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: Tنويسند � Tبا��� 
ــند� � مقاله ها� «كا�بر �يپاسانا» � «چر� به  كتر پل فلايشمن،1 نويس
مر�قبه مي نشينم »، مي باشد كه هر � مقاله � يك مجلدّ توسط �نجمن �نتشا��% 

� سر� لانكا منتشر شد�  �ست . ، �بو�يي كن 
 �ــت كه پژ�هشي  ــته �س ــفابخش » �� نوش �� همچنين مقاله � «��> ش

�ماني �ست . (�نتشا��% پا��D گو ها�B ، نيويو�A سا@ 1990). D��� � مذهب
ــانا �� Kير نظر Iقا� D . B . گويانكا2  كتر فلايشمن نخستين ��� �يپاس
 �� سا@ 1974 گذ��ند� � �K سا@ 1987 ��� هايي �� به عنو�D �ستايا� ���� كر
�نشگا� ييل �مريكا بر عهد� �شته  ��ماني � مذهب » ��  D���» ست . �� تد�يس�

�ماني �ست . D��� مِْهرِست ماساچوست متخصص� � �
�ماني �مريكا � ساD فر�نسيسكو  D��� � مؤسسه Xطر K� كتر فلايشمن
�ماني � مذهب  D��� � مينهK �� ما� مه سا@ 1993 عنو�D مقاله نويس برجسته 

.�يافت كر ��
1. Dr. Paul Fleischman  2. S. N. Goenka
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 � ــانا يك ��k باستاني مر�قبه �ست كه �مر��K نيز �نجاj مي گير �يپاس
هند�  kKموI Dحرفه �� نيز يا�� نمايد. من به عنو� Dمانگر�� مي تو�ند به خوِ
ــته �K� j طريق مر�قبه � �يپاسانا، �ستقلا@ �  �مانگرِ بيما�� ها� ���ني ، تو�نس �
 j� شد� �خويشتن شناسي �j �� ژ�فا� بيشتر� بخشم � با �فز�يش �ين تو�نايي قا

. jكه � حرفه �j ، لنگر� � طوفاK Dندگاني يگر�D گر
ــانا» � «چر� به مر�قبه  �ماني �يپاس ــن ، � مقاله � «كا�بر پيش �K �ي
ــينم » �� كه حاكي �K تجربه � �A شخصي �K� j مر�قبه � �يپاسانا �ست ،  مي نش
ــت � �ين كه چر�  �مانگر�D �س  Dما�� �ين مقاله يدگا� من بر  . j� ����ئه كر
�ماني به كا�  D��� � شته ها� تخصصي تغذيه ، ���نشناسي� �IشناياD من كه 
ــغو@ �ند، همگي تو�نسته �ند با تمرين �يپاسانا، � Kندگي شخصي � حرفه ��   مش

خويش ، به پيشرفت ها� چشمگير� نايل شوند.
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�مانگر� ، بر�� تمامي  Aــتر ــانا با تاثيرگذ��� بر Kمينه ها� مش �يپاس
� �شته ها� گوناگوD ، ��شي پسنديد� � مناسب �ست . Kير� كه مبتني  Dمانگر��
بر تجربه � به �� �K هر گونه  جزj �نديشي �ست ، �نج � �هايي بشر �� مو� توجه 
خاs قر�� مي هد � ���� عنصر شفابخشي �ست كه �جز�� مختلف حرفه ها� 

.Kگر ما �� مي سا�مد�
 Dما�ــت كه ما بر��  ــته ، �ين پرسش مطر> �س �K همه � �ين ها گذش
يگر�D بايد خوماD چگونه باشيم �  Dما�ــب �نرژ� لاjK بر��  خويش � كس

هيم ؟  jچه كا�هايي �نجا
 Dمانگر�� Dــخ  به چنين پرسشي ��شن �ست � ميا به عقيد� � من پاس
 كه ما �� با نگرk ها � تخصص ها� گوناگوD ، �تفاw نظر � پذيرk عاj �جو
ــيو� � Kندگي �  بايد عميقاً ��D خويش �� بنگريم ؛ ترB ها، تمايلا% منفي ، ش
ــيم تا بتو�نيم � بر�بر ��قعيت ها به گونه �� ��شن بينانه  ��Iء � عقايدماD �� بشناس
ــتاگي كنيم . ما بايد بتو�نيم �قايع � مسايل مربو` به تولد،  ــمند�نه ، �يس � �نديش
 �� jلي � كيهاني ناK� نچه كه حقايقI K� �� Dها� ما Dــد ــرطي  ش بالندگي � ش
تميز هيم . ما بايد كامل � متعا@ Kندگي كنيم به طو�� كه تما��K jيا� Iنچه 
 D؛ همزما DI �� كه به عنو�D بشر � �جو ما هست ��شن كر� باشيم  � با �جو
با نظم ، ���� � پايد��� ، بر تد��I jنچه كه �صولي ، ضر��� � مهم �ست ، متمركز 
باشيم . ما بايد عشق بو�Kيم ، نه تنها به كساني كه به طو� تصافي � يا با گزينش 



�مانگر Dما�مقاله � ��@: مر�قبه � �يپاسانا: 

17

� كنا� Kندگاني ما قر�� گرفته �ند، بلكه به �ستعد� نهاني خو بر�� Iگاهي يافتن 
عشق بو�Kيم كه با هر نوعي �K Kندگي به جوشش � مي Iيد. � �ين صو�% ما 
ست يافتن به مرحله �  Dبه  منزله � �مكا ، Dما Xها� �طر� gــو مي تو�نيم به Iش

بالاتر نگا� كنيم .
ِ  ما ��  Dبيما�� K� كنيم كه مرگ ، ما � هر يك Xــر� ــا بايد بپذيريم � �عت م
مند، �ــاني كه   �K �ين جهاD مي بر؛ �لي � عين حا@ �ظيفه ��يم بر�� كس
ِ  هر لحظه �K Kندگي شاD كه  شكست خو�� ، بدبين � پژمر� �ند، جهت ��شنايي
ماند� �ست ، با�قه � �يماD � �ميد باشيم . ما بايد عطش شهو�% � �ميا@ ماD �� فر� 
هيم كه محتو�� Kندگي  kبايد خويش �� به گونه �� پر��  Dبنشانيم � همزما
��ني ماD نه به ��طه � �فو@ كه به فو��ني � ��� بيانجامد. ما بايد ��هي �� طي 
كنيم كه �K نا�ني به معرفت ، �K شك به يقين � �K با�ِ� بي چوD � چر�، به تحقيق 
 K� �� K�� ستنبا` � نتيجه گير� ها� معمو@ ، هر� K� ����A مي �سد. بايد به � �

� باشيم .��I�نو شر�� كنيم � � بها� �نش ، بساD جوجه �� سر �K تخم 
ــت كه يك �مانگر مي تو�ند همچناD كه باِ� Kندگيِ  �يپاسانا، ��هي �س

.حرفه �� �� به �k مي كشد، � DI به پيش بر�
ــانا، بيست �پنج قرD پيش توسط گوتاما بو�1 كشف شد.  مر�قبه � �يپاس
 Dِيدبه Kباني كه �� سخن مي گفت ، معني لغو� �يپاسانا «بصير% » �ست ؛ يعني 
1. Gotama Buddha
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ــه � هماD چيز� �ست كه  ــتند. گرچه  �يپاسانا، �يش چيزها هماD گونه كه هس
بعدها بويسم ناميد� شد، �لي به هيچ �جه يك مذهب ساKماD يافته نيست . هيچ 
 ، Dهر نو�  �يما K� Dــجويا ــب �فر� نمي طلبد. � به ��� �نش ــر� �� � مذه تغيي

مليت ، �نگ � نژ� � Kمينه �� گشو� �ست .
ــكل خالص DI كه �مر��K هم نبا@ مي شو، هنر Kندگي  �يپاسانا � ش
 wهماهنگي با قو�نين هستي �ست . �يپاسانا ��هي  �خلا �به �� �K فرقه گر�يي ، 
 .� چها�چوg �هن � جسمِ �نساI DغاK مي شو kكا� K� ــت كه � �جتماعي �س
ــانا به شما� مي Iيند.  ــي �يپاس �هايي �K �نج، � ��تقا� معنو� ، هدX ها� �ساس
�يپاسانا �نساD �� به سو�  ��Iمش ��ني هد�يت مي كند � به تمرين كنندگانش 

 كه ��Iمش به ست Iمد� �� با يگر�D تقسيم كنند.KموI مي
 Dما�ــاD بيما�� ها، بلكه به معنا�  ــر� ، نه فقط به معنا� �م �مانگ
ــانا �� � �غلب  ــت . گذشتِ قرD ها، �يپاس ــانا �س ــر، هدX �يپاس بنيا� �نج بش
� تا�يكي فر� برُ �ما  ،ــو�هايي كه نخست � DI ها گسترk پيد� كر� بو كش
�ين ��k مر�قبه � برخي سرKمين ها محفو� ماند. � مكاD ها� محد�� نيز 
 K� به شكل سينه به سينه � ساگي شو�� خو DI به صو�% �صلي �تمرين بو
يگر، � طو@ هز���D سا@ �نتقا@ پيد� كر. �ين ��k قرD ها  ــتا� به �ستا �س
بر�� غرg به ليل مو�نع فرهنگي � Kباني ، ناشناخته � ست نيافتني باقي ماند. 
ــاتيد شرقي �يپاسانا، KباD ها� غربي �� Iموختند �  تنها �ين ���خر، �I Kنجا كه �س
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 jتما � kــنايي يافتند، �ين تمرين شر�� به گستر با ��� � ��k ها� غرI gش
جهاD كر� �ست .

ــاياجي ��باكين1   ــي مديوD فر� برمه �� به ناj س �عتبا� چنين گسترش
� �مو� نيو� هم پيشرفت �شت �  �� .�ست كه �ستا فرهيخته � �يپاسانا بو
� سا@ 1974، حسابد�� كل برمه � تا�K  �ستقلا@ يافته شد. ��باكين با فرهنگ 
ــت � �K خومحو�� �ها بو �� يك هند� متولد  ــي Iشنايي �ش � KباD �نگليس
 ــنت �ستا خو ــاگر� پذيرفت كه �� نيز س برمه به ناD . B j . گويانكا �� به ش
ــوj محلي ، فرقه گر�يي مذهبي  �g � �سI ها�Kمر K� ���َبا فر� �� �ــنت بو � س
نبا@ كر� �ست . �K طريق  ،ــتگي محد� � پرهيزكا�� ها� �فر�طي يا هر ��بس
ــته ، �يپاسانا گسترk جهاني  هه ها� گذش �ــتيا��نش  كا� Iقا� گويانكا � س

يافته �ست .
 ��نشجوياD مي خو�هد كه  K� kKموI � �K�� ���� ها�  �ــانا  �يپاس
� فضايي تد�يس مي شو كه  ���ــكو% � مر�قبه � تماj �قت بسر برند. هر  س
يو، �� Dمي كند. گفتگو، مطالعه ، نوشتن ، شنيد DساI � تمرين �� مضاعف Xهد��
 ، Dنشجويا�يگر عو�مل پر�كندگي �هن ، ممنو� �ست .  K� �مكالما% تلفني � �ستفا
 K�� ���� �� با �ين شر` IغاK مي كنند كه به ��kK ها� ��لا� �خلاقي � �ين 
ــو� مخد� يا فعاليت  ــتن هر موجو، مصرX هر ن ــا�� بمانند � به �يژ� �K كش �ف
1. Sayagyi U Ba Kin
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��� كنند. IناD مد% سه ��K � نيم �K طريق  D� كرKجنسي ، ��� گفتن � 
 K� مر�قبه � مقدماتيِ تمركز بر ��� تنفس ، به پيشرفت هايي نايل مي شوند � پس
DI ، تكنيك �يپاسانا �� فر� مي گيرند. ژ�X نگر� به سرشت يگانه � پديد� � �هن 
- بدD ، فضا� �خلاقي � مقيّد، � Kمينه تمركز � شش ��K � نيم تمرين � سكو% ، 

�يپاسانا �� تمريني جد� ، ژ�X � �غلب گرگوD ساKند� مي نمايد.
�يپاسانا DI گونه كه �K بو� (�K طريق Kنجير� � �ستا�DI D تا ��باكين � 
 كه ��گويانكا) منتقل شد� �ست ، � مياD تمرين ها� مر�قبه ، ساختا� يگانه �� 

.Kبيما�� ها�  ���ني مناسب مي سا Dمانگر��مشخصاً DI �� بر�� 
 Dــجويا �نش .���ين تكنيك بر ��تبا` مطلق مياD �هن � بدD تاكيد 
ــتقيماً مشاهد� كنند كه  ــاD مس ��، مي IموKند كه � خوش k�� طريق توجه K�
ــته سرشا� �K حس ها� جسمي  بي شما� � حا@ تغيير �ست � �ين  بدنشاD پيوس
ــمي به نوبه خو بر �هن �ثر مي كنند. � حقيقت بيشتر Kندگاني  حس ها� جس
ــمي �ست . �گر �ين جمله � Iخر �غر�I wميز به نظر  �هني ، محصو@ Kندگاني جس
ــما، �هنِ خو يا ��> خو هستيد،  ــاB مي كنيد كه � حقيقت ش مي Iيد � �حس
ــد يا �گر �ين كا� �فر�طي به  ــر خو �� ببري يك تجربه �� به KIمايش بگذ��يد. س
نظر مي �سد، به جا� DI يك ���  مر�قبه � �يپاسانا �� بگذ��نيد. �ين ��� شما 
ــفر تحقيقاتي شخصي (بر بنيا مشاهد�) ، به �يشه � مشترA �هن  �� به يك س

.� بدD خو�هد بر
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 DI به جا� � تجربه � � ���K � �يپاسانا، �گانگي شما �� �K مياD مي بر
ــي �نقلابي �K �حد% �هن - بدD مي نشاند كه خاستگا� ها� ناخوIگاهانه  نگرش
 � ، �K�� � � ���ــن  � طو@ �ي .Kــا ــكا� مي س حس ها� ��ني فر� �� Iش
فضا� تو�j با كا� منضبط كه نياKها� ��Kمر� نيز برطرX مي شو بر�� نخستين 
ــجوياD �مكاD مي يابند تا � ضمير خوIگا� شاD با جرياني �K خاطر� ها،  با� �نش
 �هني ، �يپاسانا، �KI Dين سيلا� K� گاهيI %�Kبر� شوند. به مو��� jميدها � ��ها�
همچنين � ضمير خوIگا� ، Iگاهي �K جرياD ���ني �K حس ها� جسماني �� كه 

.��I ندگي �ست ، فر�هم ميK هند� � بعُد فيزيكيتشكيل 
 �ــمي ،  ــاD همزماD � گذ��� �هني - جس ــاD �ين � جري ــا` مي ��تب
 . هر �نديشه �� ، حس جسمي مربو` به خو��ــه  تجربه � ما �K خوماD ، �يش
 Dجريا �ــمي ، با �نديشه �� � ��تبا` �ست . معمولاً �ين   � هر حس جس�� ��
Kندگي ، به نظر مي �سد كه نامربو` � مستقل � حتا بيگانه �K هم باشند، Kير� ما 

�� � با قت كافي مشاهد� نكر� �يم . k�� �� ها DI هرگز
. Kماني ��Iگاهي �K پيوند ���D � تن به تمركز �ست � عميق بستگي 
ــتيم ، مي تو�نيم مستقيماً ��شي �� مشاهد�  كه ما � مر�قبه �� ژ�X ، متمركز هس

كنيم كه � DI ، �فكا� ما جسميت مي يابند.
 .ــمه مي گير ــه طبيعت ��قعي ماD سرچش ــبت ب �نج ما �K غفلت ما نس
�ست  ��� � � Kــا  مي س�KI �� تجربه ، ما K� ــي بصير% � حقيقت ، حقيقتِ ناش
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 K� شتــت Kندگي ، ��هي  �ست كه چوناD نظا�� �  Kندگي قر�� مي هد. ��� �س
؛ ��هي Kشن مي سا�� � �ــم �ند�KماD �� هر چه بيشتر، گستر فر�K يك كو� ، چش
ــه نوعي �K معنويت   ــو، ��هي كه تنها ب ــه ، به �K مياD �فتن �نج منجر مي ش ك
 �� Dيگر��ماD خو يا  K� ــم ــد�، بلكه تمامي �مانگر� ها� ممكن ، �ع نگر�يي

مدنظر قر�� مي هد.
 ،�� ــاهد� كنيم كه ��قعيت Kندگي خو ــانا، مي تو�نيم مش �K طريق �يپاس
خوماD خلق مي كنيم . مي تو�نيم ببينيم تنها ��هي كه فا�� �K �نج كشيدD �ست 
��D خوماD �ست . Iنچه �� كه شخص  «خو» مي نامد، يك ساختا� �هني  �
ــمي �ست . جرياني غيرشخصي �K ��يد�ها� گذ�� � ناپايند� �ست كه هر  - جس

يك، معلو@ ماقبل خو �ست .
مانند هر پديد� � طبيعي يگر، ما هم �بر� �K ���% � بسته �� �K �نرژ� 
ــر�� ��يم . �ين قو�نين  ــر قو�نين علمي حاكم بر كيهاD ق ــتيم كه تحت تاثي هس
علمي ، نه تنها �لكتر�D ها، پر�توD ها � نوتر�D ها �� مي گر�نند بلكه تفكر�% ما، 
�حساB ها� ما، قضا�% ها� ما � حو�B ما �� هم ���� مي كنند. � لطيف ترين 
سطو> ، �هن � بدD ما، � نقطه � �تصا@ با هم � ��تبا` قر�� مي گيرند؛ جايي 
ــت . ��يد�ها �  ــد� �� ، � تماB با �هن ما �س ِ  پدي ــماني ــه ظهو� � محو جس ك
ــا تغيير�تي ��  ــها� بدني م ــوند، � �حساس تفكر�تي كه بر حو�B ما ��� مي ش
ــاB ها� جسماني � عكس �لعمل به  به �جو مي ��Iند. قضا�% ما �با�� � �حس
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 Iنها �K تركيبا% �هني ـ جسمي �� منشأ مي گير كه ما به عنو�D خويشتن ، خو
�� هويت مي بخشيم . تعريف ناخوIگا� ما �K �ينكه «كه هستيم » � «چه  هستيم »، 

 يا لذ% جسماني ماD �ست .�� گر�� عكس �لعمل �هني پيوسته � ما به 
 A�ــخيص �  ــر�� تو�نايي تش ــاخص مهمي ب ــا� تناني ما ش حس ه
 Dنكا����� K� يك گر�� Dكه به بحث ميا j��I عميق  ما نيستند. من به خاطر مي
 DI � . j�ــا@1970   گوk مي  � ���يل س Dــتا �با�� � محموله � نفت عربس
هنگاj صف ها� طويل متقاضياD بنزين تشكيل شد� بو � �تومبيل ها به سختي 
 �مي تو�نستند � تعطيلا% Iخر هفته مو� �ستفا� قر�� گيرند � موجو� بنزين 
KمستاD نامشخص بو. �ما شيو� � Kندگي Iمريكايي تهديد نمي شد � به طو� قطع 
� �نديشه ، مجلس �KI ، گذ��� Dفكا� عمومي ، حكومت � قانو�  ِ DKخطر� بر�� تو�
ــت �  ــت با �جو �ين � عكس �لعمل Iمريكاييها، �حش يا مطبوعا% �جو ند�ش
�نشكد� � پزشكي �يستا� � به  kپذير wتا� � Dشكل مي گرفت . ���نكا�� Dطغيا
صد�� بلند نقشه مي كشيدند كه چگونه جير� �  بنزين ماشين شاD �� �فز�يش هند 
يا چگونه مطمئن شوند كه به گرما � ��حتي شاD هيچ گونه خدشه �� ��� نمي Iيد. 

نكته �� كه � �ين طلب خوخو�هانه نهفته بو، نامي جز �حشت ند�شت .
من با خو فكر مي كرj كه �ين �مانگر�D با سابقه � Iمريكايي شايد با 
بصير% ���نكا��نه �� كه ��ند، �K �ين مسايل سطحي �ها باشند، �ما ��بستگي � 
 ���I�ــماني جامعه �  Iمريكا DI ها �� به �سا�%  ترDI B ها �K كاهش �فا� جس
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 � �ندK Aماني بعد، �ئيس جمهو� Iمريكا كترين خليج فا�B �� �علاj كر .بو
ــاD مي نمو �گر عرضه � نفت Iمريكا به خطر �فتد، ست به  كشتا�  كه خاطرنش
ــي �K ��حيه � مصرفي ،  ــم تا سر حد مرگ ناش . خشK خو�هد Dــته �� جها هس
ــاB �ين  ــخص مي كند. �س �لت مر�D بناj �� مش � Dمانگر���نگيز� � �فتا� 
 K� ــرما � يا نگر�ني ــم ، بيز��� �K حس ها�  ناخوشايند جسماني همچوD س خش
ــت . به جا� �ين كه �حساB ها �� تجربه  ــمي �س تاخير � فر�هم IمدD �فا� جس
كنيم ، حاضريم همه چيز �� به نابو� بكشانيم . هر يك �K ما كه با خو �� ��ست 
باشد، كمي �K �ين عكس �لعمل ها� شديد �� � خويش مي يابد. �ين تنها بيانگر 
�فتا� مربو` به حس ها� Iشكا�، مانند سرما � گرسنگي �ست؛ Iنچه كه �يپاسانا 
، سطو> ظريف بدD �ست ؛ يعني جايي كه هز���D حس � سر�سر K�بد�D  مي پر
بدD به طو� �يم پيد� � محو مي شوند. � سطو> نهاD ، يعني � تفكر ناخوIگا� ، 
ــد كه �ين �برها�  ــتيم  � چنين به نظر مي �س ــته � حا@ ��كنش هس ما پيوس

بيوشيميايي تشكيل شد� �K برخو�ها� ملكولي � بدD ماD ، خو ما �ست .
 KI � sكه ��تعاشا% عميق حر Kــا ــانا ما �� قا� مي س مر�قبه � �يپاس
ــا تنفر � بيز��� ناخوIگا� �هن �� � قالب ��يد�ها� فيزيكي � بدD تجربه  ي
كنيم � �ين ��كنش ها �� به خو Iگا� ببريم . �K طريق �ين ��ند، مر�قبه گر مي تو�ند 
ــماني �� كه به  �نج برD منتهي مي شو، به Iگاهي �  ــناختي �بتد�يي جس خوش

.Kتبديل سا �KI گزينش
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ــه �  ــمِ Iگاهي �K �يش ــاK مي كند؛ يكي چش ــم ما �� ب ــانا � چش �يپاس
� قالب حس ها� جسماني، � يگر� چشم تعا@ �هن �  «��A ماK� D «خو�
گشاگي سينه يعني ظرفيت مشاهد� � حس ها�  لطيف بي شما� � همانندها� 
ــاD بد�D قضا�% يا عكس �لعمل ، بر بنيا �ين ��قع بيني كه همه فاني �  �هني ش
متغير � نه «خو» هستند. نگرk نويني كه با تمرين Iگاهي � تعا@ �هن پديد 
مي Iيد، به شناخت فر�تر� �DI K «خو»� مي �نجامد كه قبلاً به طو� ناخوIگا� ، 

 � لذ% جسماني مي شناختيم .� K� هويت متاثر K�
�يپاسانا، ��� فر� �فتن �K �صل لذ% �ست . يك ��� � جد� �يپاسانا تنها 
 Dجتما� بي شما� هز���� K� ــكل ــفر طولاني �ست . هر شخصي متش IغاK يك س
̀  �ست كه  بعضي �DI K ها فرعي � جزئي  عكس �لعمل �حساسي � �فتا�� مشر�

.��I ست � برخي پيچيدگي ها� مهمي �� پديد مي�
ــخت كليشه �� كه مشر�` به ��يد�ها  يدگا� ها، عقايد � �فتا�ها� س
ــتند، � �لگوها� ثابت � شكل گرفته �K شر�يط  � عكس �لعمل ها� گذشته هس
تا�يخي ، مكر��ً به كا� گرفته مي شوند؛ به  �غم �ين حقيقت كه Kندگي ، پاسخ ها� 

قابل �نعطاX ،خاs � متفكر�نه �� مي طلبد. 
 D�ماني جديد غربي بر بنيا تشريح ، تجزيه � تحليل � �K مياD بر D���
 �ماني � بسيا�� �k�� K ها � �هد�X خو D��� .مد� �ستI �ين گر� ها به �جو
 �� k�� شناسي�ماK� �� D طريق خوIگاهي � خو ،�شبيه �يپاسانا �ست . هر 
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ــاKند. �لي  مر�قبه � �يپاسانا  ــته ، شدني مي س ــر�طيت ها� گذش � �هايي �K مش
ــه به حس ها �  D توج� kپر�� � ــو ــا� �خلاقي خاs خ ــا� ��kK ه �K لح
 .���ماني تفا�%  D��� طو@ عمر، با jتما ��يژگي مسير تكاملي �k به ما���، 
 Xتر، هد �ــانا �ست كه � �بعا گستر يدگا� ها� �يپاس K� مانگر� ، تنها يكي�

ست يافتن به خوِ Kندگي �ست . DI
�يپاسانا به طو� عمد� ، تمريني نيست كه � محيطي خاs � به صو�% 
� ���K به پاياD مي �سد،  � ���ــو. �قتي كه  ــه گير�نه �نجاj ش مر�قبه �� گوش
ــب شد� �� با خو همر�� مي برند. ��� �يپاسانا، نبا@  مر�قبه كنندگاD تجا�g كس

ِ  تجربي � تماj طو@ Kندگي �ست . كرD پيوسته � جد� �ين �نش ��حاني
 Dها عكس �لعمل نشاگرچه ما تصو� مي كنيم كه نسبت به مرj � ��يد�
ــط عو�مل  مي هيم �لي � حقيقت به جرياD نهاني تغيير�% بيوفيزيكي كه توس

خا�جي � ما �يجا شد� �ست ، پاسخ  مي گوييم .
ــي ما�j �لعمر،  ــا% ، خو�نضباط ــق پايبند� به �خلاقي ــانا �K طري �يپاس
خوشناسي � خومسؤ�لي ، �مانگر� مي كند. ��يد�ها � بهترين شر�يط ، فقط 
 � �Kحو �ــه عكس �لعمل ها� من ،  ــت . � صو�تي  ك تا حد� � �ختيا� من �س
Kندگي جسماني � تشخيص من �تفاw مي �فتد � � نهايت تحت كنتر@ من قر�� 
ــت كه بر�� من �تفاw �فتا� بلكه به   . �نج برDِ من نه به خاطر چيز� �س��
 �ــته �j خو �� �K عكس �لعمل ها� DI ��يد�ها  ــت كه من نتو�نس خاطر �ين �س
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�هن ـ بدD خو جد� كنم . ��قع بيني عامل �هايي �K بدبختي � �نج برD �ست .
 �KI Dيگر�ــيدD به  ــز �K ��كنش ها� ��ني ، �نرژ� �� بر�� بخش پرهي
ــد� باشد �ما  ــت به هر يك �K ما تحميل ش ــت بر�ني ممكن �س مي كند. سرنوش
 ــت . ��� �يپاسانا، بر بنياِ ــت ���ني ما، مقوله � خوIگاهي � تصميم ماس سرنوش
 K� كه ��ظرفيت �نساني � گزينش شخصي �ست . �يپاسانا به نها �نساD توجه 

موجويت غير���� � حيو�ني �� فر�تر �ست .
ــاني تا حد يك ماشين ���D تني ،  D مقاK jندگي �نس�به جا� كاهش 
ــن مي كند � خِرَ، تقو� �  مر�قبه ، ��� پرهيز �K ��كنش كرD ناخوIگا� �� ��ش
 مي شو تا بر�� كسب ��kK ها� �KI مر�قبه گر .Kمي سا �KI �� ميI تنوير نها
��لاتر، �هد�X گر�نقد�تر، مهر���K عاشقانه ، شا� تو�j با همد�� � شفقت � 
 Dيما� �  wــو ��Iمش Kندگي كند. ترB � ��حت طلبي جا� خو �� به �نتخاg ، ش

به تو�نايي بشر مي هد.
ــا% DI �� كا�k مي كند.  ــنِ مر�قبه ، كلِ Kندگي � تماj جزيي ــن تمري �ي
 DI �ــد،  ــته به غير� كه ما �� ��تقاء بـخش ــفاعت ��بس �يماD كو�كو��نه � ش

.�جـو ند��
ــت .  �يمي � جزءبه جزء Iگاهي خو فر �س Dتمرين مر�قبه ، نبا@ كر
 Kير� كه �K طريق مشاهد� ، بر Kمسؤ�@ مي سا Dماــانا ما �� نسبت به خو �يپاس
 �ما Iشكا� مي كند كه چگونه ما، عكس �لعمل  � ��kK ها� خوماD مي شويم . 
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�ين ��� هر �نديشه �� � هر لحظه بذ� تعا@ مي شو كه ميو� � عشق � ��Iمش 
.��I به با� خو�هد ��

� �ين مرحله �K تمرين �ست كه �مانگر�D ، عامل «خو ـ مسؤ�ليتي » 
ــكل گير� بيما�� � علائم DI خو�هند شناخت . IناD به نگرشي جهاني  � ش ��
ــي � قد�% ـ  ــت مي يابند كه علمي � طبيعي بو� � �K هر گونه جزj �نديش س

محو�� بر كنا� �ست .
 K� ست يابند كه �نتقا@ يافته � معتبر�ــي  �مانگر�D مي تو�نند به ��ش
 �ــت . KماKI �� DI ، Dمايش كر� �ست ، �صيل � با��kK �ست �  ــرw قديم �س ش
 �ــيد� �ست .  طو@ قرD ها با تمرين �هن � تجربه �  ميليوD ها Kندگي به ما �س
ــعائر خومحو�� �ها  �g عجيب � غريب � شI K� ،غر�� K� ــانا عين حا@ �يپاس
�ست . به جا� ��بستگي كو�كو��نه به �ستا، �يپاسانا مشوwّ �حتر�j � سپاB به 

خوِ تكنيك �ست .
ــو. � �I Kنجا  ــو� �جهي �يافت نمي ش ــانا، هيچ ن بر�� IموkK �يپاس
 kKموI ــر�� ــاD ب ستيا��نش jگويانكا � تما . D . B � ، ــن ــاياجي ��باكي كه س
سينه به سينه � معنو� � خيرخو�هانه � خو، پولي  �يافت نمي كنند. �عتبا� چنين 

��� �� بر�� �نشجوياD بسيا� �ست .
 �ــتا�D ، همگي منابع �Iمد يگر� ��ند. ��� ها � مر�كز �يپاسانا  �س

همه جا فقط �K طريق �هد�� ��طلبانه ���� مي شوند.



�مانگر Dما�مقاله � ��@: مر�قبه � �يپاسانا: 

29

 Dمر�قبه � �يپاسانا، محتو�� پنها ���ساعت ها� طولاني سكو% طي 
 كه نتيجه � DI �فشا� عميق گذشته ��I فر�نشسته � گذشته �� به سطح مي �

يعني Kندگي ��ني شخصي �ست .
ــبت به  ــي عميق � همد�� ژ�X نس بدين گونه ، �مانگر، به خوشناس
ــاني ،  ــت مي يابد. به نظر من برترين �ير�يش كتاK gندگي �نس س Dيگر��نج 
يگر بر�� �مانگر�D ، �حتر�j بيشتر�  �فشا� �ستاK Dندگي فر �ست . ستا��
�مانگر� پيد� مي كنند. � عوِ�  Dها� گوناگو k�� � ��� ــت كه نسبت به �س
� بر�بر ��k ها� يگر�D، مانند بياD �ين كه  فا� �k�� K خاs خو ��صر�� 
�ماني �ست �ست � طب سوKني غلط ، كاير�پر�تيك �ست �ست � يوگا  D���
���� ، گزينش  ، Bين حقيقت كه چگونه فكر، �حسا� K� شتبا�، شخص مي تو�ند�
� عمل ، �نگيز� ها� مشترA �نج برD � ��� مشترA �هايي �ست ، قد��ني كند. 

.يو��ها� نيا ما با چگونگي فكر، عمل � �يثا� ما ساخته مي شو
��� � ��k ها� �مانگر� نسبت به Iنچه كه بد�D  مي پر�Kند، متفا�% �ند؛   
ــا� جهاني � ��تبا` �ند ، كا��يي ��ند � به ميز�ني كه يك  ــا Iنجا كه با متغيره ت
ــد فريبند� �ند. بنابر�ين علم تغذيه كه  ــا چند متغير �K �ين نو� �� نايد� مي گيرن ت
ــكم با�گي � عياشي جد� بماند. تمرين   مي تو�ند �K ش��به �نرژ� جهاني توجه 
، به ��شني �K پر��k �ند�j بيهو� يا ��I بي به با� مي�بدني �� كه Iگاهي � شا
. معالجاتي كه خو ـ مسؤ�لي �� �فز�يش مي هد، با ���قابت  كو�كو��نه فاصله 
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k�� DI هايي كه ��بستگي �� مي پر��، متفا�% �ست.
 gـ غر wـ �هن � يا حتا شر Dثنويت بد K� طريق �يپاسانا مي تو�نيم K�
ــكل ها�  � تمامي ش ــه � با�َ�� � خر فر�تر ��يم � با بنياها� �خلاقي ، �نديش
تثبيت شد� شاD �لفت يابيم . همدلي ، �ستو��� ، پايد��� ، ��شنگر� � �يچه �يي 

.به سو� ��kK ها� ��لا، � هر �نباD با��Kشي يافت مي شو
 Dــي � به عنو� �ماناD تربيت D��� ــا�� ــه �� �j به عنو�D مش � كا� حرف
�ماناD��� � D شناساD � پزشكاD � متخصصاD �مو� �جتماعي  D���  ِ ���D پزشك
�مانگر مجر�> » ناميد. » �� DI Dكه  مي تو� j� شنا شد�I �� بهد�شتي با عا�ضه �
ــر مجر�> ، همانند يك حرفه �� تو�نا عمل مي كند � معمولاً فرهيخته ، �  �مانگ
� �فتا� با بيما��D به طو� قابل �عتما� مهرباI � Dگا� �ست . �ما ��نش  �� فقط 
 Bــا يگر�D پنهاD مي كند. �مانگر مجر�> ، �حس K� قتــد � با  خو مي شناس
تنهايي ، ترB ، نگر�ني � �فسرگي مي كند � معمولاً گوشه گير �ست . �� شخصي 
كاملاً تنها �ست كه  سخا�تمند�نه � حرفه �k بخشش مي كند تا ��تبا` �نساني 
 Bمي تو�ند �حسا �� .ــاB محر�ميت خو�هد كر برقر�� نمايد. Kير� بد�DI D �حس
 �Kجا� گي �� حتا �K همسرk نيز پنهاD كند. �مانگر مجر�> به خو�KI عميق
ــو. گاهي چند هه منتظر معالجه كنند� �  مي هد كه فقط با �حتيا` مريض ش

��ستيني كه �K ��� برسد مي ماند.
ــه �� به قت ���� مي كنند �  ــر�D مجر�> ، به عنو�D �فر� حرف �مانگ
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�ماني كُند �ست . Kير� به جا� Iنكه يك موضو� �  D��� � Dبنابر�ين پيشرفت شا
 k�� D � توجه مؤكّد به خو� kنچه  مي جويند، پر��I ،شته باشند�يك تمركز 
ــا�كت طالب �ند � مي خو�هند بر�� هر  ــت . DI ها معالجه �� كمتر �K مش �ماD �س
كس كه به نحو� �K �نحاء نتو�نسته �ند �مانش كنند، پد�خو�ند� يا ما�خو�ند� �� 

شوند � هم چوD ��لدين �صلي �DI K ها مر�قبت � سرپرستي نمايند.
�ماناD �سمي  D��� K� نفر ��صولاً هنگامي كه بر�� نخستين با� يكي 
ــه بو � من  ــم ، ��Kيابي DI ها �K من متملقان ــاD باش �ماD ش D��� ــر� يافتند تا م
ــي مي كرj . پس �K سا@ ها كه  �جه فر� محض  بر�س K� �� ها DI %ــكلا مش
ــد� �ست ، متوجه مي شوj كه  معالجه � �مانگر�D مجر�> ، فعاليت �صلي من ش
مشكل تنها فر� نيست . من �كنوD معتقدj كه �مانگر مجر�> يك مسأله �  
ــگ �صر�� ��ند كه  ــن �مانگر� مطر> مي كند. فر�يد � يون ــي �� � بط �ساس
��ند � بيشتر � به  Dما�ــوند. تماj مرj نياK به  تحليل گر�D بايستي تحليل ش

�مانگر�D نياKمند �ماD هستند. طو� مشخص خو
. �ما �� �� ــو ــخصي خاs خ ــكلا% فر� � ش �مانگر مجر�> مش
 �ــديد� كه �مانگر ��  ــيب پذير� ش  �� نيز تجربه مي كند. Iس� DماK هم ��
ــاني  ــته � معر� �نج �نس ــفر ما�j �لعمر خو همر�هي مي كند � نيز، پيوس س
�مانگر �� مي طلبد. من �كنوD متوجه مي شوj كه �مانگر  بوD ، معالجه � خوِ
�مانگر خو تا چه حد محتا` � با ملاحظه � با قت �ست .  gنتخا� �مجر�> 
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قيق ، بلكه به  ����نه تنها �K سر فر�تني محض ، خجلت ، �سو�B حرفه �� يا 
خاطر �ين كه �� � جستجو� �مانگر خاصي �ست كه به حقيقت ، �نج �� �� به 

يد� �حتر�j بنگر. به KباD  شاعرِ كو�K گرِ �Iژ�نتيني Iنتونيوپو�چيا:1

 خالي چيز� �� �يد� �ست به ��نستن �ين كه �
 چيز �� چه پر � «كسي كه ��

شد� �ست ، نز�يكتر �ست .»

 K� ــي ــت بلكه منبع با ��Kش ــكل نيس �مانگر مجر�> تنها يك مش � 
ــت كه �مانگر �� به سو� سرشت  ــي �س ــت . مغناطيس همد�� � بصير% �س
 كو� محض �ــاند. �مانگر مجر�> بر��  �مانگر خو، تنها  �مانگر� مي كش
ِ  ��تي  Bتر � بلكه هسته �نج �صيل �� هديه مي كند. �نج �صيلي كه ��I نمي ��
ــناخت منتهي  ــاD مي هد � به �ين ش ــت � مر�قبه به �ضو> DI �� نش نهفته �س

 �ست .�مي شو كه Kندگي يك هديه � يك 
 ��K ها DI مي كنيم ، چر� كه با � Bــا ــيله نر�D ها� ماD �حس ما به �س
ِ  عطا  ــد� �يم . Kندگي ــد� �يم . با قلب ها� ماD مي گرييم چر� كه با DI ها متولد ش ش
شد� به ما يك هديه مشر�` �ست . تنها � صو�تي مي تو�نيم DI �� حفظ كنيم 
ها � غمها� �ــم �ين نكته كه  ــه بكا�k ببريم � به كا� برk� D يعني فه ك
ــتند، بلكه به طو� فطر� � ��تي � بافت جسم �  ــر�يط نيس ما صرفاً منو` به ش

��ند. �هن  ما �جو
1. Antonio Porchia
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ــم به ما خدمت مي كند تا  ــت كه � قالب خش �نج �صيل ، �ضطر�بي �س
ــه �  ــاگر�D مد�س �خت ها، پرندگاD ، ش � فريا�K ها كنيم . به� �� Dــا خوم
ــنيد� خو�هد شد.  ــما ش پد�بز�گ ها � ما�بز�گ ها � جهت تجلي  �مانگر� ش
ــما�  � � بي ثبا%، ما يا ش�KI «كه �ين معني �� منتقل مي كنند كه : �ين «خو

��قعي نيستيم .
�قتي من متوجه � �ين مسأله شدj كه خوj به نوعي �مانگر مجر�> 
 DI يرپا�ــتم ، نسبت به �يپاسانا، قد�شناسي عميقي �حساB كرj . سنت  هس
�ستي � �فاقت با تماj موجو�% Kند� ، سنجاg ها، �ياچه ها، جرياD جو� ها،  �
 Dگر�بيرستاD ها � نويسندگاD ، به من كمك كر تا �حساB كنم با �مد� Dبير�
ــما� مها�% ها � عو�طفم  �يافت كنندگاD بي ش � ــد�� بر�� تمركز خو نامح
�حاطه شد� �j . �قيانوسي �K موجو�% با من شنا مي كنند، به من سترسي ��ند � 
� گوk هايشاK Dمزمه كنم . �� ��� من حساg مي كنند تا نصايح �لهامي خو

 ، �Kــر� ــا � �مانگر� ها� �م �ماني ه D��� K� ــيا�� ــن بس ــه نظر م ب
ــبختي � ستا��ها� طبقه بو��ژ��، تشكل  كو�كو��نه ، پير�موD موفقيت ، خوش
 � Dجها jــر؛ گويي تما ــر � همس يافته �ند: � بچه ، � �تومبيل ، � خانه ، � س
� �يپاسانا، من  .ــو ــد� � به بيست سا@ �خير محد� مي ش ــي خلق ش نيوجرس
�مانگر� �� � جايگاهي نها� �j كه Kندگي ، پير�موD تعطيلا% Kيا يا تشويق 
ــن ��� با �ين طرK فكر كه  ــاKماD نمي يابد . �ي ــي كه �يافت مي كنم ، س � �حتر�م
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 � ــته باشد، شر�� مي شو ــنايي بخش �ش �نج مي تو�ند عملكر� �صيل � ��ش
ــا%  به يگانگي با مفهوj جديد� �K KماD ، مكاD ، فضا، � پيوند� فر�تر �K ملموس
ــاحل �قيانوB �سر��Iميز  ــانا، تولد � مرگ من � س ــترk مي يابد. � �يپاس گس
ــت . من معتقدj كه  �يپاسانا  ــتركي با تماj موجو�% �س كيهاني ، Kنجير� � مش
 K� Bندگي با ترK گا�I�ماD �يد� Iلي بر�� �مانگر�D �ست ، Kير� به ��يايي خو

؛ بد�kK�� D مي نهد � DI �� تصديق مي كند.K�تولد � مرگ مي پر
 DI Xــد. هد ــكين بخش  �� با ��حتي تس�ــانا � نظر ند�� كه  �يپاس
سلامتي نيست . هر كس بيما� مي شو � هر كس مي مير. هدX �يپاسانا تفهيم 
ِ  �ين ��قعيت �ست كه «خو»، Kند�D  موهومي �ست كه �نساD �� به تولد،  تجربي
 K� شر�يط ناشي Bتوهمي �ست بر�سا ،«ــاند. �حساB «خو مرگ � �نج مي كش
ــانا پيوند �جو� ��شني ��  ــماني بر �هن . مر�قبه � �يپاس �عِما@ حس ها� جس

.��I مي Dشخصي، � �نج ، به ��مغا A�مياD حس ها، 
ــا،1 يا «بي ���KI » قر��  ــت كه � قلبِ ��� ، Iهيمس ــد� �س �K بو� نقل ش
 ��مانگر� لايتناهي نيست كه  kK�� يا �ين سخن �شا�� �� بهI . گرفته �ست

گنجينه � تعا@ �هن نهفته �ست؟
ــاني كه «ند�» ��  ــت بر�� كس � هر صو�% Kندگي با مر�قبه ، ��هي �س
 DI ممكن �ست مي شنوند، DI �� مي جويند � به مر�قبه مي نشينند. بعضي �K �فر�
1. Ahimsa
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�� جستجو نكنند، برخي به kK�� DI  نگذ��ند � برخي تو�D تحمل DI �� ند�شته 
باشند � بعضي ممكن �ست ��� ها� ��Kشمند يگر� �� پيش گيرند.

ــو� ژ�A لاكا1D  نوشته �ست : ���نكا� ممكن �ست بيما�  ���نكاِ� فر�نس
خو �� تا سرحد نشئه �� كه «�ين تو هستي » همر�هي نمايد � � DI ، بي ��Kشي 
�مانگر محض  Dقد�% ما به عنو� �ــت فاني �� بر�� �� Iشكا� كند �ما  سرنوش

.نيست كه بيما� �� به نقطه �� ببريم كه سفر ��قعي �I Kنجا IغاK مي شو
: «�ين �نج �ست � �ين ��ــانا بر بنيا �ين موضو� قر��  مر�قبه � �يپاس
 � ،ــفر ��قعي �I DI KغاK مي شو ــت كه س ��� بير�D �فتن �K �نج ». �ين ��هي �س
 .�ماD �ست كه با مشاهد� � شركت � قو�نين طبيعت �نجاj مي پذير K� شي��
� مي شوند � مي ميرند �ما ما���ء گذ��يي جهاD ، بي نهايتي �K هم Dحتي ستا�گا
ــفر كنيم.2 �يپاسانا با تمركز بر ���  ــت كه هر يك �K ما مي تو�نيم به DI س هس

�نج  �يژ� يا طيف نامرئي جهاني ، �مانگر� مي كند.

1. Jacques Lakan

@ مـگريز �K شكوفايي مرگ        شـاِّ� تـولـد �ســت � ��Kِ� مـرگ ��» .2
j مـرگ تلخ �ندُهگين �ست ، jني شيرين �ست         هر �K DماK هر لحظه     
j كه ��ند Dبـگوينــد همـا K�� گذ�نـد        �ين�     خو، شا� � �ند�� همه 
Dنـديشـه � بـي نــهايتي هست نها�         Dمـيّ جها��     كانسو� گـذ�� � بـي 
     بگذ� K گذشـتني سفـر Iنجـا كـن         � خويش نـگـر گوهرِ خو پيد� كن »
Bسيما �� شنا                    



.
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 @با پيموD ��� مر�قبه � �يپاسانا، به تجربياتي مي �سيم كه صفا% ما �� متعا
ــويم به سرعت به  � بالغ مي كند. تغيير�% فر� �� كه هر يك �K ما متحمل مي ش

.تغيير�% �جتماعي ، كه � همه  پديد� ها� �طر�X ماD موثر �ست ، منجر مي شو
ــتا بز�گ مر�قبه � �يپاسانا ��باكين مي نويسد: «ناپايندگي يا Iنيچا،1  �س
 .به طو� يقين حقيقت محضي �ست كه نخست بايد با تمرين ، تجربه � فهم شو

Iنيچا يك ����K � يك گشايش �ست .»
ــوD �بهاj يك  ــاj جهاD ، همچ ــي پديد� �� به ن ــي � گونه گون پيچيدگ
، �ين �بهاj به ��ــانا گاj بر مي  � ��� �يپاس ــت ، �ما Kماني كه فر ــه ��K �س بيش
ــتين  عامل ضر��� �ست .  ــد: «Iنيچا نخس ــني مي گر�يد. ��باكين مي نويس ��ش
ــرفت � مر�قبه � �يپاسانا، �نشجو بايد تا Iنجا كه مي تو�ند همو��� به  بر�� پيش

شناخت Iنيچا ��مه هد.»
1. Anicca
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Iنيچا كه يك ��ژ� KباD پالي �ست ، � �نگليسي معا@ غير�يمي يا تغيير 
ــد� �ست . �ما Iنيچا تنها يك مفهوj محض نيست بلكه يك علامت �  ترجمه ش
ــانه �ست ؛ همچوD تل سنگي �� كه  �Kير � يكي �K ��� ها� مه گرفته �  يك نش
همياليا با DI ��بر� مي شو؛ علامتي كه گذ� �Kئرين پيشين �� مشخص مي كند.  
 Dگرگوني بي پايا :��ــا��   ــت كه به �ين ��قعيت �ش ــاخصي �س Iنيچا كلمه ش

تمامي �جز�� كيهاني .
ــتي يك  ــت . هر چيز بر�س هيچ چيز، يكپا�چه ، �ئمي � تغييرناپذير نيس
 j��I خانه �ست � كو�، تنها يك مو��� K� ــت . حتا يك سنگ ، شكلي ��يد� �س
ــت . بو� مي گويد:  Sabbe Sankara Anicca كل كيهاD يك جرياD �ست .»  �س
ــانا Iنيچا يك تجربه � مستقيم �K طيف �هن ـ  بر�� يك تمرين كنند� � �يپاس
بدD خو �ست ، فر��فتن � حقيقت كيهاني �ست ، ��باكين مي نويسد: «تنها يك 

نگا� به  ��D خو � Iنيچا Iنجاست .»
ــه ��D ��قعيت حقيقي  ــتم ، Iنيچا نفو� ب ــمند قرD بيس بر�� يك �نش
بيولوژ� ، شيمي � فيزيك �ست : جهاني �تمي � ملكولي، مثل Iنكه بعد �K سا@ ها 
خو�ندD كتاg ها� Iشپز� ، شخص سر�نجاj  بتو�ند به �ين مسأله ست پيد� كند 
كه كلوچه چيست . تجربه � Iنيچا �نشجو� علوj �� قا� مي كند تا Iنچه �� كه 

قبلاً عيني � بر�ني تحليل مي كر، به طو� �هني � باطني �حساB نمايد.
��ني گذشت KماD � تغيير، � تجربه � همه �نساD ها �مر�  Bــا �حس
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ــن ، ما Iنيچا ��  ــت KماD � بالا �فتن س ــت . همر�� با گذش ــترA � عا� �س مش
� طبيعت ، مشاهد� مي نمائيم . �� DI �حساB مي كنيم � عملكر

ــاعر كاليفرنيايي لهستاني �لاصلِ چسلاميلو1B  كه به تاKگي جايز� �  ش
نوبل �� �يافت كر� �ست پس �K غيبتي پنجا� � �ساله به منطقه � ��ستايي 

ليتوني باKگشته � مي نويسد:
� من 
 «�ين مكا


گرچه ��� �� هم �لي همزما
سا) پشت سا)

هستي ما
 �� �� �ست مي ���� �يم .»

�يافت جايز� نوبل � سا@ 1914، ��بيند��نا%  K� به فاصله كوتاهي بعد
تاگو�2 شاعر هند� ، جهاD �� به «بالاكا»3 يا غاKها� مهاجر، � كوچ بي �قفه � 

خو �K سيبر� تا جنوg هند�ستاD تشبيه  مي كند:
*� � 
«�ير نقا* �مين ، �سما

من صد�� به هم خو��
 بي �قفه � با) ها �� مي شنو, »

ــعر تاگو� نوشته شد، �يلياj باتلرييتس4 شاعر  ــا@ بعد �I Kنكه ش  چها� س
ــعا� تاگو� �� خو�ند� ،  ــي كه �ش ــي ـ �يرلند� برند� � جايز� نوبل � كس �نگليس
تحسين كر� � به ترجمه � DI كمك نمو� بو، KماD � تغيير بي پاياDI D �� با 
1. Czeslaw Milosz         2. Rabindranath Tagure        3. Balaka           4. William Butler yeats  
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مشاهد� � قوها� �حشي � كو@،1 �ين گونه � شعر خو منعكس مي كند:
، 

 ها ��� �بها� سيمابگو� ، 
«�كنو

تو�� �� ساخته �ند ـ �سر���ميز � �يبا...
�ما ���� كه من بيد�� مي شو, � به جستجو� شا
 بر مي خيز, ، پر��� كر�� �ند.

�نگا� �� ميا
 كد�, نيز��، يا �� كنا� كد�, بركه � ��ياچه
�يدگا
 مر�ما
 �� لبريز �� شو; مي كنند؟»

�گر Iنيچا �ين قد� به طو� پيوسته ���A مي شو � �K نظر علمي حقيقت 
، چر� ما مجبو�يم كه بر�� شناخت DI به سختي كا� كنيم ؟ Iيا Iنيچا همه جا ��

� بر�� همه كس � � هر Kماني Iشكا� نيست ؟
 Sabbe Sankhara Dukkha  نيچا تاثر بز�گي �ستI بر�بر �مقا�مت ما 
 ــا �� � بدD خو ــتقيم Iنيچ ــد� �ند. «ما تجربه � مس ــاj چيزها با �نج پر ش تم
ــگا� مي ��يم Kير�  ــاعر�نه ن ــاB ش ــه عنو�D يك �A علمي � يا يك �حس ب
 پويايي �k ، �حساB ما �� �K نظم � �منيت ��g  مي كند � ما �� با �حساB كمبو

.Kغم پر مي سا �
خانه � گنگ2  �� �ست ��ند؛ �� � Dشد Aپا � DهمگاD ، غسل كر
 4���� كنا�� ها� ��، DI گونه كه �K كوهها� �يشي كش3  يا، ها� Dــتا �ما �يس
 ��ــر � خر�شاD  �ست ، هر كس �� �گر فو�� �� ــمه گرفته � به شد% س سرچش
 � �ين حالت نسبت Kيد مي ساكم چا� لحظه �� تر به عقب نشيني نكند ست ِ
1. Coole  2. Ganges  3. Rishikesh 4. Hardwar
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به ��خانه �� كه شما �� پاA نمي كند مگر �ين كه شما �� بشويد � ببر، بسيا� 
.بيشتر خو�هد بو

، �ما ما �� �K ساحل ��حت � Kــا ــن مي س ــل � Iنيچا حقيقت �� ��ش غس
ناA �ست؛ �ــناخته شد� بير�D مي كشد � �ين جد�يي �ساساً ترB بر�نگيز �  ش

.Dukkha تاثر بز�گ
Iنيچا، DI �سطو�� �  تسلي بخش  � DI هويت �طميناD بخش � DI پيوند 
Iشنا �� �K ما مي ستاند، كه �ين ها همگي قلاg هايي هستند كه ما با پند��� كه 
خانه Kندگي هرگز �K ما �� ��K «خوِ» شخصي � جا�يد � تغييرناپذير ��يم كه 
گرفته نمي شو، به DI ها مي چسبيم بنابر�ين ما �A مي كنيم كه تمامي پديد� ها 

.Sabbe Dhamma Anatta گذ�� � غيرقابل جانشيني �ند، يعني
��يم � همه چيز  Dــا ــقي كه ما به خوم ــلِ عظمتِ «خو» � عش تخي
 DI بر �� Dندگي ماK ــت كه همه � ما �� بر�� خوماD مي خو�هيم صخر� �� �س
ــت ، حتا � به �يژ�  ــكل يگر� �K يك  ��خانه �س بنا كر� �يم . �ما هر صخر� ش
صخر� � خو، صخر� �� فاقد محتو�، يعني Anatta �ست . �حشتناA � غم �نگيز 
  DماK ــت كه �حساB كنيم Kندگي ما پيوسته ��� جرياDِ سنگين @ � سرِ �س

.مي لغز
نيا �K �ين كه مغزها � قلب ها � خانه ها � بستگاني كه  Bكتب مقد jتما
ــتاييم، � عبو� �K �ين نيا� خاكي �K كف ماD غا�% مي شوند،  ما DI ها �� مي س



44

تجربه � ناپايندگي

 مي نويسد:���� �ند. حضر%  �غريو غم � نابا��� سر
«تو بشر �� به �نهد�, ��� مي گر��ني

� مي گويي شما �� �بنا� بشر با� گر�يد.
هر هز�� سا) كه گذشته باشد، �� چشم �ند�� تو تنها �ير�� �ست

� همچو
 نظا�� �� �� شب .
تو �
 ها �� �� جا� مي كني چونا
 كه با سيل»1

 jمقتد�� كه تما � jتا DِماK همKگيتا2 فصل يا ــر بز�گ بهاگا�� � �ث 
 Dِــت ، پايا ــد� �س ــوK تصوير ش پديدگاD �� نابو مي كند، به صو�% Iتشِ جهانس

IتشناAِ همه � �ميدها � �K�Iها.
:��I ما مي � قرDI ، سو�� پنجا� �ششم3  �ين KماD �� به يا

�قتي كه بلا نا�) مي شو�...» 
��قتي كه �مين شكاB برخو�هد ��شت � كو� ها �يز�يز شد� 

به صو�C گر�� پر�كند� مي شو�.»

 كه بفهميم K�� DI، هر ��K �ست .��� �ين به ما بستگي 
ــفاX خويش جر�% كر كه  ــجا� � ش ــو�، ش ــخصيت جس فر�يد4 با ش
ــديد�ً متحير كند. ��  ــكل ش خو�نندگاD خو �� با نظرياتش �با�� � مذهب متش

1. كتاg مقدB ـ Kبو� 90 
2. Bhagvad Gita 3. قرDI مجيد ـ سو�� � ��قعه
4. Freud
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� بر�بر نير�ها� طبيعت به �يژ�  �� نوشت كه هر عضو� �K جامعه � بشر� خو
مرگ ، كوچك � بي يا�� حس مي كند.

 Bند. فر�يد �حساK سيب ميI �� ستاييــاB فر� خو فكر مرگ ، �حس
ــيس،1  . مثل نا�س��ــت  ــتايي �� �س ــر كه هر فر� كم �بيش خوس مي ك

.شخصيت �سطو�� �� يوناD ، كه عاشق تصوير خو شد� بو
 K� مد�I ــيب ها� پديد ــيدD به Iس فر�يد معتقد بو كه بر�� بهبو بخش
 ���I ، جمع � �� ــتانه � خو ــر هيجاD ها� خوپرس Iگاهي �K KماD � مرگ ، بش
ــكل  ــو�ها � يگر پديد� ها� متش ــت . بنابر�ين ما مجموعه هايي �� مانند كش �س
 ــوند. �ين نمايش گر�هي به فر ــكا� متوسل مي ش مي بينيم كه به خوبيني Iش
ست  كم  ،كمك مي كند كه �حساB نمايد حتي �گر خوِ Kيبا� �� بپژمر � بمير
جزئي �K چيز� �ست كه جا�يد�D ، مهم � قد�تمند �ست . فقط بايد به خاطر بسپا�يم 
 K� تش جماعتيI �� سر�سر ���پا �K به ،ــتن بو ــغو@ نوش كه �قتي فر�يد، مش
كشتا�گر�D  خوبز�گ بين �فتا كه �عما@ خو �� ما���� Kميني ��Kيابي مي كرند: 

«من بخشي �K �طن هستم . من � حا@ ساختن تا�يخ بشر مي باشم .»
 Dكشتن غيرنظاميا kكا� � B� B� هيملر2 كه سرپرست نير�ها� �يژ�
ــما گاهي گيج  ــتانش مي گفت : «مي �نم كه ش ــا� يهو� بو، به Kيرس بي گن
مي شويد � �K گناهي كه مرتكب مي گريد، �نج مي بريد �لي نبايد �K �ين موضو� 

1. Narcissus 2. Heinrich Himmler
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ــما به �هبر � ميهن خو بر�� كسب يك �فتخا� بي سابقه �  ــيد Kير� كه ش بترس
فر�موk نشدني خدمت مي كنيد.»

ــيفتگي به  ــه � ��تبا` مياD ش ــه � فر�يد، حلق ــي ���نكا��ن ���D شناس
ــيِ �K خوستايي �� (كه  ــتن، � گزند ناش تصوير� �K خوِ �يد� K � @Iيبا� خويش
 DI K� ،ــد حتي Kماني كه با�قه �� �K مرگ  به �هنش مي خو� هيچ كس نمي تو�ن
. �� هم چنين �ين � �� تا حلقه � نهايي ، Kــا ــن مي س ��� جويد) به خوبي ��ش
ــا� ���ني عليه مرگ كه پديد� �  ف K� ــت �ين Kنجير� � كوچك كه عبا�% �س

تو�jِ خوستاييِ همگاني �ست ، تشريح مي كند.
ــت كه �نساD ها�  خوبيني �غر�I wميز، چه فر� � چه جمعي ، ��هي �س
� �ماD � مقتد� �حساB مي كنند � عمل حفاظتي  �� كوچك به �سيله � DI خو

مشتركي � يك جهاD نا�من �ست .
 jحاK� بر�� jبرطبق پيش بيني فر�يد، هر KماD كه نا�مني بيشتر باشد، مر
سته ها� فاعي � خوحفاظتي � خو مطر> شوند� ، Iما� تر هستند. قد�% �ين  �
گرباها� �نساني ، به �ند��K �  عظمت �حشت نهفته � DI �ست . �ين مرماD قد�ِ% 
�ستدلا@ ند��ند Kير� جوشش IناD بر بنيا �صو@ � عقايد نيست (كه بر�� قضا�% 
I DناD مو� �ستفا� ثانو� قر�� گير)، بلكه �K لايه ها� عميق تر �� عقلاني جلو� 
 K� � ،هند���ني يعني �K�Iها� خوپرستانه �� كه جهاD �� به خاطر «خو» تغيير 

.خو�ست هميشگي خوپرستي ، �غر�w � تجا�K �جتماعي سرچشمه  مي گير
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ــت عليه  ــتركي �س � چنين گر�� ها، عكس �لعمل مش �� �عضويت تو
ــت . �نش � فرهنگ ��ين  ــر، ��تي � ماندگا� �س �ند�� بز�گي كه � Kندگي بش
ــوX  غربي �K KماD �فلاطوD ، ما�تين  ــتند. بز�گترين فيلس جا ��Iمش بخش نيس
 ــم معتقد بو. هم چنين ترغيب به ��kK ها� مجر ــكا�� به ناKيس هايدگر،I 1ش
ــش خوبيني بنزين  ــو تا بر Iت ــو�K � خدمت ، به كا� گرفته مي ش ــد لس مانن

.بيشتر�  �يخته شو
ــر. �فتا�k �� به  ــو��j گوB،2 ماهاتما گاند� �� تر�� ك ــي كه نات �قت
 k� ��ــتگي بر�� خدمت به سرKمين ما ــجاعانه � �K خوگذش عنو�D عملي ش
فا� �K خو، �حشت �� �� �K حقير بوD ، ضعف  �ــخنانش  توجيه نمو. �ما س

قو�� جنسي � Iسيب پذير� Iشكا� مي ساخت .
ــت كه با ��� ها� كهن  ــر� يويد تو��،3 �حتمالاً ��لين Iمريكايي �س هن
ــد� � بر�� تجربه كرDI D ها كوشيد� �ست . ��  ــنا ش ــو� تعقل ، Iش هند� به س
مي نويسد: «بيشتر Iنچه �� كه همسايگاD من  خوg مي �نند، من � قلبم شيطاني 

مي �نم � �گر من �صولاً �K چيز� بخو�هم توبه كنم ، �K �فتا� خوبم �ست .»
ــتر كشتا�ها � خدمت به توهمي بز�گ  تحت ناj خد�ها � گر�� ها، بيش
 K� نمونه هايي Kــر� ــا� صليبي ير�K � �فا� �يد� I@ �م ــو�% مي گير. جنگ ه ص

چنين توهماتي �ست .
1. Martin Heidegger                2. Nathuram Godse               3. Henry David Thoreau



48

تجربه � ناپايندگي

 �ــتعد� بشر بر�� تصو� مرگ فر ما مي تو�نيم عملكر ��تبا` بين �س
ــف �خلاقي �� كه به  ــم ؛ يعني �نكا� DI ضع ــل DI �� ملاحظه كني � عكس �لعم
ــا�� ���ني ،  ــونت مي �نجامد. به جا�  �صلا> �ين بيم ــتجو� قد�% � خش جس
 DI طريق K� مي كنند كه ــكل ، �غلب كانالي �� شبيه سياست �يجا مذ�هب متش

.صد�� يأB � تريد بتو�ند محو گر
ــت فر� بر�� تغيير جهاD ، همر�� با   Sabbe Sankharar Anicca، حرك
ــت ها� خوپرستانه ، طغياDِ جمعي �� حتمي مي كند. �يپاسانا با �ين حركت  خو�س
� �j � حالا ��يشه �� برخو� مي كند. تاكنوD من تجربه � Iنيچا �� مو� بحث  قر�� 
ــترA �ند � DI �ين  � يك نظريه ، فر�يد � بو� مش . jK�مي خو�هم به تاكيد DI بپر
�ست كه �قتي مستقيماً با منبع �نج ��به �� مي شويم مي تو�نيم �DI K �هايي يابيم .

ــاD بوD يعني Iگاهانه  ــاD بوD يعني �نج برD ، به طو� كامل �نس �نس
 كه Iنچه �� Kــا ــر معمولي �� قا� مي س ــانا، يك ف ــج برD . مر�قبه � �يپاس �ن
مخفي �ست ببيند، با فريب ��به �� شو � غيرقابل  تصو�ها �� ملاحظه كند. تغيير 
ــت ، تبخيرِ خو ما �كثر ��قا% بر�� بيشتر  ــت ، حقيقت �غو�كنند� �س نايدني �س
 K� � ــد� ــت . با �جو �ين �K طريق ��ند تد�يجي هد�يت ش ما غيرقابل تصو� �س

KIمايش KماD گذشته ، ما مي تو�نيم � قابليت ها� �نساني خو پيشرفت كنيم .
 DI K� � كه با �ستفاKمي سا �ــانا يك نرباD ترقي �� بر�� ما Iما �يپاس
ــا�K ��� �فتا� �ند  ــت مانند كوكاني كه ت مي تو�نيم به فر�َ��� ��مه هيم ؛ �س
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ــتن �� فر� گرفته �ند. Iنچه كه با  ــه هايي كه تا�K خو�ندD � نوش ــاگر مد�س � ش
 jبه گا jــد، �قتي كه گا ــانند� � غيرممكن به نظر مي �س يك نگرk كلي ، ترس
 �@ ها� ما � �. مقا�مت Kياــدني � قابل مبا��K مي گر نگريسته شو، ش
 � �ين به خاطر �ند�� بز�گي �ست كه �، �K بين �فتن تصو� �� بر�بر Iنيچا �جو
ــق �ين خو هستيم � مي خو�هيم به  ــيم . چوD ما عاش �گير DI مي باش ،««خو
 ��� K� jفا� كنيم . ما، هر كد� DI K� � ــته ــيله � قد�% لخو�� DI �� نگا�  �ش �س
ــاKماD يافته � «خو» �يد� I@ كه تصو� مي كنيم بر�� هميشه بايد  ــاB س �حس
�شته باشد، � پي �ضايت � �منيت � Kندگي هستيم ، �K �ين �� �ست كه  �جو

ناA �ست .�تجربه � Iنيچا 
 كه � پاياD يك نشست ، �� Iيا �نشجويي � مر�قبه � �يپاسانا �جو
 k� چهر� K� ندگيK � ــه خان�� K� كوچك Dجريا �ــت كم  س � ــا برخيز �K ج

سر�Kير نباشد؟
ــيم � نير�ها ��  ــت كه ما �DI K فر�� مي كنيم ، �DI K مي ترس Iنيچا چيز� �س
عليه DI جمع مي كنيم � مي كوشيم تا DI �� بر�ند�Kيم . Iنيچا شكست قد�% شخصي 
ما �ست ؛ �K مياD �فتن جهاD ما �ست  DI گونه كه ما DI �� مي شناسيم ؛ Iنيچا چيز� 
�ست كه نيا �� يو�نه مي كند. �ما تجربه � Iنيچا فرصت با ��kK � مبا�كي �ست 
كه با �فتن به ژ�فا� DI ، فر به Iهستگي شايد بيش �K KماD عمرk  به پيشرفت 
؛ تجربه � مستقيم قيقي كه پيوسته با خيالا% ، ��هاj � نظر�% �نحر�في K�مي پر
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ما به مخالفت  برمي خيز. تجربه � Iنيچا مانند با، حقيقي ، سا� � ��شن �ست .
ــه � خنك �  ــن � يك ��خان ــت ؛ همچوD فر� �فت ــا �هايي �س Iنيچ
ــو  ــن � �ين ��خانه پس �K �ين همه قا@ � مقا@ شستش ــفابخش . �كنوD م ش
ــتم ، �ما مي تو�نم به جا�  ــيخته � � �ين جرياD تنها هس ــد� �j . من ، بندگس ش
ــنا�� بوD ، شنا كنم . DI خو� �� كه �شتم به همر�� حوله هايم � ساحل به  ش
جا� نها� �j ، �ما هنوK Kند� �j ؛ غرw نشد� � نمر� �j . تكه چيزهايي �� كه تصو� 
مي كرj بايد به DI ها بچسبم ، � كنا� من شنا���ند. جرياD جهاني � �شكا@ � 
 � �نو�� خو Iشكا� � ��شن �ست . بد�D خو�ست من هم جهاD جلو� گر مي شو
قلب مر� با لبستگي بشر� پر مي كند. ���  شير� �خشاDِ پشت بدD من ، يك 
 K� �� خانه �ست . قا��ــت . بدD من ، خو، يك �� ــمك DK �س صو�% فلكي چش
 ، DK جريانها� مرتعش � چشمك K� بي ساحلي �ست Bــت . �قيانو خانه ها �س��
كه ناشناخته ، بي IغاK � بي پاياD �ست . من بر مركبِ Kندگاني همانند كفي كه بر 

 سو��� مي كنم .��فر�K موجي �K �قيانوB كيهاني قر�� 
 Bِقيانو� �ــته پوسته شد�  تجربه � Iنيچا فر �� بر حقيقت فر� پوس

.Kندگي شنا�� مي ساK
� عو� مي تو�ند ما ��  .سيلاK gندگي نيا�K به غرقه ساختن ما ند��

بر DI شنا�� نمايد، به شرطي كه يا بگيريم چگونه شنا كنيم .
ــر� مي ��يم � به يك ماهي ، يك  ــت كه � DI ف تجربه Iنيچا جايي �س
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مو� � يا لكه �� �K كف �يا � گستر� � مو�� Kندگي تبديل مي شويم .
ــاعر برند� � جايز� نوبل كه � �بتد�� �ين مقاله به DI ها �شا��  ــه ش س
ناA �� حس كنند. �كرj ، به عمق �ستعد�ها� خو فر� �فتند تا �ين حقيقت 
� حا@ فنا �حساB  مي كر، مرغز�� كوكي خويش ��  �� چِسلاميلوB كه خو

ست نخو�� يافت �: 
«بناگا� من �حساE كر�, كه محو مي شو, � �� شا�� مي گريم .»

ــاB مي كر كه بدنش � يك  «تاگو�» پير بيما� نزيك به مو% �حس
نهر سيا� به سمت پايين شنا�� �ست :

، C��G پيكر من همانند سايه ، همانند» 
با شب بي پايا
 �� هم �ميخت ، من به ���مش �سيد, »،

ييتس مي خو�ست با Iخرين ��ژ� هايش �K جد�يي فا� كند � �ين گونه به 
�شت : Kطو� مستقيم �بر�

«ييتس �� گوستا
 ���مكليف1  ��ميد� �ست ...

 هيچ سنگ مرمر� � هيچ نوشته � �ييني �� »�بد

� �ين كلماC حك شد� �ست :� Rنز�يك محل ، به سفا� 
بر سنگ �هك معد
«بگذ� �� سو��!

بر �ندگي ، هم بر مرگ
بي تفا�C بنگر.»

ــانا نمي باشد � همچنين به معني  تجربه � Iنيچا نقطه � پاياD ��� �يپاس
1. Drumcliff
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  Dنهاييِ ��شن شد Xنيست � هد Nibbana هن� � �فر��فتن �K جهاD متغير ما
 ��KI � Xتعيين كنند� �  �ين ��� به سو� هد jيك گا ،ــد. �ما خو نيز نمي باش
ــت ،  � �س� kKموI �ــانا DI گونه كه بو ــت . ��� �يپاس � ��� ها� مهم يگر �س
ــت كه �K خومحو�� شديد  ــا� بير�D شدK� D حرKI � s � تنفر� �س ��� گش
ــمه مي گير � ��هنما� خر�� �K نقطه ضعف ها� حرs ، تنفر � فريبي  سرچش
فا� �K «خو» فناناپذير � غير��قعي نشأ% مي يابد. �ين ��� به فضايل  K� ست كه�
. ��قع گر�يي ــد� �ست ، منتهي مي گر � كيفياتي كه پديد� �  بصيرِ% KIموD ش
ــت . �ين مسأله ، بيهوگي  ــتن � نيا� �طر�X �س Iنيچا بصيرِ% عميق به خويش
ــاD مي هد، �ميدها� ��غين  ــبيدD به عمر گذ�� �� � يك نيا� گذ�� نش چس
ــي هويت �Kلي ، با تمامي   مي كند � جرياD يگانگ�KI �� ــتايي ــد� � خوس پيچي

.Kيگر ��، شدني مي ساگذ� �K ندگاني ها�K
ــتم ،  �K ��قع گر�يي تجربي كه تماj چيزها � �DI K جمله «من » Iنيچا هس
عميق ترين همد�� ممكن پديد مي Iيد؛ �حساB خويشا�ند� با تماj موجو�تي 
�ستي با تماj كساني كه  Bـ جد�يي �نج  مي برند � �حسا  توهمِ خوِ� K� كه

 جد�يي ، ��K@ � مرگ �� ��ند.ِ� K� هايي� ��K�I
 K� ــو� ، � گريز گي �K �ظايف نيK�� ،ــا � تجربه � Iنيچ ــد�Dِ خو فق
D مها�% ها� Kندگي عا� نيست . بلكه �ست  K� � ــئوليت ها� شخصي مس
 kK�� با � �بر مي گير �� چشم �ند��K �ست كه �ين يدگا� ها� معمولي  �جو
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 �لي DI ها �� نسبت به Kمينه كلي ، � �هميت نسبي قر�� مي هد. مانند Kمي سا
ــيا� Kيبا به نظر  ــت �� مي بينيم بس �ين كه �قتي بر فر�K ��تفاعا% نيو�نگلند،1 ش
ــيله �  ــتند كه به �س ــد � حالي كه �K نزيك فقط Kمين ها� ��Kعي هس مي Iي

جنگل ها� �سيع تا�يكي �حاطه شد� �ند.
 K� ــتن �� به ��� جس�� �� � تجربه � Iنيچا چيز� �جو ند�� كه فر
 k� �� گي ، �جتماعي � حرفهپيش Iمدها� قريب �لوقو� ، � Kندگي شخصي ، خانو�

. �نمايد Kير� �ين تجربه نه يك هيجاD  �ست � نه يك مستي � �K خوبي خو
تمرين مر�قبه � �يپاسانا به فعا@ شدD تجربه � Iنيچا مي �نجامد كه به 

.��� پي  ،�� DI �نوبه � خو بلو� شخصيت � نه نابو
Kندگاني �� �� كه فكر مي كرj من Kندگي مي كنم ، حالا مي �نم كه مر� 
 �Kندگي مي كند � من كا�� ��j كه �نجاj مي هم نه كا� من بلكه يك كا�. 
ــن � � �طر�X من ��يد�هايي  �� مي هد كه من با DI ها به طو�  ــش ��� م پي
ــتم . من مي تو�نم  � حا@ كنش � ��كنش متقابل هس gــل �جتنا ــم � غيرقاب �ئ
ــن تعلق ��j ، �لي نه  ــي نه با طبل گوk خر�k ظو�هر. م ــوj ، �ل فر�خو�ند� ش
 K� ــش ــن گاj برمي ��j �ما نه � يك �ژ� نظامي . هنگاj پرس ــه يك  گر�� . م ب
ــينم  ــاD مي هم ؛ جايي كه مي نش من ، DI �تاقك ها� ��� تپه �� به يگر�D نش
� بر تجربه � Iنيچا � حالي كه بر Iيينه � مغز � بدD  جلو� گر مي شو، متمركز 
1. New England
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مي گرj يعني DI ساختماD هايي كه DI همه KماD � نير� �� بر�� ساخت گرفته 
 �يگر� �K Kندگي برپا �يستا Dبي نشا Dــنگي بر كوهستا � همچوD يك تل س
� هم فر� خو�هد �يخت �لي تا چنين  Dطوفا �ــت ؛ �ما من مي �نم با يكي  �س
ــتن  ــبي بر�� �ش ــد، DI مركز مر�قبه بر ��� تپه ، محل مناس هنگامي فر� �س

تجربه � Iماگي � تعا@ �هن �ست .
هي Kندگاني فر� تو�j با خيرخو�هي ، �نساD �� به  DماKــا �يپاسانا با س
سو� يك تغيير �جتماعي j��I � فز�يند� هد�يت مي كند � به �حساK Bند� بوني 

 كه هميشگي � �ستو�� �ست .���شا�� 
 gتاKبا �� Dبا�� � �يپاسانا، صد�� تر�مپت �� ضعيف مي كند � موسيقي با
. متانت �� Kــا ــتر �I Kنكه نفر% �نگيز كند، قابل تحمل مي س  �� بيش�مي نمايد. 
 �شيرين تر �K هيجاD مي گر�ند. خدمت �� شريف تر �K قهرماني مي كند. غم � شا
ــو � DI سو مي ��ند، �ست مثل جويبا�هايي كه � هماD تپه  � هم به �ين س ��

يكديگر �� قطع مي كنند، به هم مي پيچند � �با�� �K هم جد� مي شوند.
 �هبر� مي كند.��يپاسانا �نساD �� به سو� تو�Kني ما���� قطب ها� لذ% � 

 Dنيچا مسير تمامي جهاI نيچا ��هي �� فر�گذ�� نمي كند بلكهI � تجربه
محسوB �ست .

ــر، �ميد� بر�� هو�ها�  ــتايي � خوبز�گ بيني بش با �جو تماj خوس
ــا مي �ند كه  ــو، Iي ــاني �جو ند��. Kماني كه قطر� � با��D ناپديد مي ش نفس
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ــه ها� علف يا �خت مي شو � بعد جانو��D �� �� مي خو�ند  پيكرk جذg �يش
� خوDِ كوK��I A خو�ني  �K�� ، jسر�نجا � تا � بدD شاD به شير تبديل شو
ــك ، � �ين ��ند  ــز � پيكر، بي نياK� K كم ــت . مغ ــد؟ تماj �ين ها Iنيچا �س برقص
ــو�  ــاD مي يابد. �لي به �غم �ين جرياD ، حركت �K نا�ني به س غيرفر� جري

ستيابي به بصير% ، شدني �ست . � ��KI
تحققِ Iنيچا، نظم بدD � بصيرِ% �هن �� به گونه �� پيش مي بر كه هم 
ــو� ما���� خو شتاg مي گيرند؛ هماD گونه كه قطر� �  �هن � هم بدD ، به س
ــد � �K يك موقعيت  ــير � كوA  �� طي مي كن ــا��D چرخه � علف ، حيو�D ، ش ب

فيزيكي ساكن به سو� �ضعيتي كه بر�� بشر مفيد �ست ، حركت مي كند.
عناصر هستي ، DI گا� كه توسط خوِ ��� ، �هبر� شوند، همانند �عضا� 

.يك ��كستر با هم هماهنگي خو�هند كر
 Dــا ــا � با يد�� � فر� �فتن � Iنيچا، �نس ــناخت Iنيچ با تلاk بر�� ش

� باKگر�ند.�KI به سو� �� Dمي تو�ند جها
سخا�% ، شفقت � ساگي ، تعريفِ �ستي �K چشم �ند�Kِ جهاني �ست كه 
 �ــته نمي شو، �نج برD قيد � بند� مشترA �ست � ما � DI چيز� نگا� �ش

فقط مانعي بر�� گذ� لطيف تر ���D  �ست .
ــد، مي �نند كه هر  ــاD كر� �ن ــاني كه � Iنيچا به طو� عميقي نوس كس
ــو��� مي شو � �I Kنجا كه چيز� � DI باقي نمي ماند بهتر   س�K ير ياجيبي  
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ــت محتو�� DI �� با يگر�D قسمت كنند. تجربه � Iنيچا �K طريق مر�قبه �  �س
ــتايي � خو بز�گ بيني به تشريك  ــاD �� به سو� تغيير �K خوس ــانا �نس �يپاس
مساعي ، خدمت � عشقِ فرهيخته �هبر� مي كند، Kندگيِ فر� �� به يك �لك 

.؛ سنگ �� مي شكافد تا گوهر Iشكا� گرKتبديل  مي سا
:K� طريق مر�قبه � �يپاسانا عبا�% �ست K� نيچاI � سخن، تجربه Dِجا

نيا� مرتبط با DI ها، � Dهن ، بد� ،فر�َ��� �K �نجِ ناشي �K تعلق به خو
، Dمحتو�� شا j��I فتن� Dميا K� � DمدI طريق مشاهد� � عينيِ پديد K�

� �K �ين ��� ، Iماگي بر�� كسب بصير% به  تغيير�ِ% ��تي DI ها.
ــي بير�D �فته  من � تجربه � خو يك ميليوD با� �K �ين حقيقت �ساس

. j� گشتهKبا DI با�� به� �
ــر برj ، ترB ها� بسيا��  ــيا�� �ست كه من بايد بس Kندگاني ها� بس
ــت ها� پُرخو�هش بسيا�� �ست كه من  س . jها چير� شو DI ــت كه بايد بر �س
 jها ��به �� شو DI باشم ، مهرباني ها� بسيا��  �ست كه بايد با Dبايد ��هنمايشا
ــا� پنهاD خويش مر�  ــت كه ���K Kي ــيا�� �س �ياچه ها� بس Kهم چنين هنو �
ــاD �� تنفس  ــا كنم � هو�� مه Iلوش ــاD �� تماش مي خو�نند تا بر�j � جانو��D ش

نمايم ، پيش �I Kنكه سر�نجاj بنشينم � بي حركت بر Iنيچا ثابت بمانم .
ــيا�� بر�� فر�گير� �با�� � �ين حقيقت ��j �ما هر  من چيزها� بس

لحظه �I Kشنايي با DI ، مر� � يك چرخش تغييرناپذير �گير مي كند.
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فهرست �< سايت ها� مر�قبه � �يپاسانا:
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فهرست برخي �� مر�كز جهاني مر�قبه � �يپاسانا
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 � ــت كه �مر��K نيز �نجاj مي گير ــانا يك ��k باستاني مر�قبه �س �يپاس
هند�  kKموI Dحرفه �� نيز يا�� نمايد. من به عنو� Dمانگر�� مي تو�ند به خوِ
ــانا، �ستقلا@  ــته �K� j طريق مر�قبه �يپاس �مانگرِ بيما�� ها� ���ني، تو�نس �
 �ــتر� بخشم � با �فز�يش �ين تو�نايي قا ــي �j �� ژ�فا� بيش � خويشتن شناس

...jشد� �j كه � حرفه �j، لنگر� � طوفاK Dندگاني يگر�D گر


