


 پما چودرون - هااز ناخواستهاستقبال 

 

 ل یکمفص

 با قلب شکسته آغاز کنید

 

، نه تنها برای رفاه حال خودمان بلکه برای ایجاد  خیر و آرامش و خرد برای تمام موجودات زنده، است. چه بیدار کردن قلب و ذهنمان ا هدف م

 ای بهتر از این؟ انگیزه 

بدانید. به طور مثال، ممکن است از خود بپرسید، هدف من از ست که نیات خود را گیرید، خردمندانه های معنوی را به کار میوقتی شما آموزه

ثبات است و شما برای کمک به خوانید به این دلیل که زمانه بینرا می آچیست؟ آیا  هاته از ناخواسقبال استخواندن این کتاب جدید با عنوان شوم 

بت به خودتان شناخت پیدا کنید؟  آیا امیدوارید برای فایق خوانید برای اینکه نسخواهید؟ آنرا میآید سرنخ می گذشتن از هر آنچه بر شما  پیش می

 -با اشتیاق فراوان-به شما کمک کند؟ یا کسی این کتاب را به شما داده است  ،برند آمدن بر الگوهای احساسی و یا ذهنی که رفاه شما را  تحلیل می

 خواهید با نخواندن کتاب ناراحتشان کنید؟ و شما نمی

ت همه یا بعضی از موارد بالا باشد. همه آنها دلایل خوبی هستند)حتی آخرین دلیل( برای خواندن این کتاب یا هر ی شما ممکن اسانگیزه 

کنیم، با برانگیختن های معنوی را مطالعه میکه من به آن تعلق دارم، وقتی آموزه (Mahayana) اکتاب دیگری. اما در سنت بودایی ماهایان

ی به معنای بیدار و چیتا به معنای قلب دوشود. در سانسکریت ، بگفته می  (Bodhichitta)یچیتاودبآن کنیم، که به ی بزرگتری آغاز می انگیزه 

ات یا ذهن است. هدف ما بیداری کامل قلب و ذهن است، نه تنها برای رفاه حال خودمان بلکه برای ایجاد  خیر و آرامش و خرد برای تمام موجود

 ای بهتر از این؟ زنده، است. چه انگیزه

خواهیم که به دیگران کمک کنیم، ی ما، ذاتمان، خوب و پرمهر است. به دلیل همین خوبی ذاتی، ما به طور طبیعی می همهبودا یاد داد که 

و بخصوص کسانی که به ما خیلی نزدیک هستند و کسانی که خیلی نیازمندند. خیلی به شدت متوجه هستیم که دیگران به ما نیاز دارند، و جامعه 

آید برای کاستن ترس و خشم و بیقراری دردناکی خواهیم هر انچه ازمان بر میبه ما نیاز دارند، بخصوص همین حالا. ما می  رفتههممان رویسیاره

افتد قرار گرفتن گیجی و تمایلات معمول ما بر سر راه کمک به غلب اتفاقی که میاکنیم، انجام دهیم. اما اش میکه این روزها خیلی از ما تجربه

خواستم که به نوجوانان در معرض خطر کمک کنم، به همین دلیل مطالعه کردم و آموزش می »گویند: شنوم که مردم میمن میدیگران است. 

ها متنفرم! احساس اولیه من که متوجه شدم از تمام بچهدیدم، و  به عنوان مددکار اجتماعی آغاز به کار کردم. تازه دو روز از آغاز کار گذشته بود، 

کنیم که با من همکاری کنند؟ آن موقع بود که متوجه شدم باید اول نمی های بهتری پیدا شویم و بچهها خلاص نمیرا از شر این بچهاین بود : چ

 «.خودم را جمع و جور کنم



فکار آشفته و خواهیم از اشود. ما میگیرد آغاز می بودیچیتا، قلب بیدار، با خواسته رها شدن از هر آنچه که سر راه کمک به دیگران قرار می 

فهمیم باشیم. ما می مانپوشانند رها شویم، تا کمتر واکنش پذیر و ترسو و درگیر با خلق و خوی قدیمی الگوهای عادتی که روی خوبی ذاتی را می

بینیم، ای که مید غریبهتوانیم برای نوجوانان ، یا افراد خانواده، یا جامعه ، و یا افراهای خود برویم، بیشتر می که هر چه فراتر از عادات و هراس

ساسات بدون حی کار کردن با این احضور داشته باشیم. ممکن است هنوز هم درگیر احساسات و واکنش هایی در درونمان بشویم، اما اگر نحوه

آنها انجام دهیم ، دیگران توانیم به دیگران کمک کنیم. حتی اگر کار خیلی مهمی نتوانیم برای کمک به نوقت می آ گرفتار شدن در آنها را بدانیم، 

 شوند، که همین کمک بزرگیست. متوجه حمایت ما می

شویم که هر آنچه لازم است شود. بودیچیتا همچنین یک تعهد است. ما متعهد می گردد، اما همینجا متوقف نمی بودیچیتا با این امید آغاز می

ج رها کنیم، انجام دهیم، برای اینکه اینها از کمک کردن به دیگران جلوگیری  برای اینکه خودمان را از انواع آشفتگی و عادات ناخودآگاه و رن

بشناسیم.   ،گی است. در اصل به این معناست که خودمان را همانطور که واقعن هستیمه شدکنند. در گفتار بودایی، تعهد نهایی ما رسیدن به روشنمی

شویم، که اساسن دارای قلب باز و ذهن باز و در دسترس دیگران است. ما میرسیم، کاملن آگاه به ذات عمیق خود گی میهشدوقتی ما به روشن

بدون هیچ شکی این را خواهیم دانست، بدون هیچ برگشتی. در این حالت، ما بهترین دانش ممکن و توانایی یاری رساندن به دیگران و کمک به 

 آنها برای آگاه شدنشان را دارا خواهیم بود.    

تعهد بودیچیتا، باید هر آنچه که مربوط به قلب و ذهنمان است یاد بگیریم. این کار بزرگیست. احتمالن شامل خواندن کتاب،  برای وفا کردن به 

گیریم.  ام تمرین روزانه مراقبه نشسته، خیلی زیاد راجع به خودمان یاد میجشود. همچنین با انها و تعمق کردن در مطالعاتمان میگوش دادن به آموزه

توانید ازش بهره ببرید. سرانجام، باید دانش در حال رشدمان را با به کار ام که در هرجایی میای را اضافه کردهی سادهکتاب شیوه مراقبهدر پشت 

ت  شود، آنوق. وقتی بودیچیتا اساس زندگی روازنه مان میآزمون کنیم و شرح بدهیمگیریم، درشان قرار میمان و موقعیتهایی که گیری در زندگی 

ید که بودیچیتا آید. به همین دلیل است که خیلی با عقل جور در میآالعاده غنی میشود. هستی ما به نظر فوقدهیم معنادار میهرآنچه که انجام می

 را تا جایی که ممکن است به ذهنمان بیاوریم. 

تی اعتماد به نفسمان خیلی ق مشغولی داریم، و-ب یا دلآید. اما وقتی ما احساس اضطراعضی اوقات انگیزه بودیچیتا خیلی راحت به وجود میب

مان را برای اشتیاق جسورانه بیدار شدن برای بتوانیم قل ظر بیاید. در این مواقع، چطوری میپایین است، بودیچیتا ممکن است فراتر از دسترسمان به ن

 کند؟ تی احساس ناچیز بودن می وق انیمبگردن رو اتوانیم عمدن ذهنممنفعت دیگران، به شوق بیاوریم؟ چطور می 

گیریمش. به من برای متحول کردن ذهن روشی یاد داد، که هنوز به کار می(Chogyam Trungpa)ای من چوگیام ترونگوپا معلم پایه

 نکند و شما را با مقوله انسااولین کار اینست که ذهن را روی تصویر یا داستانی دردناک ببرید، چیزی که خیلی به طور طبیعی قلبتان را گرم می 

اند. یا شخص عزیزی که مشکل دهد. شاید برای کسی که برایتان مهم است اخیرن تشخیص سرطان یا بیماری وخیمی دادهدر ارتباط قرار می  دنبو

رفته، دوباره درگیر شده. یا شاید دوست عزیزی لطمه شدیدی خورده است. شاید در حال رفتن  و مدتی بدون مشکل پیش مواد مخدر یا الکل داشته، 

کنید که هر روز در مسیر به سمت خانمانی فکر میاید، مثل رابطه دردناک بین یک والد و فرزندش. یا به خانم بیغمگینی دیده ینهصحازه به مغ



از  ای که در حال اخراج شدناید، مثلن خبر قحطی یا خوانوادهاید قرار گرفتهبینیدش. یا شاید تحت تأثیر مطلبی که در اخبار خوانده محل کارتان می

 کشور هستند. 

هیچوقت   -درد خودمان و دیگران-گفت راه برانگیختن بودیچیتا »آغاز کردن با قلب شکسته« ست. حفاظت خودمان از دردترونگپا رینپوشه می 

محافظت کردن از کنیم. رویم که همه چیز را بدتر می ما طوری پیش می اکثرخواهند از درد و رنج رها باشند، ولی بخش نبوده است. همه مینتیجه 

کند. دنیای  ی کامل زندگی محروم میما را از تجربه -شودپذیری خودمان هم میکه شامل آسیب -پذیری تمام موجوداتخودمان در برابر آسیب

ید شدن از شود. وقتی هدف اصلی ما بدست آوردن راحتی و اجتناب از مشقت باشد، دچار احساس جدا بودن از دیگران و یا حتی تهدما کوچک می

گیرند، کنیم. و هنگامی که تعداد زیادی از انسانها و کشورها این رویکرد را به کار میشویم. خودمان را در دام ترس ، محصور میطرف آنها می

 تعارض فراوان است.اش شرایط جهانی بهم ریخته همراه با درد و نتیجه 

شویم که بی اثر است، شکستن رنجاند. حتی وقتی متوجه میاینهمه تلاش برای حفاظت از قلبمان در برابر درد و رنج، بارها و بارها ما را می

به جای م. کنیاین تمایل عمل میآوریم، ما بر خلاف این عادت خیلی سخت است. تمایل طبیعی انسانست. اما وقتی که ما بودیچیتا را بوجود می 

اندازه کنیم برای اینکه به خودمان و دنیا مستقیم نگاه کنیم. به جای اینکه حوادث ما را تهدید کنند، تمام ابعاد بی ترس داشتن، شجاعت پیدا می 

 شماریم. مان را غنیمت می غنی زندگی 

ه دهیم تا احساساتمان را خیلی بکر تجربه کنیم، بدون اینکه توانیم با بودیچیتا در ارتباط قرار بگیریم، به سادگی با اینکه به خودمان اجازمی

مجسم کنم توانم توانم خودم را سرزنش کنم، یا می کنم، می درگیر داستانها و افکار مربوط به آنها شویم. بطور مثال، وقتی من احساس تنهایی می

هم دارم که این احساس تنهایی را لمس کنم و کشف کنم که  توانستم با کسی وقت بگذارنم. اما این فرصت راشد اگر میکه چقدر خوب می

کنند زمین تجربه میتوانم متوجه شوم که تنهایی من با تنهایی ای که دیگران روی کرهپذیر خود من. میبودیچیتا همانجاست، در درون قلب آسیب

تواند مرا به تمام کسانی که یا به ناحق متهم شناخته شدن می دارد. به همین ترتیب، احساسات ناخواسته من در مورد به بازی گرفته نشدنن فرقی 

 کند.  کنند وصلرنج مشابهی تجربه می

کنم عیب اساسی دارم، بودیچیتا در این احساسات حضور وقت احساس میکنم که بازنده هستم، زده هستم، وقتی احساس می قتی خجالتو

ام، وقتی که تلخی مایوس کردن دیگران را احساس ر کاری که قرار بوده انجام دهم شکست خوردهام، وقتی ددارد. وقتی اشتباه بزرگی مرتکب شده

ر بگیرم،  در چنین زمانهایی، این انتخاب را دارم که از قلب بیدار بودیچیتا بهره ببرم. اگر واقعن با حسادتم یا خشمم و یا تعصبم در ارتباط قرا-کنممی

 آید. ینم. اینجا، اشتیاق بیدار شدن برای کاهش رنج دنیا به طور طبیعی بوجود میبخودم را در جایگاه انسانیت می

شان را نمایان کرده اند. بعضی از آنها شخصیتهای مذهبی  خوبی ذاتی و شجاعت ذاتی ،اند که با تعهد به تمریندر تاریخ انسانهای زیادی بوده

سال است که در زندانی در کالیفورنیاست.    ۳۰نند دوست من جارویس مسترز، که بیش از  معروفی هستند، اما بیشترشان خیلی شناخته شده نیستند، ما

ها و آموزهنداریم که پا جا پای آنها بگذاریم و بدون ترس بر خلاف طبیعت عمل کنیم. اعتماد به نفس ما افت و خیز خواهد داشت.    ما همیشه انگیزه



رنج خودمان و جهان را افزایش و  ی کنیم. اما اگر ما تدریجی گنجایشمان برای حضور داشتن با درد  گویند که بیش از توانمان کارهیچوقت به ما نمی 

 زده خواهیم شد.دهیم، از رشد حس شجاعتمان شگفت

ه، که ل بیشتر را کسب کنیم. ترونگپا رینپوشئتوانیم توان و مهارت لازم برای تا کردن با مسامان، به تدریج میدر تمرین پروراندن قلب شکسته

آورد که هشت ساله و در تبت بود. گنجایش زیادی برای حضور داشتن در رنج  بدون روی برگرداندن از آن داشت، معمولن زمانی را به ذهنش می

را  ی سگزدهبا اینکه خیلی دور بودند، چشمان وحشت کردند. بر روی سقف معبد بود و گروهی از پسران جوان را دید که توله سگی را سنگسار می

، اما دخواست برای نجات توله سگ کاری بکنکردند. رینپوشه خیلی دلش میشنید. آنها این کار را فقط برای تفریح می دید و خنده پسران را میمی

به او میل به شد. خاطره سگ ی عمرش، کافی بود تا آن زمان را به یاد بیاورد، و میلی شدید برای کاهش رنج در قلبش بیدار میدرمانده بود. بقیه

 اش بهترین استفاده را بکند. راند، تا از زندگی را داده بود. این چیزی بود که او را به پیش می (Urgency)فوریتبیدار کردن حس 

های مثبت ما معمولن با عوامل دیگری  خواهیم  در دنیا خوبی کنیم. این نتیجه طبیعی داشتن خوبی ذاتیست. اما انگیزهبیشتر ما، به طریقی ، می 

خواهند کمک کنند برای اینکه نسبت به خودشان احساس بدی دارند. آنها امیدوارند که در چشمان دنیا خوب ها می  خلوط است. برای مثال، خیلیم

 د. هستند که حمایتشان از دیگران را افزایش دهند، که این شاید باعث افزایش احساس با ارزش بودنشان شو  هایشان، امیدوار با تلاشبه نظر بیاید.  

آوری کارها را به سرانجام توانم بگویم که اینطور افراد معمولن به طرز حیرتبر اساس تجربه طولانی من در مورد زندگی کردن در جوامع، می

آنها کسانی هستند  ارزد« یا »ای کاش همه مثل جردن بودند«. بیشتر مواقع،  گویند »ماریا به اندازه شش نفر میشنوید که دیگران میرسانند. میمی

شناسیم که ی ما احتمالن کسانی را مینزدیکتر شده باشند. همه   رسد که به بیدار شدنخواهید. اما در عین حال، به نظر نمیکه شما در گروهتان می

ئل اصلی در حال ی اینست که مساشود«. این احساس یأس نشانهکنم واز من شکرگزاری نمی ش کمک می زنند از قبیل:»من همه حرفهایی می 

 بهبود نیستند. 

 

ی آنها مشغول بودن است تا اینکه بتوانند از  ترین انگیزهی کمک به دیگران، اما قویکنند، روز و شب، در زمینهها خیلی سخت کار میبعضی 

ده یا فرهنگ به آنها القا شده است. ای که توسط خانوا، ایده آیند ی »خوب بودن« به حرکت در میاحساس کردن رنج اجتناب کنند. بعضی ها با ایده

ها پاداش است، در کنند تا از مشکلات بدور باشند. محرک بعضی ها خوبی میکند. بعضی ها  هم احساس وظیفه یا گناه انگیزه ایجاد میدر بعضی

 کند. میاد انگیزه جها حتی خشم یا بیزاری یا نیاز به کنترل کردن، ایاین زندگی یا در هستی دیگری. در خیلی 

به کمک به دیگران مخلوط است. نباید به این  یهایی با تمایل حقیقکنیم که چنین انگیزهاگر به درونمان نگاهی بیندازیم، احتمالن کشف می

ا آنها ام آید.ها از تمایل طبیعی انسانی برای جستجوی سعادت و حفظ کردنمان از رنج می خاطر خودمان را سرزنش کنیم چونکه تمام این انگیزه

 . کندرا سخت میبه دیگران  قعیق و واعمی نرساندمنفعت  شوند. این موضوعمانع از ارتباطمان با قلب خودمان و دیگران می

آید. در سطوح شود، به این دلیل که بر پایه این درک است که رنج از کجا میی بودیچیتا منتهی به نتایج کاملتر و با دوامتر میدر مقابل، انگیزه

ظلم،گرسنگی،ترس،سوءاستفاده و خشونتی که انسانها و  -کنیمشنویم یا حتی گاهی تجربه می بینیم و مینی، رنجهای بزرگی هستند که میبیرو 



د، که به نوبه خود از نداشتن  نگیر گرفتار کرده است. هر کدام از این موارد از احساساتی مثل حرص و خشم نشات میحیوانات و خود کره زمین را 

آید. این جهالت ریشه تمام رنجهاست. زیر هر آنچه برای صدمه زدن به خودمان یا دیگران انجام رست از خوبی ذاتی و ذات حقیقی میدرکی د

  پوشاند، هر آنچه که جلوی توانایی شویم تا بر هر آنچه قلب گرم و خرد ذاتیمان را میانگیزیم، متعهد می دهیم قرار دارد. وقتی بودیچیتا را بر می می

 ، چیره شویم. گیردرا میما در همدردی کردن با دیگران و منفعت رساندن به آنها 

شویم که خیلی بیشتر توانایی کمک به شود و متوجه میمی زتی که بیداری آغاقو حتی وافتد. مان یک شبه اتفاق نمییاین بیداری ذات حقیق

تفاوتی شدن، باید توانیم. بدون بهانه تراشی و یا دچار بی حداقل فوری نمی  -توانیم کمک کنیمدیگران را داریم، باید قبول کنیم که همیشه نمی 

توانیم جلویش را بگیریم؟ یریم که مسائل اینگونه هستند. بی شمار هستند انسانها و حیواناتی که در این لحظه در رنج هستند، اما ما تا چه حد میبپذ 

توانیم در لحظه انجام دهیم اینست توسط پسرها هستیم، شاید تمام کاری که می سگ توله  اگر بر روی سقف معبد هستیم و شاهد سنگسار شدن

در مورد اینکه اصلن چه باعث توانیم به خودمان اجازه دهیم تا که، روی برنگردانیم و بگذاریم این فاجعه بودیچیتای ما را عمیقتر کند. آنوقت می

هایش در درون به جای اینکه رفتار پسرها به نظرمان بیگانه بیاید، می توانیم دنبال ریشه  شود که انسانها حیوانات را بیازارند کنجکاو شویم.می

شوند در قلب خود ما هم وجود دارند؟ اگراینطوری بتوانیم زمین مشترکی پیدا کنیم،  ای که باعث چنین اعمالی میخودمان بگردیم. آیا خشم یا کوری 

رد کنیم، در جایگاه بهتری برای ارتباط برقرار کردن باشیم. و هنگامی که نسبت به ذات حقیقیمان ی بعد که با مسأله مشابهی برخوشاید دفعه 

به خاطر توانیم برای کمک به دیگران انجام دهیم هوشیار باشیم، توانایی بیشتری برای تاثیرگذاری خواهیم داشت. اما حتی آنوقت هم، آنچه که می

 . بودشرایط محدود خواهد 

کنیم، مهم هست که متوجه باشیم که برای مدت طولانی با این موضوع خواهیم بود. باید زمان طولانی و ی بودیچیتا را بیدار میبنا براین وقت

تصور اعلای بودیچیتا کمک کردن به تمام موجودات برای بیداری شدن ذات طبیعیشان است. تنها راه رسیدنمان تلاش و صبر زیاد به کار گیریم. 

کنیم تا توانیم قدم قدم پیش برویم، در حالی که تمام تلاشمان را میگی برسیم. در طول راه، می شدهست که اول خودمان به روشن به این هدف این

 های زندگی، اشتیاق و تعهدمان را زنده نگه داریم.در افت و خیز

وم عالیتر بودچیتا را در ذهن داشته باشید. به این ترتیب خواندن این کتاب خوانید، لطفن سعی کنید که موقعیت مفهدر حالی که این کتاب را می

قت ممکن  دارد که به دیگران کمک کند، آنو . اگر با قلب شکسته آغاز کنید،قلبی که اشتیاق خواهد بود ختن عقلتانیگاز خواندش برای بران ترپرثمر

ای ممکن است جمله-است اینجا چیزهایی پیدا کنید که به کارتان بیایند. از تمام کلمات این کتاب، ممکن است یک پاراگراف یا یک جمله باشد

گذارد. ممکن است چیزی باعث تغییر نگاه شما شود و در عمل ی درستی میطهقکه دست روی ن -باشد که من حتی متوجه اهمیتش نشده باشم

 ما را به توانایی کاهش رنج در دنیا نزدیک کند.ش

ام، و آنها از معلمهای خود های من تنها نیستند. آنها تلاش من برای انتقال خردی هستند که از معلمهای خودم دریافت کردهها ایدهاین آموزه

توانند ی بودیچیتا سراغشان بروید، خیری که برای شما مینگیزه گردد. اگر با ای خردی که به هزاران سال قبل برمیاند و ... ،در زنجیرهدریافت کرده

توانیم می تی زندگیمان متعهد به این هدف باشد، ق کردن به دیگران در تماس باشیم، وکمک بیاورند بی حد و اندازه است. وقتی ما با تمایلمان برای 

  .یاوریمب اببه حسی زمین خودمان را در جمع خوشبخترین مردم کره
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  فصل دوم

  آᘍا اهمᘮت دارد؟

های مختلقی دارد. شويم که هر موقعيت جنبهمتوجه می کنيم که از خودمان بپرسيم،«آيا اهميت دارد؟»  وقتی ما آغاز می

  توانند به يک سری پيامد منتهی شوند.  ی دنيا، حتی الگوهای فکری ما مي کنيم به قدردانی از اتصالمان به بقيه آغاز می

گيريم. در حال واکنش نشان دادن طبق  آيد میگاهی ما مچ خودمان را در حال انجام کاری که به نظرمان درست نمی

توانيم از مشکلات زيادی اجتناب کنيم با پرسيدن  کنيم. اينطور مواقع، میمی   ای از نگرانی يا توهم احساسعادت هستيم و رگه 

  سوالی ساده: آيا اهميت دارد؟ 

آميز هستم، آيا اهميت دارد؟ آيا برای من اهميت دارد؟ يا برای  بطور مثال، وقتی در حال فرستادن ايميلی خشن يا تهمت

کند اگر هيچ  که به من ارايه نشده، آيا اهميت دارد؟ آيا هيچ تفاوتی میديگران اهميت دارد؟ وقتی در حال گرفتن چيزی هستم 

روم،  غره می اندازم، يا به کسی چشم خورم، يا قوطی را از شيشه ماشين بيرون می کس متوجه نشود؟ وقتی آخرين تکه را می 

رفتاری  کنم؟ اگر ناگهان با کسی بد می آيا اهميت دارد؟ پيامدهای رفتار من چه هستند؟ آيا من به خودم يا ديگران زيان وارد 

کنم، آيا اهميت دارد؟ اگر آنوقت احساس کنم حق دارم، آيا اهميت دارد؟ آيا اهميت دارد که عذرخواهی کنم؟ چه ماجرايی با  

  افتد؟ آيا آنها اثر بزرگتری روی جهان دارند؟اين عمل يا کلام به جريان می

اصلی بودا دارند: چگونه شرافتمندانه زندگی کنيم. تمام سنتهای معنوی به   هایاين سوالات ارتباط نزديگی با دغدغه

اند، اما معنی شرافت چيست؟ آيا با دنبال کردن يک ليست از بايدها و نبايدها يکی است؟ آيا يک انسان شريف  شرافت پرداخته 

م؟ يا جا برای بازيگوش بودن و يا بی  بايد يک قهرمان مثبت باشد؟ آيا نياز هست که ما متعصب، سختگير و يا متکبر باشي 

 اختيار بودن و يا راحت بودن هست؟ آيا لذت بردن از زندگی در عين شريف بودن ممکن است؟ 

شوند که  ها ترغيب می هايی از اعمال مثبت و منفی دارد. بودايی  ليست  (Dharma)های معنوی، دارمای سنت مانند همه

مل نکشتن، دزدی نکردن، و يا دروغ نگقتن است. اعضای جامعه راهبان مانند خود من،  ای پايبند باشند، که شا به درکی پايه 

ليست بلندتری از قوانينی که بايد پيروی کنند دارند. اما بودا اين قوانين را فقط به اين دليل تعيين نکرد که مردم از قوانين  

ودا هميشه کمک کردن به مردم برای رهايی از  پيروی کنند. توجه اصلی ب (outer codes of behaviour)رفتاری خارجی  

رنج بود. با درک اينکه رنج ما ريشه در سردرگمی ذهنی ما دارد، هدفش کمک به ما برای بيدار شدن از آن حال سردرگم  

نجام آنها  شوند ، ما را به ااندازند يا مانع آن میبود. به همين دليل بر اساس اينکه رفتارهای مشخص فرايند بيداری را جلو می 

  ترغيب يا از انجام آنها دلسرد کرده است.  

توانيم به نتايج مشخصتر و بيرونی اعمالمان نگاه کنيم. بعد از آن پرسيم، «آيا اهميت دارد؟» اول می وقتی از خودمان می 

دتی کهنه هستم؟ آيا  گذاريم، عميقتر شويم: آيا در حال عادی کردن عاتوانيم با سنجش اينکه چگونه روی ذهنمان تاثير میمی

خواهم تضعيفشان کنم؟ وقتی در شرف دروغ گقتن هستم برای اينکه ظاهر را  در حال قوت بخشيدن به گرايشاتی هستم که می 

کنم حفظ کنم، يا دستکاری کردن موقعيتی برای اينکه به نقع خودم باشد، به کجا منتهی خواهد شد؟ آيا در مسيری حرکت می 
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کنم چطور؟  شوم و يا گناهکارتر و خودسرزنشگرتر؟ وقتی که تمرين شکيبايی يا سخاوت را تجربه می   که انسان  فريبکارتری

  کنند؟گذارند؟ اين اعمال به کجا هدايتم می اعمال من روی فرايند بيدار شدنم چه تاثيری می 

ر شرافتمندانه راجع به  بينيم. رفتای جديدی می با سوال کردن از خودمان به اين صورت، کم کم شرافت را از روزنه

کنيم «بد» هستيم و بايد تغيير کنيم، نيست. به جای احساس گناه يا تعصب، انتخاب  «خوبی» کردن به اين دليل که احساس می 

شود  کنيم، سوال ما خلاصه می ن روزنه نگاه میاي تواند با خرد و مهربانی هدايت شود. وقتی ازما برای رفتاری که داريم می 

 شود؟». کند، و چه چيزی مانع آن فرايند می قلب مرا بيدار می   به«چه چيزی

کنيم. اين روشيست برای صحبت کردن در مورد طرز کار  استفاده می  (Karma)در زبان بودايی، از کلمه «کارما» 

ويد،جو ز  ز مکافات عمل غافل مشو***گندم از گندم بر گويند،«ها اينطور می کردن علت و معلول، کنش و واکنش. يا بعضی 

ی خود بدانيم، بايد به شرايط خواهيم در مورد گذشته شود که اگر می . گفته می  (what goes around comes around)» جو

کار خواهيم در مورد آينده خود بدانيم، بايد ببينيم که الان چهی ما هستند. اگر میی اعمال گذشته فعلی خود نگاه کنيم، چونکه نتيجه

توانيم ی مفيدتری از کارماست، برای اينکه بهش فکر کنم. برای تغيير دادن گذشته و حال کاری نمی ی من، دومی جنبهکنيم.  برامی 

ايست که  ی خود ما نيست، آيندهکه تنها آينده -آورددهيم آينده را بوجود می ست. آنچه که اکنون انجام می انجام دهيم، اما آينده نانوشته

  تيم.ها درش سهيم هسبا خيلی

ی آنها آيند؟ همه گذارد، اما کلمات و اعمال از کجا می ی ما تاثير میدهيم روی آيندهکاری که انجام می  گوييم و هرهر چه می 

کنيم، برای خودمان چندين روی می فکر کردن زياده حق به جانب شوند. وقتی ما در غضب، وسواس فکری و از ذهن ما آغاز می 

دهيم که  کنيم. بعد از آن رفتارهايی از خود بروز می آوريم. اول، درد بلافصل آن فکرها و احساسات را تجربه می مشکل بوجود می 

  .  داشتيمشکنيم که از اول بهتر بود نمیزند. در آخر، عادتی را تقويت می به خودمان و ديگران آسيب می 

يا  (Neuroplasticity)های زيادی راجع نوروپلاستيسيتی ترين آنهاست. در علم مغز صحبت آخرين نتيجه مکارانه 

کنيم، معمول خود پيروی می   شود. عادات ما مانند شيارهايی در مغز هستند، که وقتی ما از الگوهای فکری پذيری عصبی میانعطاف

هايمان وجود ندارد. دهيم، هيچ راهی برای خروج از عادت های هميشگی را ادامه می شوند. مادامی که روشعميق و عميقتر می

  کنيم. های جديدی ايجاد می کنيم، در مغزمان راه کنيم و يا بر خلاف گرايشاتمان عمل می مان وقفه ايجاد می اما وقتی در رفتار عادتی

يمان، بطور مداوم در حال کاشتن بذرهايی  يه است. با رفتار و فکرها های کارمايی شب ی بودايی دانهاين نگاه علمی خيلی به عقيده

در ناخودآگاهمان هستيم که بالاخره وفتی شرايط مساعد باشد، به ثمر خواهند نشست. تصور کنيد که به ملاقات دخترخاله خود 

گذرانيد، احساس مداوم ا هم می ی آزرده شدن از وی را داريد. در طول زمانی که ب رفته ايد، که  سابقه (Monique)مونيک 

کارد. حتی اگر شما ليوانی به ای از آزردگی در ناخودآگاه شما می های تازهکند. اين موضوع بذردلخوری شما خودش را تقويت می 

ولانی  مثلن در تختخواب نيم ساعت به ليست ط  -دهيدسمت ديوار پرتاب نکنيد، يا حرف زشتی نزنيد، در افکار خود اين را بروز می 

ی بعد که اسمش را  بينيدش. شايد کاملن از فکرش در بياييد. اما دفعهرويد و مدتی نمی پردازيد. بعد به خانه می ايرادهای مونيک می 

کنيد. هر واکنشی که داشته باشيد، در ذهن  و دوباره اين تمايل را تقويت می  -شويدبشنويد، حتی اگر پنج سال بعد باشد، آزرده می 

 کارد، که در آينده ثمر بيشتری خواهد داشت و ... .های بيشتری می شما دانه 

ای خيلی سخت است. در اين مثال، شايد به نظر برسد که چيز ينکه چرا فرار کردن از الگوهای عادتی دوره ااين مثاليست از

کند کسی که با شما زندگی می شود وقتی اين شرايط را با کسی که همکارتان است يا زيادی در معرض خطر نيست. اما چطور می 

شود وقتی اين اوضاع بين دو کشور برقرار باشد؟ يا حتی در مورد  داشته باشيد، مثلن فرزند شما يا همسرتان يا رييستان؟ چطور می 
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تری هست. بطور مثال، آزردگی شما ممکن است احساسات ناگواری بيندش، پيامدهای گسترده ی شما که به ندرت می دختر خاله 

شويد را تقويت کند. شايد  تان اختلاف بوحود بياورد. ممکن است عادت معمول شما که به آسانی دلخور می جاد کند يا در خانواده اي 

کنيد، و يا ناتوان هستيد که مسايل را از های ديگران تمرکز می گيريد، يا بروی عيب الگوی شما را که همه چيز را شخصی می 

های شويم که هر موقعيت جنبهکنيم به پرسيدن،«آيا آهميت دارد؟» متوجه می يد کند. وقتی ما آغاز می نقطه نظر ديگران ببينيد، تشد

توانند به يک سری پيامد منتهی  ی دنيا، حتی الگوهای فکری ما مي کنيم به قدردانی از اتصالمان به بقيه آغاز می مختلقی دارد. 

    شوند. 

تواند به «بصيرت» يا  اند. اين کلمه تبتی می صحبت کرده     (payu)اری از پايو های من راجع به الزام نگهدخيلی از معلم 

گوييم و  شويم که هر آنچه انجام ميدهيم، می«متوجه بودن» يا «هشياری» يا «دقيق بودن» ترجمه شود. وقتی ما متوجه می 

رسيم که آنقدر پايوی ما  وراُ به جايی نمی شويم که از پايو محافظت کنيم. ف کنيم پيامدهايی دارد، مشتاق می يا حتی فکر می 

اما آگاهی داشتن از پيامدهای کارمايی و درکی از آنچه مسايل    .nothing gets by usهماهنگ(خوب تنظيم شده) باشد که 

کند. ممکن است  کند، کمک بزرگيست. از گير کردن در احساست دردناکی مثل خشم يا طمع جلوگيری میرا بهتر يا بدتر می

ا هنوز هم خشم يا طمع را احساس کنيم، اما پايو از اينکه با اين احساسات تا جايی برويم که معضل بزرگی درست کنيم،  م

  بريم هوشمندتر باشيم.  مان را پيش می شود که نسبت به اينکه چطور زندگیکند. پايو باعث می جلوگيری می

دهيم در آيد. هرآنچه که انجام می آيد يا در ذهنمان چه فکری پديد می می دانيم که در آينده در زندگيمان چه پيش ما هيچوقت نمی 

شنويم. ی بعدی که نام «مونيک» را می بطور مثال، دفعه -ماند تا شرايط مساعد فراهم شود گذارد، که نهفته می ذهنمان نقشی بر جا می 

سی با دوربين پولارويد. وقتی فيلم عکاسی در  کند به عکاتشبيهش می  (Dzigar Kongtrul Rinpoche)زيگر کنگترول رينپوشه

  شود.  دهند و تصوير شفاف میگيرد، مواد شيميايی روی نگاتيو واکنش نشان میمعرض نور قرار می 

احساس طرد شدن، -اش نکرده بودمی جالبی داشتم. احساسی در من پديدار شد که چندين دهه تجربه اخيرن در اين رابطه تجربه

بيه ول شدن. اين احساس برای من به عنوان نوجوان، وقتی که دائمن چنين حسی داشتم، خيلی مهم بود. هيچوقت  تقريبن احساسی ش

گرفتم. اما وقتی به تازگی اين احساس دوباره  اساسن، در چهارچوب عرفی يک انسان قرار نمی  -لباسها و يا موی مناسب نداشتم

گی دوباره  نبود که اخيرن طرد شده باشم، با اين حال آن احساس تنهايی و رهاشده دانستم از کجا آمد. اينطور پديدار شد، هيچ نمی 

پديدار شد. کاملن غيرمنطقی بود، اما به هر دليلی شرايط مساعد برای ظاهر شدن پولارويد فراهم شده بود. با اينهمه، برخلاف 

ورفتن در آن و کاشتن بذر برای بيشتر شدن احساس دوران نوجوانی، اين تجربه بر من سلطه نداشت. به اين دليل که به جای فر

  توانستم آنرا به عنوان آنچه که واقعن بود ببينم.گی ، می طرد شده 

توانيم در مورد بينی يا کنترل کنيم، می توانيم آنچه پيش خواهد آمد يا احساسمان به آنچه پيش خواهد آمد را پيشگرچه نمی 

آيند کار کنيم. اين همانجاييست که «آيا اهميت چگونگی ارتباطمان با مسائلی که پيش می توانيم روی واکنشمان کاری کنيم. می 

توانيم انتخاب کنيم که چطور واکنش نشان دهيم. و هر چه بيشتر در شود. اين سوال به اين معناست که هميشه می دارد؟» وارد می 

  دسترسمان خواهد بود.   زندگی روزانه پايو را در ذهن داشته باشيم، آن انتخاب بيشتر در

افتيم و مان دشوار است. معمولن کاملن گير می آيند، شکستن الگوهای عادتی مان پيش میوقتی اتفاقات ناخوشايند در زندگی 

شويم که بدنبال بخشد. در زمانهای ديگر، وسوسه می رويم، بدون هيچ درکی، که همين، عادتمان را تداوم می کورکورانه پيش می 

و کشش اين تمايل خيلی قوی است.   -رفتار ناسالم، يه يک رابطه ناسالم، غذای ناسالم -دانيم به ضررمان استيم که می چيزی برو

  در حين تمام اين موقعيتهای پرچالش، خيلی راحت است که فکر کنيم ما محکوم به تکرار الگوهايمان تا اخر دنيا هستيم. 
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ی به موضوع داشته باشيم. اگر هدف ما بيدار شدن برای خير خودمان و موجودات زنده تر  توانيم نگاهی خوشبينانهبا اينهمه، می 

دهد. هر بار که مچ خودمان چالش به ما بهترين فرصت برای تغيير را میديگر است، پس لازم است که تغيير کنيم. اين دوران پر

م که در اين شتاب وقفه ايجاد کنيم و جهت و عمق جديدی گيريم، اين فرصت را داريرا در حال فرو رفتن در دام واکنشی عادتی می 

  مان را کشف کنيم. از زندگی 

تواند به يک انسداد ديگر تبديل شود و يا راهی برای رها کردن ما باشد.»  ای می همانطور که ترونگپا رينپوشه گفته «هر تجربه 

توانيد ها حالت تهاجمی داريد، می زند. اگر معمولن نسبت به مگس می مثال نگاه کردن به سمت پايين و ديدين مگس روی پايمان را 

های بيشتری برای خصومت بکشيدش. اين روشی برای ايجاد انسداد بيشتر است؛ بذر  ـ با آن احساس همراه شويد و مگس را بزنيد

توانيد سعی کنيد ر خلاف ميلتان باشد، میشود. از طرفی، حتی اگر ب کاريد، که مانع فرايند بيدار شدن قلبتان میاعتنايی میو بی

توايند با مهربانی به اون نگاه کنيد و يا به حال خودش بگذاريدش يا دستتان را به آرامی واکنشی دوستانه به مگس نشان دهيد. می

ر مهر و بردباری و نزديکش کنيد تا پرواز کند و برود. اين کار ديدار مگس را از يک اتفاق آزاردهنده به فرصتی برای کاشتن بذ

  به قولی، رها کردن خودتان.  -شودباريکی برای بازتر شدن قلب و ذهن می  فدردانی از حرمت زندگی، تبديل کند. تبديل به راه

توانيم همين حالا شروع کنيم، تمام تلاشمان را بکنيم. هميشه ما اصلن محکوم نيستيم به اين دليل که هر آنچه که اتفاق بيفتد، می

تواند چند نفس عميق مان را اصلاح کنيم، حتی خيلی کم. می توانيم انجام دهيم تا واکنش يا پاسخ عادتیکوچکی هست که می  کار

تواند هر چيزی باشد، مادامی که در فرايند افزايش باشد، يا عقب کشيدن برای دقايقی، يا کمی راه رفتن برای تغيير دادن انرژی. می 

  ل وقفه ايجاد کند، دوباره و دوباره و دوباره. رنج ما به همان روش معمو 

افتد. اگر گرايش زيادی داريد که از غذای خاصی زياد بخوريد، خيلی سختگيرانه است  چيره شدن بر عاداتمان يکشبه اتفاق نمی 

ود اگر در دفترتان شتوان شروع کرد. چطور می که انتظار داشته باشيد برای هميشه خوردن آن غذا را کنار بگذاريد، از امروز می 

آيد؟ (از قضا شما با بيسکوييت تان بوی مدهوش کننده بيسکويت شکلات چيپسی به داخل می در حال انجام کار باشيد،  و از پنجره

کنيد؟ آيا بايد پنجره را ببنديد، به شکلات چيپسی مشکل پرخوری را داريد.) اين موقعيت را چگونه به روشی عاقلانه اداره می 

بنشينيد و فکر کنيد که بو رفته است؟ اين راه حلی واقعگرايانه  کامل (مراقبه)  گوشه اتاقتان برويد و در حالت نيلوفر آبی دورترين

ها پايين برويد و خودتان را به توانيد از حالت افراطی متقابل هم اجتناب کنيد. مجبور نيستيد که با شتاب از پلهنيست. از طرفی می 

به سادگی چند دقيقه به خودتان فرصت دهيد، همانجا بمانيد و احساس طلب کردن بيسکوييتها را بطور کامل  بيسکوييت برسانيد. 

کند. آنوقت اگر پايين برويد گذارد. راههای روی مغز شما را اصلاح می تجربه کنيد. اين تلاش کوچک بروی عادات شما تاثير می

غيير کوچکی در الگويتان ايجاد کنيد. اگر اين روش را ادامه بدهيد، اين تغييرات دانيد که موفق شديد ت و چند بيسکوييت بخوريد، می 

دهد. اما به اين معنا شوند. و بالاخره بوی بيسکوييت شکلات چيپسی تاثير شديدش را بر روی ذهن شما از دست می رويهم جمع می 

  توانيد ازش لذت ببريد. نيست که نمی 

آيد، همه چيز در ذهن  همه چيز به حساب می ، حقيقتن اهميت دارد.  کنيممی   یيم و حتی چه فکرگوي کنيم، چه می چه می اين که ما  

دهد لذت ببريم. پرسيدن «آيا که آرام باشيم و از آنچه زندگی به ما میی زيادی هست  گذارد. اما در عين حال، فضاما نقش به جا می

کار کردن با کارما و متحول کردن تدريجی ذهنمان و عاداتش است.  اهميت دارد؟» و کار کردن با پايو روشی نرم ولی موثر در

ويرانگرمان دائمن به  - بريم و با گرايشات خودمان لذت می شويم که بيشتر از زندگی اگر قلق اين روش دستمان بيايد، متوجه می 

 تری را پيش ببريم. افتمندانهکند که زندگی شرشويم. به همين دليل است که بودا ما را تشويق می سمت پايين کشيده نمی 
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   ۶فصل 

  

  همانطور که هست درست 

  

ᡧ عج یسفر معنو ر این د ᡧᣂیط ᢔᣎ م که  ،استᘮابᘍ ᣤه ما را  درᗷ  ᡨᣎدهسم ᣤ دق که  د  سوق ᘮ 
᠍
و  قا

اق متعاᣠحالت   ت همانطور که هسᘮᙬم. درس خودمان ᗷاشᘮم،  تماما  ᡫᣃچ ا ᡧ ᢕᣂن یᛴجز شناخت  ست 

 ᘮ، دقمان  یاᘮو دن ᜇامل خود 
᠍
  . مᘮهمانگونه که هسᙬ   قا

  

 دارᗬم که    لحظاᡨᣍ ما    همه
ᢇ

ᣜآنچه      نقدر دارا در زندᣤ ب  کهᚑنᘮم ᖔب ᣤ اᘍ مᘮچش ᣤ ،مᘮᗬ  ،دق ᘮ 
᠍
ان هم  قا

ᡧ چ  مᗷᘮخواه  نکهیᗷدون ا  هسᘮᙬم. ،  طور که هست ᢕᣂم و ب  یᜇᛴش  ᘍ اش  اᗷ ه خو د،  متفاوتᗖᖁمتجᗬᖁذیᗺ ᣤ و   د را

ᡧ که همه چ  مᘮ کن  احساس ᗷ . ᣤا آن ᣤ آسایᘮم  ᢕᣂامل است.   یلحظه ا ی، حداقل براᜇ  

 ᡨᣎاز ذهن م وقᗷ ز و تازه استا ،ᗬاᘘ ᢝᣍ  را در همه جاᣤ ب ، از جمله درون خودمانᚑ نᘮه . مᗷ ᣆاز منح

ᡧ . چلذت ᣤ بᗬᖁم هر لحظهی فرد ᢕᣂ ند و هرگز مانند گذشته  هاᙬسᛴاره چن هم  هرگز نᗖدو ᡧ ᢕᣌ ا  د بود. ننخواهᗷ

  . مᙬᘮ، هماهنگ هسآن ق یعم ی، ᗷا شعف و غناجᡟانودگذری ز 

ᡧ از چ  قدرداᡧᣍ   دهᘍا ᢕᣂ ن  همانطور   هاᙬس  د،که هس ᡨᣂحال،  ساده و در دس ᡧ ᢕᣌس  درعᚽᘮ نکته    است.   ژرف  ار

 د گشو   ᢝᣍ توانا  . استخودمان    و سایᗬᖁن  ᙏسᛞت ᗷه  محᘘت و گرᜇ    ᣤلᘮدی
ᢇ

ᣜ  هᗖᖁهمامور   نو و تازه، تج ،ᛴدر   شه

منتظر است. سوال  همᛴشه نهی، اما در ᛀس زممᘮ حس نکن را ن آ شهᛴهمذهن ما وجود دارد. ممکن است 

، چگونه آن را مᗷ ᢕᣂ ᗬگ  قرار  تماسدر ، چگونه ᗷا آن پرده برداشت ᢝᣍ توانا نیتوان از ا ᣤکه چگونه   نجاستیا

  م؟ ᗷᘮگذران ذهᡧᣎ  وضعᘮت نیدر اوقت خود را هرچه بᛴشᡨᣂ که   مᗷ ᢕᣂᗬگ اد ᘍ مᘮتوان . چگونه ᣤمᘮپرورش ده

ᣤ توان چگونه ᘮامل بودن مᜇ هᗷ دق   اعتماد"ᘮ 
᠍
  م؟ᘮ توسعه دههمانگونه که هست"  قا

ᡧ اول ᢕᣌ درک اهم ، قدمᘮت گ هچگون این است که   تᡟج ᢕᣂم انتخاب را  ذهن خود  یᘮکن ᣤ  ممکن .

 ᖔاست متوجه شᗬها     بر   روی عادت  ز ا    م ᡨᣎاسᜇ نقص ها وᗬᖔش ᣤ ار   .  ممتمرکز᜛از قب  یافᘮل   ᢔᣍ ارزش   "من
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ی ᜇم دارم ، هستم ᡧ ᢕᣂک چᘍ ان چ منᡟج ، ᡧ ᢕᣂلات ن ی᜛جز مشᛴم. " ستᗬا دارᗷ کردیᗬرو ᡧ ᢕᣌاهچنᜡهر کجا ن ، 

   . م ᘮکن  ᡨᣎ ᣤ یاحساس نارضا شهᛴو هم د ᘍد مᘮ واهخ قص و ᜇمبود ن  مᘮکن

وع  ᡫᣃ ه منظورᗷ بودᡟت گ نیا بᡟج ᢕᣂی  ᡧᣛمن ،ᘍرو  کᗬ ن  ساده کردᗬᖁه  توجهتمᗷ قدر  که آنچه  هر

مانند نحوه برخورد نور ᗷه  ،مᘮ موارد توجه داشته ᗷاش نᗬتᗷ  ᖁه معموᣠ حᡨᣎ  مᘮتوان ᣤ هسᘮᙬم، است.  شᙏدا

، ن ᢕᣂᗬ مختلف ش طعم هایشما ᗷا  معموᣠ هار نامزه تواند  ᣤساختمان. ᘍک از  اب آنᗷازت ا ᘍچᡟره شخص 

تواند   ᣤ. فردی ᗷاشد رکت نحوه ح ا ᘍ نقاᡫᣒ  کᘍ ا ᘮ ᡨᣛ ᘍقطعه موس  کᘍتواند  ᣤ  تلخ ᗷاشد.  ا ᘍ، ترش شور 

سد که  ᗷاشد    ᢝᣍ صدا ᢕᣂه گوش مᗷشا .ᘍ د   ᖁغᗬهᘘ    ه سخن گشودهᗷ و شما  ای لب ᡨᣎجه  متوجه  در شگفᡟای    لᘘᗬز 

ᡧ   . د ᗬشᣤ   ᖔاو   ᢕᣌچن   ᡧᣍتلاش ز امور  از مردم و    قدرداᗬطل  یاد ᣥد نᘘ ت  از   و پر   ، اما قلب ما را گرمᘘمح  ᣤ   کند و

ᣤ اعثᗷ  شودᡟا جᗷ .مᗬ ᢕᣂاط قرار گᘘار  ان در ارتᜇ ساینᚽᘮ خش تر از  ارᗷ از صبح  غر زدن و شکوه کردنلذت

بح تا ص  ᗷه راحᡨᣎ  و پᛴش روᗬم  مان عادᝉ  ᡨᣍوهایالᗷا  مᗷᘮه خودمان اجازه دهᜇاᡧᣚ است .  است غروبتا 

  . و ᜍلاᘍه خواهᘮم کرد.  هغر زدشب 

ᡧ همچن ᢕᣌ ᣤ توانᘮاز همه آنچه در اخت  مᘮ ار د ارᗬم  ᡧᣍم  قدرداᘮنون که در دهه . در مورد منکنᜯا ،

شᣞتوانم از درد جسᣤ ،  ᣥهشتاد هستم ᡧ ᢠᣂلات دندان᜛ا  ، چروک و مش᜛خود ش ᘍ همه چ  ،کنم  ت ᡧ ᢕᣂ    ه ذهنمᗷ

ᣤ البته کهکند.   خطور  ᡧᣕعᗷ ا᜛اوقات ش ᘍت ᣤ   ر᜵ن منکنم͑ اما اᗬᖁتم  ᡧᣍاش قدرداᗷ دᣤ ، ه اینکه   توانمᗷ

 فکر کنم. خواهر بزرگᡨᣂ من  ،هستم  طولاᡧᣍ   یها  یرو   دهاᘮپᗷه    هنوز قادر 
᠍
چار ، دبود   عاᣠکوهنورد    ، که ساᗷقا

ᡧ نᛴست گر ᘍد مفاصل ᗺا شده و  وز آرتر  ᡨᣌه راه رفᗷ روح . قادر ᢔᣍه خوᘮ  ه  و  داردᘍلاᜍ ᣥکند. اما آرتروز او   ن

چقدر  هستم. ᗷاسنم ᗺاها و  ، چقدر قدردانمتوجه ᗷاشم که  کنم  ᣤ یرو  ادهᘮهر زمان که پ  شدهᗷاعث 

  کردهتجدᘍد قوا    مᘍها یرو  ادهᘮپ ᗷا توانم  ، و من ᣤکنند   است که همه آنᡟا ᜇار ᣤمعرکه 
ᢇ

ᣞر کنمدو خست ،

  . پᘮاده روی کنم خواهم ن گر ᘍ که ددردناᗷ ᝹اشد   در صورᡨᣍ که ᣤ تواᙏست چنان

الان    ،بᡨᣂᡟ بود قᢿًᘘ  د  هرچنرا دارم و    ام    ᢝᣍ ناᚑهنوز ب  . ᗷدهᘮماز دست    ها را   ᢝᣍ توانا  نیا  ᘮمتوان میهر آن  

ᡧ رنگ یتوانم همه رنگᡟا ᣤهم ، هنوز دارم از ᘮن نکیع برای مطالعه ᢕᣌ  ᣤ .ه کنمᗖᖁمان را تجᜇ توانم تغ ᢕᣂی  

از  ᘍᣞ . خوب است  ᘮᣢهنوز خم هم ا ᢝᣍ شنوا  . نمیدرختان را بᙫ ر ، وزش ᗷاد دبرگ ها  رویخᣓᛴ ، ل و فص

کند.   نᣥ  چنداᜇ   ᡧᣍمکᘮم  توانمیهم    سمعک  که    ᢝᣍ ، تا جاخود را از دست داده است  ᢝᣍ شنوا  عمده  مدوستان 

م را ᗷدهم تا حاظرم هم" : گذاشت و گفتستم  دش را روی دسᙬ یروز  ᡧ ᢕᣂشست  انمفقط بتو ه چᙏ ه منغ ه و
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  . ᚽشنوم را  پرندᜍان آواز  توانم ᣤکه  من    فکر کردم " گوش دهم.   ندᜍان را ر پ
᠍
را  ᢝᣍ توانا این است لازمواقعا

 . آن ᗷاشم  نقدر دا دارمش  کهᣤو مادادر ᜇانون توجه قرار دهم 

است که   ᢝᣍ ها ᘘهᗷᗬه غᖁ   ژهᗬ، توجه و ماه تجᗖᖁه کردرا  آن ᗷارها و ᗷارها که   نهیزم نیدر ا یگر ᘍ د تمᗬᖁن

 
ᢇ

ᣜا رو  در زندᡟا آنᗷ روزمرهᣤ روᗖ  ᖔشᗬاول. م ᡧ ᢕᣌ  ارᗷ   ا  را  آن کهᗷ ارمندی درᜇ انکᗷ متحان کردماᣠکه او   . در حا

ᣤ ات خود را انجامᘘکردم ، داد  محاس ᣙه عنوان سᗷ او راᘍک ᙫسان زنده بᙏه طور معجزه نمیاᗷ .آسا ᢝᣍ، ن یا 

 ᖔگᗬارکرد  اشناسن  ندهᜇ اᡟه    او ، که تنᗷ د پول من بود شمردن  ،  ظاهرᘘه تᗷ وع ᡫᣃ ،ᘍل   ᡧᣍه زᗷ شدن   
ᢇ

ᣜکرد که زند  ،

 تصور ᣤ نحوه حرکت دستاᙏش شدم.  و  وها ، مها  داشت. متوجه لᘘاس علاᡨᣛᘍ  و  تᡟا ی، فعال، دوستانشغل

،  هلᘘاس خود را انتخاب کردانجام داده است: چگونه  هاᢝᣍ چه ᜇار  قᘘل از آمدن ᗷه ᜇار  آن روز کردم که 

ا   شکه دوسᢝᣍ   ᙬ گوشواره ها  تهگرف  مᘮ تصم  هانا᝝  درست قᘘل از ترک خانه  ، و کرده  شᛓآرا ᢕᣂه او    اخᗷ  هᘍداده هد

  ᗷه وجود آورد. من در  زن ناشناس را  نیاᙏسᛞت ᗷه  خاᣔتوجه حس  نᗬتمᖁ  نی. اد را بᘮاوᗬز بود 
ᢇ

ᣜه سادᗷ

  اᙏساᡧᣍ  که  چرا  ،کردمو صمᘮمᘮت   احساس گرما ᗷه او  ᙏسᛞت
ᢇ

ᣜا زندᗷ بود.  خودش    

 ᡨᣎوق  ᣤ کن  تلاشᘮم و  متوجه    مᘮاشᗷ استفاده کن  این منظور رای  ب  ات خود از تصور افرادᘮوع  م ᡫᣃ ،   هᗷ

ᡧ و در ع مᘮهسᙬ د . همه ما مرکز جᡟان خو مᘮکن  ᣤ نهمᜡا ا همانندی خود ᗷدرک ᘻشاᗷه و  ᢕᣌ ن هما ، ما حال

   . همه ما نند ᚑب  نᣥ  او را    حᡨᣎ   گرانᘍ که د  مᘮ هسᙬ  ناشناᣒ  فرد 
ᢇ

ᣜهای    زند    ᣢامᜇ  سخه هاᙏ اᗷو غم  یشاد  ی ، 

که ᗷا آنᡟا    ᢝᣍ ها ᘘهᗬ، غᖁ  کنᘮمقدرداᡧᣍ  گذاشته و از دᘍگران وقت   ᗷدین ترتᛴب . ا᜵ر مᗬ دار  خود و ترس  د ᘮام

ᣤ روᗖرو  ᖔشᗬد مᘘتᘍه آ لᗷ ها نهی ᢝᣍ ᣤ سانᙏشوند که اᛴو آس تᛴذ بᗺ مان خود  یر یᣤ شانᙏ ه ماᗷ دهند.  را

ᙏسᛞت   ᘮᣙطب مᡟر و محᘘتᗷه  را شود  ᣤ جاد ᘍا گرانᘍ که در مقاᗷل د  ᘮᣙطب محᘘتو  گرما   م ᘮتوان ᣤ آنᜡاه

  . م ᘮکن  لᗷᘍه خودمان تᘘد

ᣤ توان ᘮم نیا مᘍت و مح ملاᘘ ه چ ت راᗷ تᛞسᙏ نه فقط ᡧ ᢕᣂها ᢝᣍ   که ᡨᣎه راحᗷ   ا را در مورᡟخودمان  د آن  

نرم   هم    شود   ما ᡨᣎ  ᣤ ینارضا  ا ᗷ  ᘍه آنچه که ᗷاعث ناراحᙏ ᡨᣎسᛞت  ᣤ توانᘮم    ᗷلᝃه  م ᘮاحساس کن  مᗬ دوست دار 

 چمداوᣤ   فکر این  ، ما  های و نگراᡧᣍ  ، ترسᗷد  ی. عادت هاᗷاشᘮم و مᗖᖁᡟان 
᠍
ᡧ که اساسا ᢕᣂلنگ ی ᣤ د، در ما  

در ، حداقل هسᙬند  وجود ما از  ᗷخᡫᣓ  همه نᡟا یا ش ᣤ شᗬᖔم. که درگᢕᣂ    مزمᡧᣎ  ا ᘍ  وقتمنᖔع روان نژندی  هر 

،  ᗷاشند  آنجا  اختصاص دهᘮم تا اف᜛ار و احساسات ناراحت کننده  نیافضاᢝᣍ را برای   مᘮ توان ᣤ. لحظه این

شان شᗬᖔم، متوجه  هنو ᛀس بزنᘮم و   مᘮ کن  را نᡧᣛ آنᡟا نه  ᢕᣂم درگᘮاشᗷ ا اشانᗷ .دون قضاوتن نگرش یᗷ ᣤ ،  
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ᗷه ما  نی. اپروش دهᘮم، درست همان طور که هسᘮᙬم  ᙏسᛞت ᗷه خودمان و خالᣕ واقᣙ قدرداᡧᣍ  مᘮ توان

ᣤ مکᜇ   خود کند تا ᡨᣍذا ᣞᘮه  را شناخته و  نᗷ ذاآن ᣞᘮم، نᘮامل و اطمینان کنᜇ که ᡨᣍ .دون نقص استᗷ  

 ᘮ از جᡟان "دق در مورد قدرداᡧᣍ  صحᘘت 
᠍
 ᘮ و خودمان "دق " همانطور که هست قا

᠍
همانطور که   قا

ᙬهسᘮروش دم " ᘍ حث « ی برا یگرᘘق مᗬᖁس زدنعدم  طᛀ« در ا ᡧ ᡨᣌا قدم گذاشᗷ .مس نیاست ᢕᣂᣤ ، توان ᘮ م 

ون تانᜡلن (  مانند  فعاᣠ یهاتمᗬᖁن از  ᢕᣂه بᗷدنᘮه درون کشᗷ کن  استفاده ) فرستادن وᘮ د در مواقع. اما م ᘍ گر  

ᣤ توان ᘮا  مᗷ  رو ᗬ یساده تر   کرد  ᖁنتمᗬ  کن ᘮم .  ᣤ  م توانᘮ  ᣙم تا   سᘮا  کنᗷ ار و احساسات و برداشت  همه᜛این اف

ᡧ همه چ مᘮدهاجازه  هاᘍمان ᙏشسته و مراقᘘه کنᘮم، ᢕᣂ  اشد.   همان طور که هستدرستᗷ  

ᡧ ت آنام ᡨᣌبᚑ  و لجن آموزه هایدر ᢔᣍلوفر آᘮا نᗷ طهᗷخود در را،  ᜯتأᘮ د ᣤ   ب ها ههم" کند کهᘮع ᢝᣍ 

وع ᗷه   ᗺ ᣤذیᗬᖁمهمان طور که هسᙬند که آنᡟا را   وقᡨᣎ  . ماست وجود  ز خᡫᣓ اᗷ که دارᗬم، ᡫᣃ خودشان

ᡧ آنᡟا ᗷدون ᜇلᘮدی  نكته  د.  ما ᗷاشن  دروᡧᣍ رشد    ᘻسᘮᡟل کننده  توانند   کنند. آنᡟا ᣤ  ᣤ  و شفا   بᡟبود  ᡨᣌشناخ

ᗺ ᡧذ تمᗬᖁن ،جᡟات رᡧᣐ از ب است. " دست᜛اریانᜓار و  ᡨᣌه آنداجازه  و  بعیو  یرفᗷ ا ادنᡟ   اشندᗷ رو  کهᗬ ی کرد  

 ᡨᣎادی تر  حᘮ ن از  بᗬᖁلنتمᜡآ. ست ا تانᘍ ر  ا᜵قت دارد که اᘮع حقᖔجا  این موضᗷشدن  ی ᢕᣂدرگ ᘍ از فرار  ا 

وع ᗷه بᡟبود ᣤ  یخوده  ، ᗷو ᗷمانᘮمحظور داشته    آنᡟا ᗷا  نا᝗ارآمد خود    ت نژند و الᝉوهایعادا ᡫᣃ کنند؟   خود

 ᘮ است که ارزش آن را دارد که عم مسᘮله ای  نیا
᠍
مان را  تلاش  مᘮ توان ᣤ که   وجᣨ نᗬ و ᗷه بᡨᣂᡟ  مᘮفکر کن قا

  . م ᘮکن

ᡧ آنام ت ᡨᣌبᚑ ᜯتأᘮ د ᣤ   ع شجاعانه  ق یتصدکه    کند" ᘮم  " مان یها ب ᡫᣃ ه احساسᗷ وطᗖᖁمᘍ گناه    ا

ᡧ است که "چ  نیا  هدفᗷلᝃه  .  ست ᛴن ᢕᣂی  ᣦا᝝ان نکنپخود     را از آᡟن ᘮه جا  ."  مᗷه    یᗷ مختلف      یءانحا اینکه

   مᘮتوان  ᣤ دهᘮم،ᙏشان    عکس العمل 
ᢇ

ᣜه سادᗷ  انتخاب کنᘮ که چ  م ᡧ ᢕᣂخود   از ذهنرا   ی ᣦا᝝ان    و آᡟم پنᘮنکن . 

ᣤ توان ᘮتمام آنچه را که مشا مᣤ کن   هدهᘮه عنوان  مᗷ ذرᗷ ارم  یهاᜇᘮد  کᘮگ ندر حال رسᗷ در نظر ᢕᣂ ᗬم  .

  ات ᘮخصوص . حᡨᣎ زᗬادیᜇم و   ᢔᣍ هیچ ، ما است ، فقط تجᗖᖁه فعᣢد ᘍآ ᗷ ᣤالا هرچه در ذهن و قلب ما 

طبᘮعت جز  آنᡟا . نᛴست  ما ارزᢔᣍ  ᡫᣒ  ا ᘍ یارزشمند کننده   اثᘘاتو  است   امᢔᣍ دو خوب و ᗷد ما موقت و 

ᜇار روش    ن یا  هᗷخود    اتᗷᘮا تجᗖᖁکه    مᗷ ᢕᣂᗬگ   اد ᘍهسᙬند. ا᜵ر  اند که  نچه  فقط آ     ،سᙬند ᛴ ن  ما   ذاᘮ ᡨᣍادین  نᣞᘮ  ب 

 تا آنᡟا   و ᗷمانᘮم    داشتهحظور  آنᡟا    ᗷا     مᘮ توان  ، ᣤشدن  خود   ᘍᣥ قد  یعادت ها  کشش  مᘻᘮسل  یᗷه جا  ،مᘮکن

  شوند.  آرام است خود ᗷه خو 
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ᣤاᜡهن  ᣤ کن   که احساسᘮ ل ا  دᗷدن نیمقاᘮا   یاᡟگرانبᘍ خود قد  اᘍᣥ  ᖂعᗬ سته شدن در حا تان زᚽ ل  ،

"همانگونه که هست" ᗷه عنوان ᗺادزهر استفاده   عᘘارت از  د ᘮتوان  ، ᣤهسᘮᙬد  سخت شدن و سفت شدن 

ᗬد   که لازم ᗷاشد   و م᜛اᡧᣍ   هر زمان  د ᘮتوان  است که ᣤ  ذکری  نی. اد ᘮکن ᢔᣂار ب᜛ᗷ  .    ᡧ ᡨᣌه    نی "ا  ساده  گفᗖᖁهمان   تج

ᡧ خود درست   است    اᣦ"من همانطور که هستم ᜇامل هستم" ر   ا ᘍ"  طور که هست ᜇامل است ᡨᣌافᗬبرای در 

  . تمᡧᣎᗬᖁ م ᘮکن  ᣤ آن، من علᘮه تو  ت ᗷا این، مخالف ت ᗷا موافق ᗷه مانتجᗖᖁه  ردنکف  وع ᗷه نصᡫᣃ که قᡨᣎ  و 

وع ᗷه سخت و ᚽسته شدن ᣤ کنᘮم. درک دوᜍانه گراᘍانه خود ᡟوم ساز و ذهن مف ᗷا هنᜡاᣤ که  تا  است ᡫᣃ

  . آورد  را ᗷه همراه ᡨᣎ ᣤ یکه ᗷه ناچار مᘘارزه و نارضا  دᜍاᘍᣦد

است که  ᗷدان معᡧᣎ  نیتوقف" نام برد. ا قاᗷلᗷ ᢕᣂه عنوان "درخشش غ  ذاᘮᣞ  ᡨᣍاز نترونگᘛا رᗬ پوشه 

ᡧ  ا ᘍت ᘘل  ا ᘍکه چقدر لجᖔج   ستᛴن مᡟم -زود  ا ᘍ ر ید ᡽ᣌاش نامطمᗷ ᘮه - مᗷ خود  اعتماد ᡨᣍذا ᣞᘮن  ᡨᣍذا ᣞᘮو ن 

 ᘮ "دقᗷه تجᗖᖁه . خواهد کرد  جᡟان بر ما طلᖔع
᠍
 ᘍافت و این مᘮخواهن ᜇامᣢ اطمینا که هست"   ر همانطو  قا

  . است  ر یاجتناب ناᗺذ

ᡧ عج  ᡧᣂطᘮیسفر معنو این    ب  ᡧ ᢕᣌم است که    چنᘮابᘍ ᣤه  ما را   درᗷ   ᡨᣎسم  ᣤ قا    ا ت  دهد  سوقᘮخودمان  دق

اق متعاᣠحالت  ت همانطور که هسᘮᙬم. درسᗷاشᘮم،  ᡫᣃچ ا ᡧ ᢕᣂن یᛴامل خود   شناختمعرفت و جز   ستᜇ  و

 ᘮ ، دقمان یاᘮدن
᠍
   ᢕᣂ مس نیا  ᢝᣍ نᡟا جهᘮ ، نᙬگر ᘍ عᘘارت ده ᗷ  . م ᘮهمانگونه که هسᙬ قا

ᢇ
ᣜه سادᗷ، سانᙏبودن   ا

 را  تا تمامᘮت اᙏساᡧᣍ خود  ک ᗷه آنᡟا استمᜇبرسانᘮم   گرانᗷᘍه د مᘮتوان که ما ᣤ  یا دهᘍفا تᘍ نᡟا . است 

 ᘮ دق ،تحقق ᗷخشند 
᠍
  . د همانگونه که هسᙬن قا
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  ۱۴فصل 

  ١حضور هم اᜯنون  تجᗖᖁه 

  

ᡧ تمام  ᢕᣂک چᘍ م، هر وقتᘮᙬاینجا و آنجا هس ᡧ ᢕᣌهر وقت ب  ᣤوع شود ، هر  و ش ᡫᣃ عدیᗷ ᡧ ᢕᣂم چᗬᖁد و منتظ

خودمان اجازه دهᘮم   ، ᣤ توانᘮم ᗷهی هسᘮᙬمفرار  راه   وقت وسوسه ᣤ شᗬᖔم که حواس خود را پرت کنᘮم ᘍا ᗷه دنᘘال

  ᗷاشᘮم.  آسᛴب ᗺذیر  ، تجᗖᖁه گر و  ، کنج᜛او ᗷاشᘮم گشوده

  

و ᣤ خواهم ᗷه مخاطب کنم    تدرᚲس  ᘍا هوشᘮاری آزاد و فراᢕᣂ᜵  (تᣧ واری)      ٢تᣧ بودن    درمورد قرار است  هنᜡاᣤ که  

 همزمان ᗷاᛓسᙬند. هم  برخواسته و   من    همه ᗷا    از همه ᣤ خواهم که  اغلب،  د کسب کن  جا،ᜇمک کنم تا تجᗖᖁه مستقᣥᘮ را در 
ᢇ

ᣞ  

  و اجازه ᣤ دهᘮم که ᗷازوهاᘍمان بᘮفتد    در ᗷاردمسᛡس، همه ما ᗷا    . ᣃمان ᣤ آورᗬمی  زمان نفس ᣤ کشᘮم و دستان خود را ᗷالا

د دستانمان روی ران هاᘍمان   ᢕᣂه ششصد نفر انجام داده ام. این  قرارگᗷ بᗬᖁا قᗷ ار راᜇ ار  . من اینᜇ تواند ᣤ  لند  صدایᗷ ارᘮسᚽ ی  

  . ادکند اᘍج

، این تمᗬᖁن فرصᡨᣎ را برای افراد اᘍجاد ᣤ کند تا لحظه ای 
ᢇ

ᣜت دادن و عاری از برچسب   از گشودᛞسᙏ زدن ها و  

 ᡧᣍعد امعاᗷ .ه کنندᗖᖁلند را تجᗷ ا صدایᗷ ازوهاᗷ م. هر در  ،فتادنᘮکن ᣤ د حد توان ذهن خود را آرامᘍاᘮش بᛴعدش پᗷ آنچه  ،

وع ᗷه صحᘘت ᗷا خود ᣤ کنند. برᡧᣐ   را در  ش᜛افوقفه و خوب است. برᡧᣐ از افراد  ᡫᣃ ᡧᣐکنند. بر ᣤ هᗖᖁده تج ᡨᣂفضای گس

م." اما هر اتفاᡨᣚ بᘮفتد  موضᖔع  ᘍا خواب آلود ᣤ شوند. برᡧᣐ فکر ᣤ کنند ، "من این    ᗺذیر   از آنها ناراحت ᘍا تحᗬᖁک ᢕᣂگ ᣥرا ن

ᣔه خاᗖᖁست تجᛴست. لازم نᛴن ᣢ᜛مش    ᣢاشد. نکته اصᗷ  نᗬᖁو     افراداین است که  تم 
ᢇ

ᣜا گشودᗷ    کردی آرام اجازه دهندᗬرو

ی رخ دهد، ᗷدون رد  ᡧ ᢕᣂه رانها   ، تا هر چᗷ ازوها و خورن کف دستᗷ لند افتادنᗷ داد. صدایᗬقضاوت و ارزشگذاری آن رو

ی  ذهن اᘍجاد ᣤ کند، اما ا᜵ر کᣓ آن ش᜛اف را تجᗖᖁه  سازی ش᜛اف در روند مفهوموقفه و  فرصᡨᣎ برای اᘍجاد  ᡧ ᢕᣂنکند، چ

  همان طور که هسᙬند ᗷاشند.  امور اینکه ᗷگزارᗬم    تمᗬᖁن ژرᡧᣚ است برایبرای نگراᡧᣍ وجود ندارد. این  

    -ᘍا حᡨᣎ عاشق آن هسᘮᙬد  ،  ᣤ دانᘮد   و پرورش   برای تزکᘮهمطلوب    مطلᢔᣎ   تᣧ بودن را ا᜵ر  
ᢇ

ᣜشه در زندᛴد همᘮتوان ᣤ

ᣤ  است. هر وقت ᗷخاطر  »کردن   مکث « تᣧ بودنآسان برای تمᗬᖁن  وش روزمره روشهای ارتᘘاط ᗷا آن را پᘮدا کنᘮد. ᘍک ر 

ون نᜡاه کنᘮد   ᣃعت خود را ᜇم کرده ،ᣤ توانᘮد این ᜇار را انجام دهᘮد. خᣢᘮ ساده است آورᗬد  ᢕᣂه بᗷ .دᗬᖔهان متوقف ش᜵و نا

 
1-  Nowness 
2 - Emptiness  
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، شکسته  تحت تأثᢕᣂ قرار ᣤ دهد   و ᗷا لحظه فعᣢ ارتᘘاط برقرار کنᘮد. ᗷا این ᜇار جᗬᖁان مفاهᘮم و پچ پچ ذهᡧᣎ که تجᗖᖁه شما را 

(لایᙬناᣦ بودن)ᣤ شود. این ام᜛ان را برای شما فراهم ᣤ کند تا ᗷا  
ᢇ

ᣞکران ᢔᣍ   دᘮاط برقرار کنᘘارت ᣢام    آنچه را که  ؛لحظه فعᘮچوگ

  " خوانده است. nowness" حظور تجᗖᖁه هم اᜯنون   آن را ᗷه طرز ماهرانه ای  ترونگᘛا رᗬ پوشه

ᗷ ᡧه ما تحمᘮل ᣤ شود، ᣤ توانᘮم ᗷا انجام   ᢕᣂک آمᗬᖁهای تح ᢕᣂم و تأخᗬگذار ᣤ ᣃ شتᛀ غ خود راᖔروزهای شل ᡨᣎوق  

احت ناهار  ؛لاز اوضاع استفاده کنᘮم. ᗷه عنوان مثا »مکث« تمᗬᖁن ᡨᣂد خود در وقت اسᗬست بروᛀ ه ادارهᗷ دᘍاᗷ د وᘮᙬو   هس

ᗬد    که حرکت نᣥ کند طولاᣤ ᡧᣍ شᗬᖔد در صف  برای انجام ᜇار مجبور   ᢕᣂد      . قرار گᘮᙬسᛓاᗷ ه جای اینکه فقط در آنجاᗷ شستهᙏ اᘍ

   ممکن است آنᜡاه و ᗷا لحظه فعᣢ ارتᘘاط برقرار کنᘮد.  بᘮاسایᘮد  دᣤرا رها کنᘮد، خود  ذهᡧᣎ های  پچ پچᣤ توانᘮد ، ᗷاشᘮد 

  بᙫی ᘮد آنچه مقاᗷل چشمانتان است را ᣤ توانᘮد  درواقعشوند. ᗷه ᘍک تجᗖᖁه جذاب تᘘدᘍل اداره ᛀست و افراد موجود در آن 

د  ر معرض شنواᢝᣍ و آنچه را که د ᢕᣂگ ᣤ رسد که درهایرا  شما قرار ᣤ ه نظرᗷ .دᗬᖔشنᚽ شده است. لحظه  ورودی ᝹اᗺ ᝹ادرا

 ذهن خود زدن  گرفتار جوش گᢕᣂ و  ای پᛴش،  
ᢇ

ᣟحوصل ᢔᣍ اᘍ  دᘍی واضح و بود ᡧ ᢕᣂه چᗷ ه شماᗖᖁنون تجᜯل   و اᘍدᘘشگفت آور ت

  ر حظو  از  ᣃخوش  و در عوض شده مفاهᣥᘮ مانند "من ضعᘮف" ᘍا "من برای این وقت ندارم" حال عاری از شده است.  

  . هسᘮᙬد در لحظه حال  

اقش ᘮده ام که در تᛞت در گذشته، تنها راᣦ که زنان ᣤ تواᙏسᙬند ᗷه   ᡫᣃق  اᗬᖁابند از طᘍ اف  دست᜛ن شᗬᖁ(وقفه)   تم

   در 
ᢇ

ᣜغ    پر مشغلهزندᖔدار شدنان  آن  .  ه استبود  شان  وشلᘮه بᗷ اق   چنان متعهد ᡫᣃه اᗷ دنᘮاد گرفتند    و رسᘍ رصتهافبودند که  ᢝᣍ

بودن ها"؛ انتظار برای    فواصلᗷا آن تمᗬᖁن کنند.  هر لحظه از "  را درᗬافته و قدردان آنها بوده و   که ᣃ راهشان قرار ᣤ گرفت 

ᜍاو ، هر ᘍک فرصت ارزشمندی ᣤ شد. آنها ᗷه جای فکر کردن در مورد    شᢕᣂ   کᣓ ، قدم زدن از جاᗷ ᢝᣍه جای دᘍگر، دوشᘮدن

 ᡨᣍزی کردن برای اتفاقاᗬا برنامه رᘍ که تازه رخ داده ᡨᣍروی  آینده  در   کهاتفاقا ᣤ جاد  از این فضا برای مکث کردن  ، دهدᘍو ا

  لحظه حاظر لذت ᣤ بردند. حظور در  ر  ذهن مفهوᣤ و دوقفه 

ᡧ اینجا و آنجا هسᘮᙬم ᢕᣌم. هر وقت بᗬادی دارᗬس های زᙏخودمان شا 
ᢇ

ᣜتمام شد و  ما در زند ᡧ ᢕᣂک چᘍ هر وقت ،

وع شود، هر وقت وسوسه ᣤ شᗬᖔم که حواس خود را پرت کنᘮم ᘍا ᗷه دنᘘال ᘍک   ᡫᣃ عدیᗷ مᗬᖁمفرار    راهمنتظᘮᙬهس،  ᣤ    مᘮتوان

  ᗷاشᘮم.  آسᛴب ᗺذیر  هد امور و شا، کنج᜛او، گشوده   ؛ خودمان اجازه دهᘮم ᗷه

ᡧ  ترمز بᗬᖁده اᘍم، در زمانهاᢝᣍ کهمرتᘘط بودن ᗷا لحظه حاظر  ᢕᣌاتاقان ماشᘍ زده ᡧᣍکه  تعادلمان بهم خورده، زما   ،

 ᣤᗷ توانᘮم ت است و حار 
ᢇ

ᣜه سادᗷ م اᘮاشᗷ اطᘘدر ارت ᣢها  . این لحضه فع  ᣙند مواقᙬد  که هسᘮد انجام دهᘍاᗷ در مورد آنچه

  و  
ᢇ

ᣞرد چگونᝃخود   اثرات عمل  ᣥی مه ᢕᣂم گᘮد که در تصمᘍآ ᣤ شᛴپ ᡨᣎد. این اغلب وقᘮᙬسᛴن ᡧ ᡽ᣌد    مطمᘮدان ᣥد. نᗬل دار᜛مش

ی پزشᣞ را دنᘘال کنᘮد.ᣤ خواهᘮد   توصᘮهکدام ᘍا   اسᘘاب کᡫᣓ کنᘮد. ، ᘍا ᗷاᘍد کجا نه ا ᘍ پᛴشنهاد شغᣢ را بᘛذیᗬᖁد این  که آᘍا 

ᡧ نᛴسᘮᙬد که آᘍا وقت خطر . ᜇمک کنᘮد، اما نᣥ دانᘮد چگونه  یفرد نᘮازمندᗷه  ᡽ᣌا  کردن است  مطمᘍ  ᡨᣂشᛴاط بᘮد برای احتᘍاᗷ

 ᢔᣂد   صᘮک کنᘍ د فقطᘍا شاᘍ . لهᘮمس ᡽ᣍد  ؛ مانند  جزᘍاᗷ ᢠᣐ   اᘍ دᘮرا از منوی رستوران بپوش ᢝᣍد.  چه غذاᘮسفارش ده  
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ᡧ قطᣙ و تعᗬᖁف شده ای    ᗷه  اما راᣦ برای رسᘮدن   . رسᘮد قطᣙ بدر تمام این موارد، دوست دارᗬد ᗷه نᘮᙬجه   ᢕᣂهیچ چ

. اما ا᜵ر توجه داشته ᗷاشᘮد و در  استقرار خود را از دست ᣤ دهᘮد و ᣤ کنᘮد . در نᘮᙬجه احساس آسᛴب ᗺذیری وجود ندارد 

اᘍط  ᡫᣃ موجود این ᡨᣎد فرصᘮتوان ᣤ ،دᘮاشᗷ افته حضور داشتهᘍ اوتᜇا خرد و ذᗷ تلحظه حال،  تاᘮفᘮا کᗷ ،ازᗷ   ان وᘍاᗺ ᢔᣍ

 ᡧᣎش بیᛴل پᗷقا ᢕᣂو  لحظه حظور در  غ  
ᢇ

ᣞشه  همان طور که   ،امور چگونᛴند  همᙬد. ، هسᘮاشᗷ اطᘘدر ارت  

کت  ٢عᘘادتᜡاه صومعه ᜍامبو اᢔᣍ  در  ١ی خنچن ترانگو رᗬ پوشهگفتگو جلسه  ᘍک ᗷار در  ᡫᣃکه او  داشتم ᣤاᜡهن .

  ᜇار در ᜍامبو اᢔᣍ   تا ᗺاᘍان تدرᚲس را ᙏشان دهد. ا᜵رچه این نواختنگ را اود را متوقف کرد، ᣞᘍ از راهᘘان زنگ ᜍصحᘘت خ

  ᘍک  برای  پوشهرᗬ نگ ᙏشانگر آغاز ᘍک جلسه مراقᘘه است. بنابرایناᜍنوای  فکر  کرد که  ترانگو رᗬ پوشه است، اما مرسوم 

ᗬن در ᜇلاس  . ما رد کᣤ  جاᗷجا  ، ᜇامᢿً آرام بود و هر از ᜍاᣦ وزن خود را هوی کوسن خود ᙏشستر ساعت و نᘮم ᗷعد،  ᡧᣅحا

ᡧ نبودᘍم که چه اتفاᡨᣚ   درس، ᡽ᣌمطم 
᠍
ᡧ تمام وقت در آنجا ᙏشسته    دارد   دقᘮقا ᢕᣂافتد، بنابراین ما ن ᣤمبودᘍ   ᡧ ᡨᣌسᙏی و ندا ᢔᣂخ ᢔᣍ در  .

اᘍط داشته ᗷاشᘮم حظور برای ᘍا ما منتظر او بودᘍم؟ هرکدام از ما ᗷاᘍد روش خود را  آᘍا او منتظر ᗺاᘍان ما بود  ᡫᣃ در آن  .

ᗷ ᡧا عدم استقرار خود ᘍا  تماᘍل ᗷهآرا همچون؛ ᡨᣌاد زدن م گرفᗬᖁپوشه بودناما شاهد . ف ᗬترانگو ر 
ᢇ

ᣜو آسود ᡨᣎمن  در  راح

 ᡧᣍجاد کرد قدرداᘍا ᡧᣚا   درک از  ژرᗷ توان ᣤ ا  ، راحت شد حال   لحظهاینکه چگونهᗷبودن ᣧروزمر  ت 
ᢇ

ᣜه کنار آمد در زند .  

حداقل ᗷا توجه ᗷه ذهن   ،هسᙬند  ᗺاسخ ت ᢔᣍ سؤالا کوان ها   ها استفاده ᣤ کنند،  3از کوآن آموزᜍارا ذن،  طᗬᖁقتدر 

ᘍک دست چᛴست؟" ᗷا "صدای کف زدن  این سوال ᗷاشد که های ذن  مشهورتᗬᖁن کوآن از  . شاᘍد ما  و تفکر دوتاᢝᣍ  منجمد 

دازᗬم  هست  ه  کاوضاع همان طور    ه ᗷه نظر برسد، اما ا᜵ر ᗷ  معنویᚽسᘮار  تمᗬᖁن  این ممکن است مانند ᘍک   ᢠᣂعاری از مع  ، ب  ᡧᣍا

ممکن    قطعᘮت  و منᙬسب ᗷه آنها   ᢕᣂم شد که  ،آنها غᘮتداوم  متوجه خواه    
ᢇ

ᣜزند  ᘍا کوان ها براᗷ  ش  مانᛓه نماᗷ شود ᣤ گذاشته .  

ᡧ مواقᣙ   اغلب برای ᢕᣌما، چن  ᖁهاز ابهامات تجᗖ   م. اما برایᗬه فرار از آن دارᗷ لᘍاست که تما ᡧᣛان راهمنᗬᖔا معن رهج  ،

ᡧ  و ی بᘮدار  یابر این کوآنها ᣤ توانند وسᘮله ای ᗷاشند  ᡨᣌافᗬامل قلب و ذهن خود  درᜇ لᘮسᙏپتا .   ᣙلافاصله سᗷ ه جای اینکهᗷ

 ᗷه ما ارائه ᣤ دهد ᗺاسخ دهᘮم، ᣤ توانᘮم ᗺ ᢔᣍاسᡧᣑ   کنᘮم ᗷه سؤالات
ᢇ

ᣜکه زند  ᡧ ᡨᣌا  آرام گرفᗷ  د و ابهام راᘍاین احساس ترد

  فقط برای ᘍک لحظه.  حᡨᣎ شده  کنᘮم  آزماᛓش

 فرصت  
ᢇ

ᣜر زند᜵ا ᡨᣎاما ح  ᡧ ᡨᣌافᘍ ذیری را    استقرارᗺ بᛴگذار و آس ᣥار ما نᘮاط در اختᘘم روش های ارتᘮتوان ᣤ هنوز ،

ᡧ لحظه کنوᡧᣍ ارتᘘاط ᗷا ، روزمره را پᘮدا کنᘮم  تᣧ بودنᗷا  ᢕᣌن همᗬᖁتم  .ᗷᣔآن را  دوست دارم   کهخصو ᡧ ᡨᣌعکس  گرف   ᡧᣎذه

وع کنᘮد بنامم ᡫᣃ چشمان خود ᡧ ᡨᣌسᚽ اᗷ دᘮتوان ᣤ . ه ؛ᗷ خود را ᣃ سᛡد  متفاوت تاجه سᘮچرخانᗷᗷ پهلو ؛ ، ᡧ ᢕᣌایᗺ ، ده  . الاᘍا

ᡧ نᛴسᘮᙬد این است که   ᡽ᣌمطم 
᠍
هنᜡام ᗷاز کردن چشمانتان چه خواهᘮد دᘍد. سᛡس نا᜵هان چشمان خود را ᗷاز کنᘮد و بᙫی ᘮد   دقᘮقا

 ᖁی در جلوی شماست. تق ᡧ ᢕᣂلافاصله چه چᗷ 
᠍
ᗷ ᡧه برچسب زدن  دن چشمᗷعد ᗷاز کر  ᘘᗬا ᢕᣂد   ها چᘮکن ᣙد گشت، اما سᘮاز خواهᗷ
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 و   آراᣤه مشاهده کنᘮد. ᗷ را  قᘘل از وقᖔع برچسب زدنآن لحظه 
ᢇ

ᣜاز آن لحظه   گشود ᡧᣎک عکس فوری ذهᘍ دᘮکن ᣙس

ᗬد  ᢕᣂگᗷاز مع ᣠکه خا ، ᢔᣍساᙬان ᡧᣍاست.  ا  

 ᣤ توانᘮد این ᜇار را در طو 
᠍
چشم خود را بᙫندᘍد،   نᘮاز نᛴست حتما اولل روز انجام دهᘮد، هر کجا که هسᘮᙬد. لزوما

ᡧ چشماما  ᡨᣌسᚽ  ه شما درᗷ تواند ᣤ انجام  ᜵مک کند. اᜇ نᗬᖁاسر تم᜛د  عᘮᙬهس  ᡧᣂا هᘍ  دᗬگری دارᘍع  دᖔممکن است این ن ،

لحظه    حظور در راᣦ برای ارتᘘاط ᗷا  ،  تطبیق دهᘮد   تᣧ بودنطبᗷ ᣙᘮاشد، اما سᣙ کنᘮد آن را ᗷه تمᗬᖁن  برایتان خᣢᘮ    فعالᘮت

ᣤ ᡧ توانᘮد این تمᗬᖁن را ᗷا دᘍگر حال ᢕᣌه عنوان مثال درک ها  . همچنᗷ .دᘮکه  ، انجام ده ᢝᣍاز صداها ᡧᣍها᜵ه طور ناᗷ دᘮتوان ᣤ

ᗬد که آᘍا آنها را دوست دارᗬد  آ᝝اه شᗬᖔد و سᣙ کنᘮد قᘘل از شناساᣤ    ᢝᣍ شنᗬᖔد  ᢕᣂگᗷ مᘮد و تصمᘮآنها، آن لحظه را مشاهده کن

  ᘍا نه. 

ᡧ که ᣤ دهد    گر   ذهن مراقᘘه  ᙏسᛞت ᗷه عکس فوری، ᗷه ما بی ᡫᣓ تمᗬᖁن  ᢕᣂدن چᘍه دᗖᖁند را  تجᙬها همان طور که هس

ᡧ فردی    دارد.  ᢕᣌتدر  داوممچن ᢕᣂد تعجب م. است حᗬᖔش ᣤ   ᡧ ᢕᣂها که چ ᜛ه شᗷک ᣤ که فکر ᣢ ᘍند.  د ردᙬسᛴا امور آن طور که  نᘍ

مند «این برداشت تازه و غᢕᣂ متعارف از  فکر ᣤ کردᘍد نᛴسᙬند.  ᡧᣂه   -هᘘپوشهاست.  »گرمراق ᗬا رᘛن عکس  ترونگᗬᖁکه تم ،

دو   او در ᘍک طرف   از عکسها ᣞᘍ در  .  هسᙬند   ᗷا اشᘮᙬاق درگᢕᣂ هᡧᣂ شد. عکس های او ᚽسᘮار جالبخود  فوری را ᗷه ما ᘍاد داد،  

ᗬن را ᙏشان ᣤ دهد  علامتحرف آخر  ᡧ ᡧᣂمپ بᗺ،  ک فضای بزرگ وجود داردᘍ سᛡل عکس، دو حرف اول  سᗷو در گوشه مقا ،

  لحظه زᘘᗬا و ᢔᣍ انتها جمع ᣤ شوند.   این ، مثلدر کنار همهمه  از ᘍک ᙏشان دᘍگر است.  

لحظه است. برای کودᜇان خردسال،  ر ᗷا طراوت حظور د مرتᘘط شدنروزمره در مورد  بونتᣧ های تمᗬᖁن تمام این 

ᡧ موجود است. ᗷعᡧᣕ اوقات، آن طراوت ᗷه  ᢕᣂس است. اما برای بزرگسالان ن ᡨᣂدر دس ᡨᣂشᛴار بᘮسᚽ سمت ما رانده  این طراوت

.  در هنᜡام    ᣤ شود؛  ᡧᣍها᜵ک شوک ناᘍم. اما   در سایر موارد لازم استᘮپرورش ده 
᠍
،  ᣤ رسᘮم  ᗷه آن  ه هر ترتیᢔᣎ کهᗷ  آن را عمدا

ما نهفته   حقᘮقت بزرگᡨᣂ که در ᛀشت برچسب گذاری های عادᡨᣍ  ی از ᗷه عنوان چشم انداز  اتاین لحظارزش دادن ᗷه  اᘍده

ᡧ این فرصت ها ᗷاشᘮم، سᛴستم عصᢔᣎ ما ظرفᘮت خود را برای  و بهره بردن از  . ا᜵ر ᗷه دنᘘال استفاده   ᗷاشد ᣤ ،  است ᡨᣌدر برگرف  

و تحمل   را داشته از منطقه راحᡨᣎ خود جسارت خارج شدن  ابهام و ناامᡧᣎ افزاᛓش ᣤ دهد. ا᜵ر ما همچنان ،قطعᘮتعدم 

 ما تغیᢕᣂ خواهد کرد. ᗷه جای اینکه احساس کنᘮم مجبورᗬم  
ᢇ

ᣜم، زندᘮش دهᛓافزا ᡨᣍاحساسا ᡧ ᢕᣌه چنᗷ تᛞسᙏ زره  خود را  خود را

 روزمره دفاع کپوش کنᘮم تا از خودمان 
ᢇ

ᣜمدر طول زندᘮن  ، ᡨᣂشᛴه نظر  بᗷ دᘮم.  که  خواهد رسᘮᙬلم هسᘮک فᘍ در حال تماشای

 ᣠاز نتایج عا ᣞᘍن تن گونه ایᗬᖁم.  ؛این است که ها  مᗬی برای از دست دادن ندار ᡧ ᢕᣂم چᘮکن ᣤ احساس 
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