧѧѧѧا را مѧѧѧѧѧѧ م،ياوريѧѧѧѧѧѧصѧѧѧѧѧѧفات را بѧѧѧѧѧѧه دسѧѧѧѧѧѧت ب نيѧѧѧѧѧѧا

مراقبѧѧѧѧѧه  کيѧѧѧѧѧتکن خѧѧѧѧѧواهمي. هѧѧѧѧѧم اکنѧѧѧѧѧون مميکنѧѧѧѧѧدوبѧѧѧѧѧاره در خѧѧѧѧѧود کشѧѧѧѧѧف شѧѧѧѧѧان  يیو گѧѧѧѧѧو ميبپѧѧѧѧѧروران

 نيѧѧѧѧѧا يیتوانѧѧѧѧѧد در جهѧѧѧѧѧت شѧѧѧѧѧکوفا یدهم کѧѧѧѧѧه چگونѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧبگѧѧѧѧѧذارم و نشѧѧѧѧѧان  انيѧѧѧѧѧرا بѧѧѧѧѧا شѧѧѧѧѧما در م

  .صفات به ما کمک کند

  

 دقت

و صѧѧѧѧاف و  ميشѧѧѧѧود کѧѧѧѧه بѧѧѧѧه طѧѧѧѧرز نشسѧѧѧѧتن خѧѧѧѧود توجѧѧѧѧه کنѧѧѧѧ یمѧѧѧѧ نيѧѧѧѧدر ابتѧѧѧѧدا شѧѧѧѧامل ا کيѧѧѧѧتکن نيѧѧѧѧا

ѧѧѧѧѧѧد بنشѧѧѧѧѧمينيبلن ѧѧѧѧѧѧه کنѧѧѧѧѧѧود توجѧѧѧѧѧѧازدم خѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧѧد از آن بѧѧѧѧѧѧم،يو بع ѧѧѧѧѧاه باشѧѧѧѧѧѧور .ميو از آن آگѧѧѧѧѧѧز ا منظ

ѧѧѧѧادازبѧѧѧѧازدم عѧѧѧѧѧان بѧѧѧѧیدم هم ѧѧѧѧدون هѧѧѧѧت، بѧѧѧѧѧود اسѧѧѧѧتکار چيخѧѧѧѧوع دسѧѧѧѧѧین ѧѧѧѧرل آن ايѧѧѧѧѧکنت. ѧѧѧѧѧا نفسѧѧѧѧیب 

و  ديѧѧѧѧѧتѧѧѧѧѧان احسѧѧѧѧѧاس کن خѧѧѧѧѧارج شѧѧѧѧѧدن از بѧѧѧѧѧدن نيآنѧѧѧѧѧرا در حѧѧѧѧѧ د،يرود همѧѧѧѧѧراه شѧѧѧѧѧو یمѧѧѧѧѧ رونيѧѧѧѧѧکѧѧѧѧѧه ب

ѧѧѧѧارج مѧѧѧѧه خѧѧѧѧه کѧѧѧѧان گونѧѧѧѧش کن یهمѧѧѧѧود، لمسѧѧѧѧشѧѧѧѧا.ديѧѧѧѧني ѧѧѧѧاده مѧѧѧѧاهر سѧѧѧѧه ظѧѧѧѧتورالعمل بѧѧѧѧآ یدسѧѧѧѧد،ي 

ѧѧѧѧیول ѧѧѧѧتن بѧѧѧѧور داشѧѧѧѧع حضѧѧѧѧادر واق ѧѧѧѧر نفسѧѧѧѧا هѧѧѧѧس و بѧѧѧѧان نفѧѧѧѧه ب یهمѧѧѧѧکѧѧѧѧروني ѧѧѧѧرود ن یمѧѧѧѧه  ازيѧѧѧѧب

ѧѧѧѧت بسѧѧѧѧز اريدقѧѧѧѧان یاديѧѧѧѧیدارد. زم ѧѧѧѧما مѧѧѧѧه شѧѧѧѧیک ѧѧѧѧدينينش ѧѧѧѧه مѧѧѧѧه مراقبѧѧѧѧروع بѧѧѧѧکن یو شѧѧѧѧد،ي ѧѧѧѧنيهم 

و صѧѧѧѧѧحت ذهѧѧѧѧѧن شѧѧѧѧѧما را  تيشѧѧѧѧѧفاف،خѧѧѧѧѧودش دقѧѧѧѧѧت  د،يѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧه نفѧѧѧѧѧس تѧѧѧѧѧان برگرد ديѧѧѧѧѧکѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧدام بخواه

 ديѧѧѧѧکنیم یسѧѧѧѧع و ديѧѧѧѧگرديبѧѧѧѧازدم بѧѧѧѧر م ايѧѧѧѧکѧѧѧѧه بارهѧѧѧѧا و بارهѧѧѧѧا بѧѧѧѧه آن نفѧѧѧѧس  نيهمѧѧѧѧ .بѧѧѧѧرد یمѧѧѧѧ بѧѧѧѧالا

ѧѧѧѧا نرمѧѧѧѧر و ب یبѧѧѧѧام تѧѧѧѧه تمѧѧѧѧتريهرچѧѧѧѧه کن شѧѧѧѧان توجѧѧѧѧس تѧѧѧѧه نفѧѧѧѧبѧѧѧѧد،ي ѧѧѧѧما را ت نيهمѧѧѧѧن شѧѧѧѧر ذهѧѧѧѧرزيامѧѧѧѧت 

  .کندیم

 ديشѧѧѧѧو یکѧѧѧѧه متوجѧѧѧѧه مѧѧѧѧ یروال اسѧѧѧѧت: زمѧѧѧѧان نيѧѧѧѧمراقبѧѧѧѧه بѧѧѧѧه ا کيѧѧѧѧتکن ايѧѧѧѧ روش نيѧѧѧѧسѧѧѧѧوم ا بخѧѧѧѧش

البتѧѧѧѧѧه  .فکѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧردن" ايѧѧѧѧѧ ": "فکѧѧѧѧرديѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧان بگو د،يѧѧѧѧکرد یفکѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧ یگѧѧѧѧѧريد زيѧѧѧѧکѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه چ

کѧѧѧѧه ناگهѧѧѧѧان  د،يѧѧѧѧايبѧѧѧѧه نظѧѧѧѧر ب نگونѧѧѧѧهياگѧѧѧѧر ا یحتѧѧѧѧ .دارد یاديѧѧѧѧبѧѧѧѧه دقѧѧѧѧت ز ازيѧѧѧѧکѧѧѧѧار هѧѧѧѧم ن نيѧѧѧѧخѧѧѧѧود ا

کѧѧѧѧه در حѧѧѧѧال فکѧѧѧѧر کѧѧѧѧردن بѧѧѧѧوده  د،يشѧѧѧѧو یمتوجѧѧѧѧه مѧѧѧѧ و ديѧѧѧѧشѧѧѧѧده ا داريѧѧѧѧب ايѧѧѧѧرو ايѧѧѧѧخѧѧѧѧواب يѧѧѧѧک از 

کѧѧѧѧѧه تصѧѧѧѧѧادفا از برچسѧѧѧѧѧب  یدر حѧѧѧѧѧال  -ديѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧه نفѧѧѧѧѧس تѧѧѧѧѧان برگرد یآنجѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧدون وقفѧѧѧѧѧه، فѧѧѧѧѧور ،ديѧѧѧѧѧا

کѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧѧان  شѧѧѧѧѧود یمѧѧѧѧѧ هيتوصѧѧѧѧѧ تيѧѧѧѧѧموقع نيدر همѧѧѧѧѧ یحتѧѧѧѧѧ د،يزدن بѧѧѧѧѧه فکرتѧѧѧѧѧان غافѧѧѧѧѧل شѧѧѧѧѧد
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ѧѧѧѧه  کيѧѧѧѧوقفѧѧѧѧاه ايѧѧѧѧث کوتѧѧѧѧبده یمکѧѧѧѧود بگو ديѧѧѧѧه خѧѧѧѧا بѧѧѧѧتѧѧѧѧر" :دييѧѧѧѧاز ا -" فکѧѧѧѧو نيѧѧѧѧب همѧѧѧѧارهبرچس 

اسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه متوجѧѧѧѧѧه فکѧѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧردن  یکѧѧѧѧѧاف .اسѧѧѧѧѧت قيѧѧѧѧѧدق اريبرچسѧѧѧѧѧب بسѧѧѧѧѧ نيѧѧѧѧѧا رايѧѧѧѧѧز، ديѧѧѧѧѧاسѧѧѧѧѧتفاده کن

ѧѧѧѧوخѧѧѧѧد،يود ش ѧѧѧѧردن"  نيهمѧѧѧѧر کѧѧѧѧرفا " فکѧѧѧѧس، صѧѧѧѧازدم -و بѧѧѧѧا بѧѧѧѧودن بѧѧѧѧراه بѧѧѧѧما  ،همѧѧѧѧن شѧѧѧѧت ذهѧѧѧѧدق

ѧѧѧѧرورش مѧѧѧѧد یرا پѧѧѧѧان . دهѧѧѧѧه یزمѧѧѧѧی کѧѧѧѧر مѧѧѧѧب فکѧѧѧѧه آن برچسѧѧѧѧد،بѧѧѧѧن  زنيѧѧѧѧت ذهѧѧѧѧز دقѧѧѧѧار نيѧѧѧѧن کѧѧѧѧاي

 -کنѧѧѧѧѧد یمѧѧѧѧѧ دايѧѧѧѧѧپ یشѧѧѧѧѧتريو اسѧѧѧѧѧتقرار ب تيشѧѧѧѧѧفافتѧѧѧѧѧدريج بѧѧѧѧѧه  ذهѧѧѧѧѧن شѧѧѧѧѧما شѧѧѧѧѧما را نمايѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧی کنѧѧѧѧѧد.

  .دين مطلب هم توجه کنيمراقبه به ا یارنشستن ب نيدر ح ديبخواه ديشا

 

  ینرم

بѧѧѧѧѧس  یبѧѧѧѧѧه عملѧѧѧѧѧمراقبѧѧѧѧѧه  نيشѧѧѧѧѧد، ممکѧѧѧѧѧن بѧѧѧѧѧود تمѧѧѧѧѧر یمѧѧѧѧѧ ديѧѧѧѧѧتاک دقѧѧѧѧѧت" " یصѧѧѧѧѧرفا بѧѧѧѧѧر رو اگѧѧѧѧѧر

 ليѧѧѧѧدل ني. بѧѧѧѧه همѧѧѧѧاز حѧѧѧѧد هدفمنѧѧѧѧد شيبѧѧѧѧ یبѧѧѧѧه امѧѧѧѧر یحتѧѧѧѧ ايѧѧѧѧشѧѧѧѧود، تبѧѧѧѧديل   انѧѧѧѧهيجو زهيو سѧѧѧѧت خشѧѧѧѧن

  .شود یم دي" هم تاکی" نرم یاست که بر رو

حѧѧѧѧس  کيѧѧѧѧواقѧѧѧѧع شѧѧѧѧود پѧѧѧѧرورش  ديѧѧѧѧمѧѧѧѧوثر و مف اريمراقبѧѧѧѧه بسѧѧѧѧ نيتمѧѧѧѧر یبѧѧѧѧرا توانѧѧѧѧديکѧѧѧѧه م یزيѧѧѧѧچ

هرچѧѧѧѧѧѧه ،  جيکѧѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧѧه تѧѧѧѧѧѧدر کنمیاسѧѧѧѧѧѧت. فکѧѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧѧ (relax) احѧѧѧѧѧѧتر ايѧѧѧѧѧѧو حѧѧѧѧѧѧال وانهѧѧѧѧѧѧاده 

بѧѧѧѧѧѧه ايѧѧѧѧѧѧن موضѧѧѧѧѧѧوع هѧѧѧѧѧѧم بيشѧѧѧѧѧѧتر واقѧѧѧѧѧѧف  گѧѧѧѧѧѧاه و بيѧѧѧѧѧѧدار باشѧѧѧѧѧѧيد،آشѧѧѧѧѧѧيد وحضѧѧѧѧѧѧور داشѧѧѧѧѧѧته باشتريب

  تѧѧѧѧانيشѧѧѧѧانه ها ايѧѧѧѧتѧѧѧѧان سѧѧѧѧفت شѧѧѧѧده  کѧѧѧѧه عضѧѧѧѧلات شѧѧѧѧکم د،يشѧѧѧѧو یمتوجѧѧѧѧه مѧѧѧѧ مѧѧѧѧثلا خواهيѧѧѧѧد شѧѧѧѧد:

بѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧما  یلѧѧѧѧѧيخ د،يحالѧѧѧѧѧت هѧѧѧѧѧا بشѧѧѧѧѧو نيѧѧѧѧѧکѧѧѧѧѧه متوجѧѧѧѧѧه ا نيѧѧѧѧѧا. ديѧѧѧѧѧاز حѧѧѧѧѧد منقѧѧѧѧѧبض کѧѧѧѧѧرده ا شيبѧѧѧѧѧرا 

ѧѧѧѧѧѧک مѧѧѧѧѧѧد یکمѧѧѧѧѧѧردن کنѧѧѧѧѧѧا و گѧѧѧѧѧѧانه هѧѧѧѧѧѧکم، شѧѧѧѧѧѧان شѧѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧѧѧا اراده و توجѧѧѧѧѧѧت بѧѧѧѧѧѧه آنوقѧѧѧѧѧѧان را  کѧѧѧѧѧѧت

 کيѧѧѧѧѧѧѧاگѧѧѧѧѧѧѧر هѧѧѧѧѧѧم قѧѧѧѧѧѧѧرار گѧѧѧѧѧѧѧرفتن در  .ديѧѧѧѧѧѧѧگردانرب یدوبѧѧѧѧѧѧاره بѧѧѧѧѧѧѧه حالѧѧѧѧѧѧѧت آسѧѧѧѧѧѧѧوده و راحѧѧѧѧѧѧت تѧѧѧѧѧѧѧر

 یو بѧѧѧѧѧا صѧѧѧѧѧبور جيبѧѧѧѧѧه تѧѧѧѧѧدر ديѧѧѧѧѧتوانيدشѧѧѧѧѧوار باشѧѧѧѧѧد، فقѧѧѧѧѧط م تѧѧѧѧѧانيراحѧѧѧѧѧت برا ووانهѧѧѧѧѧاده  تيوضѧѧѧѧѧع

 .دينموضوع کار ک نيا با در ارتباط یو نرم

 نيѧѧѧѧشѧѧѧѧود، بلکѧѧѧѧه ا یمѧѧѧѧ تيѧѧѧѧمѧѧѧѧا تقو ذهѧѧѧѧن رود، نѧѧѧѧه تنهѧѧѧѧا دقѧѧѧѧت یمѧѧѧѧ رونيѧѧѧѧکѧѧѧѧه نفѧѧѧѧس بѧѧѧѧه ب یزمѧѧѧѧان

 ايѧѧѧѧѧ یو مهربѧѧѧѧѧان یگرمѧѧѧѧѧ ايѧѧѧѧѧ دل تيѧѧѧѧفيهمѧѧѧѧѧان ک شѧѧѧѧѧود،يم انيѧѧѧѧѧنما شѧѧѧѧتري" مѧѧѧѧѧا ب یذاتѧѧѧѧѧ ی" نرمѧѧѧѧѧتيѧѧѧѧفيک

ѧѧѧѧینرم، ѧѧѧѧا لشيو دلѧѧѧѧوجه نيѧѧѧѧه تѧѧѧѧت کѧѧѧѧان دار یاسѧѧѧѧس مѧѧѧѧه نفѧѧѧѧه بѧѧѧѧکѧѧѧѧن م،يѧѧѧѧزي ѧѧѧѧرم و ملا اريبسѧѧѧѧنѧѧѧѧمي 

 .است



 

6 
 

مرکѧѧѧѧѧز (فقѧѧѧѧѧط) تتѧѧѧѧѧان بѧѧѧѧѧازدم ی:" بѧѧѧѧѧر روگفѧѧѧѧѧتیکѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧ ديѧѧѧѧѧرا اجѧѧѧѧѧرا کن یکѧѧѧѧѧيقѧѧѧѧѧرار بѧѧѧѧѧود تکن اگѧѧѧѧѧر

 کيѧѧѧѧѧاز تکن ی(کѧѧѧѧѧه البتѧѧѧѧѧه برخѧѧѧѧѧ ديѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧازدم تѧѧѧѧѧان بگذار یتѧѧѧѧѧان را رودرصѧѧѧѧѧد توجѧѧѧѧѧه و صѧѧѧѧѧد ديѧѧѧѧѧکن

 یباشѧѧѧѧѧند) ولѧѧѧѧѧ یمѧѧѧѧѧهѧѧѧѧѧم و مѧѧѧѧѧوثر  ديѧѧѧѧѧمف اريبسѧѧѧѧѧنکѧѧѧѧѧه ايمن ضѧѧѧѧѧمراقبѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه اينگونѧѧѧѧѧه هسѧѧѧѧѧتند،  یهѧѧѧѧѧا

بѧѧѧѧѧدون توجѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه  -دهѧѧѧѧѧدیمѧѧѧѧѧ رورشمراقبѧѧѧѧѧه صѧѧѧѧѧرفا دقѧѧѧѧѧت را پѧѧѧѧѧ ینѧѧѧѧѧوع روش هѧѧѧѧѧا نيѧѧѧѧѧاسѧѧѧѧѧتفاده از ا

هѧѧѧѧѧѧم " دقѧѧѧѧѧѧت" را بѧѧѧѧѧѧالا  خواهѧѧѧѧѧѧدیروش مراقبѧѧѧѧѧѧه م نيѧѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧѧهياز آنجائ ،حѧѧѧѧѧѧال. مѧѧѧѧѧѧی"وجѧѧѧѧѧѧه " نر

و پѧѧѧѧѧنج درصѧѧѧѧѧد از توجѧѧѧѧѧه  سѧѧѧѧѧتيطبѧѧѧѧѧق دسѧѧѧѧѧتورالعمل فقѧѧѧѧѧط ب ني" را، بنѧѧѧѧѧابراید و هѧѧѧѧѧم " نرمѧѧѧѧѧيѧѧѧѧѧببر

 یمѧѧѧѧѧѧ یزينѧѧѧѧѧѧاچ اريتوجѧѧѧѧѧѧه بسѧѧѧѧѧѧ زانيѧѧѧѧѧѧکѧѧѧѧѧѧه در واقѧѧѧѧѧѧع م د،يѧѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧѧازدم بگذار یرا بѧѧѧѧѧѧر رو یو آگѧѧѧѧѧѧاه

تѧѧѧѧان بѧѧѧѧازدم یبѧѧѧѧود کѧѧѧѧه فقѧѧѧѧط و فقѧѧѧѧط بѧѧѧѧر رو نيѧѧѧѧاسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه اگѧѧѧѧر قѧѧѧѧرار بѧѧѧѧر ا نيѧѧѧѧامѧѧѧѧر ا قѧѧѧѧتيحق .باشѧѧѧѧد

ѧѧѧѧته باشѧѧѧѧه داشѧѧѧѧآن د،يتوجѧѧѧѧه کسѧѧѧѧبت بѧѧѧѧت نسѧѧѧѧاه نخواه یوقѧѧѧѧت آگѧѧѧѧما هسѧѧѧѧار شѧѧѧѧه در کنѧѧѧѧکѧѧѧѧود و  ديѧѧѧѧب

. در ديѧѧѧѧѧѧѧبود یهѧѧѧѧѧѧѧم نمѧѧѧѧѧѧѧ انوسيѧѧѧѧѧѧѧاق یصѧѧѧѧѧѧѧدا ايѧѧѧѧѧѧѧمتوجѧѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧѧѧاموش و روشѧѧѧѧѧѧѧن شѧѧѧѧѧѧѧدن چѧѧѧѧѧѧѧراغ هѧѧѧѧѧѧѧا 

و  سѧѧѧѧفتنѧѧѧѧه چنѧѧѧѧدان  و نگѧѧѧѧاه هѧѧѧѧاروش مراقبѧѧѧѧه، بѧѧѧѧه خѧѧѧѧاطر بѧѧѧѧاز بѧѧѧѧودن چشѧѧѧѧم  نيѧѧѧѧبѧѧѧѧا ا کѧѧѧѧهیصѧѧѧѧورت

 ديѧѧѧѧѧѧتاک نکѧѧѧѧѧѧهيبѧѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧѧاطر ا نيو همچنѧѧѧѧѧѧ د،يکѧѧѧѧѧѧه قѧѧѧѧѧѧرار اسѧѧѧѧѧѧت داشѧѧѧѧѧته باشѧѧѧѧѧѧ یمѧѧѧѧѧѧي، بلکѧѧѧѧѧѧه ملاسѧѧѧѧѧخت

تѧѧѧѧѧѧان آگѧѧѧѧѧѧاه از بѧѧѧѧѧѧازدم کѧѧѧѧѧѧهیزمѧѧѧѧѧѧان  -"بѧѧѧѧѧѧاز بѧѧѧѧѧѧودن" اسѧѧѧѧѧѧت حالѧѧѧѧѧѧت یبѧѧѧѧѧѧر رو نيتمѧѧѧѧѧѧر نيѧѧѧѧѧѧا یاصѧѧѧѧѧѧل

 یکѧѧѧѧѧه دور و بѧѧѧѧѧر شѧѧѧѧѧما اتفѧѧѧѧѧاق مѧѧѧѧѧ یگѧѧѧѧѧريد یزهѧѧѧѧѧايکѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧѧان را بѧѧѧѧѧه چ سѧѧѧѧѧتيقѧѧѧѧѧرار ن د،يهسѧѧѧѧѧت

. در ارتبѧѧѧѧѧѧاط بѧѧѧѧѧѧا سѧѧѧѧѧѧتبѧѧѧѧѧѧازدم ا یتوجѧѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧѧر رو ايѧѧѧѧѧѧ یآگѧѧѧѧѧѧاه ٪٢۵فقѧѧѧѧѧѧط  نيبنѧѧѧѧѧѧابرا .ديѧѧѧѧѧѧافتѧѧѧѧѧѧد ببند

شѧѧѧѧما بѧѧѧѧه عنѧѧѧѧوان  نکѧѧѧѧهيمگѧѧѧѧر ا، شѧѧѧѧود یگفتѧѧѧѧه نمѧѧѧѧ یمشخصѧѧѧѧ یلѧѧѧѧيخ زيѧѧѧѧچ ،یتوجѧѧѧѧه و آگѧѧѧѧاه یمѧѧѧѧابق

ѧѧѧѧѧته ا کيѧѧѧѧѧاق نشسѧѧѧѧѧده در اتѧѧѧѧѧود زنѧѧѧѧѧموجѧѧѧѧѧه  چ، ديѧѧѧѧѧا مجموعѧѧѧѧѧايبѧѧѧѧѧیزه ѧѧѧѧѧا  یمختلفѧѧѧѧѧѧه در آن فضѧѧѧѧѧک

 د،يآگѧѧѧѧѧاه باشѧѧѧѧѧتѧѧѧѧѧان صѧѧѧѧѧورت اسѧѧѧѧѧت: " از بѧѧѧѧѧازدم نيѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧه ادسѧѧѧѧѧتورالعمل  نيبنѧѧѧѧѧابرا -،دهѧѧѧѧѧد یمѧѧѧѧѧ رخ

اگѧѧѧѧر  نيبنѧѧѧѧابرا  -ديѧѧѧѧده یاسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه انجѧѧѧѧام مѧѧѧѧ یهمѧѧѧѧان کѧѧѧѧار نيѧѧѧѧ" و ا د،يشѧѧѧѧو راهتѧѧѧѧان همѧѧѧѧبѧѧѧѧا بѧѧѧѧازدم

ѧѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧѧتورالعمل مراقبѧѧѧѧѧѧگو یدسѧѧѧѧѧѧط  ديѧѧѧѧѧѧه  ٪٢۵فقѧѧѧѧѧѧتوجѧѧѧѧѧѧاه ايѧѧѧѧѧѧر رو یآگѧѧѧѧѧѧازدم بگذار یرا بѧѧѧѧѧѧبѧѧѧѧѧѧد،ي 

اسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه  ی. کѧѧѧѧѧافسѧѧѧѧѧتين یتمرکѧѧѧѧѧز نيتمѧѧѧѧѧر کيѧѧѧѧѧروش خѧѧѧѧѧاص  نيѧѧѧѧѧاسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه ا نيѧѧѧѧѧنشѧѧѧѧѧانگر ا

ѧѧѧѧѧѧه بسѧѧѧѧѧѧيملا اريتوجѧѧѧѧѧѧر رو یمѧѧѧѧѧѧیب ѧѧѧѧѧѧام نفسѧѧѧѧѧѧازدم هنگѧѧѧѧѧѧه ب یبѧѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧѧکѧѧѧѧѧѧروني ѧѧѧѧѧѧرود بگذار یمѧѧѧѧѧѧدي. 

  وجѧѧѧѧѧه کيѧѧѧѧѧ  هѧѧѧѧѧم، لمѧѧѧѧѧس کѧѧѧѧѧردنِ نفѧѧѧѧѧس  نيѧѧѧѧѧ. و در اديѧѧѧѧѧکن شيو رهѧѧѧѧѧا ديѧѧѧѧѧتѧѧѧѧѧان را لمѧѧѧѧѧس کنبѧѧѧѧѧازدم

  .ديکن شيو بعد رها ديلمس کن یان را به نرمتنفس -"یو هم "نرموجود دارد "دقت" 

يѧѧѧѧک  مѧѧѧѧثلا -مراقبѧѧѧѧه ی مѧѧѧѧا چيѧѧѧѧز قابѧѧѧѧل لمѧѧѧѧس تѧѧѧѧر و يѧѧѧѧا سѧѧѧѧفت و سѧѧѧѧخت تѧѧѧѧری بѧѧѧѧود اگѧѧѧѧر موضѧѧѧѧوع

وقѧѧѧѧѧت بيشѧѧѧѧѧتر بѧѧѧѧѧه يѧѧѧѧѧک آن -يѧѧѧѧѧا يѧѧѧѧѧک شѧѧѧѧѧمع وی زمѧѧѧѧѧينطѧѧѧѧѧه ی خѧѧѧѧѧاص بѧѧѧѧѧر رمجسѧѧѧѧѧمه يѧѧѧѧѧا يѧѧѧѧѧک نق
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يѧѧѧѧѧا elusive) (تمѧѧѧѧرين تمرکѧѧѧѧزی نزديѧѧѧѧک مѧѧѧѧی شѧѧѧѧد، ولѧѧѧѧی خѧѧѧѧود نفѧѧѧѧѧس يѧѧѧѧک بعѧѧѧѧد اغفѧѧѧѧال کننѧѧѧѧده 

را بѧѧѧѧѧѧه آن اختصѧѧѧѧѧѧاص دهيѧѧѧѧѧѧد، توجѧѧѧѧѧѧه تѧѧѧѧѧѧان  %١٠٠حتѧѧѧѧѧѧی اگѧѧѧѧѧѧر حقيقتѧѧѧѧѧѧا ميخواسѧѧѧѧѧѧتيد   -دار دارفѧѧѧѧѧѧرّ 

الѧѧѧѧت بسѧѧѧѧيار بѧѧѧѧی دوام و سѧѧѧѧبک و معلѧѧѧѧق در بѧѧѧѧاز هѧѧѧѧم کѧѧѧѧار دشѧѧѧѧواری مѧѧѧѧی بѧѧѧѧود زيѧѧѧѧرا نفѧѧѧѧس يѧѧѧѧک ح

شѧѧѧѧѧد، يѧѧѧѧѧک حѧѧѧѧѧس نرمѧѧѧѧѧی و لطافѧѧѧѧѧت اهѧѧѧѧѧوا و فضѧѧѧѧѧا دارد. زمѧѧѧѧѧانی کѧѧѧѧѧه موضѧѧѧѧѧوع مراقبѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧا نفѧѧѧѧѧس ب

مѧѧѧѧان را بѧѧѧѧه يѧѧѧѧک نسѧѧѧѧيم ملايѧѧѧѧم ببѧѧѧѧريم، کѧѧѧѧه در ايѧѧѧѧن  بѧѧѧѧه همѧѧѧѧراه مѧѧѧѧی آورد. انگѧѧѧѧار ميخѧѧѧѧواهيم توجѧѧѧѧه

مѧѧѧѧѧورد خѧѧѧѧѧاص شѧѧѧѧѧامل بѧѧѧѧѧازدم عѧѧѧѧѧادی و طبيعѧѧѧѧѧی خودمѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧی باشѧѧѧѧѧد. گفتѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧود کѧѧѧѧѧه ايѧѧѧѧѧن 

راقبѧѧѧѧѧه ی بѧѧѧѧѧا نفѧѧѧѧѧس، هѧѧѧѧѧدف خاصѧѧѧѧѧی نѧѧѧѧѧدارد. آنѧѧѧѧѧرا بѧѧѧѧѧرای بѧѧѧѧѧه دسѧѧѧѧѧت آوردن چيѧѧѧѧѧزی انجѧѧѧѧѧام روش م

بѧѧѧѧѧه جѧѧѧѧѧز اينکѧѧѧѧѧه ميخواهيѧѧѧѧѧد کѧѧѧѧѧاملا حضѧѧѧѧѧور داشѧѧѧѧѧته باشѧѧѧѧѧيد و حضѧѧѧѧѧور کامѧѧѧѧѧل داشѧѧѧѧѧتن  ،نمѧѧѧѧѧی دهيѧѧѧѧѧد

را حفѧѧѧѧѧظ کنيѧѧѧѧѧد. بѧѧѧѧѧه را بѧѧѧѧѧه دسѧѧѧѧѧت بياوريѧѧѧѧѧد و بتوانيѧѧѧѧѧد همچنѧѧѧѧѧان آنآن هچيѧѧѧѧѧزی نيسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه يکبѧѧѧѧѧار

ѧѧѧѧه جѧѧѧѧودن بѧѧѧѧدار بѧѧѧѧای بيѧѧѧѧزمعنѧѧѧѧت و رونѧѧѧѧد و حرکѧѧѧѧید ر و مѧѧѧѧت، يعنѧѧѧѧدگی اسѧѧѧѧه  زنѧѧѧѧودن بѧѧѧѧدار بѧѧѧѧبي

 هѧѧѧѧѧѧم نرمѧѧѧѧѧѧی و لطافѧѧѧѧѧѧت خѧѧѧѧѧѧاص خѧѧѧѧѧѧودش را دارا و خѧѧѧѧѧѧود ايѧѧѧѧѧѧن موضѧѧѧѧѧѧوع، زنѧѧѧѧѧѧدگی کѧѧѧѧѧѧل  جريѧѧѧѧѧѧان 

آنوقѧѧѧѧѧت نمѧѧѧѧѧی ،مѧѧѧѧی باشѧѧѧѧѧد. اگѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧی بايسѧѧѧѧت بѧѧѧѧѧه هѧѧѧѧѧدف خاصѧѧѧѧی برسѧѧѧѧѧيد، ماننѧѧѧѧد " نداشѧѧѧѧѧتن فکѧѧѧѧر" 

شѧѧѧѧѧد "نرمѧѧѧѧѧی" زيѧѧѧѧѧادی را تجربѧѧѧѧѧه کѧѧѧѧѧرد و مجبѧѧѧѧѧور مѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧديد تѧѧѧѧѧلاش زيѧѧѧѧѧادی اعمѧѧѧѧѧال کنيѧѧѧѧѧد تѧѧѧѧѧا از 

  خلاص شويد و باز هم در هر حال موفق نمی شديد. اين همه فکر 

بѧѧѧѧه احتمѧѧѧѧال همѧѧѧѧين کѧѧѧѧه هѧѧѧѧدفی در کѧѧѧѧار نيسѧѧѧѧت خѧѧѧѧودش ايجѧѧѧѧاد نرمѧѧѧѧی يѧѧѧѧا لطافѧѧѧѧت بيشѧѧѧѧتری ميکنѧѧѧѧد. 

قѧѧѧѧѧوی همѧѧѧѧѧان لحظѧѧѧѧѧه ای کѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧما بѧѧѧѧѧه افکارتѧѧѧѧѧان برچسѧѧѧѧѧب "فکѧѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧردن" مѧѧѧѧѧی زنيѧѧѧѧѧد، لحظѧѧѧѧѧه ی 

همѧѧѧѧدلی کليѧѧѧѧدی ايѧѧѧѧن تکنيѧѧѧѧک مراقبѧѧѧѧه محسѧѧѧѧوب مѧѧѧѧی شѧѧѧѧود، يعنѧѧѧѧی زمѧѧѧѧانی اسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه شѧѧѧѧما نرمѧѧѧѧی، 

) مرتѧѧѧѧѧѧب مѧѧѧѧѧѧی گفѧѧѧѧѧѧت: " Rinpoche(  رينپوچѧѧѧѧѧѧه دوسѧѧѧѧѧѧتی مهرآميѧѧѧѧѧѧز را پѧѧѧѧѧѧرورش مѧѧѧѧѧѧی دهيѧѧѧѧѧѧد. و

زمѧѧѧѧѧانی کѧѧѧѧѧѧه برچسѧѧѧѧѧѧب " فکѧѧѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧѧردن" مѧѧѧѧѧѧی زنيѧѧѧѧѧد، بѧѧѧѧѧѧه لحѧѧѧѧѧѧن صѧѧѧѧѧѧدای خودتѧѧѧѧѧѧان توجѧѧѧѧѧѧه کنيѧѧѧѧѧѧد." 

! بѧѧѧѧѧاز هѧѧѧѧѧم "ممکѧѧѧѧѧن اسѧѧѧѧѧت بسѧѧѧѧѧيار خشѧѧѧѧѧن باشѧѧѧѧѧد ولѧѧѧѧѧی در واقѧѧѧѧѧع تعبيѧѧѧѧѧری اسѧѧѧѧѧت از " خѧѧѧѧѧاک عѧѧѧѧѧالم

ممکѧѧѧѧѧѧن اسѧѧѧѧѧѧت بѧѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧѧѧان واقعѧѧѧѧѧѧا !"  داری فکѧѧѧѧѧѧر ميکنѧѧѧѧѧѧی، ای وای! تѧѧѧѧѧѧو چقѧѧѧѧѧѧدر خنѧѧѧѧѧѧگ هسѧѧѧѧѧѧتی

بѧѧѧѧѧرای بهبѧѧѧѧѧودی هѧѧѧѧѧم در  یبگوييѧѧѧѧѧد: " ای احمѧѧѧѧѧق، تѧѧѧѧѧو واقعѧѧѧѧѧا مراقبѧѧѧѧѧه گѧѧѧѧѧر مفلѧѧѧѧѧوکی هسѧѧѧѧѧتی و اميѧѧѧѧѧد

اتفѧѧѧѧѧاق افتѧѧѧѧѧاده ولѧѧѧѧѧی اصѧѧѧѧѧلا بѧѧѧѧѧه هѧѧѧѧѧيچ وجѧѧѧѧѧه اينطѧѧѧѧѧور نيسѧѧѧѧѧت! چيѧѧѧѧѧزی کѧѧѧѧѧه عمѧѧѧѧѧلا  -کѧѧѧѧѧار نيسѧѧѧѧѧت!" 

اسѧѧѧѧѧت، متوجѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧدن شماسѧѧѧѧѧت و ايѧѧѧѧѧن نکتѧѧѧѧѧه بسѧѧѧѧѧيار مثبتѧѧѧѧѧی اسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه بايѧѧѧѧѧد بѧѧѧѧѧرايش بѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧѧان 

ѧѧѧѧѧѧک بگوييѧѧѧѧѧѧههميند تبريѧѧѧѧѧѧد: کѧѧѧѧѧѧده ايѧѧѧѧѧѧوع شѧѧѧѧѧѧن موضѧѧѧѧѧѧه ايѧѧѧѧѧѧلا متوجѧѧѧѧѧѧوع  عمѧѧѧѧѧѧه موضѧѧѧѧѧѧی متوجѧѧѧѧѧѧيعن

اينکѧѧѧѧه  ذهѧѧѧѧѧن مѧѧѧѧѧدام در حѧѧѧѧال فکѧѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧردن اسѧѧѧѧѧت و چقѧѧѧѧدر فѧѧѧѧѧوق العѧѧѧѧѧاده اسѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه ايѧѧѧѧѧن موضѧѧѧѧѧوع 
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رهѧѧѧѧѧѧا  جѧѧѧѧѧѧه ايѧѧѧѧѧѧن موضѧѧѧѧѧѧوع شѧѧѧѧѧѧديد، بگذاريѧѧѧѧѧѧد فکرهѧѧѧѧѧѧا و حѧѧѧѧѧѧالا کѧѧѧѧѧѧه متو را عمѧѧѧѧѧѧلا لمѧѧѧѧѧѧس کرديѧѧѧѧѧѧد.

ايѧѧѧѧѧن کѧѧѧѧѧار را بѧѧѧѧѧا شѧѧѧѧѧوند. بѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧѧان بگوييѧѧѧѧѧد:" فکѧѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧردن" و اگѧѧѧѧѧر بѧѧѧѧѧه نظرتѧѧѧѧѧان برسѧѧѧѧѧد کѧѧѧѧѧه 

دهيѧѧѧѧد، يѧѧѧѧک بѧѧѧѧار ديگѧѧѧѧر آنѧѧѧѧرا بگوييѧѧѧѧد تѧѧѧѧا در خودتѧѧѧѧان ايѧѧѧѧن حѧѧѧѧس را مقѧѧѧѧداری خشѧѧѧѧونت انجѧѧѧѧام مѧѧѧѧی

يѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧه ، پѧѧѧѧѧرورش دهيѧѧѧѧѧد کѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧما مѧѧѧѧѧی توانيѧѧѧѧѧد آنѧѧѧѧѧرا بѧѧѧѧѧه نرمѧѧѧѧѧی و مهربѧѧѧѧѧانی بѧѧѧѧѧه زبѧѧѧѧѧان بياوريѧѧѧѧѧد 

عبѧѧѧѧѧѧѧارت ديگѧѧѧѧѧѧѧر: ميتوانѧѧѧѧѧѧѧد نگرشѧѧѧѧѧѧѧی بѧѧѧѧѧѧѧدون قضѧѧѧѧѧѧѧاوت را در درون خودتѧѧѧѧѧѧѧان پѧѧѧѧѧѧѧرورش دهيѧѧѧѧѧѧѧد. 

هسѧѧѧѧت" را بѧѧѧѧا دقѧѧѧѧت و نرمѧѧѧѧی  کѧѧѧѧه کنيѧѧѧѧد، بلکѧѧѧѧه فقѧѧѧѧط و فقѧѧѧѧط " آنچѧѧѧѧهشѧѧѧѧما از خودتѧѧѧѧان انتقѧѧѧѧاد نمѧѧѧѧی 

نهايتѧѧѧѧا بѧѧѧѧه  .دهيѧѧѧѧدمѧѧѧѧیصѧѧѧѧرفا بѧѧѧѧه عنѧѧѧѧوان فکѧѧѧѧر کѧѧѧѧردن تشѧѧѧѧخيص  مѧѧѧѧی بينيѧѧѧѧد، يعنѧѧѧѧی فکѧѧѧѧر کѧѧѧѧردن را

نѧѧѧѧѧѧه تنهѧѧѧѧѧѧا دقѧѧѧѧѧѧت را در درون شѧѧѧѧѧѧما پѧѧѧѧѧѧرورش مѧѧѧѧѧѧی دهѧѧѧѧѧѧد، ، همѧѧѧѧѧѧين شѧѧѧѧѧѧکل اسѧѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧѧه ايѧѧѧѧѧѧن روش 

قت در دقيѧѧѧѧѧق صѧѧѧѧѧدابلکѧѧѧѧѧه نرمѧѧѧѧѧی، لطافѧѧѧѧѧت و نѧѧѧѧѧوعی گرمѧѧѧѧѧی نسѧѧѧѧѧبت بѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧود را ايجѧѧѧѧѧاد مѧѧѧѧѧی کنѧѧѧѧѧد. 

هѧѧѧѧѧѧر دو صѧѧѧѧѧѧفاتی هسѧѧѧѧѧѧتند کѧѧѧѧѧѧه نشѧѧѧѧѧѧانگر دوسѧѧѧѧѧѧت  ،بѧѧѧѧѧѧودن و خѧѧѧѧѧѧوش قلبѧѧѧѧѧѧی در نرمѧѧѧѧѧѧی و مهربѧѧѧѧѧѧانی

شѧѧѧѧدن بѧѧѧѧا خѧѧѧѧود اسѧѧѧѧت. بنѧѧѧѧابراين سѧѧѧѧعی کنيѧѧѧѧد کѧѧѧѧه در ايѧѧѧѧن فرصѧѧѧѧتی کѧѧѧѧه بѧѧѧѧا هѧѧѧѧم هسѧѧѧѧتيم تѧѧѧѧا آنجاييکѧѧѧѧه 

برايتѧѧѧѧѧان مقѧѧѧѧѧدور هسѧѧѧѧѧت دقيѧѧѧѧѧق باشѧѧѧѧѧيد و همزمѧѧѧѧѧان بѧѧѧѧѧه وجѧѧѧѧѧه " نرمѧѧѧѧѧی" هѧѧѧѧѧم توجѧѧѧѧѧه ويѧѧѧѧѧژه ای داشѧѧѧѧѧه 

تѧѧѧѧѧѧان را رهѧѧѧѧѧѧا کنيѧѧѧѧѧѧد و  تѧѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧѧويد، بѧѧѧѧѧѧدنانقبѧѧѧѧѧѧاض در بѧѧѧѧѧѧدند. زمѧѧѧѧѧѧانی کѧѧѧѧѧѧه متوجѧѧѧѧѧѧه باشѧѧѧѧѧѧي

هنگاميکѧѧѧѧѧѧه متوجѧѧѧѧѧѧه انقبѧѧѧѧѧѧاض در ذهѧѧѧѧѧѧن تѧѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧѧويد، آن را نيѧѧѧѧѧѧز رهѧѧѧѧѧѧا کنيѧѧѧѧѧѧد. گسѧѧѧѧѧѧتردگی 

نفسѧѧѧی کѧѧѧѧه بѧѧѧه فضѧѧѧѧا ملحѧѧѧق مѧѧѧѧی شѧѧѧود را احسѧѧѧѧاس کنيѧѧѧد. زمѧѧѧѧانی کѧѧѧه فکѧѧѧѧر هѧѧѧا بѧѧѧѧه سѧѧѧراغ تѧѧѧѧان مѧѧѧѧی 

ر بѧѧѧѧѧا يѧѧѧѧѧک پѧѧѧѧѧلمѧѧѧѧѧس کنيѧѧѧѧѧد، گѧѧѧѧѧويی حبѧѧѧѧѧابی کѧѧѧѧѧه  آينѧѧѧѧѧد، آنهѧѧѧѧѧا را بѧѧѧѧѧه طѧѧѧѧѧرز خيلѧѧѧѧѧی ملايѧѧѧѧѧم و ظريفѧѧѧѧѧی

بگذاريѧѧѧѧد ايѧѧѧѧن جريѧѧѧѧان تمامѧѧѧѧا بѧѧѧѧا نرمѧѧѧѧی و مهربѧѧѧѧانی و در عѧѧѧѧين حѧѧѧѧال بѧѧѧѧا دقѧѧѧѧت  لمѧѧѧѧس مѧѧѧѧی شѧѧѧѧود! 

  پيش برود.

  

  رها کردن

مراقبѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه کيفيѧѧѧѧѧت بѧѧѧѧѧاز بѧѧѧѧѧودن يѧѧѧѧѧا رهѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧردن مربѧѧѧѧѧوط مѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧود.  سѧѧѧѧѧومين بخѧѧѧѧѧش ايѧѧѧѧѧن روش 

ايѧѧѧѧن روش بѧѧѧѧه ظѧѧѧѧاهر سѧѧѧѧاده بѧѧѧѧه مѧѧѧѧا کمѧѧѧѧک مѧѧѧѧی کنѧѧѧѧد تѧѧѧѧا دوبѧѧѧѧاره در درون خودمѧѧѧѧان قѧѧѧѧابليتی کѧѧѧѧه 

فکѧѧѧѧری و ذهѧѧѧѧن بسѧѧѧѧته رفѧѧѧѧتن و رهѧѧѧѧا يعنѧѧѧѧی بѧѧѧѧه فراسѧѧѧѧوی کوتѧѧѧѧه ، اشѧѧѧѧتيم را کشѧѧѧѧف کنѧѧѧѧيم از قبѧѧѧѧل د

 دقѧѧѧѧت و نرمѧѧѧѧی هѧѧѧѧر دو کمѧѧѧѧابيش قابѧѧѧѧل لمѧѧѧѧس نѧѧѧѧوع گيѧѧѧѧر ذهنѧѧѧѧی يѧѧѧѧا ديѧѧѧѧد محѧѧѧѧدود کننѧѧѧѧده.هѧѧѧѧر کѧѧѧѧردن 

تѧѧѧѧѧر شѧѧѧѧѧدن، چѧѧѧѧѧه در ارتبѧѧѧѧѧاط بѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧازدم و چѧѧѧѧѧه در ارتبѧѧѧѧѧاط بѧѧѧѧѧا  ميتوانيѧѧѧѧѧد در فراينѧѧѧѧѧد دقيѧѧѧѧѧق هسѧѧѧѧѧتند.
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ѧѧѧѧѧی توانيѧѧѧѧѧد. مѧѧѧѧѧار کنيѧѧѧѧѧر، کѧѧѧѧѧه فکѧѧѧѧѧب زدن بѧѧѧѧѧکم، برچسѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧه ناحيѧѧѧѧѧادگی بѧѧѧѧѧی  و وانهѧѧѧѧѧس راحتѧѧѧѧѧد ح

ارتبѧѧѧѧاط برقѧѧѧѧرار کنيѧѧѧѧد  یبيشѧѧѧѧتر هѧѧѧѧم بѧѧѧѧا نرمѧѧѧѧی تѧѧѧѧان تѧѧѧѧان بدهيѧѧѧѧد و بѧѧѧѧا بѧѧѧѧازدم شѧѧѧѧانه هѧѧѧѧا و کѧѧѧѧل بѧѧѧѧدن

نيѧѧѧѧѧز همѧѧѧѧѧدلی بيشѧѧѧѧѧتری نشѧѧѧѧѧان دهيѧѧѧѧѧد. ولѧѧѧѧѧی رهѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧردن  تѧѧѧѧѧانو در حѧѧѧѧѧين برچسѧѧѧѧѧب زدن بѧѧѧѧѧه افکار

بѧѧѧѧѧه هѧѧѧѧѧѧيچ وجѧѧѧѧѧѧه کѧѧѧѧѧѧار آسѧѧѧѧѧانی نيسѧѧѧѧѧѧت. در واقѧѧѧѧѧѧع چيѧѧѧѧѧѧزی اسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧѧرور و در نتيجѧѧѧѧѧѧه ی 

هѧѧѧѧر چنѧѧѧѧد هѧѧѧѧم  پѧѧѧѧيش مѧѧѧѧی آيѧѧѧѧد. بѧѧѧѧه بيѧѧѧѧان ديگѧѧѧѧری ميتѧѧѧѧوان گفѧѧѧѧت کѧѧѧѧه کѧѧѧѧارکردن بѧѧѧѧا دقѧѧѧѧت و نرمѧѧѧѧی

د حѧѧѧѧ در يعنѧѧѧѧی تѧѧѧѧان عمѧѧѧѧل کنيѧѧѧѧد،  کѧѧѧѧه بѧѧѧѧا وفѧѧѧѧاداری بيشѧѧѧѧتری بѧѧѧѧه روش تمѧѧѧѧرين کѧѧѧѧردن تѧѧѧѧلاش کنيѧѧѧѧد

"رهѧѧѧѧѧا آنوقѧѧѧѧѧت اسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه توانايی ، -هѧѧѧѧѧم " دقيѧѧѧѧѧق" باشѧѧѧѧѧيد و در عѧѧѧѧѧين حѧѧѧѧѧال" مهربѧѧѧѧѧان "  -امکѧѧѧѧѧان

هيѧѧѧѧѧد شѧѧѧѧѧد کѧѧѧѧѧه قابليѧѧѧѧѧت رهѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧردن" نيѧѧѧѧѧز همزمѧѧѧѧѧان در درون شѧѧѧѧѧما شѧѧѧѧѧکل ميگيѧѧѧѧѧرد. متوجѧѧѧѧѧه خوا

بѧѧѧѧѧدون هѧѧѧѧѧيچ نѧѧѧѧѧوع فشѧѧѧѧѧار آوردن  -در درون شѧѧѧѧѧما هسѧѧѧѧѧت و مѧѧѧѧѧی توانيѧѧѧѧѧد آنѧѧѧѧѧرا بکѧѧѧѧѧار گيريѧѧѧѧѧد کѧѧѧѧѧردن

رمѧѧѧѧѧی" هѧѧѧѧѧم نبايѧѧѧѧѧد بѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧѧان فشѧѧѧѧѧار بياوريѧѧѧѧѧد ولѧѧѧѧѧی البتѧѧѧѧѧه در مѧѧѧѧѧورد" دقѧѧѧѧѧت" و " ن بѧѧѧѧѧه خѧѧѧѧѧود.

تѧѧѧѧѧѧѧان برنامѧѧѧѧѧѧѧه ريѧѧѧѧѧѧѧزی "امکѧѧѧѧѧѧѧان اينکѧѧѧѧѧѧѧه بخواهيѧѧѧѧѧѧѧد در مѧѧѧѧѧѧѧورد بѧѧѧѧѧѧѧالابردن ميزان"دقѧѧѧѧѧѧѧت" و "نرمѧѧѧѧѧѧѧی

هѧѧѧѧѧѧѧيچ نѧѧѧѧѧѧѧوع برنامѧѧѧѧѧѧѧه ريѧѧѧѧѧѧѧز ی  ،د "رهѧѧѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧѧѧردن"در صѧѧѧѧѧѧѧورتيکه در مѧѧѧѧѧѧѧور  -کنيѧѧѧѧѧѧѧد وجѧѧѧѧѧѧѧود دارد

مѧѧѧѧѧѧی خѧѧѧѧѧѧواهم برايتѧѧѧѧѧѧان توضѧѧѧѧѧѧيح دهѧѧѧѧѧѧم کѧѧѧѧѧѧه ايѧѧѧѧѧѧن روش ، امکѧѧѧѧѧѧان پѧѧѧѧѧѧذير نيسѧѧѧѧѧѧت. بѧѧѧѧѧѧا وجѧѧѧѧѧѧود ايѧѧѧѧѧѧن 

بѧѧѧѧѧه چگونѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧما را بѧѧѧѧѧه سѧѧѧѧѧمت کشѧѧѧѧѧف دوبѧѧѧѧѧاره ی قابليѧѧѧѧѧت خѧѧѧѧѧود بѧѧѧѧѧرای رهѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧردن و بѧѧѧѧѧاز مراق

  بودن سوق می دهد.

کنѧѧѧѧيم مѧѧѧѧان توجѧѧѧѧه مѧѧѧѧیکѧѧѧѧرده باشѧѧѧѧيد کѧѧѧѧه چѧѧѧѧرا صѧѧѧѧرفا بѧѧѧѧه بѧѧѧѧازدمشѧѧѧѧايد از خودتѧѧѧѧان ايѧѧѧѧن پرسѧѧѧѧش را  

مѧѧѧѧان هѧѧѧѧم توجѧѧѧѧه کѧѧѧѧرد؟ تکنيѧѧѧѧک هѧѧѧѧای تѧѧѧѧوانيم همѧѧѧѧراه بѧѧѧѧازدم بѧѧѧѧه دمو فقѧѧѧѧط هѧѧѧѧم بѧѧѧѧه بѧѧѧѧازدم؟ چѧѧѧѧرا نمѧѧѧѧی

دهنѧѧѧѧد کѧѧѧه هѧѧѧم بѧѧѧѧه نفسѧѧѧی کѧѧѧѧه وجѧѧѧود دارنѧѧѧد کѧѧѧѧه بѧѧѧه مراقبѧѧѧه گѧѧѧѧر آمѧѧѧوزش مѧѧѧی بسѧѧѧيار خѧѧѧوب ديگѧѧѧѧری

و ايѧѧѧѧѧن نѧѧѧѧѧوع روش هѧѧѧѧѧا  .مѧѧѧѧѧی آيѧѧѧѧѧدبيѧѧѧѧѧرون مѧѧѧѧѧی رود توجѧѧѧѧѧه کننѧѧѧѧѧد و هѧѧѧѧѧم بѧѧѧѧѧه نفسѧѧѧѧѧی کѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه درون 

کننѧѧѧѧѧد، همѧѧѧѧѧراه بѧѧѧѧѧا احساسѧѧѧѧѧی سرشѧѧѧѧѧار از توجѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه تيزتѧѧѧѧѧر شѧѧѧѧѧدن ذهѧѧѧѧѧن کمѧѧѧѧѧک مѧѧѧѧѧی بѧѧѧѧѧدون شѧѧѧѧѧک

ش خѧѧѧѧѧاص مراقبѧѧѧѧѧه، ولѧѧѧѧѧی در مѧѧѧѧѧورد ايѧѧѧѧѧن رو بѧѧѧѧѧدون وقفѧѧѧѧѧه.و متمرکѧѧѧѧѧز شѧѧѧѧѧده و حضѧѧѧѧѧوری پايѧѧѧѧѧدار 

مѧѧѧѧѧان توجѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧی کنѧѧѧѧѧيم و هѧѧѧѧѧيچ دسѧѧѧѧѧتورالعمل خاصѧѧѧѧѧی در مѧѧѧѧѧورد اينکѧѧѧѧѧه مѧѧѧѧѧا صѧѧѧѧѧرفا بѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧازدم

بѧѧѧѧه خѧѧѧѧود  تѧѧѧѧا بѧѧѧѧازدم بعѧѧѧѧدی چѧѧѧѧه بايѧѧѧѧد کѧѧѧѧرد وجѧѧѧѧود نѧѧѧѧدارد. بنѧѧѧѧابراين چيѧѧѧѧزی کѧѧѧѧه خѧѧѧѧوديعنѧѧѧѧی بعѧѧѧѧدش 

بѧѧѧѧاز بѧѧѧѧودن بعѧѧѧѧد   -ت رهѧѧѧѧا کѧѧѧѧردن در انتهѧѧѧѧای بѧѧѧѧازدم اسѧѧѧѧتقابليѧѧѧѧ، آيѧѧѧѧد در ايѧѧѧѧن تکنيѧѧѧѧک پѧѧѧѧيش مѧѧѧѧی

هѧѧѧѧѧѧيچ دسѧѧѧѧѧѧتورالعملی در ارتبѧѧѧѧѧѧاط بѧѧѧѧѧѧا اينکѧѧѧѧѧѧه درآن وقفѧѧѧѧѧѧه چѧѧѧѧѧѧه  ا در واقѧѧѧѧѧѧعاز پايѧѧѧѧѧѧان بѧѧѧѧѧѧازدم، زيѧѧѧѧѧѧر
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بايѧѧѧѧѧѧѧد کѧѧѧѧѧѧѧرد وجѧѧѧѧѧѧѧود نѧѧѧѧѧѧѧدارد. در واقѧѧѧѧѧѧѧع در انتهѧѧѧѧѧѧѧای بѧѧѧѧѧѧѧازدم، امکѧѧѧѧѧѧѧان آن چيѧѧѧѧѧѧѧزی کѧѧѧѧѧѧѧه رينپوشѧѧѧѧѧѧѧه 

)Rinpoche ( " عنوان " وقفه) بهgap ( کرد وجود دارد: از آن صحبت می  

يѧѧѧѧѧک  بѧѧѧѧѧرای،فرصѧѧѧѧѧتی توجѧѧѧѧѧه شѧѧѧѧѧما بѧѧѧѧѧر روی نفسѧѧѧѧѧی اسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧه بيѧѧѧѧѧرون ميѧѧѧѧѧرود و بعѧѧѧѧѧد از آن

مثѧѧѧѧل ايѧѧѧѧن اسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه.... مکѧѧѧѧث  -نفѧѧѧѧس بعѧѧѧѧدی وارد بѧѧѧѧدن شѧѧѧѧوداينکѧѧѧѧه تѧѧѧѧا ، مکѧѧѧѧث پѧѧѧѧيش مѧѧѧѧی آيѧѧѧѧد 

مثѧѧѧѧل ايѧѧѧѧن  ، اشѧѧѧѧاره بѧѧѧѧه اينکѧѧѧѧه: " نبايѧѧѧѧد بѧѧѧѧه دم يѧѧѧѧا نفسѧѧѧѧی کѧѧѧѧه فѧѧѧѧرو ميѧѧѧѧرود توجѧѧѧѧه کѧѧѧѧرد" .مѧѧѧѧی کنيѧѧѧѧد

هنگاميکѧѧѧѧه بѧѧѧѧه شѧѧѧѧما گفتѧѧѧѧه مѧѧѧѧی  ." نبايѧѧѧѧد بѧѧѧѧه يѧѧѧѧک فيѧѧѧѧل صѧѧѧѧورتی فکѧѧѧѧر کنيѧѧѧѧد!" اسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه بگوييѧѧѧѧد:

کنيѧѧѧѧد، آن موضѧѧѧѧوع تبѧѧѧѧديل بѧѧѧѧه يѧѧѧѧک وسѧѧѧѧواس ذهنѧѧѧѧی (فکѧѧѧѧری) مѧѧѧѧی شѧѧѧѧود کѧѧѧѧه بѧѧѧѧه چيѧѧѧѧزی توجѧѧѧѧه ن

شѧѧѧѧѧѧود! بنѧѧѧѧѧѧابراين، توجѧѧѧѧѧѧه و حضѧѧѧѧѧѧور بѧѧѧѧѧѧر روی بѧѧѧѧѧѧازدم اسѧѧѧѧѧѧت و تѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧاز دم بعѧѧѧѧѧѧدی فقѧѧѧѧѧѧط بايѧѧѧѧѧѧد 

مѧѧѧѧѧѧی تѧѧѧѧѧѧوان در  .صѧѧѧѧѧѧبوری کѧѧѧѧѧѧرد، بѧѧѧѧѧѧا حالѧѧѧѧѧѧت يѧѧѧѧѧѧا احساسѧѧѧѧѧѧی فاقѧѧѧѧѧѧد از هѧѧѧѧѧѧر نѧѧѧѧѧѧوع برنامѧѧѧѧѧѧه ريѧѧѧѧѧѧزی

ا حѧѧѧѧѧل يѧѧѧѧѧ ارود و در فضѧѧѧѧѧ انتهѧѧѧѧѧای بѧѧѧѧѧازدم فقѧѧѧѧѧط همѧѧѧѧѧه چيѧѧѧѧѧز را رهѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧرد. نفѧѧѧѧѧس بѧѧѧѧѧه بيѧѧѧѧѧرون مѧѧѧѧѧی

محѧѧѧѧѧو مѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧود و امکѧѧѧѧѧان اينکѧѧѧѧѧه همѧѧѧѧѧه چيѧѧѧѧѧز را بѧѧѧѧѧه نѧѧѧѧѧوعی رهѧѧѧѧѧا کنѧѧѧѧѧيم وجѧѧѧѧѧود دارد. يعنѧѧѧѧѧی تѧѧѧѧѧا 

  بازدم بعدی چيزی نيست که بخواهيم توجه مان را بر روی آن قراردهيم. 

و بѧѧѧѧѧردن ولѧѧѧѧѧی بѧѧѧѧѧا گذشѧѧѧѧѧت زمѧѧѧѧѧان،   -دشѧѧѧѧѧوار مѧѧѧѧѧی باشѧѧѧѧѧدگرچѧѧѧѧѧه همѧѧѧѧѧين کѧѧѧѧѧار هѧѧѧѧѧم نسѧѧѧѧѧبتا سѧѧѧѧѧخت و 

مکثѧѧѧѧی کѧѧѧѧه پѧѧѧѧيش مѧѧѧѧی وقفѧѧѧѧه يѧѧѧѧا   و سѧѧѧѧپس تجربѧѧѧѧه ی آن مکѧѧѧѧرر آگѧѧѧѧاهی و توجѧѧѧѧه بѧѧѧѧر روی بѧѧѧѧازدم

دوبѧѧѧѧاره حضѧѧѧѧور داشѧѧѧѧتن، خѧѧѧѧود ايѧѧѧѧن بѧѧѧѧرای آيѧѧѧѧد و بعѧѧѧѧد صѧѧѧѧرفا صѧѧѧѧبوری کѧѧѧѧردن تѧѧѧѧا بѧѧѧѧازدم بعѧѧѧѧدی 

دش فرآينѧѧѧѧد باعѧѧѧѧث مѧѧѧѧی شѧѧѧѧود کѧѧѧѧه بѧѧѧѧه مѧѧѧѧرور زمѧѧѧѧان ايѧѧѧѧن حѧѧѧѧس و قѧѧѧѧدرت رهѧѧѧѧا کѧѧѧѧردن بتوانѧѧѧѧد خѧѧѧѧو

. بنѧѧѧѧѧابراين از خودتѧѧѧѧѧان انتظѧѧѧѧѧارات بѧѧѧѧѧالايی نداشѧѧѧѧѧته باشѧѧѧѧѧيد. را بѧѧѧѧѧه تѧѧѧѧѧدريج در شѧѧѧѧѧما نمايѧѧѧѧѧان سѧѧѧѧѧازد

ѧѧѧѧѧط و فقѧѧѧѧѧد.فقѧѧѧѧѧرا کنيѧѧѧѧѧتورالعمل را اجѧѧѧѧѧرين  ط دسѧѧѧѧѧالها تمѧѧѧѧѧا و سѧѧѧѧѧاه هѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧا گذشѧѧѧѧѧاه بѧѧѧѧѧه، نگѧѧѧѧѧمراقب

شѧѧѧѧما بѧѧѧѧه دنيѧѧѧѧا خѧѧѧѧود بѧѧѧѧه خѧѧѧѧود تغييѧѧѧѧر خواهѧѧѧѧد کѧѧѧѧرد. شѧѧѧѧما متوجѧѧѧѧه خواهيѧѧѧѧد شѧѧѧѧد کѧѧѧѧه رهѧѧѧѧا کѧѧѧѧردن 

چگونѧѧѧѧѧه اسѧѧѧѧѧت و اينکѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧاز بѧѧѧѧѧودن و بѧѧѧѧѧه فراسѧѧѧѧѧوی افکѧѧѧѧѧار و اعتقѧѧѧѧѧادات محѧѧѧѧѧدود رفѧѧѧѧѧتن بѧѧѧѧѧه چѧѧѧѧѧه 

  معنا است!

خيلѧѧѧѧی واضѧѧѧѧѧح و ، بѧѧѧѧه مѧѧѧѧرور زمѧѧѧѧѧان لمѧѧѧѧѧه " فکѧѧѧѧر" هѧѧѧѧѧم برچسѧѧѧѧب زدن بѧѧѧѧѧه افکارتѧѧѧѧان بѧѧѧѧا کتجربѧѧѧѧه 

زنѧѧѧѧده تѧѧѧѧر خواهѧѧѧѧد شѧѧѧѧد. ممکѧѧѧѧن اسѧѧѧѧت بѧѧѧѧر فѧѧѧѧرض مثѧѧѧѧال کѧѧѧѧاملا در چѧѧѧѧارچوب رويѧѧѧѧاپردازی قѧѧѧѧرار 

گѧѧѧѧѧويی   -بگيريѧѧѧѧد و کامѧѧѧѧل جѧѧѧѧذب خѧѧѧѧاطرات  گذشѧѧѧѧѧته يѧѧѧѧا حتѧѧѧѧی برنامѧѧѧѧه ريѧѧѧѧѧزی بѧѧѧѧرای آينѧѧѧѧده باشѧѧѧѧيد

سѧѧѧѧѧѧوار هواپيمѧѧѧѧѧѧا شѧѧѧѧѧѧده ايѧѧѧѧѧѧد و بѧѧѧѧѧѧه سѧѧѧѧѧѧرزمين ديگѧѧѧѧѧѧری پѧѧѧѧѧѧرواز کѧѧѧѧѧѧرده ايѧѧѧѧѧѧد. در فضѧѧѧѧѧѧای کѧѧѧѧѧѧاملا 

تѧѧѧѧان را کѧѧѧѧاملا تغييѧѧѧѧر ديگѧѧѧѧری هسѧѧѧѧتيد و طراحѧѧѧѧی اتѧѧѧѧاقو بѧѧѧѧا مردمѧѧѧѧان  متفѧѧѧѧاوتی قѧѧѧѧرار گرفتѧѧѧѧه ايѧѧѧѧد
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ی بسѧѧѧѧѧيار خѧѧѧѧѧوش يѧѧѧѧѧا تلѧѧѧѧѧخ يѧѧѧѧѧک تجربѧѧѧѧѧهداده ايѧѧѧѧѧد و يѧѧѧѧѧا اينکѧѧѧѧѧه در حѧѧѧѧѧال دوبѧѧѧѧѧاره زنѧѧѧѧѧدگی کѧѧѧѧѧردن 

ممکѧѧѧѧن اسѧѧѧѧت پѧѧѧѧيش ن سراسѧѧѧѧر نگѧѧѧѧران اتفѧѧѧѧاقی باشѧѧѧѧد کѧѧѧѧه ممکѧѧѧѧن اسѧѧѧѧت وجودتѧѧѧѧا هسѧѧѧѧتيد، يѧѧѧѧا حتѧѧѧѧی

احسѧѧѧѧѧاس خوشѧѧѧѧѧحالی و لѧѧѧѧѧذت زيѧѧѧѧѧادی داشѧѧѧѧѧته باشѧѧѧѧѧيد از فکѧѧѧѧѧر کѧѧѧѧѧردن بѧѧѧѧѧه بيايѧѧѧѧѧد، و يѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧرعکس 

چيѧѧѧѧѧزی کѧѧѧѧѧه قѧѧѧѧѧرار اسѧѧѧѧѧت اتفѧѧѧѧѧاق بيفتѧѧѧѧѧد.... و انگѧѧѧѧѧار در يѧѧѧѧѧک خѧѧѧѧѧواب و رويѧѧѧѧѧای عميѧѧѧѧѧق بѧѧѧѧѧه سѧѧѧѧѧر 

وقѧѧѧѧѧت در يѧѧѧѧѧک لحظѧѧѧѧѧه متوجѧѧѧѧѧه اوضѧѧѧѧѧاع و احѧѧѧѧѧوال مѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧويد و آنولѧѧѧѧѧی ناگهѧѧѧѧѧان ،  -مѧѧѧѧѧی بريѧѧѧѧѧد

ѧѧѧѧیفقѧѧѧѧر مѧѧѧѧال بѧѧѧѧان حѧѧѧѧه زمѧѧѧѧد و آنط بѧѧѧѧی آيѧѧѧѧيش مѧѧѧѧود پѧѧѧѧه خѧѧѧѧود بѧѧѧѧه خѧѧѧѧت کѧѧѧѧاقی اسѧѧѧѧن اتفѧѧѧѧد. و ايѧѧѧѧگردي 

کѧѧѧѧѧه ای درسѧѧѧѧѧت همѧѧѧѧѧان لحظѧѧѧѧѧه و در واقѧѧѧѧѧع  ،"فکѧѧѧѧѧر" گوييѧѧѧѧѧد:و مѧѧѧѧѧیبѧѧѧѧѧه خودتѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧی آييѧѧѧѧѧد وقѧѧѧѧѧت 

فکѧѧѧѧѧر" را بѧѧѧѧѧه زبѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧی آوريѧѧѧѧѧد، همزمѧѧѧѧѧان مѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧود بѧѧѧѧѧا رهѧѧѧѧѧا کѧѧѧѧѧردن فکرهѧѧѧѧѧايی  ی " "آن کلمѧѧѧѧѧه

ا را بѧѧѧѧه وضѧѧѧѧوح و آنهѧѧѧѧ-تѧѧѧѧان را سѧѧѧѧرکوب کنيѧѧѧѧد کرديѧѧѧѧد. شѧѧѧѧما قѧѧѧѧرار نيسѧѧѧѧت کѧѧѧѧه فکرهѧѧѧѧایکѧѧѧѧه مѧѧѧѧی

رهѧѧѧѧѧا کنيѧѧѧѧѧد ولѧѧѧѧѧی بعѧѧѧѧѧد از آن بѧѧѧѧѧه آنهѧѧѧѧѧا فرصѧѧѧѧѧت  مѧѧѧѧѧی بѧѧѧѧѧا مهربѧѧѧѧѧانی بѧѧѧѧѧا برچسѧѧѧѧѧب "فکѧѧѧѧѧر" شناسѧѧѧѧѧايی

مѧѧѧѧی شѧѧѧѧويد و در آن مهѧѧѧѧارت پيѧѧѧѧدا مѧѧѧѧی ا شѧѧѧѧنآ. زمѧѧѧѧانی کѧѧѧѧه بѧѧѧѧا ايѧѧѧѧن فرآينѧѧѧѧد بيشѧѧѧѧتر دهيѧѧѧѧدشѧѧѧѧدن مѧѧѧѧی

درگيѧѧѧѧѧر کنيѧѧѧѧد، نتيجѧѧѧѧѧه ی آن بسѧѧѧѧѧيار پѧѧѧѧѧر قѧѧѧѧدرت خواهѧѧѧѧѧد بѧѧѧѧѧود. بѧѧѧѧѧه حѧѧѧѧѧدی کѧѧѧѧه ممکѧѧѧѧѧن اسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧاملا 

د ولѧѧѧѧѧѧی بعѧѧѧѧѧѧد متوجѧѧѧѧѧѧه آن حالѧѧѧѧѧѧت افکѧѧѧѧѧѧاری ناشѧѧѧѧѧѧی از تѧѧѧѧѧѧرس و اميѧѧѧѧѧѧد و چيزهѧѧѧѧѧѧای ديگѧѧѧѧѧѧری باشѧѧѧѧѧѧي

ѧѧѧѧѧی خѧѧѧѧѧیدرونѧѧѧѧѧويد وود مѧѧѧѧѧاد  -شѧѧѧѧѧوع انتقѧѧѧѧѧيچ نѧѧѧѧѧدون هѧѧѧѧѧی-بѧѧѧѧѧور مѧѧѧѧѧی از آن عبѧѧѧѧѧه راحتѧѧѧѧѧد و و بѧѧѧѧѧکني

کѧѧѧѧѧه در دسѧѧѧѧѧترس شѧѧѧѧѧما قѧѧѧѧѧرار  انگيزتѧѧѧѧѧرين ابѧѧѧѧѧزاری باشѧѧѧѧѧدگذريѧѧѧѧѧد. ايѧѧѧѧѧن شѧѧѧѧѧايد يکѧѧѧѧѧی از شѧѧѧѧѧگفتمѧѧѧѧѧی

ا را رهѧѧѧѧѧا کنيѧѧѧѧѧد، بѧѧѧѧѧه جѧѧѧѧѧای اينکѧѧѧѧѧه در چنѧѧѧѧѧگ افکѧѧѧѧѧار توانѧѧѧѧѧايی اينکѧѧѧѧѧه فقѧѧѧѧѧط چيزهѧѧѧѧѧ گرفتѧѧѧѧѧه اسѧѧѧѧѧت:

و يѧѧѧѧѧѧا حتѧѧѧѧѧѧی افکѧѧѧѧѧѧار ناشѧѧѧѧѧѧی از نگرانѧѧѧѧѧѧی و  دخѧѧѧѧѧѧو و تنѧѧѧѧѧѧد شѧѧѧѧѧѧورشѧѧѧѧѧѧر و خشѧѧѧѧѧѧمگين يѧѧѧѧѧѧا افکѧѧѧѧѧѧار پر

   د.ياضطراب و افسردگی قرار بگير

 



 قرارخرد 

 فصل پنجم 

گشودگی صحبت کردم، و توضیح دادم کھ  و ، نرمی، بینش وضوح در  دیروز من در مورد پرورش 
دارا ھستیم بھ یاد داشتھ باشیم.  ھمیشھ این فضایلی را کھ  کند کھ چگونھ روش مراقبھ بھ ما کمک می

کھ ما داریم تاکید دارد، و دیگر اوقات   ی ، یا عقلانیتذکاوت ھا بر خرد، حال، بعضی اوقات این آموزه
.   نماید ، تاکید میکنیممی گیر افتادن در یک جای کوچک و تاریک  بر موانع، کھ چگونھ ما احساس  

آمیزند، شوق (حال خوب) و سنگینی  اینھا در واقع دو روی یک سکھ ھستند: وقتی این دو در ھم می
ین وضعیتی است کھ ما در ھنگام  اکنند.  یح می(یا رنجش) را بھ عنوان وضعیت انسان بودن تشر

 کنیم. مراقبھ مشاھده می

بینیم چقدر ما  العاده ھستند، و از طرفی می کنیم کھ چقدر ھمھ چیز زیبا، جالب، و خارقما مشاھده می
بھ   آمیختھ اسیر ھستیم.  این بدین معنی نیست کھ یکی قسمت بد و قسمت دیگر خوب است، بلکھ این 

، این ما  آمیزند درمیاست. وقتی ھمھ اینھا با ھم   خیز و زاینده و حاصل ،، غنیپررایحھنوعی جالب،  
برای خودمان ببینیم و تجربھ  کھ  حضور پیدا کردیم اینجا در ھستیم: انسانیت.  این چیزی است کھ ما 

ھمیشھ اینجا و درھم تنیده ھستند.  برای فردی کھ   این شفافیت و درخشش و ھم این رنجش   کنیم.  ھم
،  شدگی کامل رسیده، تفاوت بین آنچھ عصبیت و آنچھ خرد است بھ سختی قابل درک است بھ روشن

جوشد  است کھ می -نیروی حیات -ت چرا کھ انرژی زیربنائی ھر دو یکی است.  اصل انرژی خالق حیا
تواند بصورت گشادگی، آزادی، سبکی، پر از  کند.  این انرژی میو از میان کل خلقت طی طریق می

تواند بصورتی حقیر، بستھ، حبس و  احتمالات، و نیروبخش تجربھ شود.  یا دقیقا ھمین انرژی می 
ھای بسیار وجود  ھای زیاد، و دستورالعملمراقبھھای بسیار، انواع  اگرچھ آموزه   درگیر تجربھ شود.

ان وجود دارد بشدت صادق و از تھ  م دارد، نکتھ ساده این است کھ بیاموزیم نسبت بھ آنچھ در ذھن
یا    "من"افکار، عواطف، احساسات در بدن، و کلیھ چیزھایی کھ روی ھم رفتھ -قلب صمیمی باشیم

دھد یا  برای آنچھ شما را بھ بیداری سوق میتواند دھد. ھیچ کسی واقعا نمی را شکل می "شخص "
چیزھایی کھ برای شما پذیرفتنی یا   شروع کند بھ تفکیکدارد، می آنچھ شما را در جھالت نگھ 

دنیای شما را  -بین آنچھ برای شما قابل قبول است  تواند ردکردنی است. ھیچ کس دیگری واقعا نمی
کشاند،  شما را بھ ورطھ فلاکت تکرار شونده می-نیست  و آنچھ برای شما پذیرفتنی -دھد وسعت می

تفکیک قائل شود.  این نوع مراقبھ غیرخدایی یا سکولار نامیده شده است چرا کھ ھیچ ارتباطی بھ  
تواند بھ شما  کس بھ جز خود شما نمیا نداشتن بھ خدا ندارد، بلکھ بدین معنا است کھ ھیچیباورداشتن 

 و چھ چیز را انکار کن. بگوید کھ چھ چیز را بپذیر  

  قلبی زنده ای را بخوبی، با صداقت بسیار، و با کند تا این انرژی پایھتمرین مراقبھ بھ ما کمک می
کنیم بھ کشف اینکھ چھ چیزی برای ما زھر مھلک و چھ چیزی داروی  ، و ما شروع می درک کنیم

توانند  مثال، بعضی از افراد میشفابخش است، کھ برای ھر یک از ما معنی متفاوتی دارد.  بطور 
مقدار زیادی قھوه بخورند کھ آنھا را بیدار کند و آنھا احساس عالی داشتھ باشند اما برخی فقط با مقدار  

خوریم بطور متفاوتی بر  شوند.  ھر چیزی کھ ما میاندکی قھوه تبدیل بھ یک خراب عصبی می
بستگی دارد.  ما تنھا  -شویمتبط میھامان مرژیکھ ما با انر ریقیگذارد و بھ طھریک از ما اثر می

برد.  بنابراین  کند و چھ چیزی ما را بھ خواب میکسانی ھستیم کھ می دانیم چھ چیزی ما را بیدار می 
ھای قرمز در این اتاق روشن و با این محراب تفننی و رنگارنگ با این تصویر  ما بر روی این کوسن 
.  ساعات متوالی  است  رون برف در حال باریدن و باد در حال وزشنشینیم.  بیبزرگ از کارماپا می

گذرد  مان میگردیم، آنچھ را کھ در ذھنتوانیم بھ لحظھ حال باز مینشینیم و فقط تا میما اینجا می 



زنیم، بھ زمان  برچسب می  "افکار"کنیم، فکرھای خود را دھیم، بازدم خود را دنبال میتشخیص می
دستورالعمل این است کھ   .دھیم کند تشخیص میمان عبور میو آنچھ را کھ در ذھن  گردیم،حال بازمی

در این فرآیند تا حد ممکن صادق و با قلبی باز حضور داشتھ باشیم، و بتدریج بیاموزیم رھا کردن  
 کشاند بھ چھ معنی است.   چسبیم و ما را بھ عقب میمیبھ آن آنچھ کھ  

داریم.  ما آن  در اختیار آنچھ را کھ برای روشن شدگی کامل نیاز است پیام این است کھ ھر یک از ما 
  ذکاوت انرژی حیات کھ در ما جریان دارد را دارا ھستیم.  بعضی اوقات این انرژی خود را بصورت 

کند.  از آنجائیکھ ما  دھد و اوقاتی دیگر خود را بصورت پریشانی و سردرگمی نمایان مینمایش می
توانیم آنچھ پذیرفتنی و آنچھ رد کردنی است را  اک و خوبی ھستیم، ما خودمان میاساسا انسانھای پ

چھ  کند، و ھایی کامل، عاقل، و رشد یافتھ میدھیم چھ چیز ما را انسانتمیز دھیم. ما تشخیص می
دارد.   ما را برای ھمیشھ در وضعیت کودک معصوم نگھ می-اگر خیلی ما در آن درگیر ھستیم-چیز

ند آشتی و دوستی با خود و با دنیای خود است.  این شامل فقط چیزھایی کھ ما دوست داریم  این فرآی
 نیست، بلکھ شما کل تصویر است، چون چیزھای زیادی برای آموزش ما دارد.



 خرد قرار در برابر فرار 
 ترجمه: مرجان میری لواسانی                               فصل نھم                             

 
 واحوال و چھار حقیقت والااوضاع

 
توانســت ھــر چیــزی را به آموزش تعــالیم پرداخــت، میبار  برای اولین  زمانی که بودا  

آموزش دھد. او تازه به بیداری کامل رسیده بود و ذھنش شفاف بود و ھــیچ مــانع و 
اش را تجربــه کــرده و فقط گستردگی و خــوبی خــود و زنــدگی  را تجربه نکرده  رادعی

در ، امــا . اما داستان از این قرار است اگرچه بیــان تجربیــاتش بــرایش دشــوار بــودبود
توانــد کس نمیکــرد ھــیچابتدا تصمیم گرفت به آموزش تعــالیم نپــردازد زیــرا فکــر می

بیــرون بــرود و بــه بــر آن شــد    ســرانجام  کند.بفھمد او در مورد چه چیزی صحبت می
جالــب بودنــد کســانی کــه صــدای او را بشــنوند.  بــالاخره  آموزش تعالیم بپردازد چون  

، فضا، وضوحقیدوشرط، نیکی ذاتی، ر مورد محبت بید  اینجاست که او در ابتدا اصلاً 
تعالیم در باب  اش،اولین آموزهبودا در  شگفتی و گشودگی صحبت نکرد.شادکامی،  

ھــا را میشــه ایــن آموزهمــن ھ.  در مورد رنج صحبت کــردمربوط به چھار حقیقت والا،  
در بودن  زنــده  وکمــالتمامام که مقاومت در برابــر  یدی شگرف تجربه کردهعنوان تأکبه

زندگی با ھم   کلِ   ھستیم.  همجموعما درواقع بخشی از این    و  ندارد  لزومیاین دنیا  
 کــه  بــردبھــره می  ی حیــاتینیرویاز  کند،  ارتباطی درونی دارد. اگر چیزی زندگی می

نیروی حیاتی،   بدون این  .وذوق استشوقسرزندگی و  سی از  ح  وانرژی  حالتی از  
 را باز و بسته کنیم.یا چشمانمان  ، دھانمان را بازھایمان را بلندتوانیم دستما نمی

 کــه در یــک آن، دانیــدمیایــد، بودهکسی که در حــال احتضــار اســت   نزد  حالبهتااگر  
ی دیگــر وجــود دارد و ســپس لحظــهنیــروی زنــدگی در او ای نــاچیز، ی برای لحظهحت

میریم، چھار عنصر _ زمین، ھوا، آتش شود وقتی ما میگفته میوجود ندارد.    چیزی
ــدام و آب، یکی ــر ک ــی، ھ ــل مییک ــری ح ــا در دیگ ــی از فض ــت جزئ ــوند و درنھای ش

یم که شوایی سھیم میدرانرژیکنیم،  اما ھنگامی که داریم زندگی میشوند.  می
زنــدگی  د،کن ــی علف گرفته تا یــک فیــل، رشــد قهیک سااز  یچیزشود ھرباعث می

این انرژی، این نیروی حیات، کــلِ جھــان د. شود و بمیرناچار فرسوده کند و سپس به
عنوان انسان دارای آگاھی ھستیم   هما بچون  آفریند. خیلی عجیب است که  را می



ھــای زنــدگی در مقابــل انرژی  ،مکوچکی ھســتیتغییر ناگھانی  معرض  در    و ھمچنین
 کنیم. مقاومت 

وقتــی  کــردم کــه افســردگی شــدیدی دارد،ت میداشــتم بــا مــردی صــحب تازگیبــه
تنھــا نگرانــی  تواند حرکت کنــد و  نشیند، نمیایی میشود روی صندلیافسرده می

او گفت تمام زمستان روی صندلی نشسته بود . آیداست که از دستش برمیی  کار
زنی را از بــرف بیــرون بیــاورد، باید برود ماشین چمن  که  کردفکر میبه این موضوع  و  

حرکــت نشســتن ایــن خــب منظــور مــن از بی توانست این کار را انجام دھد.اما نمی
کــه از حضــور کامــل   ماندن یا سرجای خود ماندن به این معناستحرکت  نیست. بی

وکمال تشخیص دھیــد و آن را تجربــه متماتان را  ید و انرژی زندگیدر آنجا فاصله نگیر
ی خــود را در ایــن مــورد بگــویم. تــوانم تجربــهشــود؟ مــن میپس از آن چه می  کنید.

چیــز بد پــیش آمــد.   یحس  کردم کهاشتم مطابق تکنیک عمل مینشسته بودم و د
کــردم، نگــران فکر می  خیلی چیزھاایی که متوجه شدم این بود که داشتم به  بعدی

د، نگران این بودم که چه کسی است در ماه سپتامبر اتفاق بیفت  که قرارچیزی بودم  
رســیدگی   اکتبر رخ دھدکوچکترین جزئیات چیزی که قرار است در ماه  به  قرار است  

جذرومــد.  حرکت نشستن وسط آتش، گردبــاد، زلزلــه یــا مــوجِ بعد یادم آمد: بی  ؟ کند
ــراھم می حرکــتبی ــار فرصــتی را ف ــن ک ــار دیگــر نشســتن. ای ــا ب ــد ت ــدوچونِ کن  چن

  مان را تجربه کنیم ــ زمین، ھوا، آتش و آب.زندگی

کنیم؟ چرا در برابر نیروی حیاتی که در ما جــاری چرا در برابر انرژی خود مقاومت می
 یگوید، اگــر زنــده ھســتی، اگــر قلب ــکنیم؟ اولین حقیقت والا میاست مقاومت می

داری، اگر بتوانی عشق بورزی، اگر بتوانی ھمدردی کنی، اگر بتوانی انرژی زنــدگی 
از و  رشدباعث  ھمه چیز وحرکت باعث دھد،  را درک کنی که ھمه چیز را تغییر می

اولــین حقیقــت   و مقاومتی نخواھی داشــت.وقت ھیچ رنجش  د، آن شومیرفتن  بین
بودن است. مــا اصــلاً بخشی از انسان  کردن،گوید احساس ناراحتیوضوح میوالا به

بــاد،  آتــش، تنــدیِ  داغــیِ  نباید آن را رنج بنــامیم. حتــی نبایــد آن را نــاراحتی بنــامیم.
ــان زمــین، ھم ــدتلاطــم آب، طغی ــش، خنکــی و روان  انن ــودن آب، لطافــتگرمــای آت  ب

چیــز ھیچفھم اســت. زمین کاملاً قابــل اعتماد بودنِ قابل ی، استحکام وھا، نیکنسیم
ھــای آن چھــار عنصــر کیفیت آن صــورت نیســت.یــا بــه  ذات خــود بــه ایــن صــورت رد

بازھا ھستند. گاھی به یــک شــکل و ھا مانند شعبدهگیرند. آن متفاوتی به خود می
در   ،اســتمشــکلی    یابند. اگر احســاس کنــیم کــهمی  گاھی به شکلی دیگر تجلی

دھــد کــه مــا نیــز ماننــد اولــین حقیقــت والا تشــخیص می  کنیم.برابر آن مقاومت می
کنیم، ماننــد امــواج دچــار جزرومــد و ماننــد مــاه دچــار بــدر و محــاق وھوا تغییر مــیآب

بــرای مقاومــت در برابــر آن وجــود و دلیلــی    یمشــومی  دچار دگرگــونیشویم. ما  می



و جھنم تبــدیل  عذابزندگی به    نشاطواقعیت و  . اگر در برابر آن مقاومت کنیم،  ندارد
  شود.می

ایــن   شــود.مقاومت در برابــر زنــدگی باعــث رنــج می  گوید کهدومین حقیقت والا می
ت می  چیــزی  بنیــادینِ   مقاومت، مکانیســم عملیــاتیِ   نــامیم.اســت کــه مــا آن را منیّــ

راه شود علت رنج، چســبیدن بــه دیــدگاه محــدودمان اســت. طور سنتی گفته میبه
کامــل بــا  یکپــارچگیدیگری برای گفتن ھمین موضوع این است که مقاومت در برابر 

وھــوا کنیم، این که مانند آبت در برابر این واقعیت که ما تغییر میمکلِ زندگی، مقاو
ی موجــودات زنــدگی داریــم، چیــزی ایــی مشــابه ھمــهجاری ھستیم، این کــه انرژی

 شود. است که منیتّ نامیده می

با احساسات آنجا ی مقاومت بسیار کنجکاو شدم. متوجه شدم دیروز در مورد تجربه
مــن  درد.ام. می توان اسمش را گذاشت نشسته  و شکممای در قلب  کنندهراحتنا

وھوابودن آب را درک کردم و این حس که مثل  بودن چھار عنصری واقعیفرصت تجربه
، اما مقاومت را از بین برد دالبته این باعث نشد که ناراحتی از بین برو  چگونه است.

توانســتم دنیــا را ببیــنم، آنجــا بــود. وقتــی مقاومــت نکــردم می  دنیــا از نــوو به نوعی  
ی خــاص خوشــم »وھــواآب«ایــن    ویژگــیھرگز از  متوجه شدم که به دلایلی  سپس  

که کردم. با انجام این کار متوجه شدم  مینیامده است بنابراین در برابر آن مقاومت  
ت از انجــام کــاری بــا قاطعی ــکنــی، انگــار  وقتی مقاومت می  خودم را بازآفرینی کردم.

و  ایتراشــیده آن  را از خودت مرمر ھستی که ی ازسنگ قطعه انگار.  کنیامتناع می
در مورد من، نگرانی در مــورد چیزھــایی کنی.  حسابی خودت را سخت و محکم می

ھمچنــین این یک اعتیاد اســت.  د بسیار ناخوشایند است.  نکه قرار است اتفاق بیفت
الکلی ھستید دوباره مست شوید یا اگر به مــواد مخــدر معتــاد ناخوشایند است اگر  

یا اگر به پرخــوری اعتیــاد داریــد بــه خــوردن   جبور به تزریق موادمخدر شویدھستید م
دانیم ی ما میی این چیزھا خیلی عجیبند. ھمهادامه دھید یا ھر چیز دیگری. ھمه

 معتاد ھستیم.  منی اول به اعتیاد چیست. ما در درجه

ی در مــا آســانو انــرژی بهشــود  عــوض می  والواحاوضــاعب اینجاست کــه وقتــی  جال
ھــا، ھــا، خرسھــا، درختــان، کلاغشود، درست ھمانطور کــه از میــان علفجاری می

ســخت و جامــد   شویم که اصلاً گذرد، متوجه میا میھھا و صخرهھا، اقیانوسگوزن 
آرام بنشینیم،  (Gampo)در گمپو   (Lhatse)  مثل کوه لھاتسهدر طوفان  اگر   نیستیم.

صــرفاً بخشــی از   بودن و عــدم تأییــدِ واســطهی، بیر خودمان را از حقیقــت، روشــناگ
چیز باید بر وفق مراد مــا زندگی محافظت نکنیم، پس موجودی جدا نیستیم که ھمه

  باشد.



 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

تبــت، چــین و قله مرتفع جھان است که در مرز متر چھارمین  ۸۵۱۶با ارتفاع  ) Lhotse (انگلیسی به )ھوتسهل
 ( منبع: ویکی پدیا) .نپال قرار دارد

 

کشــیدن از چســبیدن بــه دادن بــه رنــج، دستگویــد پایــان ســومین حقیقــت والا می
اســت کــه در قبــال ایی  جسمی و روحی  به رنجِ دادن  منظور ما، پایان   .مان استخود

 طور کامل در دام افتــادهرنجش، این احساس که به. این واحوال با آن مواجھیماوضاع
تعــالیم مربــوط   به ھر قیمتی.  ی است برای حفظ منِ تنومندایم، تلاشو گرفتار شده

د، امــا ویژگــی مســیر آن، نرس ــنظر میخــود»ی کــاملاً انتزاعــی بــه»به تشخیص بی
ھــا، ایم و کلید طلایــی ایــن آموزشی ما آموختهانگیزی که ھمهدستورالعمل شگفت

دارد بر شــما چــه دھید  آن بخشی از تکنیک مدیتیشن است که در آن تشخیص می
ھا و اختهوپردسپس تمام گفتگوھا، ساخته  گویید: «فکر».و به خودتان میگذرد  می

 یویژگــی و انــرژ  مانید ــ بــاواحوال موجود میضاعکنید و فقط با اومیھا را رھا  بحث
، آن تلاطــمواحوال. شاید ھنــوز ھــم آن احســاس لــرزش، آن حــس  ھمان اوضاع  خودِ 

یــا حــس کنیــد کــه جــان بــه بــدن   را داشته باشــید  آرامش  احساس انفجار، آن حس
ایــد. مھــم ایــن اندهشــما بــا آن حــس م  اید.در زمــین دفــن شــده  الان انگار که  ندارید،  
توانید متوجــه شــوید ایــن اســت کــه اھی که میتنھا رحس پی ببرید.  آن  به  است:  
 در و آن را بــه درگیــری فکــری  کردیــدصــحیت می  موضــوعدر مورد آن  داشتید    بفھمید

رســد، بــه به نظر می ید.کردمی تبدیلی زندگی خود ی بعد، اکتبر آینده و بقیهھفته
کــه را ی اهحرکت بنشینیم، ایــن شــیوسط آتش بیکه در واینطور عجیبی، به جای  

ایم. آن وجود آوردهه  مان است برای پیوسته بادزدن آن آتش بخودی  وپرداختهساخته
وقــت آن اتفــاق آتش را باد بــزن، آن آتــش را بــاد بــزن. خــب اگــر ایــن کــار را نکــنم، آن 

خلاص شوم و این  وبیسارطور بشود، شاید بھتر است از شر فلان افتد و اگر این می
بھتر است در این مورد فلان و بھمان بگویم و اگر این را به کار و آن کار را انجام دھم.  

خواھد دلم میشود؟ اوه ریزد و بعد چه میم مطمئناً ھمه چیز به ھم مییھا نگوآن 
خواھــد از جــا بپریــد و بــا جا بروم. وحشتناک است و ناگھان دلتــان میبمیرم و از این

کنید«یــه فکــر می بعــداً ایــد. امــا ور کردهفریاد از اتاق بیرون بروید. شما آتش را شعله
گردیــد کــه کنیــد و بــه آن احســاس اولیــه بــاز می» بعد رھــا می، فکر.دقیقه صبر کن

ین و آب اســت. مــن در باشد اما اساساً باد، آتــش، زم ــ  ھیجانیر  ممکن است بسیا
کنم. من در مورد درک طوفانی بــودن یــا آرام صحبت نمی یروز مورد تبدیل طوفان به

ســوزی جنگــل آتشمن در مورد تبــدیل    کنم.است صحبت می  ی آرامآرامش، اگر روز
رش شــما را ی شماســت کــه خــوآتشی دنج در شومینه یا چیزی که زیــر قابلمــهبه  

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C


سوزی اتفاق افتاده، گویم وقتی در جنگل آتشکنم. من میکند صحبت نمیگرم می
در برابر این نوع قدرت مقاومت نکنید. این شما ھستید. وقتی  گرم و دنــج اســت در 

گویم زلزلــه را بــه بــاغ گــل حس خیمه ھم نزنید. نمیبرابر آن مقاومت نکنید و در آن  
ه، بگذار زمین بلرزد و از ھم بپاشد، وقتی بــاغی پــر از گــل تبدیل کنید. اگر زلزله شد
، گرفتار بیم و امید نزدن د. من در مورد مقاومت نکردن، چنگاست، بگذار آن ھم باش

 کردن است.وکمال زندگیامتمھمانا  که کنمنشدن صحبت میو خوب و بد 

ھر کاری کــه انجــام توانیم از  میماھیت چھارمین حقیقت والا، راه ھشتگانه است.  
ی تولــد از لحظــه  تک کارھادیتیشن، معیشت و تکوانضباط، تلاش، مدھیم، نظممی

مان بــا ھمــه چیــز کمــک کنــد. بــه و یگانگی  یم تا به درک کامل بودن بھره ببرتا مرگ  
به این واقعیت کــه از ھــم جــدا   تا  توانیم از زندگی خود بھره ببریمما میعبارت دیگر  

کامل، بیدار و زنده   شود زندگی کنیم وایی که باعث میانرژیآن   پی ببریم:  نیستیم
از آن   آفریند و مــا بخشــیایی است که ھمه چیز را میانرژیدرست ھمان  باشیم،  

مان استفاده کنیم تا با آن انرژی ارتبــاط برقــرار کنــیم یــا توانیم از زندگیھستیم. می
ــوانیم از آن می ــرای ت ــا ب ــنودیھ ــبانیت و ناخش ــت، عص ــانگی، مقاوم ــوری، بیگ  دلخ

 استفاده کنیم. مثل ھمیشه، این به ما بستگی دارد.  
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