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  گويانكا .ن. س
  استادي براي تمام جهان

 
تـرين اسـتاد مراقبـة غيرمـذهبي      ، برجسته(Satya Narayan Goenka)ساتيا نارايان گويانكاآقاي   

روشـي كـه بـه وسـيلة او آمـوزش داده      . اسـت ) ميانمار(فقيد اهل برمه باكينِ ساياجي اواگرد ويپاسانا، ش
زش واي را آم ـ بودا، هرگز مذهب و فرقه .ت كه از تعلميات بودا نشأت گرفته است، ارائة سنتي اسشود مي
يوه و روش ش ـبر همين اسـاس،  . راه رهايي كه جهاني و همگاني است ،آموخترا  او به مردم، دامما ؛نداد

تعليمات او در سراسـر جهـان، در افـراد مختلـف بـا      به همين دليل،  و. اي است فرقه آقاي گويانكا نيز غير
  .گذارد جاذبة عميقي برجاي مي ،مذهبي هاي متفاوت، از مذهبي تا غير عيتموق

  
  ازكسب و تجارت تا مقام استادي روحاني

  
خود،  به شغل موروثي و خانوادگي 1940وي در سال . ي ميانمار متولد شدميلادي در ماندال 1924آقاي گويانكا، در سال   
كمـي بعـد در مجمـع    . دشدر اين رشته پيشگام  ،توليديو هاي تجاري  تجارت پرداخت و در مدتي كوتاه با تأسيس شركتيعني 

 با عنوان رئيس اتاق بازرگـاني هاي متمادي  بزرگ و متنفذ هنديان ميانمار، به عنوان شخصيتي رهبر شناخته شد و در طول سال
Burma Marwari رنگون و رئيس اتاق تجارت و بازرگاني )Rangoon(وي اغلـب بـا   . ، رهبري اين تشكيلات را بر عهده گرفت

  .كرد المللي همراهي مي سفرهاي بينسمت مشاور، اتحادية نمايندگي تجاري برمه را در 
روزة خود را   ر رانگون، نخستين نشست مراقبة دهالمللي مراقبه د مركز بين، آقاي گويانكا براي اولين بار در 1956در سال 

ميلادي، با روي كار  1966تا  1964هاي  در سال .به انجام رساند  (Sayagyi U Ba Khin )كين با ساياجي اوتحت راهنمايي 
اين امـر سـبب   . از دستش خارج شد ستد و تجارت وي و داد هاي ميانمار، ملي شدن همة كارخانهآمدن حكومت نظامي جديد و 

وي در عين حـال بـراي خـانوادة    . تر بپردازد تر و عميق گرديد تا او بتواند زمان بيشتري را تحت نظارت استادش به آموزش جدي
بـه عنـوان معلـم ويپاسـانا     او پس از چهارده سال تمرين تحت نظـارت اسـتادش،   . خود مردي فداكار و پدر شش پسر باقي ماند

اندكي بعد به هندوستان آمد . مند كردن بشريت، همة زندگي خود را وقف گسترش اين تكنيك نمود شد و به منظور بهره انتخاب
ها و مـذاهب   در هندوستان، كشوري كه هنوز هم به دليل وجود فرقه. ترتيب داد 1969و اولين دورة آموزشي مراقبه را در سال 

به شكلي گسترده و به سادگي مـورد   ،اي خود طبيعت غيرفرقه دليلنيك ويپاسانا به تك ،شديدي وجود داردتفرقه در آن گوناگون 
  .پذيرش واقع شد
پوري در نزديكي بمبئـي تأسـيس    در ايگات 1974در سال ) Dhamma Giri( المللي ويپاسانا با نام دامماگيري آكادمي بين

آقاي گويانكا به منظور معرفي ويپاسـانا   1979در سال . شوند  ميطور مداوم برگزار  تر به هاي ده روزه و طولاني  درآنجا دوره. شد
دورة ده روزه در كشـورهاي آسـيايي،    400او شخصـاً در بـيش از   . به ساير كشورهاي جهان، سفرهاي خارجي خود را آغاز كرد

 .آموزش داده است ،ها هزارتن روپا و استراليا به دهآمريكاي شمالي، ا

ا بـر  ه رهـاي ده روز  به آموزش دستياراني پرداخت تا بـه جـاي وي سرپرسـتي دوره    اون افراد، در پاسخ به تقاضاي روزافزو
اند در بـيش از   ن داوطلب خدمت توانستهاكه با كمك هزاراست معلم و دستيار پرورده  700تا اين تاريخ او بيش از . عهده گيرند

وه، مغولستان، روسيه، صربستان، تـايوان،  بي جنوبي، زيمبا، امارات متحدة عربي، افريقاموسكاتكشور همچون چين، ايران،  90
كشـور بـراي    21مركـز در   80بـيش از  . هـا را تشـكيل دهنـد    كامبوج، مكزيك و تمامي كشورهاي امريكاي شمالي، اين دوره

. ودش ـ مـي دورة آموزشي در سراسر جهـان تشـكيل    1000امروزه در طول يك سال، بيش از . آموزش ويپاسانا ايجاد شده است
ايـن  . شود ميها كاملاً مجاني هستند و پولي بابت اقامت و مسكن دريافت ن ست كه دورها نايمانند ويپاسانا  هاي بي يكي از جنبه



هـا   دسـتياران وي، بهـره مـالي از ايـن دوره    نه آقاي گويانكا و نه هيچيـك از   .شوند اعانات داوطلبان تأمين مي مخارج از طريق
  . برند نمي

نويسد و ايـن آثـار    هاي انگليسي، هندي و راجستاني مي زبان ا نويسنده و شاعري پركار است كه آثار خود را بهآقاي گويانك
 Dharma Drum Mountain Monastryاز او براي سخنراني در انستيتوهاي مختلفي نظير . اند هاي مختلفي ترجمه شده به زبان

صاد جهاني در سوئيس و كنفـرانس هـزارة صـلح جهـاني در سـازمان ملـل       در تايوان،  تريبون اقت) Ven. Sheng Yenواقع در (
گذاري بـر   صلح و آرامش دروني به منظور اثر تأكيد وي بر رهبران روحاني اين نشست، بذل توجه بر اهميت. دعوت به عمل آمد

  .صلح جهاني بود
  

  :قشرهاي جامعه همةآموزش به 
  ها تا صاحب منصبان دولت از زنداني

  
مريكا، بريتانيا، نيوزيلند، تـايوان  ي از قسمتهاي هندوستان و همچنين اپاسانا به زندانيان و كاركنان زندان در بسياروي ةمراقب

از سـاكنين محبسـها و    10.000بـيش از  . دائمي ويپاسـانا وجـود دارد   زدر دو زندان هندوستان، مراك. و نپال تدريس شده است
، )Tihar(كه توسط آقاي گويانكا در زندان تيهـار   هده روزنشست  ةدر دور. اند حضور يافتهويپاسانا  ةهاي ده روز زندانها، در دوره

رخ داد، ) Tihar(انگيزي كه در تيهار  اتفاق هيجان. شركت نمودند هزار زندانيشد،  رهبري مي 1994دهلي، در آوريل سال در 
، ويپاسانا متقاعد شـد  ةه نسبت به تأثيرات مثبت مراقبكپس از آندولت هندوستان . اكنون در سراسر هندوستان منتشر شده است

در نتيجـه صـدها   . ويپاسـانا بـراي زنـدانيان گـردد     ةروزهاي ده  پيشنهاد نموده است تا هر زندان در كشور ملزم به برگزاري دوره
 ةهاي ويپاسانا در مركز مراقب به علاوه هزاران مأمور پليس در دوره. دهند شركت در مراسم ويپاسانا در هر ماه ادامه مي هزنداني ب

  . اند حضور يافته ر دهلي و در ساير مراكز هندوستانواقع در آكادمي پليس د
سـواد، ثروتمنـدان و    آنها افرادي با تحصيلات بالا يا بـي . كنند اي، با موفقيت ويپاسانا را تمرين مي زنان و مردان با هر پيشه

و يا كساني كه پيرو مذهب خاصي نيسـتند،   قيرنشين، افراد ديندار طرفدار هر مذهبهاي ف زادگان و ساكنان محله فقيران، اشراف
هايي براي افرادي كه ناتواني دارند، از جملـه نابينايـان و بيمـاران     دوره. شوند قدرتمندان و ضعيفان، پيرها و جوانان، را شامل مي

سرپرست، دانشجويان كالج و  دان به مواد مخدر، كودكان بيها بر روي كودكان مدارس، معتا ساير دوره. جذامي، برگزار شده است
  . دارد تمركزمديران تجاري 

   را پـــرادش، آنـــد)Maharashtra(سســـات بلنـــد پايـــه در هندوســـتان، نظيـــر فرمانـــداريهاي ايـــالات ماهاراشـــترا ؤم
)Pradesh Andhra ( و ماديا پرادش)Madhya Pradesh(پيشـتاز در   مؤسساتطبيعي؛  نفت و گاز ؛ شركتهاي بزرگ مانند كميتة

همگي كارمندان خـود   ،ماليات هندوستان مؤسسةآموزش ملي مانند  مؤسسات؛ و Bhabhaاتمي تحقيقات  ةتحقيقات مانند موسس
  . هاي ويپاسانا حضور يابند به عنوان بخشي از آموزشهاي حين خدمات خود در دورهكنند تا  را تشويق مي

 
  به صلح و آرامش تسليم شدن

  
صـلح  بايد ) بين ملتها، بين اجتماعات مختلف(دهد كه براي صلح و آرامش بيروني  باور دارد و تعليم مي چنين ي گويانكاآقا

اين قلب تعليمـات  . را ياد بگيرند "هنر زندگي"افراد براي زندگي در صلح و آرامش، بايد  ةهم. و آرامش دروني وجود داشته باشد
بر  ]ويپاسانا[ طور ظريفي تأثير وي اين است كه به عملكردمهم  يك نتيجة. هاي متفاوت است هبا گذشت ،آقاي گويانكا براي افراد

 هنـدو گـران   مراقبـه ، جينـي  انهـزاران كشـيش كاتوليـك، راهـب بـودايي، زاهـد      . كنـد  روي هماهنگي بين مذاهب را بيان مي
)Sanyasis( جهـان شـمول بـودن   اصـل   .كننـد  هنوز نيز شركت مياند و  هاي ويپاسانا آمده  و ساير رهبران مذاهب ديگر به دوره 

هـاي   به يكديگر مرتبط شده و مردمي با پيشـينه  ايدئولوژيهاي مختلفكند كه  راهي را فراهم مي –تعاليم بودا  هستة -ويپاسانا 



  . ، فوايد عميقي را تجربه كنندمذهب توانند بدون ترس از تغيير گوناگون مي
، Kanchiاز   HH Shankaracharyaبا يك رهبر برجسته هنـدو،  كه ريخي انجام داده است تا عمليك اخيراً آقاي گويانكا 

] با يكـديگر [ها را به فراموش كردن اختلافات گذشته و زندگي در هماهنگي  هندوها و بوداييمتفقاً  ملاقات كرده است و هر دو
و بسـياري از ديگـر    Sringeriاز  HH Shankaracharyaبـا  پس از اين ملاقات اوليه، آقاي گويانكا ديداري نيز . اند ترغيب نموده

  . هندو داشته است و در جهت برقراري ارتباطات هماهنگ بين جوامع هندو و بودايي كوشش نموده است رهبران برجستة
ست باي همة افراد مي. آورد پذير و همكاري مطلوب را بوجود نمي اصلاح روحية ،تشويق محضرغم اين پيشرفت مثبت،  علي

متعهد شوند كه سدهاي ذهني خود را در مقابل صلح و آرامش و هماهنگي از بين ببرنـد تـا صـلح و آرامـش در محـيط بيـرون       
نمايد كه كاربرد عملـي مراقبـه همـان چيـزي      به همين علت، آقاي گويانكا هميشه تأكيد مي. شكوفا شده و جامعه را تغيير دهد

  . سازد و آرامش در درون و نيز در بيرون قادر مياست كه انسانها را براي دسترسي به صلح 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



  
  مراقبة ويپاسانا و قوانين طبيعت

  )گويانكا. ن. مصاحبة آلن اتكيسن با آقاي س(
  

ف و كه تعري ياما از آنجاي. ام را انجام نداده نتوانم بگويم كه مراقبة ويپاسانا شبيه به چيست، زيرا شخصاً آ من نمي :مقدمه
 "حقيقتي فراتر از درك و فهم بشري"كه همانا آگاهي انسان و هدايت او به سوي  - "روحانيت و معنويت"توضيح دربارة كلمة 

  . طلب و مبارز روزگار ما است ، لازمة آن ديدار و ملاقات با گروه كثيري از افراد چالشباشد ميكاري دشوار  -است 
محل اقـامتم در آن تـاريخ    -مصاحبه با آقاي گويانكا را در ديدارش از سياتل  دعوت به 1992به همين دليل من در سال 

روحاني بـا مفهـومي كـه     "رهبر"يك  - دهد كه تكنيك كهن مراقبة ويپاسانا را تعليم مي - گويانكا، استاد راهنمايي .پذيرفتم -
دهد تا از او با عنوان دانشمندي ياد شـود    ترجيح ميو احتمالاًا .ندارد "يمريد"نيست، زيرا او  شود ميغالباً از اين كلمه برداشت 

اين كار  آموزد تا شخصاً و مستقيماً و به ديگران نيز مي ،پردازد جسم و ماده مي قبه، به تحقيق دربارة رابطة ذهن،كه از طريق مرا
  .انجام دهندرا، براي خود 

هندي، زماني كه هيچ راه حلي براي تسكين دردهاي شديد  آقاي گويانكا، تاجر ثروتمند پيشين، متولد برمه، فرزند مهاجران
وي بـا   .آورد يرو )باشـد  مـي  "گونه كه هست بصيرت در مشاهدة حقيقت، آن"كه به معناي (ميگرني خود پيدا نكرد، به ويپاسانا 

گرايانـه هـم    تـي فرقـه  وسيلة بودا تعليم داده شده و در عـين حـال حرك   اي كه در اصل به تكنيك ويپاسانا به عنوان روش مراقبه
  .كين آشنا شد با نيست، به وسيلة صاحب منصب دولت برمه و استاد مراقبه، آقاي ساياجي او

كار تجارتش را در برمه از دست داد، به  آن كهميلادي، پس از  1969در سال و ، شد گر جدي ويپاسانا مراقبهيك گويانكا 
  .تعليم اين تكنيك بپردازد هندوستان رفت تا در سرزمين آباء و اجدادي خود به

  .كنند ند و مردم را از هر گروه مذهبي به خود جلب مياپس از گذشت دو دهه، اينك مراكز ويپاسانا در سراسر جهان داير
هـاي مراقبـه    تكنيكاز ساير ) شود ميوسيلة گويانكا تعليم داده  به صورتي كه به(ويپاسانا را  رسد كه موارد زيادي، نظر مي به
   .باشد مياستاد واجد شرايط  طور مستقيم توسط يك بهدورة ده روزه  سازد، كه شامل تأكيد وي بر آموزش اولية ز ميمتماي

بـه انجـام اعمـال نادرسـت جنسـي و      ) guru-گـورو ( ها، در دوراني كه كشيشان و معلمـان مـذهبي   تر از همة اين اما مهم
ويانكـا در زيـر   گونـه كـه گ   همـان . گردد، از اين معايب مبراست رضه ميشوند، تكنيكي كه توسط گويانكا ع اندوزي متهم مي مال

پردازد و هيچ معلمي اجازه ندارد تا در قبال تعليمات خـود، پـولي    كس در مقابل آموزش ويپاسانا وجهي نمي دهد، هيچ توضيح مي
هاي قبل  دانشجويان دوره از طرف اعانهدريافت وسيلة  بهشوند،  مند مي هاي آموزشي بهره مخارج كساني كه از دوره. افت كندريد

   .گردد تأمين مي ،مند به كمك و نيز گسترش منافع اين تكنيك هستند هكه علاق
در واشـنگتن  در اونالاسـكا،  در مركـز آمـوزش ويپاسـانا     1991مطلب زير از يك مصاحبة طولاني كـه در تابسـتان سـال    

)Onalaska, Washington( است مده استخراج گرديدهآ عمل به.  
  آلن اتكيسون-

***  
انواع فراواني از حقيقـت وجـود دارد،   كه ند، اامروزه افراد زيادي بر اين باورند كه حقايق متعدد ):نوآلن اتكيس( پرسش

نظر  ، بهمتوجه شدمكه من  يطور آن با اين وجود. وسيلة انسان خلق شده و هيچ حقيقت غايي و نهايي وجود ندارد حقيقت بهكه 
  حقيقت از ديدگاه ويپاسانا چگونه است؟. يپاسانا به نوعي به درك حقيقت نهايي اشاره داردرسد كه و مي

افـراد مختلـف داراي   . وجود آورده، فكر شما كاملاً صحيح اسـت  كه كلاً انسان حقيقت را به در مورد اين): گويانكا(پاسخ
. طـور باشـد   شايد ايـن " :گويد ميخود و دليل و منطق با عقل كسي . نداها موجوداتي هوشمند انسان. هستند هاي متفاوت ديدگاه

هـا   ايـن  ".اين يكي منطقـي اسـت  . نه اين منطقي نيست": گويد ديگري مي و ".آيد نظر مي اين منطقي به .رسد نظر مي چنين به



  . كند از شخصي به شخص ديگر تفاوت مي. هاي عقلي هستند و عقل محدوديت خودش را دارد همگي برداشت
خيلـي سـاده فقـط يـك     . اين قضيه ربطي به عقل و شعور انسان ندارد. سوزاند مثلاً آتش مي :دارد بنيانيقوانين  اما طبيعت
ايـن قـانون   . شايد چيـز ديگـري باشـد    نسوزاند، آتش نيست، آن رااگر . سوزاند اگر دستتان را در آتش بگذاريد، مي .حقيقت است

  . اين يك بازي روشنفكرانه نيست، بلكه يك حقيقت است. تجربه كنند آن راتوانند  طبيعت است و همه مي
 .كرانه نيسـت ويپاسانا يـك بـازي روشـنف   . وسيلة همه قابل تجربه است كار دارد كه بهو مراقبة ويپاسانا با حقيقتي واقعي سر

شـود   يشكل ديگري از حقيقت كه توسط افراد سـاخته م ـ  .شود طور يك بازي احساسي يا نوعي سرسپردگي محسوب نمي همين
و مـن   ".مسـيح ايمـان كامـل دارم   من بـه  " ".من به بودا ايمان كامل دارم و معتقدم آنچه او گفته حقيقت است" :اين است كه
  . تفاوت داردهاي روشنفكرانه است و در اشخاص مختلف،  ها بازي اين ".گفته حقيقت است مسيحآنچه  " :خواهم گفت

حال  .توانند يكي باشند نمي .، هميشه تفاوت دارندهستند  د يا بر اساس روشنفكريو اعتقابنابراين حقايقي كه بر اساس باور 
  .كه حقيقتي كه براساس واقعيت است هميشه يگانه و يكتا است آن

  .آيد، منحصر به همان شخص استوسيلة شخص به تجربه در قتي كه بهحقي .دهد تجربة حقيقي اهميت ميويپاسانا به 
امـا   .خصوصي را تجربه كنـد ه ممكن است يك نفر نتواند در اين زمان، حقيقت ب وجود دارند؛ مراحل تجربي مختلفي ،حال

گـاه در مراحـل    آن. آينـد  مـي حقايق ظريفي بـه تجربـه در   كند و مي و بيشتر تمرينبيشتر  رود، ر قدر كه به عمق درون فرو ميه
. با اسـتعداد خـاص نيسـت    يمخصوص اشخاص ،ين تجربها. كنند تر، همة افراد، تنها يك حقيقت واحد ظريف را تجربه مي عميق

  . قانون طبيعت براي همگان يكسان است
 ناپاكي ذهـن . گذارد آتش ميان هندو، مسلمان، مسيحي يا يهودي تفاوتي نمي. دسوز مي ،هر كه دستش را در آتش فرو ببرد

خواهي، دشمني، شهوت، تـرس، خودخـواهي،   اگر هر انساني در ذهن خود خشم، نفرت، بد :كند كس يكسان عمل مي نيز در همه
 .ي را دچـار بـدبختي خواهـد كـرد    هر كس ـ يد كند، دچار درد و رنج خواهد شد،نگراني، اضطراب و يا هرگونه آلودگي ديگري تول

گـذارد و بـه    فرق نمـي  ،قانون طبيعت در ميان افراد. نتيجه براي يك هندي يا روس، يك اروپايي يا يك امريكايي يكسان است
  .گذشته، حال و آينده -براي هميشه . براي همگان. هميشگي اين حقيقت است؛ حقيقت ابدي و. كند ي لطف نميكس

گرايي رهـا   ها آزاد باشد، اگر كسي در ذهن خود خشم ايجاد نكند و ذهن او از منفي آلودگي اين به همين ترتيب اگر ذهن از
به طور هاي خوب  كيفيتاين . بريز از عشق و دلسوزي و خيرخواهي داردشود كه ذهني ل پاك باشد، متوجه ميباشد، اگر ذهن او 

طور طبيعي احساس  شخص بهد دارند، هاي خوب در ذهن وجو كه اين كيفيت و مادامي .آيند وجود مي بهطبيعي در يك ذهن پاك 
اگـر   نـدارد،  فرقـي  سيحي باشيد،اگر مسلمان يا هندو يا م. باز هم قانون طبيعت در كار است. كند صلح و آرامش و هماهنگي مي

  .كند سياه يا سفيد يا زرد پوست باشيد، تفاوتي نمي
مـذهب، هـر    ، هـر ممكن است ما به هر جامعـه . شود كه احساس شادي و آرامش و هماهنگي نماييد سبب مي ،پاكي ذهن

هـا و عقايـد و    از همة فرقه. رود فراتر مي همة مذاهبويپاسانا از . وابستگي نداشته باشيم ،وابسته باشيم و يا به هيچ چيزاي  فرقه
چگونگي اثرگذاري و اثرپذيري و  بر يكديگر ذهن و جسمتأثير علم . علم خالص جسم و ذهن است. ها برتر است تعصبات و آيين

بلكـه  . ه شـود ر پذيرفتنبايد به خاطر اعتقاد و باو. گيرد اين واقعيت نبايد به روش عقلاني مورد پذيرش قرار. آنها از يكديگر است
  . شخصاً تجربه شود كس بايد توسط هر

اگـر   ":گوينـد  در اين صورت ممكن است وقتي كه ديگـران مـي  . را نداشته باشم فرض كنيد كه من تجربة سوختن با آتش
و  دسـتم را بـر آتـش گذاشـتم    واقعاً اما وقتي يك بار . ، من آن را با روش عقلاني بپذيرم"سوزد ري ميبدستت را در آتش فرو ب

به همين ترتيب اگر مـا بـه روش   . طور طبيعي دستم را از آتش دور خواهم داشت سوزاند، بعد از آن به فهميدم كه آتش آن را مي
درون  دراما زمـاني كـه شـما    . درك عقلاني است ،شوند، اين نوعي ها سبب ناخرسندي ما مي گرايي عقلاني درك كنيم كه منفي

شهوت ايجاد شده و . ام شدت آشفته خشم ايجاد شده و من به! نگاه كن ": كنيد تجربه مي ، حقيقت را شخصاًشويد خود عميق مي
ردم و احساس بدبختي گ ، دچار آشفتگي شده و سخت آزرده ميشود ميهرگاه نوعي ناپاكي در ذهن ايجاد . ام من به شدت آشفته



چنـين  كنيد تـا   قيماً تجربه كرديد، بار بعد بيشتر دقت ميكنيد و زماني كه شخصاً و مست ها را تجربه مي شما اين. "كنم زيادي مي
  ."سوزاند اگر عصباني شوم مرا مي. اين هم مثل آتش است ،!نگاه كن".ايجاد نكنيد گرايي منفي

حقيقـت سـخت   . تنهـا يـك حقيقـت اسـت    . هيچ نوع باور و سرسپردگي در كار نيست. اين كار نوعي مراسم و آيين نيست
كند  اين قانون صبر نمي. جا و همان زمان شما را تنبيه خواهد كرد ن را آلوده كنيد، قانون طبيعت در هماناگر ذهنتا. زندگي است

. احسـاس بـدبختي خواهيـد نمـود     شما عذاب جهنم را همين حالا حـس خواهيـد كـرد و   . شما را به جهنم ببردتا شما بميريد و 
نگاه كنيـد  . گيريد جا و همين حالا پاداش مي رخواهي باشد، در هميناگر ذهنتان پاك و لبريز از عشق و دلسوزي و خيطور  همين

  . مطلب به همين سادگي است. كنيد احساس آرامش و شادي فراوان مي. گرايي در آن نيست ذهنتان پاك است و هيچ نوع منفي
الگـوي رفتـاري ذهـن     ،انسـان  ،تجربه و تمرين، تجربه و و با تمرين .با پيروي از قانون طبيعتتنها . اين كل ويپاسانا است

  . دهد را تغيير ميخود 
بـا تمـرين   . داند چگونه عمل كند اما انسان نمي ،آرزوي همگان است ،شدن از چنگ بدبختي و داشتن يك زندگي شاد رها

 حقيقيادي و ششود  آغاز ميها  گرايي خاطر وجود منفي رويد كه بدبختي واقعي به ويپاسانا شما به اعماق ذهن، يعني به جايي مي
طور خودكار در ذهنتان تغيير  كنيد، به كه خودتان اين حقيقت را تجربه مي و زماني. شود تجربه ميها  گرايي بر اثر عدم وجود منفي

  .زندگي بهتري خواهند داشت ،همه. كنيد آيد و زندگي بهتري را آغاز مي وجود مي به
  ؟آيا ويپاسانا يك مذهب است :پرسش
كردند كـه كـرة زمـين     زماني مردم تصور ميطور مثال،  به .سانا درگير هيچ فرقه و آيين و مذهبي نيستخير، ويپا :گويانكا

در  قيقت قبل از گاليله هم وجـود داشـت؛  اين ح ".چرخد زمين گرد است و به دور مدار خود مينه،  " :مسطح است و گاليله گفت
زمـين  ، درسـت اسـت،   بله" :گفتة او را باور كردند ،دم به سادگيمر. چنين بود و پس از او هم به همين شكل است ،زمان او هم

قـانون جاذبـه    ،به همين ترتيب در طبيعت. نشدند "پيرو گاليله"روي نياوردند و  "مذهب گاليله"آنها به  ".چرخد گرد است و مي
 بلكه اين قانون هميشه وجود داشـته ولي اين به آن معنا نيست كه او اين قانون را خلق كرد،  .را كشف كرد  نيوتن آن. وجود دارد

  .را پيدا كرد انيشتن فقط آن ؛است قانون نسبيت هم هميشه وجود داشته. است
بـين ايـن    يـك انسـان روشـن   . شـود  گرايي در آن ديده نمي گونه فرقه مذهبي وجود ندارد و هيچ ،همچنين در روش ويپاسانا

 ،رنـج ايـن  خواهند از  ها مي همة انسان. كند شويم، طبيعت مجازاتمان مي ميگرايي  كه وقتي ما درگير منفي ،كند قانون را پيدا مي
كـه در  هاي ذهن و جسم را  توانيم واكنش مي. استمشاهده  ،آنو طبيعت راهي را در اختيار ما قرار داده  ،رها شوند، و نگاه كنيد

اين حقيقتـي اسـت كـه هميشـه     . شويم رها مي ]رنج و بدبختي[آن بينيم كه از  وقت مي آن و شاهد باشيمدهد،  درونمان رخ مي
 .مند گردنـد  توانند از آن بهره همه مي ؛مردم تجربه شود ةيك نفر و يا هم ةوسيل تواند به اين حقيقت جهاني مي. است وجود داشته

 نهـا آ ةاما هم ـ .و يك يهودي يك مسلمان ،يك هندوهمچنين  .تواند در تمام مدت عمرش مسيحي باقي بماند يك مسيحي مي
  . داشتزندگي بهتري خواهند 

 مـن از يـك فرقـه و   . ويپاسانا جلب كـرد ه همان چيزي است كه مرا باين  .خواهد آن چيزي است كه ويپاسانا مي ةاين هم
 اي، غيرفرقـه  را بسـيار علمـي، منطقـي،    آن ،ويپاسـانا را گذرانـدم   ةولـي زمـاني كـه يـك دور     ،متفاوت آمده بودم مذهب كاملاً

كـس از مـن    هيچ ؟ديخواه چه چيز بيشتري مي ديگر .دهد نتيجه مي اكنونجا و  يناويپاسانا در  .بخش يافتم تيجهو ن شمول جهان
  ".دهم من اهميتي نمي .هندو بمان ،اگر تو يك هندو هستي " :تفمن گه استادم ب .است كه بودايي شومونخ

اين هم ورزش ذهني است كه ذهن را سـالم نگـه   . رددا كه بدن را سالم نگه مي انجام ويپاسانا مانند حركات جسماني است
توانيـد   نمـي  ،سـالم نباشـد   تـان ولي اگـر ذهن ، ديباشداشته سالم  بسيار يممكن است جسم .تر است مراتب مهمه دارد و اين ب مي

  . شد هم ناسالم خواهد آن .بدنتان را سالم نگهداريد
. دنمند شو اني است كه همه بايد از آن بهرهو منطقي و جه اي  هرفرقو غي  قدر علمي اين تمرين ذهني آن ،من بنابراين از ديد

 ،كـنم  من ايـن را درك مـي  . ترسند مردم مي. چنين چيزي نيست. اين يك مذهب بيگانه نيست كه به گروه خاصي تحميل شود



مردم . ي مورد استثمار قراردهندمادي و اجتماع طرق مختلفه اند تا مردم را ب زيرا استادان بسياري از هند برخواسته و سعي كرده
ولـي در نهايـت مـا را اسـتثمار      ،شايد خيلي قشنگ صحبت كنـد  !خوب .جديد آمده ةآه يك معلم مراقب " :گويند مي و ترسند مي
را  آن. طبيعـي اسـت   ،ايـن تـرس   ".و يا سعي خواهد كرد تا مذهبمان را تغيير دهد چنين و چنان، و سازد ميبرده  كند و از ما مي

  .كنم مي درك
كـه آفـت    ،مـالي و جنسـي   ، خصوصاًها تواند از سوء استفاده تشكيلات ويپاسانا بر چه اساسي استوار است كه مي :پرسش

  ؟اند بركنار بماند ساير تشكيلات مذهبي شده
دهنـد بايـد وسـيله و     آمـوزش مـي   آن راكساني كـه   ةزيرا هم .مادي در اين روش غير ممكن است ةسوء استفاد :گويانكا

دسـتيارانش و يـا كسـاني كـه در دوره      ،توانـد بـراي معلـم    يماين آموزش هرگز ن. امكان مالي ديگري براي زندگي داشته باشند
 هبايـد وسـيل   ،دهد كه در اين تشكيلات نوعي خدمت ارائه مي هر كس. معاش درآيد ةصورت حرفه و يا وسيله ب ،كنند خدمت مي
 ،پيشـكش كردنـد   و حتي اگر چيزي بـه آنهـا  . كس، هيچ انتظاري ندارد نابراين هيچب. مين معيشت ديگري داشته باشدأمعاش و ت
  . اند فراواني برده ةكه از تكنيك بهر ندكن اين افراد مانند خود من به اين دليل به ديگران خدمت مي. دننبايد بپذير

در زنـدگي   .بـودم بسـيار غمگـين   و عصبي  شخصي بسيار ثروتمند، بسيار. دست آوردم همن با اين تكنيك چيزهاي زيادي ب
 زبنـابراين ا  .ام تـازه يافتـه   ولدي كـاملاً تچنان از دام مشكلات بيرون آورد كه گويي  مشكلات فراواني داشتم و اين روش مرا آن

طور كه مـن احسـاس    دانم همان چون مي م،با ديگران هم سهيم شو را دوست دارم كه آن ،كنم كه احساس شادماني مي آنجايي
  .برند ديگران هم رنج مي ،كردم مي بدبختي

اگـر ايـن روش    .بدبختند ،گرايي م با خودخواهي و خودمحوري و ايجاد منفيها بر اثر زندگي توأ انسان ةهم ،ثروتمند يا فقير
  .مرا با ديگران سهيم شو تا آن مخواه دليل مي نهميه ب .رسند به شادماني مي ،نها آموخته شودآبه 

را با  هان دوست دارند آنجسراسر  هزاران تن از ايشان در ؛اند هستند كه اين روش را از من آموخته همين ترتيب افراديه ب
بنـابراين كمـك    ،نـد راتوانند وقت خود را در اختيار ديگران بگذ نمي ؛توانند براي خدمت بيايند ها نمي يضبع .ديگران سهيم شوند

 ـ كـه  آنچـه  .اند نيست فت كردهنچه درياآ بخشش آنها اجرت يا دستمزد .كنند مالي مي انـد مجـاني بـوده و آنچـه      دسـت آورده  هب
اي اسـت تنهـا در يـك     گونه بينيد كه اين تكنيك به مي .اين روش را بياموزند پردازند بدان خاطر است كه ديگران هم بتوانند مي
ساير مخارج  و مسكن ،براين مخارج اقامتبنا. مردم بايد بيايند و ده روز اقامت كنند. شود اقامت و در محل آموزش داده مي ةدور

پس پـول از كجـا    .سازي وجود ندارد سوداگرانه و پول ةدر اين كار هيچ نوع جنب .كنيم اما ما از آنها پولي دريافت نمي ،وجود دارد
خـدمت   رادها شركت و بـه اف ـ  در دوره توانم شخصاً من نمي " :كنند ميكه احساس  اي قديمي از طرف شاگردان ؟شود مين ميتأ

و به اين ترتيب كارهـا   ".پردازم بسته به تواناييم مي ،لاردهزار  بنابراين پنج، ده، يا پنج ،اما از بسياري جهات آسوده خاطرم ،كنم
  .رود پيش مي

كار ه كساني كه ب. استثمار اجتماعي است آنهايكي از  .براي استثمار مردم وجود داردنيز ي ديگر با وجود اين اشكال مختلف
د كه بايد آن شـخص را  گوي استادم مي " .خود بگيرند ةزير سلط ،ممكن است سعي كنند كه مردم را مانند برده، پردازند تعليم مي

 .امكان اين نوع اتفاقـات وجـود دارد   ،يندآ صورت برده دره اگر مردم ب ".ه در خانه دارم بياورم و به او ببخشمهر آنچ" يا "بكشم
 ـ  .ش اسـت دوخ ـارباب و صاحب اختيار  هر كسدر ويپاسانا  .هاست اين غايرم، آيين ويپاسانا كاملاً  نـام رياسـت  ه در آن چيـزي ب

)gurudom( كنيـد و تـا زمـاني     اگر آن را مناسب حال خود يافتيد قبولش مي .دهيد انجام مي تمرين را شخصاً شما. وجود ندارد
  .ان را نپذيريدتحرف استاد ،ايد ان مفيد نيافتهايد و آن را به حال خود و ديگر ها را تجربه نكرده كه آموخته

بنابراين هـر چـه    ،ضمير هستم و روشن شما يك آدم معمولي هستيد و من انساني عاقل و دانا" :ممكن است استادي بگويد
بينـي   شـن بايد خودش به مرحلـة رو  هر كس. ممنوع است انا چنين چيزي وجود ندارد و كاملاًدر ويپاس" .گويم بايد بپذيريد را مي

 ـ چنين نه بخاطر آنكه بودا  ،دليل گفته استاده نه ب .را بپذيرد حقيقتبرسد و تنها در آن زمان  ينكـه مسـيح   خـاطر ا ه گفته و نـه ب



بلـه ايـن   "فهميد كـه   كنيد و مي را تجربه مي حقيقتشما خودتان . گويند نكه كتابهاي ديني چنين ميچنين گفته و نه به خاطر آ
  .پذيريد را مي وقت آن آن ".ديگران مفيد است براي روش به حال من و نيز

هاي  كه روش) اما بسياري از آنها ،نه همه(ايم كه بعضي اشخاص  جنسي با كمال تأسف شاهد بوده حال در رابطه با مسائل
. امـر اسـت   اسانا خلاف ايـن پكل روش تدريس وي. اند جنسي داشته ، با شاگردان خود رابطةدهند روحاني و معنوي را آموزش مي

معلم بايد از چنان عشـق  . د بودد پسر يا دختر او خواهنآموزد آن شخص مان كه استادي تكنيك دامما را به كسي مي اميزيرا هنگ
آميـزي مثـل    عمـل جنـون   چطور ممكن است كسـي در بـارة  . گونه محبت و دلسوزي كه پدر يا مادرها دارند برخوردار باشد نو آ

و آلودگي  ذهن او از شهوت و هوس. چنين شخصي براي آموزش دادن دامما مناسب نيست .كر كندداشتن رابطه با شاگردانش ف
هاسـت آمـوزش دهـد؟چنين كسـي اجـازه       تواند روشي را كه براي رهايي ذهن از ناپاكي چگونه مي يمرد يا زن چنين. لبريز است

باشد كه ذهـنش   هاي رسيد شود كه او به مرحله ه ميدريس دادمسئوليت ت ،تنها زماني به شخص. ندارد كه به مقام استادي برسد
 ،دسـتياران  همة. جنسي با شاگرد خود فكر نكند سيده باشد كه حتي يك لحظه در بارة داشتن رابطةپاك شده و به جايي ر كاملاً

 ،ار نادرسـتي دارد ها را در خود گسترش دهند و اگر ديـده شـود كـه دسـتياري رفت ـ     اند كه اين قبيل ويژگي اي تعليم ديده به گونه
  .گردد بلافاصله از او سلب صلاحيت مي

بيعت دچار مشكل شـده  كه طند در مورد قوانين طبيعت صحبت كرديد و امروزه مردم بسياري شاهد آن شما قبلاً: پرسش
رنـج  هاي زيادي از جهان طبيعي مـا   اي از طبيعت در حال مرگ است و بخش نند كه در واقع بخش عمدهگروهي نگران آ. است

گويي به اين درد را احساس كرده و گاه نسـبت بـه كسـاني كـه باعـث آن       زيادي نياز مبرم پاسخ افراد .كند بسياري را تحمل مي
توانند با برخورداري از تعادل و توازن نسبت به  آنها چگونه مي؟اي داريد اره چه توصيهب شما در اين. كنند د احساس خشم ميان شده

  جوامع بشري شاهد آنند پاسخ دهند؟ رنجي كه در طبيعت و در
مواد شيميايي مختلف كـه   وسيلة مثلاً به .جو طبيعت است  يك مورد آلوده كردن تمامي. اين مشكل دو جنبه دارد: گويانكا

توليـد ايـن    البته هر انسان حساس و باشعوري بايد. گردد ي حيوانات و پرندگان و غيره ميسبب آسيب رساندن به گياهان و زندگ
در ابتـدا مـا انسـانها دچـار آسـيب       .دوم اهميت قراردارد ، آسيب طبيعت در درجةاگر طبيعت آلوده شود .ها را متوقف كند لودگيآ

تواننـد از زنـدگي سـالمي     ونه ميچگ اند شدهها  مردمي كه خود سبب ايجاد اين مسموميت ،اگر جو موجود مسموم شود .شويم مي
پس به جاي آنكه گفته شود مـردم بايـد بـا     .كنند را آلوده مي كه آن ، در حاليجو زندگي كنندآنها بايد در همين  ؟برخوردار شوند

حـالا   .كنـيم  ما متوجه نيسـتيم چـه مـي    .ست مردم با خودشان مهربان باشندا خوب ،بهتر است گفته شود ،طبيعت مهربان باشند
مـا بـا خودمـان چـه      اما در اين ميـان  .اك و تازه گرددگذشت صد سال دوباره پ مثلاً از ممكن است كه طبيعت آلوده شود و بعد

  ؟ايم كرده
اما خودخواهي بـا مفهـوم صـحيح آن را داشـته      ،خودخواه باشند من دوست دارم كه همه. مردم بايد به فكر خودشان باشند

دارنـد   آنها نياز .رسانند شخصي آنها در كجا نهفته است و در نتيجه به خودشان آسيب مي دانند كه علاقة امروزه مردم نمي. باشند
  .كه با خودشان دلسوز و مهربان باشند

اما هنگامي كه ذهن بـه توليـد    .ندز ست كه به انسان آسيب ميها شيميايي يكي از انواع آلودگي هاي ها و مسموميت آلودگي
ايـن  . نيسـت  ،ناسـالم  تعـاش ، يـك ار ناپاكي ذهني چيزي جز يك ارتعـاش . آيد وجود مي بهتري آلودگي بزرگ پردازد ها مي ناپاكي

اولين قرباني  مخود ،اگر من دچار عصبانيت بشوم. يابد كند و سپس در جو اطراف انتشار مي ارتعاش ابتدا جو دروني ما را آلوده مي
 ابتدا من خودم ، اماگيرد كمي ديرتر تحت تأثير قرار مي ،قرباني بعدي .بينم من اولين كسي هستم كه از آن آسيب مي. آن هستم
 .كنـد  محيط اطرافم را آلوده مي ، همةشود مي طريق من منتشر ارتعاشاتي كه از ،و پس از آنكه دچار آسيب شدم .خورم صدمه مي

ايـن   مردم در صلح و آرامـش زنـدگي كننـد؟    توان انتظار داشت كه در چنان جوي چطور مي ،اگر تعداد افراد عصباني بيشتر باشد
  .امكان ندارد



اعضـاي خـانواده    و اگـر همـة  . شـوند  شدت ناراحت ميه افراد ب ، همةيك فرد عصبي وجود داشته باشداگر در يك خانواده 
 .افتـد  چيزي اسـت كـه دارد اتفـاق مـي     اما اين همان ؟است اي اين چه زندگي .جهنمي واقعي خواهد بود ،افرادي عصباني باشند

حال اگر آنهـا ويپاسـانا را   . رسانند خودشان هم آسيب ميه كه ب ديگرانه گرايي نه تنها ب كنند كه با ايجاد منفي مردم فراموش مي
وقت ببينيد كه چگونه در  آن. ها بيرون بيايند توانند از اين آلودگي مي است، كه طبيعت در اختيار ما گذاشته اين روشبا  ،بياموزند

در آن جـو قـرار    هر كس. تشار خواهند داداطرافشان هم ان آنها اين صلح و تعادل را در محيط .صلح و تعادل زندگي خواهند كرد
  .كند احساس صلح و تعادل مي ،گيرد

مردان مقدسـي كـه خـود حقيقـت را     . ايم را انجام داده كار اينهاست كه ما  قرن .ناكتر استخطربه نظر من، آلودگي ذهني 
دانيم به ايـن ترتيـب بـه     نمي زيرا .دهيم دامه ميما بكار خود ا ،با وجود اين ".اين كار را نكنيد ، نه،آه" :گويند مي ،اند تجربه كرده

   .رسانيم خودمان آسيب مي
 .زننـد  مردم بايد درك كنند كه دارند به خودشان لطمه مي ؛كند هاي محيط خارج هم صدق مي اين حقيقت در مورد آلودگي

رساند بلكـه بـا زنـدگي در آن     آسيب مينه تنها به ديگران  ،كند دار كه هواي محيط را با گازهاي شيميايي آلوده مي هيك كارخان
اما آن كسي كه با ايجاد آلـودگي ذهنـي   . اي براي خود داشته باشد تواند جو جداگانه او نمي. زند هم صدمه مي ه خودشب ،محيط

 اولـين قربـاني آن شـده و    ، خـود، كنـد  خشم ايجاد مـي  ،اي كه در ذهن از لحظه .دچار رنج بيشتري است ،كند محيط را آلوده مي
  .كرد احساس رنج و بدبختي خواهد

كـه   اما وقتي. محيط خارجي و جو دچار آلودگي شده و بايد در اين مورد كاري انجام داد ،گوييد ور كه شما ميط همان و حالا
ديگـري  چرا كه با اين كار به ايجاد نوع  ،فايده است عصبانيت آنها بي ،دشون ها عصباني مي اين آلودگي گوييد افراد با مشاهدة مي

مردم به خـاطر  . وزي كنيدنسبت به ديگران احساس دلس شما بايد .كند اي را حل نمي عصباني شدن مسئله. پردازند از آلودگي مي
جـاي  ه عمق وجودمان بر اما د ،محكم و سخت وجدي باشيم ،ما بايد در مقابله با چنين افرادي. كارهايشان نيستند وجةناداني مت

  .برد خشم ونفرت هيچ مشكلي را از ميان نمي .باشدق و دلسوزي وجود داشته نفرت و خشم بايد تنها عش
  .رهبران سياسي بايد به آن توجه كنند چيزي است كه همة ،گوييد كنم كه آنچه را شما مي من احساس مي: پرسش
. شـود  شايع و رايج مي بالا در اجتماعسطحوح هرچيز خوب يا بدي از . شود بله، البته اين از همان نقطه شروع مي :گويانكا

اما اگر رهبران متوجـه باشـند كـه     .آورد دست نميه رنج شده و حقيقت را ب كل اجتماع دچار ،هاي رهبري ناصالح باشند اگر گروه
زندگي سـالمي   در پيش بگيرند، تري را وقت ناچارند كه زندگي سالم آن شري را كم و بيش در اختيار دارند،سرنوشت اجتماعات ب

پاكي بزرگترين قـدرت  . يك الگو، نه تنها الگوي قدرت بلكه نمونه پاكي باشد. د سرمشق و نمونه خوبي براي مردم باشدكه بتوان
كـار   ايـن بـه  و با شـروع   .ديگر جو اطرافشان را آلوده نخواهند كرد ،دارند هانگ ا ياد بگيرند چگونه ذهنشان را پاكاگر آنه .است
  .ردسود خواهند ب جوامع بشري قطعاً همة

خـودش  آيا امكان دارد كه شـخص آن را   .ردشما گفتيد كه فراگيري روش ويپاسانا به يك اقامت ده روزه نياز دا :پرسش
  .كند كه به معلم ويپاسانا دسترسي نداشته باشد ياد بگيرد؟ فرض كنيد كسي در جايي زندگي مي

يار سـاده  س ـب كه يكيتكن ،اين تكنيك گوش كنند ةهي در بارمندم كه مردم تنها به صحبت كوتا همن بسيار علاق :گويانكا
 ،انـد  آنچه را كه فهميدهتوانند  آنها ميو  .بفهمند آن راتوانند  مردم مي توضيح دهم و آن راوانم ت فاصلة ده دقيقه مي من در. است

   .براي شما بازگو كنند
، ي كه براي اولين بار چشم گشوديم به دنيا نگاه كرديمزيرا از آغاز تولد و زمان .كار را امتحان كرديم و نتيجه نداد ما اين اما

خواهيم ايـن عـادت را    حال ناگهان مي .ايم گرا بوده در تمام طول زندگي برون .ايم اهميت را به جهان خارجي و بيروني داده همة
خواهـد   مـي  كسـي كـه   .نـيم بايد تمـرين ك  ما. كار غيرممكن است بگويم كه اين دباي .تغيير دهيم و دنياي درون را تجربه كنيم

كسي كـه بتوانـد    و ح تمرين كرده باشدصحي طور هش هم بكسي كه خود ؛يك راهنماي درست باشد يد تحت نظراب ،تمرين كند
در  آن راتوانيـد   شما نمـي . و تمرين بايد در محيطي باشد كه در آنجا كمترين مزاحمت وجود نداشته باشد .درستي هدايت كنده ب



بـه   ،وقت به محـيط عـادي برگرديـد    بله آن ،زماني كه تكنيك را آموختيد. ها انجام دهيد ه با انواع مزاحمتمحيط معمولي همرا
محـيط درسـت و مناسـب لازم     ،اما براي فراگيري اوليه تكنيك .توانيد تمرين كنيد ها و با اين همه مي محيطي با انواع آشفتگي

  .است
ها و آمدن و آموختن  رها كردن ساير مسئوليت. براي افراد بسيار مشكل استدانم كه كنار گذاشتن ده روز وقت آزاد  من مي

  .كار ضرورت دارد اين تكنيك مشكل است ولي اين
نـدگيم را بـه ايـن كـار اختصـاص      تـوانم ده روز از ز  من نمي"گويد  مي كهو يا پزشك  صاحب حرفهبراي يك  :پرسش

  چه جوابي داريد؟ ".بدهم
براي من صرف ده  .يك كارخانه دار ،من تاجر پر مشغله و گرفتاري بودم .افتاد قن هم اتفامهمين موضوع براي  :گويانكا

از ديگران بيزار بـودم و فكـر    .گذشت يم بر محور خودخواهي ميو زندگ مبسيار عصبي و خودخواه بود .قابل تصور نبود ،روز وقت
فايـده   يگر بيمردم د همة .ام ل زيادي بدست آوردهپو ،سن كمزيرا با وجود  ،مهست ترين فرد من داناترين و باهوش"كردم كه  مي
حس خودخواهي در من بسـيار  آن  ".توانند در زندگي موفق شوند نمي ،توانند ثروتمند شوند ميدليل ن همينه ند و برد نخوره دو ب

  .قوي بود
ند كه مـرا بـدبخت و آزرده   بودي ذهن من ها و ناپاكي ها از روي عقل متوجه شدم و درست هم فهميدم كه اين خودخواهي

سـرودها و آوازهـاي مـذهبي     ،سالهاي زيـادي  .حان كردمتهاي مختلفي را ام هار ؟حال چگونه از چنگ آنها آزاد بشوم .ددنكر مي
فهميـدم كـه    ،هـاي مـذهبي رادرك كـنم    هسعي كردم تا به طرق عقلاني معناي همـه نوشـت   .هم نتيجه نداد اما اين ،خواندم مي

و فكر كـردن ادامـه    فكر كردن، فكر كردن ،فكر كردنه ب .اندازه مضر و افكار مثبت تا چه حد خوب و مفيدند  تا چهيي گرا منفي
  . سراغم آمده دوباره احساس بدبختي ب ،ا براي مدتي تأثير داشتند و بعدهتن ،خواندن سرودهاي مذهبي .دادم

ايـن كارهـا همگـي    " :به من گفـت او  .بعدها استاد من شد؛ كه وقت با شخص دانايي برخورد كردم؛ ساياجي او با كين آن
   ".هاي عميق ريشه دارد حال آنكه الگوي عادت تو در لايه ،هاي سطحي ضمير خودآگاه است بازي

به  .دهد اندرز عقلاني گوش نمي  و به هيچ. استكور بسيار ناميم كه  ناخودآگاه مي نرا ذه عميق همان است كه ما آن لاية
و دلبستگي هر زمان كه حس خوشايندي بود، با حرص و آز  .دهد ادامه ميدادن   نشانتنها به واكنش  .توجه نداردهيچ نصيحتي 

ايـن الگـوي عـادت    . دهـد  شـان مـي  العمل ن ، با بيزاري و تنفر عكسهر زمان حس ناخوشايندي بود. دهد العمل نشان مي عكس
كه بـه   ،دهيم موقتي هستند آنچه را كه در سطح انجام مي ر ندهيم، همةگر اين لايه را تغيياو  .هاي ذهن است ين لايهتر عميق

  .اگر ريشه ناسالم باشد، كل درخت ناسالم خواهد بود. كنند ما كمكي نمي
انجام ندهيد،  ،هاي سطحي ذهن تا اعماق آن است اگر تمامي اين سفر را كه از لايه. بنابراين شما بايد به عمق ريشه برويد

هم به يـك راهنمـايي صـحيح و     كار به عملي مانند جراحي ذهن نياز دارد و آن د عمق ذهن را تغيير دهيد؟ اينتواني چگونه مي
ايـن غيـر    توانيد فوراً به عمق نفوذ كنيـد؛  يشما تنها با نشستن و مراقبه كردن نم. محتاج است ،زمانمقداري محيطي مناسب و 

آگـاه كوركورانـه   ذهـن ناخود  يد و به جايي برسيد كـه در آن عمـق  پيش برو هيشما ناچاريد لايه به لايه، لايه به لا. ممكن است
هـا الگوهـاي    اين .خشم، نفرت، خشم، نفرت، حرص و آز و دلبستگي: دهد العمل نشان مي كند و در تمام مدت عكس واكنش مي

  .شما بايد به آن مرحله برسيد و اين كار محتاج زمان است. عادتند
 كار ممكن است ده روز طـول  و اين .اي نيست جز اين چاره. اگر بيمارم، بايد به بيمارستان بروم به هر حال من فهميدم كه

 بيـنم همـة   و حـالا مـي  . افتـد  ن كنم و ببينم چه اتفاقي مياين ده روز را تمري بايست مي. ممكن است ده ماه طول بكشد. بكشد
  .همه به آن محتاجندش كم و بي. همه به اين مداواي خاص نياز دارند .ندها بيمار آدم

 ،گذراننـد  يـك بـار ايـن دوره را مـي    اشـخاص   زماني كـه اما  .آيد در ابتدا خيلي زياد به نظر مي ،بنابراين صرف ده روز وقت
ايـن دوره بـه مـن    . بود ام نيز مفيد خواهد كه براي آينده كنم مياحساس  .اند عمرم بوده بهترين روزهاي اين ده روز، ":گويند يم

را  آن ،پس از گذراندن يـك دوره . دكنن ده روز از عمرشان را تلف نمي ،بينيد كه مردم پس مي ".است كاملاً تازه دادهيك زندگي 



  .بينند العاده مي فوق
امـا در مـورد    .كننـد  شوند كه احساس درد و بدبختي مي افراد بسياري به اين دليل جذب چيزي مثل ويپاسانا مي :پرسش

؟ بـراي انجـام ايـن كـار بـه چـه       دگويي ـ چه مي ،كند و خود را كاملاً راضي و خوشحال حس مي كند نمي كسي كه احساس رنج
  اي نياز دارد؟ انگيزه

او امـا  . اي از زنـدگي باشـد   انسان ممكن است در هر مرحله. كند توان گفت كه ويپاسانا به همه كمك مي كلاً مي :گويانكا
تواند خيلـي بـاهوش    مي. شخص ممكن است بسيار آرام باشد ".بيشتر ندارممن ديگر جايي براي پيشرفت  ":تواند بگويد كه نمي

حال اگر ويپاسـانا   با اين .چ بدبختي مشخصي وجود نداشته باشداش هي ممكن است در زندگي. ار موفق باشدباشد، بسيار دانا، بسي
  . اند ها اين را ثابت كرده تجربه. شد سان خيلي بهتري خواهدنا ،شروع كند پيشرفت خواهد كرد و نسبت به قبل ار

داند كـه در درونـش چـه     او نمي. او تنها يك توهم است ةفتگ ،"و رنجي ندارم من هيچ درد" :گويد ميامااغلب وقتي كسي 
 ـ شود  اي جسماني دچار توهم ميه ز لذتانسان با برخورداري ا .پاستوبي به آش  آن ،تياحسـاس رضـا   ايـن  .آن لـذت ،ذتايـن ل

 .ردضـايتي فراوانـي وجـود دا   در عمـق درون نار  .آينـد  جود مـي و بههاي سطحي ذهن  همه در لايه ،ها اين حس .يترضااحساس 
اين علت بيمـاري  "ص دهد كه و بعد بايد تشخي "من بيمارم"همد كه انسان قبل از هر چيز بايد بف ،پس .هست يناشادي بسيار

بنابراين شخص بايد لااقـل ايـن   . اش نجات پيدا كند يماريوقت سعي كند تا آن علت را از ميان ببرد و از چنگ ب آن ".من است
  .شود يبهترانسان  ،انگيزه را داشته باشد كه بخواهد تا از آنچه هست

 .انـد  شـده نويسـندگان بهتـري    ،نويسـندگان   .انـد  تـر شـده   اند باز هم موفق موفق بوده بسياركه  با اين روش صاحبان حرفه
هاي  اص در هر زمينه و شغلي كه باشند پس از تمرين ويپاسانا در زمينهما شاهديم كه اشخ .اند ن بهتري شدههنرمندا ،هنرمندان 

اما با پيشرفت در روش ويپاسـانا   .مهم نيست - ي به كنارحالا موارد غير ماد. شوند نايل ميهاي كلي  دنيوي و مادي به پيشرفت
  .رسيد و مادي به نتايج بهتري ميدنيوي هاي  شما در زمينه
الطبيعـه چـه    الطبيعـه و فـوق   علم ويپاسانا در مورد مـاوراء . مادي و معنوي ويپاسانا برگرديمبگذاريد به زمينة غير :پرسش

  دهد؟ چيزي را آموزش مي
 ولي مـا بـه ايـن    ،شود تجربيات زيادي كسب كند گفته مي "ماوراءالطبيعه"انسان ممكن است در مورد آنچه كه  :گويانكا

امـا   .عـادي نيسـت  غير ،چيز هيچ. چ چيز غيرطبيعي وجود نداردزيرا آنها نيز طبيعي هستند وهي .دهيم گونه تجربيات اهميتي نمي
هـدف ويپاسـانا   . رود هدف اصلي ويپاسانا از بين مـي  همة ،در اين صورت ا بر تجربيات ماورايي متمركز كند،هدفش ر ،اگر انسان

ولي  ،ممكن است شما بعضي از نيروهاي ماورايي را تجربه كنيد. سازي ذهن و برخورداري از يك زندگي سالم و خوب است پاك
اين قدرت ماورايي و برتـر چيسـت؟    ، در اين صورت فايدةو دشمني لبريز باشد بدخواهياگر ذهنتان همچنان از خشم و نفرت و 

ي را كه ديگران از ببين حالا من يك يوگي بزرگ هستم چون قادرم كارهاي". شود سبب افزايش خودخواهي شما مي ،اين قدرت
  .دهيم مين دليل ما به اين گونه تجربيات اهميتي نميه كند و به اين جنون است و كمكي نمي ".انجام دهم ،انجام آنها عاجزند
طريقـي  ه اما ب. گردد قدرتمند مي ،پاكشود و يك ذهن  تر مي تر و پاك در اين مسير ذهن پاك .افتند ها اتفاق مي اين تجربه
توانـد قدرتمنـد شـود امـا همچنـان       مي ،همچنين يك ذهن ناپاك هم با كمك بعضي تمرينات مخصوص .گيرد مثبت قدرت مي

حلـة دوم  قـدرت در مر  پاكي ذهن اسـت؛  ،پس هدف ويپاسانا. آسيب برساندديگران ه به خود و ب تواند كه مي ،ذهني ناپاك است
  .آيد حساب ميه آن ب جانبي قرار دارد و نتيجة
بين، بسيار دانا، باهوش و برجسته بود اما به  دادم كه بسيار روشن ش ميهاي شخصي گو ي به صحبتگمن به تاز :پرسش
 توصية شما در مورد برخورد با. خود و ديگران خطرناك باشد توانست براي بسيار خودخواه جلوه كرد تا جايي كه مي ،استنباط من

   چنين شخصي چيست؟
لـي هـم   نظـر مـن خي    آقا شما انسان بسـيار دانـايي هسـتيد امـا بـه     " :او بگوييد كه سادگي بهه ببينيد اگر شما ب :گويانكا

اي و  تـو ديوانـه   ؟تـو چـه ميـداني   " .شـود  اين شخص دچار خودخواهي بيشتري مي .فايده است اين حرف شما بي ".خودخواهيد



  .اين چيزي است كه او به شما خواهد گفت ".ام شده پرستي رها داني كه من از نفس نمي
هـر چـه كـه     ،با ذهني پاك و روشـن . نمايدسازي  پاك بكوشد تا خود را ،نانسا ،عمليل از هر بكه ق آن است ،هترين كارب

حتي چنين شخص خودخواهي  ،آيد ار بيرون ميخصي پارسا و پرهيزكشوقتي كه كلمات از دهان . ثر خواهد افتادؤبگوييد بسيار م
 ".شايد در من اشكالي وجود داشته باشـد  .را امتحان كنم بهتر است آن .ها درست باشند بلي شايد اين گفته" .اندازد فكر ميه را ب

اما در حقيقت ديوانه . زند كه انگار بسيار داناست ف ميآه اين شخص طوري حر" :گوييد ما با نوعي خشم يا نفرت مياما وقتي ش
 ،دسـت نخواهـد آمـد    بهاي  جهنتي .شود معنا مي هايتان بي فتهگ ،اندكي نفرت وجود داشته باشد  شماكه در ذهن  حتي زماني ".است
ارتعاشات نفرت با آن شخص برخورد  ،ريداوقتي كه از كسي نفرت د. شما همراه خواهند بود فتةتعاشات خشم يا نفرت با گزيرا ار

 ،همان كلمات همراه شوند و محبت با كه اگر ارتعاشات مهر در حالي. كرده و او را آشفته خواهد كرد و از آن خوشش نخواهد آمد
  .شود شويد كه در او تغيير اساسي ايجاد مي متوجه مي
يا به آنها كمك كند تا معايـب خـود را اصـلاح     يابند،از درد و بدبختي نجات  سي بخواهد كه به ديگران كمك كند تااگر ك

تواند به يك انسـان لنـگ ديگـر     لنگد، نمي يكسي كه م. ها را در خود از ميان برده باشد بايد ابتدا خودش آن عيب و نقص ،كنند
كنـد تـا ابتـدا     ويپاسانا به شما كمـك مـي  . تواند مسير و راه را به انسان نابيناي ديگر نشان دهد يك انسان نابينا نمي. كمك كند

  .خودتان سالم شويد پس از آن به طور خودكار به ديگران كمك خواهيد كرد تا سلامتشان را بازيابند
  ؟ويپاسانا تنها راه براي رسيدن به آن خلوص استآيا  :پرسش
مـا  . نـداريم  "اويپاسـان " نه دلبستگي يا تعصبي نسبت به كلمةگو ما هيچ ؟چيست "تنها راه " منظور شما از كلمة :گويانكا

عميـق   لايةو . هاي عميق است او در لايه تنها راه براي به دست آوردن سلامت انسان، تغيير الگوي عادت ذهني گوييم كه، مي
نـاميم در   مي "آگاهضمير ناخود"آنچه را كه ] .آنها در ارتباط استبا [شب و روز . هاي جسماني در ارتباط است ذهن دائماً با حس

نسبت بـه آنهـا    ها خوشايند باشند، اگر حس. دهد ها را دريافت كرده و نسبت به آنها واكنش نشان مي تمام طول شبانه روز، حس
و اين الگوي عـادت   كند ل با نفرت و بيزاري واكنش ميدهد و چنانچه ناخوشايند باشند در مقاب گي نشان ميحرص و آز و دلبست
  .ذهن ما شده است

ها تـا   و اين تكنيك. الگوي عادت ذهن خود را تغيير بدهيم و يا آن روش،  اين تكنيك توانيم به وسيلة گويند ما مي م ميمرد
  .توانند تا اعماق ذهن نفوذ كنند اين بدان معنا است كه نمي ،هاي جسماني توجه نشود به حس ثرند اما اگر در آنهاحدودي هم مؤ

هـاي   امـا آنهـايي كـه بـا حـس      .ي نـداريم ما نسبت به اين كلمه، تعصب ،پس لزومي ندارد كه اين تكنيك را ويپاسانا بناميد
بر روي لاية عميق ذهن ها بدون واكنش باقي بماند،  كنند كه نسبت به حس مي كنند و ذهن را به شكلي تربيت مي جسماني كار

  .كردم من در مورد آن صحبت ميعلم و قانون طبيعت است كه همان اين . كنند كار مي
 ـ . دهند نسبت به يكديگر واكنش نشان مي ند وا هاي عميق كاملاً در ارتباط ذهن و جسم در لايه ه وجـود  زماني كه خشـم ب

نـوعي   شـويد،  وقتي كه خشمگين مـي . شود مي ايي ايجادينوعي واكنش بيوشيم. افتد مي اتفاقآيد، در سطوح جسماني چيزي  مي
بـه   و به خاطر وجود همان مـادة . كند آيد كه همراه با گردش خون، جريان پيدا مي بيوشيميايي خاصي به وجود مي ترشح از مادة

شيميايي، بر اثـر خشـم    آن مادة. دهد نسان دست ميندي به اكه در بدن جريان يافته، حس بسيار ناخوشايبيوشيميايي خصوص 
آگـاه  ، ضمير ناخودشود ميو وقتي كه اين حس ناخوشايند ايجاد  .طبيعتاً خيلي ناخوشايند است ،و به همين دليل .است ايجاد شده

و هـر   .شود ميي بيشتر مگين شويم، ترشح و جريان اين مادة شيميايهرچه بيشتر خش .دهد مي نشان ما با خشم بيشتري واكنش
به اين ترتيب يك سـيكل معيـوب و دور باطـل بـه وجـود       .شود ميشديدتر  مبيشتر ترشح شود، خشم ما همادة بيوشيميايي چه 
ويپاسانا به  آغاز شده است؛بيوشيميايي در بدن  يك واكنش. دور باطل را متوقف كنيم كند تا اين مي ويپاسانا به ما كمك. آيد مي

اگر مـردم  . اين يك علم محض است. كنيم ه ميشاهدآن را متنها نشان دادن ،ا مشاهده كنيم، بدون واكنش ر آموزد تا آن ما مي
هـاي   اما، ما بايد بـر روي لايـه  . هيچ اهميتي ندارد. توانند هر اسمي بر روي آن بگذارند را ويپاسانا بنامند، مي كه آن خواهند مين

  .عميق ذهن كار كنيم



آيين بوديسم، آنچه را كه بودا تعليم داده يعني دامما و تكنيك ويپاسـانا را از   كه ايد شما گفته در جايي خواندم كه: پرسش
  ؟داد يا مسيح نيز چيز مشابهي را به مردم تعليم ميآ ؟مسيحيت چيست نظرتان دربارة .دست داده است
اين  در .استزي ذهن خود كار كرده سا در راه پاكدليل به مقام تقدس رسيده است كه هر انسان مقدسي به اين  :گويانكا

سـازي   يك انسان خوب بـر اثـر پـاك   . اند ها اضافه شده معجزات بعدها به آيين. اي در كار نيست بازي يا معجزه مورد هيچ شعبده
ي بود اين مورد. ها را بيرون بريزد و ناپاكي انسان بايد به اعماق آن رفته ،سازي ذهن و براي پاك .رسد تقدس مي ذهن به مرحلة

  .داد آموزش ميبه مردم  آن راكه مسيح مرتباً 
 گـزاران ايـن مـذاهب    يا مسلمان، همة كساني كه مـا بنيـان   يجيندر هر سنتي از مسيحي گرفته تا هندو يا يهودي يا  حال

ايشـان  . ندع شـد هـا بعـداً شـرو    جنـگ . با ديگـران بجنگنـد   خواستند كه به نام مذهب آنها نمي. اند افرادي مقدس بوده ،ناميم مي
ه كسـي آن را بـه كـار    امـروز . ها به مـرور در همـه جـا فرامـوش شـدند      ذهن را آموزش دادند و اين روش سازي پاكهاي  روش
همين مورد . گيرد ه كار نميش داده شده را بوزبودا آم وسيلة اما تكنيكي كه به .تواند خودش را بودايي بنامد كس ميهر. گيرد نمي

   .همين صورت استه جا ب طور، در همه ست، دربارة مسيحيان هم همينادق اهندوها هم ص دربارة
گـروه كثيـري از   . آينـد  اجتماع و مذهبي براي يادگيري روش ويپاسـانا مـي   هر مردم از زنم؟ زيرا و من چرا اين حرف را مي

 ":گوينـد  مـي  ،سـانند ر را به پايان ميكه دوره  و زماني. آيند از آنها، و همچنان مي صدها نفر اند، ها و كشيشان مسيحي آمده  راهبه
ما معنـاي كلمـات مسـيح را بـه درسـتي       ":گويند گيرند و مي مي آنها ويپاسانا را ياد ".فهميم ميحالا ما معناي آموزش مسيح را 

حـرف  تجربيـاتش   او دربـارة . گـرا بـود   بينيد، مسيح يك انسان عمل مي ".فهميم كرديم، حالا با اين تمرين آنها را مي يدرك نم
روش كه  وقتي نيز مسلمانان. كنيم رك نميهاي او را د معناي گفته ،آن تجربيات را نداشته باشيم ،خودمان كه مانيززد و ما تا  مي

طور كه  همان. حقيقت، حقيقت است. طور ها هم همين هندوها و بوايي ،كنند ميهاي مشابهي را تكرار  گفته ،ويپاسانا را فراگرفتند
امـا در  . د متفـاوت خواهـد بـود   در اين حالت حقيقت از ديد افـرا  ،مانددر سطح عقلاني يا عقيدتي باقي ب اگر كسي ،در ابتدا گفتم

  .كه چه كسي آن را به كار گيردكند  كوچكترين تفاوتي نميتجربي، حقيقت هميشه يكسان است و  مرحلة
توانيد در مـورد ارتعاشـات    كنيم، اما آيا مي مل ميو دراين لحظه ما به ناگزير به طريق عقلاني ع جا طبيعتاً در اين :پرسش

نسبت بـه ارتعاشـات   آيا انسان  كه آنيا باشد،  پريشاني در وجود خود ميجسماني و اينكه آيا انسان هميشه خودش مسئول ايجاد 
  ؟توضيح بيشتري بدهيد ،شخص مقابل حساس است

امـا اگـر شـما بـه     . دهـد شما را تحت تأثير قرار كند  سعي مي ، قطعاًوارد شودخارج از بدن  ازهر نوع ارتعاشي كه  :گويانكا
كمـك   سازي ارتعاشات خارجي هم قدر قدرتمند خواهند بود كه به پاك در اين صورت ارتعاشات شما آن ،درون خود مسلط باشيد

سوي مـن بيايـد،   ي به اگر انسان ناتواني باشم و ارتعاش .كند هرچيزي بر من غلبه مي ي باشم،اگر من شخص ضعيف. خواهيد كرد
 پـردازم،  هميتي نداده و به ايجاد ارتعاشات خود مـي اما اگر شخص قدرتمندي باشم، به ارتعاشات دريافتي ا .تسليم آن خواهم شد

 ـ. بيـنم  ات و تعادل است و هيچ آسـيبي نمـي  ثب ز عشق، دلسوزي، خيرخواهي،كه لبريز ا دليـل اسـت كـه در ويپاسـانا      همـين ه ب
تسـلط   ايـن . ما صاحب اختيار خويشتنيم .ست و بيرون از او نيستانسان در درون اود دلايل رنج و بدبختي گوييم، صد در ص مي

  .رسيد خواهيد ديد كه به شادماني مي بر نفس را ايجاد كنيد و
از شـادي وسرخوشـي    ها، بخشي اين قبيل پريشاني ها فكر كنند كه با تسليم شدن و دريافت ممكن است بعضي :پرسش

  .را از دست خواهند دادزندگي 
هـاي   لذتاين نوع از خصوصي همراه با ه كنيم كه شما زندگي ب فرض مي !شود ميخير، زندگي لبريز از شادماني  :گويانكا

شادي يـك   ،بار كه يك اما وقتي. بينيد شما اين زندگي را پر از شادماني مي. داشته باشيد هاي جسماني يا آن نوع از لذت جسماني
شويد كـه بـا هـم قابـل قيـاس       و آرام را تجربه كنيد و اين دو نوع شادماني را با يكديگر مقايسه نماييد، متوجه مي ذهن متعادل

. كنـد  اس خوشي فراوانـي مـي  ساح ،انسان. است تفاوت بسيار عظيماين  ا، مثل تفاوت روشني و تاريكي است،تفاوت آنه. نيستند
او مملـو از  خيـر، زنـدگي    .، كه در زندگي هيچ احساسي نداشـته باشـد  شود ميديل نانسان به گياه تب ".ام ببين، من نجات يافته"



  .آور نخواهد بود بداً ملالو ا .شود مياش درخشان و خوش و لبريز از شادماني  زندگي. شود ميزندگي شادي و 
آرامي، غيرممكن اسـت،   آه، داشتن چنين ذهن ".ل رويا استمث نظر اين به، نداشته است اي تجربه چنيني كسي كه اراما ب

بعد از يادگيري تكنيـك ويپاسـانا، مـا از لـذات جسـماني و       چنين نيست كه ".دارداز لذات جسماني، اهميت بيشتري گيري  بهره
ايـم و همچنـان خوشـحال بـاقي      را از دسـت بـدهيم، از دسـت داده    گـر آن ا. نخواهيم بودوابسته  ولي به آنها كنيم، دنيوي فرار 

كه چيزي را  وقتي ،در حال عادي. ان خوشحال و راضي هستيمايم و همچن ه دستش آوردهاوريم، برا به دست بي آناگر . مانيم مي
واقعـاً   ،بنـابراين  ،شـود  مـي ، آن افسردگي از شما دور همراه با اين تكنيك. كنيد ميدهيد، به شدت احساس افسردگي  ازدست مي

  .خوشحال خواهيد بود
  .برم مي ن به راستي از اين مصاحبه لذتاين توهم باشد ولي مبسيار خوب، ممكن است  :پرسش
  .شادي حقيقي را تجربه خواهيد كرد ،وقت ده روز از وقتتان را كنار بگذاريد و اين تكنيك را بياموزيد، آن :گويانكا
 ـ بـزرگ  هايي كه از دردهاي جسـماني  بچه نظرتان دربارة. بگذاريد در مورد رنج از شما سؤال كنم :پرسش برنـد   ج مـي رن

  .توانند بر درد و رنجشان غلبه كنند آنها نمي ؟چيست
كودكان محيطي آنها بايد براي . ها هستند رنج بچه پدر و مادر مسئول شادي و خوشحالي يا درد و ،اول در مرحلة :گويانكا

داشـته باشـند،    را ،رت و ايـن و آن حس خشم و نف باهم دعوا كنند، ،اگر اولياء آنها دائماً آشفته باشند. فراهم كنندخوب و مناسب 
  . شادي حقيقي را تجربه كند ،تواند در آن كه طفل نمي شود ميجو محيط آنچنان 

اي به هـر   دليل مردم نسبت به هر نوع مراقبههمين ه گيرد ب هايي صورت مي در حال حاضر و به طرق مختلف سوء استفاده
كـه افـراد بيشـتر و بيشـتري ايـن مراقبـه را تجربـه         وقتـي  ،د سـال چن ـ در عـرض امـا   .دهنـد  نشان مي ترديد ،صورت كه باشد

اكز ورزشـي و بيمارسـتانهايي   ها، مر اكنون ما صاحب مدارس، دانشكده هم. ي از زندگي اجتماعي خواهد شدبخش "ويپاسانا"كنند،
لزومـاً بـراي   كودكـان  . هنـد بـود  ضروري خوا ،همين ترتيب براي جوامعه مراكز ويپاسانا نيز ب. ندا هر اجتماع ، كه لازمةباشيم مي

ايـن بخشـي از    .كننـد  كار خود را آغـاز مـي  چند دقيقه با مشاهدة تنفس خود براي تنها آنها . روند مدت ده روز به اين مراكز نمي
  .خواهد بودمدارس آنها در هاي  آموزش

يـا   "M.T" را چنـد دقيقـه  گويم چ من مي. وجود دارد "آموزش جسماني". يا P.T در مدارس هندوستان درسي با عنوان
ثرتري بـه خـود   شكل بهتر و مؤ روزتمام كند و  كار ده دقيقه صرف وقت كفايت مي آموزش ذهني وجود نداشته باشد؟ براي اين

پذير نا يت خواهد يافت؛ اين امر اجتناباين روش عموم. اند اند و نتايج خوبي گرفته بعضي از مدارس اين كار را آغاز كرده. گيرد مي
اما ويپاسانا  .دهند دانند و طبعاً نسبت به آن خشم و مخالفت نشان مي گروهي ويپاسانا را نوعي مذهب يا فرقه يا عقيده مي .است

نسبت بـه  . رود تمريني كه براي سلامت ذهن به كار مي علم جسم و ذهن، و. لم محض بررسي كردرا بايد تنها به عنوان يك ع
. شوند مشاهده مي جا اينهم اكنون و هم  ،زيرا نتايج آن ،است بخش بسيار نتيجه ،تمرين و اين ؟توان داشت آن چه اعتراضي مي

  .مردم آن را خواهند پذيرفت
آه " :كند، ممكن اسـت همسـايگان بگوينـد    كه يك مركز ويپاسانا شروع به كار مي وقتي. تي هست، هميشه مشكلادر آغاز

. يابند و سودمند مي يا دو يا سه سال، آن راخوب و مفيداما پس از گذشت يك  "؟خواهند اينجا چه كار كنند هستند؟ مي اينها كه
در سـال اول  . است مراكز اتفاق افتاده در همة ،اين امر. گسترش خواهد يافت ها شركت كرده و ويپاسانا از ايشان در دورهبعضي 
  .ناپذير است اباجتن ،اين امر. ندكن همسايگان نيز همكاري مي ،در سالهاي دوم و سوم. اندكي وجود دارد  آشفتگي

ها شركت كنند، انتخاب محـل   يستند تا در دورهايجاد نشده و افراد زيادي قادر ن كه هنوز مراكز فراوانياز آنجايي :پرسش
چنان است كه ويپاسـانا   ،تآيا سياس. شوند سيس ميد در غرب تأغالب مراكز جدي. آيد مشكل به نظر مي ،ش اين روشوزبراي آم

  گسترده شود؟ ،آيند خورد و خوراك و مراقبت از خود بر مي از عهدةا در نقاطي كه مردم ابتد
ام از كشور هندوسـتان   خاطر تجربهه ، اين ببيايندها  به دورهتوانند  مي گونه افراد توانم بگويم كه تنها اين خير، نمي :گويانكا

يك نفر . شود شكم افراد سير بايد داند كه ابتدا شعوري مي باهر شخص عادي و . بسيار است ، فقر،يعني كشوري كه در آن ،است



بـه  . ي، به ويپاسانا نيـاز دارد داما ضمناً چنين شخصي مانند هر انسان ثروتمن تواند مراقبه كند؟ گرسنه چگونه ميخالي و  شكمبا 
  . هر دو به يك نسبت دچار رنج و بدبختي هستند ]و غني فقير[من  عقيدة

اگر آن شخص  .كار بسيار مشكل است تواند حتي در طول روز يك وعده شكمش را سير كند، اين ه نميك البته براي كسي
تي خيلـي  مايحتاج خود را به صـور  او، غذا و مسكن مجاني و. به دوره بيايد، حداقل براي آن ده روز، كمتر براي غذا نگراني دارد

كـه دوره را تـرك    يهنگـام . آموزد وقت ويپاسانا را مي و آن .آورد ست ميبه د ،دارداز مركز اش در خارج  بهتر از آنچه كه در كلبه
امـا   .ت بيشـتري دارنـد  ن معتقدم كه افراد ثروتمنـد مشـكلا  م .البته او مشكلاتي دارد .شود ميتش بهتر مواجه با مشكلا ،كند مي

  . فهمند هرگز حرفم را نمي ،مردم
كه  حتي كساني. كنند آيند، در زير خط فقر زندگي مي اي ويپاسانا ميه درصد از كساني كه به دوره 30تا  25در هندوستان 

چنـين  . كنند ما تشكر مي آنها مراجعه كرده و از افراد خانوادة ،گاه ،پس از ده روز. آيند ها مي به دوره ،كشند تمام روز گرسنگي مي
الكـل يـا قمـار    آورد، صرف نوشـيدن   مي اما همان پول ناچيزي را هم كه به دست ،شخصي ممكن است هيچ پولي نداشته باشد

با قمـار كـردن    كنم مياگر الكل بنوشم درد و رنجم را فراموش ". تنها راه نجاتش از بدبختي استزيرا به تصور او اين كند،  مي
يـج  بينيد كه اين دو گونه اعتياد حتي در بـين فقيرتـرين افـراد در هندوسـتان را     پس مي ".ممكن است پول بيشتري نصيبم شود

: گويـد  كس بـه آنهـا نمـي    هيچ .كنند نجات پيدا مي اين عادتهاي ناسالماز  خود خودبه ،آنها پس از گذراندن يك يا دو دوره. است
اعتيـاد آنهـا    ".قمار نكن وقتي به خانه برگشتي،": گويد كس به آنها نمي هيچ ".وقتي به خانه برگشتي، نبايد الكل مصرف كني"

هاي جسماني را مشاهده كنند، از دام اين گونه اعتيادات رهـا   گيرند تا حس كه ياد مي و زماني .تهاي جسماني اس نسبت به حس
  .شوند مي

.

ا اعتيـاد، در حقيقـت نسـبت بـه     ، زيـر اده اسـت چنگ اعتياد به مواد مخـدر و الكـل نجـات د    ويپاسانا، به سادگي افراد را از
هايي كـه پـس از    واقع به حس خير، در اما است، لكل معتاد شدهرسد شخص به ا هر چند كه به نظر مي. جسماني است هاي حس

بـراي ايجـاد آن    .و بارهـا تجربـه كنـد    رهاها را با معتاد است و دوست دارد تا آن حس ،آيند نوشيدن الكل در بدنش به وجود مي
را مشـاهده   فقط آن ه وجود آمد،گيرد كه وقتي حسي ب شخص ياد ميوسيلة ويپاسانا،  حال به .ده كندااي استف ها بايد از ماده حس
  . رود بين مياز  دهم، در نتيجه وابستگي نسبت به آن نشان نميمن به آن واكنش . كند

پـولي را كـه بـه دسـت      ، همـة از آنبعـد   .نـد بر ارد مادي هم از تكنيك بهره ميدر مو ،نداحتي افرادي كه بسيار فقير ،پس
خاطر اعتيـاد  ه در گذشته به دليل آشفتگي ذهن و ب. كنند زندگي بهتري را آغاز مي .نمايند ، صرف خود و خانوادة خود ميورندآ مي

كاري كه هر از . آورند تر شده و پول بيشتري به دست مي استوار و ثابت ،حالا ذهنشان .آوردند به الكل و قمار، پولي به دست نمي
و ايـن  . يابنـد  بهبود مـي  آنها اساساً. بديا خارج آنها كاهش ميدرآمد آنها افزايش يافته و م. گيرند مي يبهتر نتايج ،دهند انجام مي

  . افتد جا اتفاق مي نتايج در همه
همـه   ايـن " :كند كـه  و درك ميا .رود بين مي خواهي او از ا تمرين كند، خودنا راويپاس ،خواهي هرگاه شخص ثروتمند و خود

ام و طبيعتـاً   ريق اجتماع كسـب كـرده  من اين پول را از ط ؟آورم يا صاحب آن هستم، چرا فقط مال من باشد پولي كه بدست مي
اما ثـروتم   ،هبه نيستم و صاحب خانواده و عيالوارماهر چند كه من راهب يا ر .حفظ خود و اطرافيانم استفاده كنمبايد از آن براي 

اجتمـاع را مـورد اسـتثمار     ،انونيق و به طرق قانوني يا غير دزدياين شخص از راه  ".بايد به نفع اجتماع و مردم هم مصرف شود
و به اين ترتيـب از درد و رنجـش    شود ميسخاوتمند بسيار حال رفته رفته  .ديگران در رنج و عتاب بودند كه آنداد، حال  قرار مي

بـه   سـت، ا اندوختـه   كه آنچه را ،شود ميذهنش آزاد  كه زمانيو . استبرده  ذاب به سر ميزيرا او نيز به نوعي در ع .گردد ميرها 
نيازي هم بـه معجـزه    .وجود ندارد جادويي، براي تغيير اجتماع. اين هم يك قانون طبيعي است. رساند نفع ديگران به مصرف مي

رهـا  تشان يم تا به شكلي صحيح از چنگ مشكلافقط كافيست تا به افراد فرصت بده. اند كارها به شكلي غلط پيش رفته. نيست
  .ويپاسانا نتايج فراواني به بار خواهد آورد زيرا اين امر واقع خواهد شد،. شوند

  آيا ممكن است كه كسي در ويپاسانا موفق نشود؟ :پرسش



 شما به مـدت ده روز بايـد همـة    ].شويد موفق نمي[نيد، خواهد كار نك ر به شكلي كه راهنمايتان از شما مياگ ،بله :گويانكا
كـه   ،ماننـد  خـاص، يـك روش بـي   بسـيار  ن يـك روش  ختروز براي آمـو  به مدت ده. بگذاريدرا به كنار  ين قبليمرتهاي  روش

و بـه عمـق    كنيـد  مـي حركـت   ،از سطح. برد به عمق ذهن مي را شما ،اين روش. آييد مي ،خصوص خودش را دارد همشخصات ب
اي همراه  مراقبه ،ايد داده ممكن است در گذشته، نوع ديگري از مراقبه را انجام مي. گيرد نوعي جراحي ذهني صورت مي. رويد مي

زمـان بـا   حـال اگـر بخواهيـد هم   . بر اساس اعتقاد يا نوعي مراقبه همراه با تصـورات  ،سازي ذهني، نوعي تمرين يا تصوير با ذكر
  .شود ميدر درونتان نوعي تضاد ايجاد  ،اين كارها را انجام دهيد ويپاسانا، يك يا همة

جـا ايجـاد    رويد و ارتعاشاتي را كه در هر لحظه به شـكل طبيعـي در آن  خواهد تا به عمق ذهن ب تكنيك ويپاسانا از شما مي
 ـ  سعي كني ،كمك احساسات يا همراه با ذكره اگر با افكار ارادي يا ب .د، مشاهده كنيشود مي  خصوصـي در لايـة   هد تـا ارتعاشـات ب

آنچه كـه در  بدون محكوم كردن  ،بنابراين .شود مي ال به عمق ذهن برويد، تضاد ايجادسطحي ذهن به وجود آوريد و در عين ح
ده پس از  .آنها را به كنار بگذاريد و به مدت ده روز اين تكنيك را امتحان كنيد":گويد استادتان به شما مي ،ايد گذشته انجام داده

اما در طول اين  .را بپذيريد آن ،و اگر دوستش داريد .به دور بياندازيد ،را دوست نداريد اگر آن. صاحب اختيار خودتان هستيد ،روز
 ،كنـد  هاي مختلف را با هم مخلوط مي آيد كه وقتي كسي روش به ندرت پيش مي ".ده روز موارد مختلف را با هم مخلوط نكنيد

  .مشكلي به وجود بيايد
را به كار  "شكست"كه كلمة  وقتي .وجود نداردامكان شكست هم . پذير نيست امكانمشكلي وقوع هيچ  ،صورت غير ايندر 

من هيچ چيـزي كسـب   "رد پيش نيامده كه كسي گفته باشدحتي يك مو كه آنحال  .آوريد چيز به دست نمي  يعني هيچ ،ريدب مي
اما  .بيشتر يا كمتري برسد است، به نتيجة شخص ممكن است بر حسب ميزان تلاشي كه در فراگيري تكنيك بكار برده".نكردم

  .ترديدي نيست دمور  ايندر  طعاً و مطمئناً نتيجه خواهد گرفت،ق
آيـا   معنا هستند؟ بي ،يا بعضي از تجربيات حسي آيند، دليل و با هدفي به وجود مي هاي جسماني به حس آيا همة :پرسش

  افتد بر اساس هدف و منظوري است و معنايي دارد؟ شويد كه هر چه در درون ما اتفاق مي در تمرين ويپاسانا شما متوجه مي
ببـين   ":د كـه آموز آيد به شما مي ه به وجود ميهدف را ندانيد هر حسي ك ،دارد، اما اگر شماقصد و غرضي وجود  :گويانكا
شـما  . احسـاس شكسـت نكنيـد    ،بـه خـاطر ايـن   . به اين دليل آشفته نشويد ".آيم تا از ميان بروم به وجود مي. ام من چه ناپاينده

تجربيـات شـما    صـورت همـة   در آن. يـد ا تغيير دهر خود عادتاري استفاده كنيد تا الگوي ها به شكل ابز از اين حس .آموزيد مي
  . دار خواهند بود هدف

از آنچـه كـه    .نش كردن و واكنش كـردن ادامـه خـواهيم داد   احساس شكست خواهيم كرد و به واك ،ما اگر هدف را ندانيم
من عصـباني  . آگاه كردن ما است خوب است و براي حاصل اين ارتعاشات. اين به خاطر ناداني ما است. هستيم بدتر خواهيم شد

آهاي، عصباني نشـو و گرنـه ايـن ارتعاشـات را تجربـه      ": دهد به من هشدار مي. اند شدههستم و به همين دليل ارتعاشات شروع 
امـا در  . رسـانم  به خودم آسيب مي ،حال اگر من به اين هشدار كوچكترين توجهي نكنم ".كنند كني و آنها دائماً تكثير پيدا مي مي
 چقـدر بر اثر خشم من حسي ايجاد شده، بگذار ببينم  ،نگاه كن ،خوب".كنيد ميپس مشاهده را آغاز . وجود دارد نجا هدف خوبيآ

  .ايم جات از چنگ عصبانيت استفاده كردهصورت از اين ارتعاش به عنوان ابزاري براي ن در اين "؟ادامه خواهد داشت
  كيد كنيد؟بر آن تأود دارد كه بخواهيد اي وج نكته در رابطه با ويپاسانا آيا :پرسش
. لسفه و يا اعتقـادي مخلـوط كـرد   نبايد با هيچ مذهب، آيين، ف آن را. ويپاسانا چيزي جز هنر زندگي كردن نيست: گويانكا

بـراي  . يك راه پاك و شريف براي يك زندگي خوب و سالم است. روش هدايت است ،ويپاسانا. يدارها را به كناري بگذ اين همة
سـت و در  ا صورت ببينيد، درك درست و روش شناخت صـحيح آن  اگر ويپاسانا را به اين. فيد استم ،ر شخص و براي همگانه

  .صورت بسيار مفيد خواهد بود اين
صورت  در اين ".شايد بوديسم يا چيز ديگري است ،است ببين مذهب ديگري آمده"را با عينكي رنگي نگاه كنيد، اما اگر آن
چيـزي را از دسـت    ،كنند هـم  را تمرين مي كه آن دهد، كساني ويپاسانا چيزي را از دست نمي. دهد ا را از دست ميانسان ويپاسان



خالصـي از   علـم . به ويپاسانا بايد به صورت يك علم نگريسـت . خورند شكست مي ي،عينك رنگينچنين اما افرادي با  دهند؛ نمي
 هايي بسـيار عميـق و ظريـف تـا مرحلـة      ن شروع شده ولي ما را به لايهاي بسيار ظاهري و خش ذهن و جسم است كه از مرحله

به همين دليل است كه ويپاسانا به اجتمـاعي خـاص   . مطلبي با اهميت و پيامي همگاني است ،اين .برد خلوص جسم و ذهن مي
  .ويپاسانا براي همگان است .شود مييا مذهبي معين يا كشوري مشخص، محدود ن

آيا ممكن است كه اين مصاحبه را بـا  . ام لذت برده ،ستدر كتابهاي شما اي كه داستانهاي آموزندهمن از خواندن  :پرسش
  يك داستان به پايان برسانيد؟

اي نشسـته و عقربـي راكـه همـراه بـا جريـان آب        دس وجود دارد كه در كنار رودخانهداستاني در مورد مردي مق :گويانكا
اي بـراي   ، امـا هـيچ وسـيله   خواهد تا او را نجات دهد عقرب در آب غرق خواهد شد و مي داند كه او مي. كند رود، مشاهده مي مي

او نسبت بـه  . آورد عقرب را بيرون مي و چون مردي مقدس است، دستش را در آب فرو برده. بيرون آوردن عقرب در اختيار ندارد
  . كند عقرب، احساس عشق و شفقت مي

مرد مقـدس بـار ديگـر بـه     . افتد ريزيد و دوباره در آب مي او را نيش زده، زهرش را ميآورد،  كه عقرب را بيرون مي اما وقتي
دوبـاره   ،دانيد كه ايـن عقـرب   شما خوب مي ؟كنيد ميچه كار ":گويد به او ميشخصي كه شاهد ماجراست، . كند كمك ميعقرب 

نيش زدن، الگوي عادت عقـرب و خـدمت   ":دهد مرد مقدس پاسخ مي "دهيد؟ نيشتان خواهد زد و همچنان به كار خود ادامه مي
  "؟چرا الگوي عادتم را تغيير دهم. كردن، الگوي عادت من است

سـرانجام نتيجـه و    و .خواهـد باشـد   نعكاس آن هر چه كه مـي اپاسخ و . گر ويپاسانا خدمت و كمك است ة يك مراقبهوظيف
  .ها همواره خوب خواهند بود پاسخ

  
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  

  نيصلح جها پيام
  

  است كه  گويانكا. ان.آقاي اسمطلب زير سخنراني 
  هزارة صلح جهاني،  اجلاسبراي 

  ، UNمجمع عمومي سازمان ملل،  مقردر 
  .ايراد كرده است 2000سال  آگوست 29نيويورك، در  در

  
صلح جهـاني كـه بـا حضـور هـزاران نفـر از        ميلادي، گويانگاجي در اجلاس هزارة 2000در اواخر آگوست سال 

در مقر سازمان ملل اي  اين سخنراني براي حضار در جلسه. برگزار گرديد، شركت نمودهبران ديني و معنوي جهان ر
 هـدف ايـن اجـلاس ارتقـاء روحيـة      .ايراد گرديـد ، شددبيركل سازمان ملل برگزار  ،با حمايت كوفي عنانمتحد، كه 

هاي بسيار متفاوت در  توجه به مطرح شدن ديدگاه با. پذيري، ترويج صلح، و تشويق گفتگوي ميان اديان بود انعطاف
بـر   ،جا، گويانگاجي بـا ارائـه نظريـاتش بـه نماينـدگان      در اين. بسيار زياد بود اين اجلاس، احتمال بروز اختلاف نظر

قبال اظهارات گويانگاجي مورد است. اي جهانيمدام: اهميت نقاط مشترك ميان آنها و ديگر طرق معنوي تأكيد ورزيد
   .و مكرر حضار قرار گرفتگرم 

  
  :دوستان، رهبران ديني و معنوي جهان

تنهـا در صـورتي    ،دين. يمم متحد شويم و به بشريت خدمت نمايتوانيم همه با ه اين يك فرصت استثنائي است كه ما مي
  . هيچ چيز نيست ،ي ميان ما باشدكه سبب اتحاد گردد؛ اگرعامل جداي دين است

مـن بـا    از آنجايي كـه . مخالفت با آن گفته شد هم در جانبداري از تغيير دين و مسلك و هم در جا مطالب بسياري، در اين
تغيير دين و گرويدن از يك نظـام دينـي   مقصود من اما . نمايم يد ميمخالف نيستم، بنابراين آن را تأي متحول شدن به هيچ وجه

اين است تغييري . را به آزادي و خشونت را به رأفت تبديل نمايد بايد رنج را به شادي، اسارت ،تغييرخير، . نيستبه نظامي ديگر 
  . اجلاس بايد طالب تحقق آن باشد كه ايناست چيزي  هماننيازمند آن است، و اين  ،كه دنياي امروز

رگتـر  پيام صلح و سازگاري را براي جهانيان به ارمغان آورد، اما خدمتي به مراتب بز وستانبا وجود اينكه سرزمين كهن هند
به نظر من اگر ما خواهان برقراري صلح در جوامـع بشـري   . ودارائه نمرا به صلح و سازگاري  روش و تكنيك دستيابي :انجام داد

اند در جهـان  توانم بپذيرم كه صلح واقعي بتو آرامش نداشته باشد، نمي ،اگر ذهن انسان. بگيريمتوانيم افراد را ناديده  هستيم، نمي
كه ذهن من آشفته باشد و مدام گرفتار خشم، نفرت، خصومت و دشمني باشد، چگونه قـادر خـواهم    در صورتي. وجود داشته باشد

به همين . زيرا در درون من آرامش وجود ندارد ،باشد پذير نمي لح براي مردم جهان باشم؟ مسلماً چنين امري امكانحامل ص ،بود
 فرد بايد امتحان كند و ببينـد كـه آيـا صـلح     ".مش را در درون خود بيابيدابتدا آرا"اند دليل است كه انسانهاي روشن ضمير گفته

 ،ايـن هـدايت   ".خـودت را بشـناس  "اند اندرز داده ،فرزانگان، قديسان، و اهل بصيرت جهان همة. واقعي در درون وي وجود دارد
ني شناخت خود بـه صـورت تجربـي    صرفاٌ به معناي شناخت به حكم عقل يا پذيرش از روي احساس يا ايمان نبوده، بلكه به مع

  . يابند راه حل خود را مي ،و در درون خويش به صورت تجربي، مشكلات زندگي با تجربه نمودن واقعيت در بارة خويش. باشد مي
را درك خواهيـد   -دهيد قانون پروردگار متعال يا چنانچه ترجيح مي –سپس به تدريج قانون جهان هستي و قانون طبيعت 

اولـين قربـاني خشـم     ،خود كنم، ايجاد مي خشم، نفرت، خصومت و دشمني وقتي .باشد براي همگان صادق مي ،انوناين ق. نمود



 در وهلـة اول بـه خـود و   . ام اي هستم كه در درون خود ايجـاد نمـوده   من، اولين قربانــي نفرت و دشمني. خويش خواهـم بـود
شـوم كـه بـه     درون خود را مشاهده نمـايم، متوجـه مـي    ،چنانچه. ستاين قانون طبيعت ا. رسانم سپـس به ديگران آسيــب مي

تـپش قلــب و    كنـد؛ بـدن داغ شده و شروع به سوزش مي :شود ميمحض بروز هر عامل منفي در ذهن، واكنش فيزيكي ايجاد 
نمـــايم و دچـــار    يكه عوامل منفي را در درون خود ايجاد م هنگاميو  .شوم رنج مي ؛ من دچار درد وشود ميفشــار احســاس 

تمـام فضـاي پيرامـون     ،با اين عمل .نمايم ا به ديگران نيز منتقل ميمحدود نگه نداشته و آن ر ،شوم، اين رنج را به خود رنج مي
با وجود اينكـه  . دچار رنج خواهند شد ،گيرند كساني كه در تماس با من قرار مي كنم كه همة چنان عصبي و آشفته مي خود را آن

كـه   هنگـامي  .، بيش از اين حرفها اهميت داردافتد آن چيزي كه در درون من اتفاق مي كنـم، ميآرامش و شادي صحبت  در بارة
گونه عامل منفي در ذهـن مـن وجـود     اي كه هيچ لحظه. شود د، مجدداً اين قانون جاري ميگرد رها مي ذهن من از عوامل منفي

 اين احسـاس را در درون . كنم من احساس آرامش مي :دارد د را به من ارزاني ميپاداش خو - يا پروردگار متعال - ندارد، طبيعت
   .توانم مشاهده نمايم خود نيز مي

شكند و عوامـل منفـي را در   صرف نظر از اينكه انسان چه دين و مسلكي دارد يا مليتش چيست، وقتي قانون طبيعت را مي
گذارنـد،   كساني كه قوانين طبيعت را زير پا مـي  .يدنما او را مجازات مي ،بيعتو ط. گردد كند، گرفتــار رنــج مي مي ذهن ايجــاد

 .بذر آتش دوزخ اسـت  ،كارند بذري را كه اكنون مي. كنند جا و درهمين لحظه در درون خود احساس مي رنج آتش دوزخ را همين
مين ترتيب، بر اساس قـانون طبيعـت، چنانچـه    به ه .باشد كشد، غير از آتش دوزخ نمي انتظار آنها را مي ،و آنچه كه پس از مرگ

از عالـم بهشــت در درون خـويش    ،جا و در هميـن لحظه صورت هميـن و از عشق و شفقت نگه دارم، در آنممل و ذهنم را پاك
كنـد   مـي هيچ تفاوتي ن. عالم بهشت پس از مرگ، به بار خواهد آورد سان ميوة اي به كارم، ميوه بذري كه اكنـون مي. برم مي بهره

  . انسان است؛ ذهن انسان هم ذهن انسان است ،انسان .بنامم يجينو، مسلمان، مسيحي، يا كه من خود را هند
. دهد غيير مياي ت العاده انسانها را به طرز فوق ،اين تحول. رسيدن از ناپاكي به پاكي ذهن است ،تحولي كه به آن نيازمنديم

تعامل ميان ذهـن و مـاده در دنيـاي درون     ت كه با مشاهدةه دانش خالص و نابي اساي در كار نيست، بلك سحر، جادو يا معجزه
قـانون   ،ي در مشـاهده با شـكيباي  .كند ذهن را تجربه مي ثير بدن برچگونگي تأثير ذهن بر پيكرة مادي، و تأ فرد. شود مي حاصل

از  ،زمـان ذهـنش   ؛ هـر شـود  ميايد، رنج او آغاز عوامل منفي را در ذهن ايجاد نم ،انسان ،هر زمان .شود مي طبيعت كاملاً روشن
  . توانند تمرين كنند افراد مي را همة -اين تكنيك مشاهدة خويشتن . شود ميمند  رها باشد، از آرامش و تعادل بهرهعوامل منفي 

 سـبب گسـترش آن در سراسـر جهـان     ،ضمير وزگاران كهن توسط اين انسان روشندر ردر هندوستان آموزش اين تكنيك 
آنهـا  . برنـد  آيند و از آن همان بهره را مي گيري اين تكنيك ميها و مذاهب مختلف براي فرا امروزه نيز افراد از جوامع، سنت. شد
انسـان   ،انسـان  آورد؛ وجود نميه ها تفاوتي را بباين برچس. ي، مسلمان، يا مسيــحي بنامندتوانند همچنان خود را هندو، بوداي مي

آنچه . شوند ي واقعاً معنوي، مملو از عشق و شفقت ميآنها تبديل به انسانهاي ،م تمريناتانجا طةه واسه بتفاوت اين است ك. است
كند، كل فضـاي پيرامـون او    وقتي فردي در ذهن خود آرامش ايجاد مي. براي خودشان و ديگران مفيد است ،دهند آنها انجام مي

همان تغييـر حقيقـي    ،اين تغيير ذهني. مند خواهد شد كند نيز از صلح بهره با او برخورد هر كسگيرد و  را ارتعاشات صلح فرا مي
  .صورت ديگري معنا نداردبه هيچ  ،تغيير. مورد نياز است
كلمـات امپراطـور كبيـر آشـوكا،      .جهانيان را براي شما قرائت كـنم  خواهم پيامي خيرخواهانه ازسرزمين هند براي اجازه مي

او . دهـد  كـردن توضـيح مـي    ش بـه روي سـنگ حكـاكي شـده در مـورد روش حكومـت      سـال پـي   2300حاكمي آرماني، كه 
براي دوران مـا تلقـي    ،اين پيامي مهم ".را محكوم نمايدخود احترام بگذارد و ديگر اديان يك رهبر نبايد صرفاً به دين "گويد مي
 ـ مشكلاتي ،با محكوم نمودن ديگران و پافشاري در برتر بودن سنت خويش، شخص. گردد مي وجـود خواهـد   ه را براي بشريت ب
تمـام اديـاني كـه     ".بلكه به جاي آن بايد به دلايل مختلف به اديان ديگر احتـرام گـذارد  "گويد،  آشـــوكا در ادامـــه مي. آورد

به دليل همين ماهيـت اسـت كـه     .، از ماهيت عشق، شفقت و خيرخواهي برخوردارند؛ هر مذهبيشايستگي ناميدن دين را دارند
هـا و   شكل بيروني اديان هميشه متفـاوت اسـت؛ تفاوتهـاي بسـياري در مناسـك و آئـين       .مبراي هر ديني احترام قائل شوي بايد

. ماهيت دروني اديان بنمـائيم به اجازه بدهيد به جاي مجادله در خصوص اين تفاوتها، توجه خود را معطوف  .اعتقادات وجود دارد



. نمايـد  نيز خدمت ميديگر اديان نمايد و به  ي دين خود كمك ميرهبر به رشد و شكوفايكار، يك  با انجام اين"گويد،  آشوكا مي
   ".چنانچه رهبري به روشي ديگر عمل نمايد، گور دين خود را خواهد كند و به اديان ديگر نيز آسيب خواهد رساند

گذارد و اديان ديگـر را   ود احترام ميكسي كه به دين خ"گويد،  اين پيام مي. باشد ما مي ، اخطاري جدي براي همةاين پيام
 ،»نهـم  من دين خود را ارج مـي «كند  ميدهد و تصور  كند و چه بسا اين عمل را از روي ايمان به دين خود انجام مي محكوم مي

   ".رساند با اين عمل به شدت به دين خود آسيب مياما 
. مسالمت خوب است، نـه نـــزاع   :همه گوش فرا دهيم ،يدبياي": كند در پايان، آشوكا پيام دارما يا قانون جهاني را هديه مي

يد به جاي مخالفت و محكوم كردن، براي ماهيت تعاليم هر ديني بياي ".هاي ديگران باشيــم يد همه پــذيراي شنيدن آموزهبياي
 . گردد قرار ميه، صلح واقعي و هماهنگي واقعي برآنگا. اهميت قائل شويم

 
 
 
 
 
  
  
  
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
 

  كند نفرت هرگز با نفرت فروكش نمي
 ميلادي در امريكا، 2001پس از حملة تروريستي يازدهم سپتامبر سال 

 .گويانكاجي پيام زير را براي درج در نشرية ويپاسانا صادر كرد
  

انگيز احساس  ة غمما به خاطر قربانيان اين حادث. اي كه در نيويورك و واشنگتن رخ داد وجود همگي ما را لرزاند مصيبت تازه
برنـد احسـاس غـم     گناهي كه پس از اين حادثه در ساية ترس و وحشت به سـر مـي   كنيم و نسبت به همة مردمان بي اندوه مي

 .داريم
  .كه تاريكي وجود دارد، به نور و روشنايي نيازمنديم زماني

امت مـا را در رويـارويي بـا ايـن     كنـد و همچنـين شـه    توجه ما را به بخش تاريك قرن جديد جلب مي اين عمل وحشتناك،
  .دهد انگيز مورد آزمايش قرار مي وضعيت غم

عشـق و شـفقت و    ،انگيز در دل گران ويپاسانا بايد نسبت به تمامي قربانيان اين حادثة غم من يقين دارم كه هريك از مراقبه
عقـل آمـده و ديگـر مرتكـب چنـين جنايـاتي       بر سر  ،كنيم كه همة مرتكبين اين حادثه ما آرزو مي. خواهي پرورانيده باشند نيك
ما قانون طبيعـت را  . ورزيم اند، شفقت و مهر مي كه مرتكب جنايت شده كنيم، اما نسبت به كساني حكوم ميما جنايت را م. نشوند

فـرت  تنها با كمك عشق است كه ن. رود نفرت هرگز با نفرت از ميان نمي": كنيم درك مي به همان صورتي كه بودا آموزش داد،
اين قانون با مسـيحيت، اسـلام، هندوئيسـم، بوديسـم، جينيسـم، يهوديـت، آيـين         ".قانوني جاوداني است كه اين. شود ميزايل 
كنند و چه كسـي   اند، اين مسئله را درك مي صلح همة مردماني كه دوستدار. تباطي نداردها و يا هر نوع ايسم ديگر هيچ ار سيك

اي كـه بـه معنـاي     جملـه  -گوينـد   مـي آمد  به يكديگر خوش "عليكسلام "ها آدم با جملة  كه ميليون طالب صلح نيست؟ زماني
  . گيرند اين عشق خود را براي برخورداري از صلح به كار مي -است  "باشد كه در صلح و صفا باشي"

 ".اديـان اسـت  ترين حاصل و نتيجـة نهـايي و مشـترك همـة      بزرگ ،پاكي ذهن": گفت همواره مي باكين ساياجي اواستادم 
  .چنين ناجوانمردانه نمايد تواند خود را تسليم اعمالي اين انساني كه از ذهني پاك و روشن برخوردار باشد، هرگز نمي

وجود آمدن نفرتي تند و فراگير نسبت به اجتماعي خاص شود، خود مصيبت بـزرگ ديگـري    همچنين اگر اين حادثه سبب به
  .است

. كند گناه را تلقين نمي دامما هرگز ملامت افراد بي. ندا راد عادي، يك اجتماع خاص بسيار معدودكاران، در مقايسه با اف جنايت
بلكه يگانگي و وصـل ايجـاد    .كند دامما هرگز جدا نمي. رت داردبخش كردن افراد جامعه بر اساس دين و مذهبشان با دامما مغاي

ع خود با گـروه كثيـري از مردمـان مسـلمان و عـرب، كـه خواسـتار        اكنون زمان آن فرا رسيده كه به اظهار وحدت مناف. كند مي
  .ند بپردازيما صلح

بياييـد ايـن گفتـه را بـه     . گفت كه تمامي خصوصيات نيك و بد، در همة اقشار اجتماعات مختلف وجـود دارد  بودا همواره مي
و بر ايمان محض و كلي مـا  أثير قرار داده حساسمان را تحت تخاطر بسپاريم و اجازه ندهيم كه عمل ناجوانمردانة گروهي قليل، ا

ايشان . كنند كه موجبات صلح را فراهم مي رحمت خداوند بر كساني". بياييد تا در اين ساعات بحراني در آرامش باشيم. اثر گذارد
  "!توان فرزندان خداوند ناميد را مي

تا همگي با هم به مراقبه بپردازيم و عشق همراه  پس بياييد. گونه اعمال، حاصل نفرت و ناداني است دانيم كه اين همگي مي
  .با دلسوزي و شفقت را براي همة قربانيان مصيبت ديدة اخير نيويورك و واشنگتن و نيز براي تمامي مردم جهان طلب كنيم

  
  



  
  

  مفهوم شادماني
  

  : متن زير برگرفته از سخنراني گويانكاجي
  "م شادمانيمفهو آن چيزي است كه وجود دارد؟ آيا اين همة"

  .باشد در داوس در كشور سوئيس مي 2000در ژانوية سال  جهاني آيي اقتصاددر گردهم
  

ن افراد عموماً جـزو  اي. در روي زمين تعلق دارد يآيي، به گروهي منحصر به فرد كننده در اين گردهم هريك از افراد شركت
آيـي اقتصـاد جهـاني، نشـانة      هم دعوت به شركت از ايشان در گرد حتي. ندا ترين افراد جهان قدرتمندترين و ورزيده ثروتمندترين،

انسانها همـة ثـروت و قـدرت و     هنگامي كهاما آيا . كنندگان نسبت به هم پايگان او است قام و منزلت والاي هر يك از شركتم
رضـايت   اند و اين حالت از ت آوردهدس منزلت ممكن را در اختيار داشته باشند، لزوماً شاد و خوشحال نيز هستند؟ آيا آنچه را كه به

وجود دارد كه دسترسي بـه آن  مراحل بالاتري از شادماني نيز  آن كه؟ يا شود مياند، همه چيز را شامل  شخصي كه به آن رسيده
 پذير است؟ امكان

يـك روز  . اسـت حظة ديگر رفتـه  يك لحظه اينجا و ل. گذرد آيد و به سرعت مي مي .، حالتي زودگذر و ناپاينده استشادماني
كـه   ، امـا زمـاني  شـود  مـي  كه همه چيز در رابطه با شغل، مسايل مادي و خانوادگي موافق ميـل شماسـت، شـادي حاضـر     زماني

چـه  وقت  آن زند، مي  اي كه كاملاً از كنترل شما خارج بوده و شادماني و هماهنگي شما را بر هم حادثه آيد، اي پيش مي ناخواسته
   دهد؟ اتفاقي رخ مي

كـه از حيطـة اختيـار او     شود مي رو روبهكه دارد، در طول زمان با شرايطي  رغم قدرت و مقامي انساني در اين جهان، عليهر 
از ممكـن اسـت    ايـد؛  دچار شـده  گهان متوجه شويد كه به بيماري مرگباريممكن است نا. باشد اش نمي خارج بوده و مورد علاقه

متوجه شويد كه همسرتان و يا  اتفاق افتدجدايي شايد  ، خبردار شويد؛شما عزيز باشدبيماري يا مرگ نزديكان يا فردي كه براي 
يك تصـميم  . اي باشد تواند شكست در هر زمينه مياند،  براي كساني كه به موفقيت در زندگي، خو گرفته. كند به شما خيانت مي

. تـا شـغلتان را از دسـت بدهيـد     شـود  وجـب مـي  مو  متوجه شده ،كنيد ميشركتي كه در آن كار  و ايد گرفته در كسب و كار غلط
فرزندتان از خانه فرار كـرده   فرد ديگري به دست آورده است، ترفيعي را كه شما خواستارآن بوديد، ،شكست در انتخابات سياسي

رغـم همـة    لـي ع. است ارزش شمرده و در برابرشان طغيان كرده بي را اند هايي را كه براي شما عزيز و باارزش همة ارزش است و
عموماً درد و رنـج بزرگـي بـه بـار      ،ها گونه اتفاقات ناخواسته و شكست ثروت و احترام و قدرتي كه ممكن است داشته باشيد، اين

 . آورند مي
كنار آمد؟  ،كنند آل انسان را خراب مي هاي دردناكي كه زندگي ايده آيد كه چگونه بايد با اين بحران حالا اين سؤال پيش مي

آيا شما در برابـر آنهـا بـا رفتـاري متعـادل و متـوازن       . آيند به ناگزير پيش مي د نيززندگي سعادتمن نه اتفاقات حتي در يكگو اين
دهيد؟ آيا بـراي   با نفرت و بيزاري از خود واكنش نشان مي ،آمده ر مقابل درد و رنجي كه به سراغتاند آن كهشويد يا  رو مي روبه

كه هميشه همه چيز مطابق ميل شـما پـيش    به شادي و اين  ؟ علاوه بر اين، وقتيداريدص و آز حر ،بازيافتن شادي پيشين خود
اً غالب ـ. خواهـد بـود    ديدتر و در واقع غير قابل تحمـل اي روي دهد، درد و رنج شما ش معتاد شويد، در اين حال اگر ناخواسته ،رود

كنـيم تـا بتـوانيم     هاي خواب اسـتفاده مـي   بريم و از قرص پناه ميبه الكل  ،نااميدي و افسردگي براي كنار آمدن با چنين شرايط
نهايت شادمان و خوشـحاليم،   گوييم كه بي استراحت كرده و به زندگي ادامه دهيم و در تمام اين احوال به ديگران و خودمان مي

  .چرا كه ثروت و قدرت و مقام و منزلت داريم
هـاي توليـد شـكر،     كارخانـه . ام كم به تجارت و داد و ستد اشـتغال داشـته  ام و از سن  من خود عضو يك خانوادة تاجر پيشه

 .به وجـود آوردم  ،هاي واردات و صادرات كه در سراسر جهان شعبه داشتند همچنين كارخانه بافي و پتوبافي تأسيس كردم و پارچه



زنـدگي   و نه نسبت به مسائل كـاري آورم كه چگو من به روشني به خاطر مي. ها ثروت زيادي كسب كردم در جريان اين فعاليت
، شـدم  مـي در داد و ستد و امور مالي دچار شكسـت   در طول روزاگر . دادم العمل نشان مي عكسها  الام در طول آن س خصوصي

كردم، پيـدا   به آن عمل مي دفعة بعدبايست  و آنچه را كه مي كردم تا علت شكست خود م و سعي ميماند ها بيدار مي ساعتشب، 
بـه   كـه  هنگامي. بردم ماندم و از اين دستاورد لذت مي به موفقيت بزرگي رسيده بودم، باز هم شب بيدار ميآن روز تي اگر ح. كنم

متوجه شدم كه صلح و آرامش و شـادي و خوشـحالي بـه    . رسيدم، در من شادي و آرامش ذهن نبود آميز مي هاي موفقيت تجربه
 هـا،  هـردوي ايـن   لبـاً از ر اجتمـاعي داشـتم، غا  ت و مقامي كه به عنوان يك رهب ـرغم ثرو ند و من عليا شدت به يكديگر مربوط

  .بهره بودم بي
  :ام را در اين رابطه به خاطر دارم شعر مورد علاقه

  ست، چون سرودي شيرين جاري گاه كه زندگي هم آن
  .دوست داشتني بودن بسيار آسان استدلپذير و 

  اما، انسان ارزنده كسي است كه،
  اند، جريانات به شدت ناهموار و آشفتهوقتي همة 

  .به زندگي لبخند بزند
كـه مسـائل سـخت، نادرسـت و غلـط پـيش        ي كنار آمدن ما با مشـكلات، زمـاني  فارغ از ثروت و مقامي كه داريم، چگونگ

  .گيرد روند، بخش يا عنصر اصلي مفهوم شادماني را در بر مي مي
كس بايـد  اي رسيدن به اين هدف، هـر بر. اد و خوش، نيازي اساسي استبه داشتن يك زندگي ش ينياز و خواست هر انسان
مربـوط اسـت،     و با لذات حسـي و جسـمي   شود ميآن شادماني كه از طريق ثروت و قدرت حاصل . شادي حقيقي را تجربه كند
 -ي رسـيدن بـه شـادي حقيقـي     بـرا . اند پذير و نااستوار و ناپاينده بسيار آسيب ،ها گونه شادي اين. رود شادي حقيقي به شمار نمي

 هاي عميق ذهن خـود انبـار كـرده    هايي كه در لايه انسان بايد به سفري دروني بپردازد و از تمام رنج - شادي مستحكم و پايدار
ها براي احساس شادماني در سطوح بيروني  كه در اعماق ذهن، درد و رنج وجود داشته باشد، همة تلاش تا زماني. آزاد شود است،
  . نتيجه خواهد بود بيذهن 

اين ذخيرة درد ، پردازد هايي از قبيل خشم، نفرت، بدخواهي و دشمني مي گرايي كه انسان در ذهن خود به ايجاد منفي مادامي
. شـود  ميگرايي، درد و رنج آغاز  قانون طبيعت چنين است كه به محض ايجاد منفي. دهد به تكثير خود ادامه مي ،و رنج در اعماق

گرايـي   صـلح و آرامـش و منفـي   . كند و صلح و آرامش گرايي ذهني، احساس شادماني ت كه كسي هنگام ايجاد منفيممكن نيس
وسيلة يك دانشمند والاي هنـد باسـتان    به  منظمي تمرين علمي  .گيرند هستند كه در كنار هم قرار نمي  مانند روشنايي و تاريكي

ايـن  . جسم در سـطح تجربـي كشـف كنـد     –يقت را در رابطه با پديدة ذهن تواند حق وسيلة آن شخص مي كه به است ارائه شده
 .طور واقعي است كه به معناي مشاهدة عيني حقيقت به شود ميتكنيك، ويپاسانا ناميده 
كند تا ميزان حس و درك خود از رابطة ميان ذهن و سـاختار جسـماني خـويش را گسـترش      كمك مي اين روش به انسان

در سـطح   زمـان  است كه هرگاه در ذهن نوعي آلودگي ايجـاد شـود، هـم    ارتباطدر با قانون اصلي طبيعت  تكنيك ويپاسانا. دهد
زمـان كـه در ذهـن مـن      هـر . دهـد  طبيعي خود را از دست مي ريتم و آهنگ، كه تنفس اول آن. افتد دو پديده اتفاق مي جسماني

در همـين  . را تجربه كنـد  تواند آن واضح است كه هركس ميو  بزرگ ي،اين حقيقت. شود مينفس من تندتر ت ،آلودگي ايجاد شود
. كـنم  ميي را تجربه انمن در بدنم يك حس جسم: شود ميتر، نوعي واكنش بيوشيميايي در بدن شروع  هاي ظريف در لايه زمان

  .شود ميهرگونه آلودگي ذهني سبب ايجاد نوعي حس در بخشي از بدن 
، خشم و يا شـهوت  مطلق  ترس :دمانن ،هاي ذهني خود تواند آلودگي ي نمييك شخص معمول. اين يك راه حل عملي است

هـاي ذهـن    هاي جسماني كه هر دوي آنهـا مسـتقيماً بـه ناپـاكي     مشاهدة تنفس و حس ،اما با آموزش صحيح و تمرين. را ببيند
  .شود ميآسان  ي، امر اند مربوط



هاي ذهني، تـنفس   كه به مجرد ايجاد آلودگي اول آن. وندش مفيد واقع مي ،هاي جسماني به دو طريق مشاهدة تنفس و حس
هـا   به همـين ترتيـب حـس    ".اتفاق افتاده خطايي !ببين": كند كه دهد و شروع به فرياد زدن مي ريتم طبيعي خود را از دست مي

و متوجـه   .كـنم  مـي  اه حس و شروع به مشاهدة نفس ،اخطارو بعد از اين  بپذيرم آن رابايد من  ".پيش آمده خطايي" :گويند مي
  .شود ميزود برطرف كه آن آلودگي،  شوم مي

يك روي آن افكـار و احساسـاتي اسـت كـه در ذهـن پديـد       . اي است كه دو رو دارد مانند سكه جسمي  - اين پديدة ذهني
 ـ. اند هاي جسماني واقع شده آيند و در سوي ديگر روند تنفس و حس مي ا غيـر ارادي و  هر نوع فكر يا هيجاني به صورت ارادي ي

هـاي   بـا مشـاهدة نفـس و حـس     بنـابراين . شـود  ميهاي جسماني نمايان  هر نوع ناپاكي ذهني در آن لحظه در تنفس و يا حس
وقـت   آن. شـويد  رو مي به جاي فرار از مشكل، شما با واقعيت موجود روبه. پردازد هاي ذهن مي جسماني، انسان به مشاهدة ناپاكي

گيري كنيـد، در نهايـت    اگر پافشاري و پي. ديگر مثل گذشته برشما تسلط ندارد ؛دهد تش را از دست ميقدر ،بينيد كه آلودگي مي
 .رسيد شوند و شما به صلح و شادماني مي ناپديد مي ،طور كلي هاي ذهني به آلودگي

انسـان   ،از ايـن پـيش  . دهـد  به اين ترتيب روش مشاهدة خويشتن، حقيقت را در دو جنبة دروني و بيروني به ما نشـان مـي  
بـه   ،بيـرون دنيـاي   هميشـه در ها  انسان. داد كرد و حقيقت درون را از دست مي هاي باز به دنياي بيرون نگاه مي هميشه با چشم

بـا ناآگـاهي از   . انـد  آنها دائماً حقيقت بيروني را مورد ملامت قرار داده و سعي در تغييـر آن داشـته   .گردند دنبال علت غم خود مي
 .هاي كوركورانة آنها نهفته است اند كه دلايل درد و رنج آنها در درون و در واكنش هرگز نفهميده ،يحقيقت درون

بـه تـدريج ذهـن از    . آيـد  ها بيـرون مـي   گرايي كند، با سرعت بيشتري از منفي قدر كه شخص اين روش را بيشتر تمرين هر
لبريز . عشقي بدون وابستگي .بريز از عشق به همگان استهميشه ليك ذهن پاك . گردد ها آزاد شده و خالص و پاك مي ناپاكي

و در مقابلـه بـا    شود ميبا موفقيت و شادي ديگران از شادي سرشار  .هاي ديگران  ها و رنج از دلسوزي و شفقت نسبت به ناكامي
  .هر موقعيتي از تعادل و توازن لبريز است
تواند با گفتار يـا رفتـار خـود     او ديگر نمي. شود ميش دگرگون ا وقت همة الگوي زندگي وقتي كسي به اين مرحله برسد، آن

رسد، بلكه سبب آرامـش ديگـران    در مقابل ذهن متعادل او نه تنها به آرامش مي. سبب برهم ريختن صلح و شادي ديگران شود
ان را نيز تحت تأثير ديگركه  شود ميمحيط اطراف چنين شخصي با ارتعاشات صلح و تعادل و شادي حقيقي همراه . گردد نيز مي
  . دهد قرار مي

كه انسـان را بـه   است راهي ساده و مستقيم و . شود ميويپاسانا ناميده  ،نگريروني و شيوة خوداين تجربة مستقيم حقيقت د
  .سازد شادماني حقيقي زندگي رهنمون مي

نها نده در اين جمع با تعدادي از آكن مختلفي وجود دارند كه افراد شركتبراي داشتن يك زندگي شاد، عناصر تشكيل دهندة 
در  ،ها لذت ببريـد  از داشتن نعمتتوانيد  چگونه مي ،داشته باشيد ،بخواهيدكه پول و ثروت از آنچه  هركه شما  زماني. آشنا هستند

ي خـود و  دست آوردن ثروت بـرا  كه براي به نگران وعدة بعدي غذاي خود هستند؟ زماني ،ها انسان در اين جهان كه ميليون حالي
ايـن مـال را از طريـق جامعـه      ،شـما . مطلقاً مشكلي نداريد، بايد بخشي از اين ثروت را به اجتمـاع دهيـد   ،خانواده و افراد وابسته

آورم و  دسـت مـي   مـن بـراي خـود ثـروت بـه     ": گونه باشد بايد اين نگرش شما. اندوزيد، پس بايد بخشي از آن را باز گردانيد مي
  ".آورم دست مي ز پول بههمچنين براي ديگران ني

دهيـد،   آن است كه مطمئن شويد هر عملي كه براي كسب ثروت انجام مـي  ،در رابطه با امور مالي ديگري از شادمانيجنبة 
ثروتي كه به قيمـت لطمـه زدن بـه صـلح و شـادي ديگـر       . اين مسئوليت بزرگي است. سبب آزار يا لطمه زدن به ديگران نشود

شـادماني  . نيسـت  يا ثروت و قـدرت  ها يا دستاوردها دارايي ،شادي حقيقي. بخشيدشما شادماني نخواهد  ها باشد، هرگز به انسان
اي اسـت كـه بـه همـه كمـك       ويپاسانا وسـيله . گيرد حالتي از موجوديت دروني است كه از ذهني پاك و آرام نشأت مي ،حقيقي

  .كند تا به اين وضعيت و حالت برسند مي
  
  



  
  

  مـذهب
  

 آيي مين سخنراني از سه سخنراني ارائه شده در گردهممطلب زير دو
  .باشد مي 2000اقتصاد جهاني در داوس سوئيس در ژانوية سال 

 
هـدف مـا ايـن يـا آن مـذهب      . ايـم  آمده هاي گوناگون مذهب اينجا گرد خوب است كه امروز همة ما براي بحث دربارة جنبه

  .نظر است خصوص نيست، بلكه مذهب به شكل كلي و عمومي مورد به
، از اهميـت بسـياري   آيـد  اولي كه بخش اصلي و جوهر حقيقي بـه حسـاب مـي   . در مذهب دو جنبة مهم و عمده وجود دارد

 . مفهوم آن برخورداري از يك زندگي اخلاقي لبريز از عشق و دلسوزي و خيرخواهي و بردباري است .برخوردار است
. ترين بخش مشترك در ميان اديـان اسـت   كنند و اين بزرگ موعظه مي هريك از مذاهب، مخصوصاً دربارة اخلاقيات، پند و

ديگـر  زندگي اخلاقي به آن معناست كه انسان از كلية اعمالي كه در گفتار يا رفتار وي سـبب بـر هـم ريخـتن صـلح و تعـادل       
  .خواهي و دشمني رهاستهايي مانند خشم و نفرت و بد گرايي زندگي اخلاقي همواره از منفي. خودداري كند ،شود ميموجودات 

برد و براي ديگـران نيـز    زندگي اخلاقي به واقع يك زندگي روحاني است كه انسان در آن با صلح و تعادل دروني به سر مي
  .كند صلح و تعادل ايجاد مي

 د،فتاري اخلاقي و يـك زنـدگي شـا   اي براي برخورداري از ر ضابطه. هنر زندگي است ،يك زندگي به راستي روحاني، نوعي
يك زندگي حقيقتاً مذهبي همواره براي خود فرد و براي ديگران و براي كل جامعة بشـري مفيـد   . متعادل و سالم و صحيح است

  .است
 مـنظم يك انسان واقعاً مذهبي، انسان پرهيزكاري است كه از زندگي اخلاقي برخوردار است و داراي ذهني كنتـرل شـده و   

براي جامعـة بشـري ماننـد    مذهبي،  به واقعيك انسان . تپد اش مي و دلسوزي در سينهداراي قلب پاكي است كه با عشق . است
تواند هر رنگـي داشـته    مي. تواند اهل هر كشور يا اجتماعي باشد مي ،يك چنين انسان روحاني. قدر است جواهري باارزش و گران

  .روحاني شوندواقعاً هايي  توانند انسان مة مردم ميه. سواد باشد باسواد يا بي. ثروتمند يا فقير باشد. زن يا مرد باشد. باشد
بـه هـيچ    ،مندي از ذهني مسلط و منظم و قلبي پاك و لبريز از عشـق و دلسـوزي   برخورداري از يك زندگي اخلاقي و بهره

شـه  همي. گيـرد  اي قـرار مـي   بالاتر از تمام حصارهاي فرقه .اين زندگي براي همگان است. شود ميخصوصي محدود نه مذهب ب
  .هميشه عموميت دارد. هميشه جهاني است. اي است فرقهغير

رغم وجود اديان مختلف، هيچ دليلـي بـراي تضـاد و برخـورد در ميـان       دين را به كار گيرند، علي حقيقي ها جوهر اگر انسان
عـي، تعـادل واقعـي و    تواننـد از صـلح واق   ها در جوامع بشري مي مذهب، همة انسان حقيقتبا رعايت . ماند مردم جهان باقي نمي

  .شادي حقيقي لذت ببرند
اين بخش شامل آداب و رسوم و سنن و مراسم . جنبة ديگري هم وجود دارد و آن پوستة بيروني مذهب است ،اما در مذهب

اي و فلسفي خاص خـود   كه هر يك داراي باورهاي اسطوره ،آورد هاي مختلف در مي باشد و مذاهب را به صورت فرقه و غيره مي
  .شود ميباشند و اين امر به تعصبات و اعتقادات كوركورانه منجر  مي

خلاف همساني و تشابه بخش اصلي مذاهب كه همانا اخلاقيات است، اين پوستة خـارجي اختلافـات و تنـوع فراوانـي را     بر
وان هـر يـك از ايـن    پير. اي، مراسم و مناسك و آداب و عقايد و تعصبات خودش را دارد هر مذهب مدون و فرقه. كند عرضه مي

دهند و دين خود  نسبت به آداب و سنن و اعتقادات و تعصبات خود دلبستگي شديد نشان مي اي غالباً يافته و فرقه هب سازمانمذا
اي از اصول اخلاقي و عشـق و دلسـوزي و خيرخـواهي     گونه افراد شايد حتي كمترين نشانه در اين. دانند را تنها وسيلة نجات مي

باشند كه به دليل به جا آوردن آداب و مناسك مذهبي يا بـه دليـل    ران وجود نداشته باشد، ولي آنها بر اين باور مينسبت به ديگ



آنهـا در حقيقـت   . آينـد  مردي روحاني و مؤمن به حساب مي ،خصوص دارند هاي ب اعتقادات و باور راسخي نسبت به عقيده آن كه
  .دهند را از دست مي از ماهيت حقيقي مذهبگيري  شيريني بهرهزنند و  خودشان را گول مي
  . ن بخش پوستة خارجي باقي مانده استاما هنوز بدتري

اعتقاداتشان هستند، بر اين باورند كه پيروان اديان ديگر مؤمن نيستند و هرگز طعم رهايي را  كساني كه به شدت وابسته به
اند و به همين دليل  تغيير دهند، عملي شايسته و با ارزش انجام دادهآنها عميقاً معتقدند كه اگر مذهب سايرين را  .نخواهند چشيد
  .كنند هاي جبر و زور استفاده مي از انواع روش

هـاي   ها و درگيـري  اين اعتقادات كوركورانة پيروان اديان مختلف، به بنيادگرايي افراطي مبدل شده و به مناقشات و مخالفت
هايي است كه ماية درد و رنج جامعه گشته و صلح و توازن آن را از  ريزي ها و خون گحتي سبب بروز جن ،انجامد و گاه شديد مي
  .است چه بدبختي بزرگي براي اين جهان انسانياين . شود ميو تمامي اين كارها به نام مذهب انجام  .برد ميان مي

  . گردد يات، مفقود ميداخلي اخلاق كند، هستة خارجي مذهب به طور برجسته اهميت پيدا مي كه پوستة هنگامي
توانـد وجـود    اش نمـي  قدر هم ناپسند باشد، ولي مذهب بدون پوستة خارجيكنند كه اين مطلب هر يمردم احساس م ،گاهي
صد در صد اهميت بر  آميزي به عمل آمده كه درآن تجربيات موفقيت ،در حال حاضرهمچنين اما در زمان گذشته و . داشته باشد

و مباني اخلاقي داده شده و پوستة خارجي دين به عنوان چيزي كاملاً نامربوط به كنـاري نهـاده شـده    اصول  جوهر دروني يعني
  .شود ميوجود دارد كه مراقبة ويپاسانا ناميده  اين تمرينآميز  موفقيت پذيرشبراي  اي شيوه. است
 

  خشم
  

  در مجمع اقتصاد جهاني دراز سه سخنراني متن زير آخرين سخنراني 
  .است 2000سال  ور سوئيس در ژانويةداوس در كش

  
، خود اولـين  شود ميشخصي خشمگين  وقتياست كه  چنين افتد؟ قانون طبيعت ، چه اتفاقي ميشود ميوقتي كسي عصباني 

فهمند كه بـا ايجـاد    گردد، هرچند كه غالباً مردم نمي ، ناگزير دچار درد و رنج ميشود ميكسي كه عصباني . قرباني آن خواهد بود
تواند جلوي عصـبانيت   واقعيت آن است كه حتي اگر كسي اين مطلب را تشخيص دهد، نمي. رسانند به خودشان آسيب مي خشم

  .شود ميحالا بگذاريد ببينيم انسان چرا عصباني . خودش را بگيرد و از خشم مصون بماند
راه برآورده شدن آرزوهاي ما سد و مانعي كه كسي در  آيد، يا زماني اي پيش مي اخواستههرگاه موضوع ن كاملاً روشن است كه

سـبب   يدلايل چنين .آيد وجود مي  خشم به دارد، كند يا در پشت سرتان اهانت روا مي كند، وقتي كسي به شما توهين مي ايجاد مي
چنـان   كسـي صـاحب  اما آيا ممكن است  .اند يل واضحي براي بروز عصبانيتها دلا اين ور شود و شوند تا آتش خشمتان شعله مي

حتـي بـراي   . كس نتواند بر عليه او كاري انجام دهد و يا حرفي بزند؟ چنين چيزي طبعاً غيـر ممكـن اسـت    قدرتي باشد كه هيچ
حتـي اگـر بتـوانيم    . نيستنداز آنها آيند و آنها قادر به جلوگيري  طور مرتب پيش مي اتفاقات ناخواسته به ،قدرتمندترين افراد جهان
همـين عمـل را   تضميني وجود ندارد كه شخص ديگـري  ا توهين كند يا بر عليه ما چيزي بگويد، هيچ مانع شويم كه كسي به م

توانيم خود را از درد و رنجي  مان تغير دهيم، اما يقيناً مي توانيم همة مردم دنيا را بر طبق ميل و خواسته نمي كه آنبا . انجام ندهد
انسان بايد براي خشم و عصبانيت به دنبـال يـافتن دليلـي     ،به اين منظور. كنيمآزاد  ،شويم كه بر اثر ايجاد خشم به آن دچار مي

  .تر باشد دروني و عميق
خود خشم در درون به عنوان مثال بياييد تا دليل اصلي تجربة  .حال بياييد تا در درون خود دليل واقعي خشم را جستجو كنيم

خوبي روشن  ر مشاهدة واقعيت دروني خود را در سطوح تجربي ياد بگيريد، بهاگر هن. را از ديدگاه ويپاسانا مورد مطالعه قرار دهيم
  .كه دليل اصلي خشم نه در بيرون، بلكه در درون شماست شود مي



و از  .آيـد  وجـود مـي   ، نوعي حـس جسـماني در بـدنش بـه    شود مياي مواجه  انسان در بيرون با مورد ناخواسته كه آنبه مجرد 
ت س ـتنها پس از درك اين حس ناخوشـايند ا . وشايند بوده، حس جسماني هم ناخوشايند خواهند بودآنجايي كه مورد خارجي ناخ

ي را با تعادل و تـوازن مشـاهده كـرده و    انهاي جسم اگر فرد ياد بگيرد كه چگونه حس .دهد كه انسان با خشم واكنش نشان مي
تمـرين  . گـذارد  شدن و آسيب رساندن به خود را كنار مـي عصباني   تدريج عادت قديمي العمل نشان ندهد، به نسبت به آنها عكس

هايي را كه در هـر زمـان در نقـاط متفـاوت بـدن       كند تا قابليت و توانايي مشاهدة انواع مختلف حس ويپاسانا به انسان كمك مي
بود كه شـما بـا درك   آن   ،عادت قديمي. كند، در خود گسترش داده و نسبت به آنها بدون واكنش و متعادل باقي بماند تجربه مي

نشـان   با تنفر و بيـزاري واكـنش   هاي ناخوشايند، هاي خوشايند، از خود دلبستگي و حرص و آز نشان داده و نسبت به حس حس
هاي خوشايند و ناخوشايند را به صورت عيني مشاهده كنيد و با درك اين  آموزد تا بتوانيد همة حس ويپاسانا به شما مي. داديد مي

هيچ حسـي بـراي ابـد     .متعادل و متوازن باقي بمانيد و از ميان رفتن است، وجود آمدن به ،ها يك از اين حسي هرويژگنكته كه 
  . ماند باقي نمي

الگوي عادت واكنش كوركورانه و آني خـود را تغييـر    ،شكلي متعادل و متوازن، شخص ها به ا اين تمرين مشاهدة مكرر حسب
د در ، متوجه خواهد شد كه حسي ناخوشـاين اي مواجه شود زندگي روزمره با مورد ناخواستهدر به اين ترتيب هرگاه انسان . دهد مي

البته براي رسيدن بـه  . شودور  مانند گذشته از شدت خشم شعلهكه  بدون اين ،پردازد بدنش ايجاد شده و سپس به مشاهدة آن مي
ويپاسانا را بيشتر و  ،كه شخص ياما وقت .به زمان نياز داريمطور كامل از چنگ خشم و عصبانيت آزاد شود،  اي كه انسان به مرحله

هـايي را كـه در    حتي اگر كسي نتواند حس. كه در طول زمان، عصبانيت او كاهش يافته است شود ميبيشتر تمرين كند، متوجه 
ركورانة عصبانيت، بـه ايجـاد   العمل كو كند كه با عكس فوراً احساس كند، احتمالاً بعد از چند دقيقه درك مي شود ميبدنش ايجاد 

يقـت را  انسـان ايـن حق   كـه  به محـض ايـن  . شود مي خود ي درهاي ناخوشايند شديدتري پرداخته و سبب درد و رنج بيشتر حس
هـاي ناخوشـايند كوتـاه و     با تمرين ويپاسانا، فاصلة زماني درك انسـان در رابطـه بـا حـس    . آيد ن ميفهمد، از عصبانيت بيرو مي

ايـن  . رسـاند  كه با ايجاد خشم، به خودش آزار مـي  شود مياين حقيقت  رسد كه شخص فوراً متوجة ني فرا ميزما تر شده و كوتاه
  .آلود است هاي خشم آميز واكنش تنها راه براي رهايي انسان از عادت جنون

با ايـن   كند و جهش را به موضوع ديگري معطوفكه شخص به محض عصباني شدن، تو اين. البته راه ديگري نيز وجود دارد
هرچند كه در واقع تنها بخش سـطحي ذهـن از چنـگ خشـم رهـا       .است آزاد شده ،شايد احساس كند كه از دست خشم ،روش
ويپاسانا به شـما  . از ميان نبرده و تنها سركوب كرده است آن راجوشد، زيرا  در اعماق، انسان همچنان در خشم خود مي. شود مي
رو شويد و به شـكل عينـي در ذهـن خـود شـاهد خشـم و در بـدنتان شـاهد          نيد، بلكه با آن روبهآموزد كه از حقيقت فرار نك مي

هاي ناخوشايند جسماني در بدن، توجهتـان را بـه موضـع ديگـري معطـوف       با مشاهدة حقيقت حس. هاي ناخوشايند باشيد حس
پردازيـد، متوجـه    هـا مـي   زن به مشاهدة حـس همچنان كه با ذهني متوا. فرستيد تر ذهن نمي هاي عميق نكرده و خشم را به لايه

  . رود تر شده و در نهايت از ميان مي كه به طور طبيعي ايجاد شده بود، ضعيف و ضعيف شويد كه خشمي مي
آگاه ذهـن،   ناخودآگاه يا نيمهبخش تر ذهن يا  ارجي و بخش وسيعست كه در بين بخش كوچكتر ذهن يا سطح خا واقعيت آن
هاي جسـمي در تمـاس بـوده و بـردة      ها به طور مداوم با حس ترين لايه بخش وسيع ذهن در عميق. د دارداي وجو مانع و ديواره

هـاي گونـاگون در    به دلايل مختلف، در هر لحظه، انواع حـس . ها شده است الگوي عادت كوركورانة واكنش نسبت به اين حس
اسـت و اگـر   نش همـراه بـا حـرص و آز و دلبسـتگي     واك ـ اگر حس خوشايند باشد، الگوي عادت،. آيند سرتاسر بدن به وجود مي

سـاير  تـر ذهـن و    به خاطر مانعي كه در ميان بخش كوچـك . ناخوشايند باشد، الگوي عادت واكنش همراه با تنفر و بيزاري است
خبـر   و بـي كـاملاً ناآگـاه    ،تر هاي عميق در لايه  ذهن وجود دارد، بخش سطحي از اين حقيقت، يعني از واكنش دائمي قسمتهاي

هـا را درك   در هر لحظه حـس . رسد كند و كل ساختار ذهني به آگاهي بسياري مي ويپاسانا به شكستن اين مانع كمك مي. است
هاي سطحي ذهن را تربيـت كـرد تـا در مرحلـة      توان لايه به سادگي مي. ماند كند و با فهم قانون ناپايندگي، متوازن باقي مي مي

كـه   زمـاني . تر ذهن نخواهد رسيد عميق اما پيام ادراك عقلاني به خاطر وجود اين مانع، به لاية. انددرك عقلاني متوازن باقي بم



هاي  در لايه كوركورانهبه كمك ويپاسانا مانع شكسته شود، كل ذهن اين قانون ناپايندگي را درك نموده و الگوي عادت واكنش 
  .خشم استحاصل از رنج و  چنگ درد عميق تغيير خواهد كرد و اين بهترين روش براي رهايي از

  

  هنـر زنـدگي
  

همـة مـا    .نيـاز داريـم  در زنـدگي  ها همان چيزهايي است كه  اينهمگي ما در جستجوي آرامش و هماهنگي هستيم، زيرا 
، آشـفتگي و اضـطراب  كـه از   زمـاني و كنيم؛  گي و درد و رنج را تجربه مياضطراب، آشفتگي، آزردگي، ناهماهن ،گهگاه در زندگي

ايـن اضـطراب در فضـاي    . كنـيم  ما درد و رنج را به ديگران نيز منتقـل مـي  . كنيم خود محدود نميآن را به  ،شويم ميدچار رنج 
بدون شك ايـن  . هركس كه با وي در تماس باشد، دچار رنج و آشفتگي خواهد شد .شود منتشر ميشخص در حال رنج،  پيرامون

  . روش درستي براي زيستن نيست
ناچار بايد در اجتماع و بـا  به موجودي اجتماعي است و  ،حال انسان هر  به. با خود و ديگران در صلح و آرامش باشدفرد بايد 

توانيم تعـادل درونـي خـود را     توانيم در صلح و آرامش زندگي كنيم؟ چگونه مي اما چگونه مي. مردم در ارتباط باشد و زندگي كند
  سر برند؟  ايجاد كنيم تا ديگران نيز بتوانند در صلح و آرامش و تعادل به هماهنگي تعادل و  ،حفظ كنيم و در پيرامون خويش

، شـود  مي كه موجب رنج بايد دلايل اساسي اين پريشاني را، سپس براي خارج شدن از آن شود ميكه فرد پريشان  هنگامي
ان شخص شروع به توليـد عوامـل منفـي يـا     كه هر زم شود ميمشكل را مورد بررسي قرار دهد، به زودي روشن  ،اگر فرد .بداند

صـلح و   در كنـار توانـد   نمـي  ناخالصـي ناپاكي ذهني يـا   ،عامل منفي در ذهن. گردد ميكند، به ناچار پريشان  ناپاكي در ذهن مي
  .قرار گيردهماهنگي 

ر ديگـران مطـابق   هرگـاه رفتـا   .شود ، روشن مي مجدداً اين موضوع با بررسي؟ شوند عوامل منفي چگونه در ذهن ايجاد مي
آيند، دچار تـنش   ها پيش مي ناخواستهوقتي . شويم ناراحت و افسرده مي موافق طبع ما اتفاق نيفتند، ،هاامدميلمان نباشد و يا پيش

وجودمـان را در بـر    ،افتند و موانعي بر سر راه ما وجود دارند، بار ديگر تنش و هيجـان  ها اتفاق نمي كه خواسته و زماني .شويم مي
ها نيز گـاه روي   خواسته افتند، يي اتفاق ميها در سراسر زندگي، همواره ناخواسته .شود و درونمان بسته و گره خورده مي ؛گيرد مي
هـا، كـل سـاختار     آورد و اين گـره  وجود مي هاي عصبي را به جريان واكنش دائمي انسان به اين مسائل، گرهو . دهند و گاه نه مي

در نتيجه، زندگي به عذاب و مصيبت . كنند دهند و ذهن را از عوامل منفي لبريز مي شار قرار ميجسمي و ذهني انسان را تحت ف
  .شود تبديل مي

كه همـه چيـز دقيقـاً     طوري حال، يك روش حل مشكل آن است كه از بروز حوادث نامطلوب در زندگي جلوگيري كنيم، به
بـه هنگـام نيـاز، شخصـي      آن كهدست آوريم و يا  بايد قدرتي نامحدود بهكار   براي اين. ها و اميالمان اتفاق افتند مطابق خواسته

كس در اين جهان وجود ندارد كه  هيچ. اما چنين چيزي ممكن نيست. هايمان عملي شوند قدرتمند به ياريمان آيد تا همة خواسته
. اي اتفـاق نيفتـد   هرگز برايش ناخواستهبتواند به تمام آرزوهايش دست يابد و در همة عمر، تمام رويدادها مطابق ميلش باشند و 

تـوان بـه هنگـام برخـورد بـا       حـال چگونـه مـي   . هاي ماست افتد كه برخلاف اميال و خواسته در زندگي دائماً چيزهايي اتفاق مي
د؟ توان از ايجاد تنش جلوگيري كـر  هاي كوركورانه اجتناب كرد؟ چگونه مي العمل از عكس كه مطابق ميل ما نيست، ها ناخواسته

  توان در برابر عوامل نامطلوب، آرامش و توازن خويش را حفظ كرد؟ و چگونه مي
در روزگاران گذشته در هندوستان و ساير كشورها، مردم دانا و روحانيان، موضوع درد و رنج انسان را مورد مطالعه و بررسي 

گرايي  يد كه باعث ايجاد خشم، ترس يا هر نوع منفياي پيش آ هرگاه براي كسي ناخواسته: راه حلي يافتند ،قرار دادند و براي آن
مثلاً برخيزد و ليواني آب بنوشد، تا بـا ايـن   . تر توجه خود را به موضوع ديگري معطوف نمايد ديگردر وي گردد، بايد هرچه سريع



كلمه يـا   آن كهيا  ...هاريك، دو، سه، چ: ارش اعداد بپردازدبه شم آن كهيا . عمل مانع افزايش خشم شده و از آن حال بيرون آيد
در ايـن   .شـود  ، اين كار ساده مينام حق يا شخص مقدسي كه به او اعتقاد دارد با ذكر –. تكرار نمايدرا  يا شايد چند مانترا  ملهج

  .گردد شود و انسان تا حدودي از چنگ افكار منفي و خشم رها مي حالت ذهن منحرف مي
بـا   .شـود  يناتي، ذهن از آشفتگي رها ميبا چنين تمر .دهد هنوز هم نتيجه مي. داد يشد و نتيجه م مؤثر واقع مي راه حلاين 
يعني بـا منحـرف كـردن توجـه از موضـوع ناخواسـته،       . افتد  تنها در سطح آگاه ذهن مؤثر مي راه حلدر حقيقت، اين  اين وجود،

در اين حالت، . پردازيم ها مي وليد و تكثير ناپاكيدهيم و در آنجا همچنان به ت سوق مي ،عوامل منفي را به سطوح ناخودآگاه ذهن
هـاي سـركوب    گرايي شود، اما در اعماق ذهن، آتشفشان خاموشي از منفي اي از آرامش و تعادل ايجاد مي در سطوح بيروني، لايه

  .شده داريم كه دير يا زود فوران كرده، با شدت منفجر خواهد شد
وني، گامي فراتر نهادند و با تجربة واقعيت مربوط به جسـم و ذهـن خـويش،    افرادي ديگر در جستجو و شناخت حقيقت در

بلكه بايد بـا مشـكل    آيد؛ شمار نمي فرار يك راه حل به شود و متوجه شدند كه منحرف كردن توجه، تنها سبب گريز از مسئله مي
عوامـل   آن كـه به محض . شد رو با آنها روبه را مشاهده كرد وشوند، بايد آنها  هرگاه عوامل منفي در ذهن پديدار مي. رو شد روبه

  .شوند كن مي ريشه روند و به آرامي از بين مي .دهند نيد، قدرتشان را از دست ميمنفي ذهن را مشاهده ك
يعني هم از سركوب كردن عوامل و هـم آزاد گذاشـتن آنهـا    . شود مانع از افراط و تفريط مي اين راه حل بسيار خوبي است؛

گونه احساسـات بـه صـورت گفتـار و      ابراز اين. برد انتقال عوامل منفي به ضمير ناخودآگاه، آنها را از ميان نمي. كند جلوگيري مي
ها از ميـان خواهنـد    وقت ناپاكي اما اگر انسان بتواند تنها به مشاهدة آنها بپردازد، آن. كند كردار نيز مشكلات بيشتري را ايجاد مي

  .شويم خلاص مي ناپاكي نفي، از قيد آنرفت و با از بين رفتن هر عامل م
چنان به سـرعت مغلـوب    كند،  كه خشم بروز مي عملي نيز هست؟ هنگامي ،راستي  راه حل بسيار جالبي است، اما آيا به ،اين
شويم كه سـبب آزار خـود و ديگـران     كنيم و تحت تأثير آن، مرتكب اعمالي مي شويم كه مجال توجه به خشم را پيدا نمي آن مي

: كنـيم  زاري و توبه پرداخته، از خدا و آن شخص رنجيده، طلب بخشـايش مـي  با فروكش كردن خشم، به گريه و بعد  .يمگرد يم
گيريم، مجدداً بـه همـان    كه در موقعيت مشابهي قرار مي اما بار ديگر، زماني ".كنم مرا ببخش خواهش مي. آه، من اشتباه كردم"

  .كند دردي را دوا نمي ،اين تأسفبنابر. دهيم صورت قبل واكنش نشان مي
هـاي زيـرين و عميـق     ايـن عوامـل، در لايـه   . ناآگاهيم ،هاي ذهن مشكل در آن است كه ما از لحظة شروع فعاليت ناپاكي

شـويم   يابند كه مغلوبشان مي چنان قدرتي مي رسند،  كه به ضمير خودآگاه مي كنند و هنگامي شروع به فعاليت ميناخودآگاه ذهن، 
  . توانيم آنها را مشاهده كنيم و نمي
آقا توجـه كنيـد، خشـم    ": حل اين مشكل، داشتن يك منشي خصوصي است، تا به محض شروع عصبانيت به ما بگويد راه ،يك

منشي داشـته باشـيم كـه در     و از آنجايي كه عصبانيت، ممكن است در هر ساعت از شبانه روز اتفاق افتد، بايد سه "!آيد دارد مي
  !و يا ترجيحاً چهار منشي كه تعطيلات را نيز پوشش دهند تمام روز، به ما خدمت كنند، سه نوبت، در

در اين صورت هم باز به محض شـروع عصـبانيت و   . نداشته باشيم ز نظر مالي مشكلي براي استخدام آنهافرض كنيم كه ا
اي بـه   لـين واكـنش مـا آن اسـت كـه كشـيده      او "!اوه آقا، نگاه كنيد عصبانيت شروع شده": گويد منشي به ما مي زماني كهدر 

در  "ها را بـه مـن يـاد بـدهي؟     گيري كه اين كني براي اين پول مي احمق فكر مي": گوييم كه صورتش زده، به او بد و بيراه مي
  . فايده است چنان تحت تأثير خشم قرار داريم كه هر نصيحتي بي چنين حالتي، آن

حـال بايـد   . بسـيار متشـكرم  ": گـوييم بـه او ب  د و منشي خود را نزنيم و در عوضحالا حتي اگر فرضاً عقل بر ما حاكم شو
ممكن است؟ به محض آنكه چشممان را ببنديم و به خشم توجه كرده  اما آيا چنين چيزي ".نشينم و خشم خود را مشاهده كنمب

در . آيـد  يت ما شده به ذهنمان ميشخص يا موردي كه سبب عصبان. رسد و به آن نگاه كنيم، موضوع ايجاد خشم به ذهنمان مي
بينيم، كه اين عوامـل   اند را مي كنيم، بلكه فقط عوامل خارجي كه موجب احساس خشم شده اين صورت ديگر به خشم نگاه نمي



مشاهدة هيجانات منفي كه بـه صـورت انتزاعـي و    . پس اين هم راه حل صحيحي نيست. گردند هم سبب افزايش خشممان مي
  .ن دخالت دادن عوامل ايجاد كنندة آنها، بسيار مشكل استمجرد هستند، بدو

وي كشف كرد كه هرگاه نوعي آلودگي . دست آورد كس كه به حقيقت نهايي رسيد، راه حل واقعي را نيز به با وجود اين، آن
ست كه نفس ريتم طبيعي آن ا ،اولين تغيير. دهد زمان با آن، دو نوع تغيير جسماني نيز روي مي و ناپاكي در ذهن ايجاد شود، هم

توانـد   كسي مي اين حقيقتي است كه هر. شود با ايجاد عوامل منفي در ذهن، نفس تند و خشن مييعني  .دهد خود را از دست مي
العمـل   افتـد، نـوعي عكـس    تر اتفاق مـي  دومين تغيير كه در سطحي ظريفدر همين زمان، . تجربه كند زيرا واضح و آشكار است

ذهنـي، سـبب ايجـاد نـوعي حـس درونـي، در        هـر نـوع آلـودگي    . گردد هايي در بدن مي ه باعث ايجاد حسبيوشيميايي است ك
  .گردد هاي مختلف بدن مي قسمت

، غيـرممكن  هاي ذهني همچون ترس، خشم يا شـهوت  زيرا براي يك فرد عادي مشاهدة آلودگي. عملي است ياين راه حل
شـود، كـه هـر دوي ايـن تغييـرات       كن ميهاي جسماني برايش مم و حس مشاهدة تنفساما با آموزش و تمرين صحيح،  است؛

  . هاي ذهني در ارتباط هستند طور مستقيم با ناپاكي به
كننـد، يعنـي    به صورت منشي خصوصي عمل مي كه آناول : شوند مفيد واقع ميهاي جسماني، به دو صورت  تنفس و حس

اشـكالي   ،نگـاه كـن  ":زند كـه  دهد و فرياد مي يعي خود را از دست ميايجاد شود، نفس حالت طب آلودگي ذهني  آن كهبه محض 
 ـ     حس .بايد اخطار او را بپذيريم توانيم او را سيلي بزنيم؛ يگر نميدر اين حالت د "!پيش آمده ه همـين  هـاي جسـمي ديگـر نيـز ب

اني هـاي جسـم   مشاهدة تـنفس و حـس   با اين آگاهي، به .ما بايد آن را بپذيريم "!اشكالي پيش آمده": كنند ترتيب ما را آگاه مي
  . روند هاي ذهني به سرعت از ميان مي آلودگيشويم كه  متوجه مي پردازيم و مي

شـوند، و در   در يك روي آن، افكار و هيجاناتي كه در ذهـن ايجـاد مـي   . ، دو رو دارد ذهني مانند سكه _اين پديدة جسمي 
زمان  و هر نوع آلودگي ذهني، هم) آگاه يا ناخودآگاه(نوع فكر يا هيجان هر . اند هاي جسمي قرار گرفته سوي ديگر، تنفس و حس

هـاي جسـمي، در واقـع بـه مشـاهدة       بـا مشـاهدة تـنفس و حـس     ،به اين ترتيب. گذارد هاي جسمي ما اثر مي در تنفس و حس
بينـيم كـه    مي، گاه آن. شويم يرو م پردازيم و به جاي فرار از حقيقت، با واقعيت به همان شكل موجود روبه هاي ذهني مي آلودگي

مـداومت نشـان   ما غلبه كنند و اگر در ايـن كـار    توانند مانند گذشته بر دهند و ديگر نمي ها قدرت خود را از دست مي اين ناپاكي
  .يابيم شوند و ما به صلح و شادماني دست مي كلي محو مي ها به دهيم، ناپاكي

در گذشته با چشم باز، به . دهد ر دو جنبة بيروني و دروني آن به ما نشان ميبه اين ترتيب، روش خودنگري، واقعيت را از ه
. كـرديم  خشنودي خويش را در بيرون جسـتجو مـي  ناهميشه علل . كرديم و از حقيقت دروني غافل بوديم عوامل بيروني نگاه مي

 دانستيم كـه  خبر بوديم و هرگز نمي وني بيهاي در از واقعيت .هميشه واقعيت بيروني را مقصر دانسته و سعي در تغيير آن داشتيم
  . شود هاي كوركورانه ايجاد مي درد و رنج بر اثر واكنش علت درد و رنج در درون خود ماست و

توانيم روي  اكنون به كمك اين آموزش مي. مشكل است ،آن مشاهدةآيد،  وجود ميه كه يك عامل منفي مطلق ب هنگامي
گذرد، آگاه شويم و ياد بگيريم  انيم در عين حال از تنفس خود و نيز از آنچه كه در درونمان ميتو مي :ديگر سكه را مشاهده كنيم

با انجام اين تمرين، ديگـر بـه درد و رنـج    . هاي جسماني ديگر را شاهد باشيم كه بدون از دست دادن تعادل ذهن، نفس يا حس
  .آشكار شوند و از ميان برونددهيم تا  هاي ذهن فرصت مي در عوض به آلودگي. افزاييم خود نمي
تـدريج ذهـن از    به. شود هاي ذهن آزاد مي گرايي قدر شخص اين تكنيك را بيشتر تمرين كند، با سرعت بيشتري از منفيهر
 ـ  يك ذهن پاك، همواره لبريز از عشق پـاك،  . رسد ها رها شده، به خلوص و پاكي مي ناپاكي دون خودخـواهي  محبـت و عشـق ب

شود  هاي آنها خرسند مي ها و شادماني از موفقيت دارد؛ دردي هم ،هاي ديگران ها و رنج نسبت به شكست؛ نسبت به ديگران است
  . كند و در هر موقعيتي، تعادل و توازن خويش را حفظ مي

ديگر ممكن نيست با گفتار يـا كـردارش باعـث    . كنند كه كسي به اين مرحله برسد، الگوهاي كلي زندگيش تغيير مي زماني
رسد، بلكه بـه آرامـش ديگـران     در عوض با ذهني متعادل، نه تنها به آرامش دروني مي. زدن آرامش و شادي ديگران شود برهم

  .دهد و اين چنين، ديگران را نيز تحت تأثير قرار مي شود فضاي پيرامونش از صلح و هماهنگي لبريز مي .كند نيز كمك مي



گونه مذهب يا ايسمي را ايجـاد   بودا هرگز هيچ. است هنر زندگي كردناست؛ ) بودا( ضمير شخص روشنهمان آموزش  ،اين
در عوض به آنها آموخت تا با تجربـة  . محتوا و كوركورانه را درخواست نكرد هرگز از پيروانش اجراي مراسم يا تشريفات بي. نكرد

هـايي   العمـل  ر ناداني، انسان غالبـاً عكـس  بر اث. صورت واقعي مشاهده كنند همان ، بتوانند طبيعت را نيز بهمشاهدة حقايق دروني
اهدة واقعيـت، بـه همـان شـكل     صورت مش به -است، اما با پرورش بينش و بصيرت دهد كه براي خود و ديگران مضر  بروز مي
 ،گـاه  ، آنشـوند هـاي كوركورانـه متوقـف     كه واكنش هنگامي. شود كوركورانه، رها مي انسان از عادت واكنش نشان دادن ،موجود
از ذهني كه حقيقـت را   شود؛ ذهني متعادل و آسوده ناشي ميعملي كه از  آورد؛ دست مي نجام عمل صحيح را بهتوانايي ا شخص

  .چنين عملي بدون ترديد، مثبت، خلاق و براي همه مفيد خواهد بود .كند بيند و درك مي مي
گيري از منطـق   انسان نبايد خويشتن را با بهره. شود لزوم خودشناسي كه پند همة مردمان خردمند است، آشكار مي بنابراين

نبايد بر اساس احساسـات، هيجانـات، يـا اعتقـادات و ايمـان مـذهبي بـه        . ها شناسايي كند ها و نظريه عقلاني و يا براساس ايده
  .چنين شناختي كافي نيست. ها را باور نمايد ها و خوانده شناخت خود بپردازد و كوركورانه شنيده

ذهني وجود دارد، مستقيماً  -اقعيتي را كه در اين پديدة جسمي بايد و. دست آورد ا در سطح عملي و تجربي بهحقيقت ر ايدب
  .بيرون بياييم ها و درد و رنجمان دهد تا از ناپاكي اين تنها روشي است كه ما را ياري مي. تجربه نمود

در زبـان  . باشـد  مـي  (Vipassana)قبة ويپاسـانا مرااين تجربة مستقيم از واقعيت درون و اين تكنيك خودنگري، همان 
پاسانا يعني مشاهدة هر چيز، اما وي .نگاه كردن و ديدن با چشمان باز بود به معناي )پاسانا(  ±passan هندي رايج در زمان بودا

ر جسـم و  يي سـاختا بايد در واقعيت ظاهري رخنه كرد تا به حقيقت نهـا . رسد نظر مي طور كه به طور كه واقعاً هست، نه آن همان
هـاي كوركورانـه را متوقـف سـازد و از ايجـاد       آموزد كه واكـنش  كند، مي كه انسان چنين حقيقتي را تجربه مي زماني. ذهن رسيد

. روند شوند و از ميان مي طور طبيعي و به مرور پاك مي هاي قديمي به در اين صورت، آلودگي. هاي ذهني جلوگيري نمايد آلودگي
  .رسد درد و رنج رها شده، به شادماني مي آنگاه انسان از

اول آنكه شخص بايد از هرگونـه كـردار و گفتـاري كـه سـبب      . شود سه مرحله تعليم داده مي ،در هر دورة آموزش ويپاسانا
اي ه كه با كردار و گفتارش به افزايش آلودگي تواند در حالي كس نمي هيچ. خودداري نمايد زدن صلح و آرامش ديگران شود، برهم

لـين قـدم لازم بـراي ايـن تمـرين      بنابراين اجراي اصول اخلاقي او. ها تلاش كند پردازد، براي رها شدن از اين ناپاكي ذهني مي
هاي ناهنجار و مصـرف   شود كه از كشتن، دزدي، رفتار نادرست جنسي، دروغگويي و حرف به همين منظور فرد متعهد مي .است

  .دهد گر به ذهن مجال آسودگي مي بهخودداري از انجام چنين اعمالي، مراقبا . مسكرات و مواد مخدر پرهيز كند
در ايـن مرحلـه،   . گيـرد  مرحلة بعدي، تسلط يافتن بر ذهن ناآرام و وحشي است، كه با تمرين تمركز بر روي نفس انجام مي

ار، تمرين تنفسـي يـا تنظـيم نفـس     اين ك. كند كه تا حد امكان مدتي طولاني، توجه خود را بر نَفَس متمركز سازد فرد سعي مي
بـه ايـن   . شـود  طور كـه خـارج مـي    شود، همان طوركه وارد مي باشد؛ همان مي  بلكه مشاهدة نفس به همان شكل طبيعي. نيست

همزمان بـا ايـن عمـل، ذهـن متمركـز، هوشـيار و موشـكاف        . آيد تر شده و از عوامل منفي و خشن بيرون مي ترتيب، ذهن آرام
  .گردد تلاش در راه كسب بصيرت، آماده ميگردد و براي  مي

گيـري   اما بدون بهره. كاملاً ضرورت دارند و مفيدند ،ري از اصول اخلاقي و تسلط بر ذهنيعني برخوردا ،اول مرحلةدو اين 
هاي  در مرحلة سوم به كمك پرورش بصيرت و شناخت طبيعت خويش، آلودگي. شوند از مرحلة سوم، منجر به سركوبي نفس مي

هـاي   غرضانة پديـده  ويپاسانا تجربة حقايق دروني، به كمك مشاهدة منظم و بي. زداييم، كه اين همان ويپاسانا است ني را ميذه
پـاك كـردن   : اين نقطـة اوج تعليمـات بـودا اسـت    . شوند هاي دروني ظاهر مي التغيير جسم و ذهن است كه به صورت حس دائم

  .هاي ذهن، از طريق مشاهدة خويشتن آلودگي
هـاي   كند و بـه درمـان   شمول طلب مي شمول است و درماني جهان اين بيماري جهان .اين تجربه براي همگان عملي است

خاطر خشم در درد و رنـج و عـذاب اسـت،     وقتي كسي به .رو هستند ها با مشكل درد و رنج روبه همة انسان .اي نيازي ندارد فرقه
شـود،   دچـار آشـفتگي مـي    ،وقتـي كسـي در نتيجـة عصـبانيت    . م اسـت خشـم، خش ـ . خشم او بودايي، هندي يا مسيحي نيست

  . شمول باشد شمول است و درمان آن نيز بايد جهان اين بيماري جهان. بودايي، نيستيا  هندواش مسيحي،  آشفتگي



ذارد، گ ـ اي از زندگي كه به صـلح و تعـادل ديگـران احتـرام مـي      تواند با چنين شيوه كسي نمي. ويپاسانا چنين درماني است
كس با تقويت بينش و بصيرت نسبت به حقيقت درون، كـه   هيچ. تواند با عمل كنترل ذهن مخالف باشد كسي نمي. مخالفت كند

. ويپاسانا يك آيـين مـذهبي نيسـت   . ويپاسانا راه و روشي جهاني است. شود، مخالف نيست سبب رهايي ذهن از عوامل منفي مي
  . ان كوركورانه نيستيك ايم. نيست) مذهبي(يك اعتقاد ديني 

ويپاسانا به معناي شناخت خويشـتن در سـطح   . مشاهدة واقعيت، به شكل حقيقي آن، از طريق مشاهدة حقيقت دروني است
ايجاد شده، رها   هاي ذهني دهد، از درد و رنجي كه بر اثر آلودگي شخص به تمرين ادامه مي ن كهاهمچن. تجربي و حقيقي است

آنگاه از اين مرحله نيز عبـور كـرده،   . كند و ظاهري و خارجي، به حقيقت نهايي جسم و ذهن نفوذ مي از حقيقت فاحش. گردد مي
حقيقـت رهـايي    نمايد و بـه  و حيطة محدودة نسبيت است، تجربه ميزمان وفضا  ماوراء ،و ذهن حقيقتي را كه ماوراء حوزة جسم

هـا   اين هدف نهـايي همـة انسـان   . توان نامي نهاد حقيقت نهايي نمي بر اين. رسد ها مي ها و رنج ها، ناپاكي مطلق از همة آلودگي
  .است

هـا و درد و   از آلـودگي  در تمامي نقاط جهان، ها باشد كه همة انسان .تجربه كنيد را حقيقت نهايياين باشد كه همگي شما 
  .ندباشد كه همگي از شادي حقيقي، آرامش حقيقي و هماهنگي حقيقي لذت ببر .رنجشان آزاد شوند

  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  

  چگونه از جمهوري پشتيباني كنيم
  

  ميلادي 1999است كه در سپتامبر سال  اي مقالهمتن زير ترجمة 
  .در نشرية ويپاسانا پاتريكا به چاپ رسيده است

  
   "گايـا بـودا  "بـودا، پـس از رسـيدن بـه مرحـة كمـال روشـن بينـي، در         . اولين سال گسترش دامما در نقاط مختلـف بـود  

)Bodh Gaya(     ــا در ــرخ داممـ ــردش در آوردن چـ ــه گـ ــي"و بـ ــه    )Varanasi( "واراناسـ ــتن بـ ــد رفـ ــه قصـ   ، بـ
ــا" ــا گاه ــودا "، برســر راه خــود از (R±jagaha)"راج ــاگب ــرد (BodhGaya) "اي ــور ك ــالي"در آنجــا . عب   "ليچــاوي ماه

(Licchav² Mah±li)  واججي"فرماندة جمهوري" (vajji)مند شد و اولـين   وي از تعليمات بودا بهره .، با بودا ملاقات نمود
 ليچاوي وسالي با الهام از او و به دستور و فرمان او در اندك زماني، مردمان زيادي از. شاگرد و مريد بودا در شهر ليچاوي گرديد

"Licchav² ves±l²  "در زمرة شاگردان سرسپردة بودا در آمدند ،.  
تش وسالي را در منطقه به صورت قدرتي برتر در آورده بـود و مردمـان ليچـاوي    مهارت ليچاوي ماهالي در امور جنگي، ار

پس او را به عنوان مشاور اصلي ارتش انتخاب . متأسفانه ليچاوي هردو چشمش را ازدست داد. براي او احترام فراواني قائل بودند
در آن هنگام سيها، شـاگرد يـك اسـتاد روحـاني     . را نامزد فرماندهي نمودند(S²ha) "سيها"كردند و جوان با استعدادي به نام 

اند، پس از ترديـدي مقـدماتي، از روي كنجكـاوي بـه      ديگر بود، اما وقتي كه ديد بسياري از مردم ليچاوي وسالي مريد بودا شده
مانند ماهالي پـس  سيها نيز . ملاقات بودا شتافت و پس از گفتگو با او عميقاً تحت تأثير قرار گرفت و پيرو و سرسپردة بودا گرديد

بـودا  . رساند هاي فرماندهي ارتش را با مهارت و دقت فراوان برعهده گرفته و به انجام مي از اين سرسپردگي، همچنان مسئوليت
داد، بلكـه   هاي اداري و رسمي را بـه هواخواهـان خـود تعلـيم نمـي      هرگز ناديده گرفتن وظايف خانوادگي و اجتماعي و مسئوليت

  .كرد تا در اين كارها مهارت بيشتري به دست آورند شويق ميبرعكس ايشان را ت
اقامت كرد، گـروه كثيـري از مـردم     (s±ramada stupa)"شارامادا استوپا"يك بار وقتي كه بودا به وسالي آمد و در 

ميني ثروتمنـد و  از آنجايي كه وسـالي سـرز  . كردند و در يك سو نشستند ده، به او درود فرستاده و احترامليچاوي به ملاقاتش آم
بودا هـم از  . خوردند هاي همسايه به آن حسد برده و غبطه مي شد و حكومت آباد بود، دائماً مورد تهديد حملات دشمنان واقع مي

كـه او خـودش در جمهـوري     از آنجـا . و وسالي بـاخبر بـود   (Magadha)"ماگادها"اين امر و همچنين از مخالفت متقابل ميان 
كـرد، بنـابراين بـراي امنيـت      لاينفـك جمهـوري را درك مـي    راترشد كرده بود، منافع و مض ـ آنجاه و در به دنيا آمد "ساكايا"

. شد تا مردم از حملات دشـمن در امـان بماننـد، بـه آنهـا ارائـه كـرد        ، بودا هفت دستورالعمل را كه سبب مي"واجي"جمهوري 
  :هاي بودا از اين قرار بودند آموزش

اتحاد داشـته باشـند و دائـم بـا يكـديگر در تمـاس و ملاقـات باشـند،          "ها واجيان"ه ك تا زماني !مردمان ليچاوي -1
 .مانند ناپذير مي شكست

شدند، به طور مرتب در مجلس گردهم آمـده و بـا    ناميده مي (r±j±s)"راجاها"اعضاي مجلس ايالت جمهوري واجي كه 
دشـمنان   شد، ها به دليل تنبلي انجام نمي آيي ر اين گردهماگ. كردند يكديگر ملاقات داشتند و مسائل امنيتي كشور را مطرح مي

زده وارد كشور  شيار و آگاه نيستند، سروشدند كه راجاها ه متوجه ميوقتي دشمنان  .كردند فرصت حمله پيدا مي در بيرون مرزها
شـان،  وز دشـمن بـه سرزمين  د آگـاهي از تجـا  شيار بودند، بـه مجـر  وكه راجاها ه اما هنگامي. پرداختند رت مردم ميشده و به غا



فهميدند كه به ايشان اجازة ويراني و غارت كشـور   وقت متجاوزين مي آن. كردند بلافاصله ارتش را براي نابودي آنها گسيل مي
 . كردند در نتيجه آنها پراكنده شده و فرار مي .داده نخواهد شد

كه بـا اتحـاد    ملاقات داشته باشند و تا هنگامي د وها با اتحاد با يكديگر برخور كه واجيان تا زماني! مردمان ليچاوي -2
 .مانند ناپذير مي ان را با اتحاد انجام دهند، شكستش قيام كنند و وظايف

مشغول غذا اگر يكي از آنها . شدند آمدند، راجاها همگي در مجلس جمع مي به هنگام خطر، وقتي كه شيپورها به صدا در مي
لباسـي كـه بـه تـن     هـر  ها و جواهرات زينت كرده بود بلافاصله بـا   اگر خود را با لباس. كرد ميرها  ،كاره خوردن بود، آن را نيمه

نشسـتند و پـس از بحـث و بررسـي، تصـميم واحـدي اتخـاذ         در آنجا همه در كنار يكديگر مـي . آمد داشت به سالن مجلس مي
  .شد با اتحاد همراه بود كه گرفته ميپس از آن هر تصميمي . كرد كس با اتحاد قيام ميهر ،به اين ترتيب. كردند مي

هرگاه از هر گوشة كشور خبري مبنـي  . به ايشان آموزش داد كه همگي بايد براي حفظ كشورشان اشتياق داشته باشند ،بودا
 "كنـد؟  بود ميرود و دشمن را نا مي آنجاچه كسي به "بر حملة دشمن به شهر يا دهي داده شود و هرگاه از مردم سوال شود كه 

به هنگام خطر، همـة شهرنشـينان بايـد دفـاع از     . انداز گردد ، بايد در سراسر كشور طنين"اول من، اول من"يادهاي شجاعانة فر
 .اي شكست بخورند چنين وظيفه ود بدانند و هرگز نبايد در انجامسرزمين را وظيفة اصلي خ

ناپذير  دالتي خود سرپيچي نكنند، شكستداري و سيستم ع ها از اصول كهن مملكت كه راجيان تا زماني! ها ليچاوي -3
 .مانند مي

وضع كند، عمل او سبب ايجـاد هـرج و مـرج و تخلـف در      ها را بالا ببرد يا ماليات تازه هرگاه يك راجا در حوزة خود ماليات
. كـرد  كمكـي نخواهنـد   ،ناراضي شوند به هنگام بـروز بحـران  و اگر مردم  شود ميو موجب ناخرسندي مردم شده قانون اساسي 

خود از دريافت ماليات خودداري كنـد، ايـن عمـل او سـبب      ب مساعدت و از روي التفات در حوزةهمچنين اگر يك راجا بر حس
اگر سپاهيان حقوقشان را به موقع دريافـت  . خالي شدن خزانة آن ايالت شده و ارتش نخواهد توانست اسلحة لازم را فراهم آورد

  .دشو مياز قدرت سپاه كاسته  ،نكنند
كس كه به اتهـام  بر طبق قانون جزاء هر. ي روي دهدگونه تخلف هيچ ،هرگز نبايد در قانون كهن مجازات در سيستم قضائي

  .تقاضاي رسيدگي به اتهام خود نمايد ،تواند تا هفت مرحله انجام هرگونه جنايتي دستگير شده باشد، مي
دادگاه، هئيت ژوري، فرمانده، وليعهد و پادشاه تقاضاي رسـيدگي   العموم، رئيس يتواند از وزير دادگستري، مدع به ترتيب مي

گـاه   گناهي او ثابت شود، آزاد خواهد شد و اگر نهايتاً گناهكـار شـناخته شـود، آن    اگر در هر يك از اين مراحل بي. به اتهام نمايد
و و نيـز افـراد جامعـه هـيچ شـكايتي      ا شكن و افراد خـانوادة  ت شود، قانونگاه متهمي به اين صورت مجازاهر. شود ميمجازات 

نخواهند داشت، اما اگر متهم را بدون محاكمة عادلانه مجازات كنند و شانس دادخواهي به او ندهنـد، در سيسـتم جـزاء تخلـف     
اگـر حكـومتي بـدون    . شوند و به هنگام بروز خطر و در مقابله با دشمن همكاري كامـل نخواهنـد كـرد    شده و مردم ناراضي مي

كمـك و   ،شاد و راضي بوده و در راه دفاع از كشور بـا كمـال ميـل    ،معهجا آنتخلف در سيستم جزائي اداره شود، مردم ترين  كم
 .مساعدت خواهند نمود

كننـد،   بـه گفتـة آنهـا توجـه مـي     ها بـه بزرگترهـا احتـرام و حرمـت گذاشـته و       كه واجيان تا زماني! مردم ليچاوي -4
 .مانند ناپذير مي شكست

سن و بازنشستة راجا و تجربيات ايشان احترام بگذارند و اين گروه ناديده گرفته نشوند، در اين صـورت كشـور   اگر به افراد م
هـاي   گيري از تجربـه  و امنيت جمهوري با بهره شود مياز تجربيات طولاني آنها در مورد نحوة حكومت و امنيت كشور برخوردار 

آرايـي   گيري از چگونگي روش آنها در صف بهره. شود ميكشور مستحكم آنها و روش اتحادشان در مواقع خطر و چگونگي حفظ 
لازم است و اگر نصايح ايشان ناديده گرفته شـود، كشـور از منـافع     ،سپاه در صحنة نبرد و نابود كردن تشكيلات نظامي دشمنان

 .تجربيات وسيع آنها محروم خواهد شد
ناپذير  ربايند، شكست ها را نمي كنند و زن حمايت و حفاظت مياز بانوان خود ها  كه واجي تا زماني! مردمان ليچاوي -5

 . مانند مي



اگر يك راجا به خاطر قدرتي كه به دست آورده، همسران مردان ديگـر را بـه سـتوه آورد و در    . سم قدرت، بسيار قوي است
آنهـا بـه    ،رد حملـه قـرار بگيـرد   كشـور مـو   كه زماني. گردند چنگ بگيرد، افراد خانوادة آن زن اندوهگين شده و دشمن كشور مي

اگـر  . كننـد  جويي از رفتار نادرستي كه با ايشان شده، در راه نابودي كشور به دشمن كمك مـي  پيوندند و براي انتقام دشمنان مي
 .راجاها از اعمال غيراخلاقي دوري كنند، امنيت كشور به خطر نخواهد افتاد

گذارنـد   ميدر درون و بيرون از كشور احترام مورد پرستش مردم ها به موضوعات  كه واجي تا زماني! مردم ليچاوي -6
 .مانند ناپذير مي كنند، شكست ز لحاظ مادي حمايت ميو آنها را ا

يـك  . بودندخود هاي مذهبي مختلفي وجود داشت كه هر يك از آنها داراي معابد و اماكن مقدس  در آن روزگاران نيز فرقه
هـاي   مكان. هرگز نبايد آنها را ناديده گرفت تا دشمن سرزمين خود نشوند. ا شاد و راضي نگهداردملت دانا بايد بتواند همة افراد ر

انـد، هرگـز نبايـد     كرده هر مقدار كمك مادي كه از ايالت دريافت مي .هاي آنها بايد به خوبي محافظت شوند مقدس و پرستشگاه
تر مربوط بـه پيـروان آنهـا اسـت كـه بـه        شوند، بلكه خطر بزرگ قطع شود، چه در غير اين صورت، نه تنها روحانيان ناراضي مي

 بنابراين لازم اسـت . دست شده و در راه نابودي كشور خواهند كوشيد آنها با دشمنان هم. شوند دشمنان حاكم سرزمين مبدل مي
 . ها حمايت مناسب به عمل آيد گاهگونه مراكز و پرستش تا براي حفظ امنيت كشور، از اين

ناپـذير   ، شكسـت كننـد  افراد مقدس و روحـاني را حمايـت و محافظـت مـي     ،ها كه واجي تا زماني! چاويمردمان لي -7
 .مانند مي

احترامـي و حتـي حمـلات جسـماني      اگر افراد مقدس و روحاني نتوانند در كشوري با صلح و آرامش زندگي كنند و مورد بي
. روحاني و مقدس ساير كشورها نيز به چنين كشوري نخواهنـد آمـد   علاوه بر اين افراد. كنند قرار گيرند، آن سرزمين را ترك مي

شـدت   ،اغتشاش و آشوب. مانند هاي مربوط به دامماي حقيقي محروم شده و از اخلاق به دور مي در نتيجه مردم از شنيدن بحث
حمايت از مقدسـين و   ،پس. كند كمبود افراد روحاني، كشور را تضعيف مي. رود گيرد و صلح و خوشبختي و توازن از ميان مي مي

  . روحانيان براي امنيت كشور ضروري است
مانند و جمهوري واجي كاميـاب   ناپذير مي ورالعمل پيروي كنند، شكستها از اين هفت دست واجي كه زمانيتا است بودا گفته 

  .ناپذير باقي ماندند ني شكستها براي مدتي طولا رالعملها با پيروي صحيح و حقيقي از اين دستو واجيان. و موفق خواهد بود
***  

رفـت تـا چهـل و     بودا هشتاد ساله شده بود و مـي  .گيرد اي از يك حادثة دردناك تاريخي برابر ما قرار مي ها بعد صحنه سال
 .كرد، آخرين سفرش را با پاي پيـاده آغـاز نمـود    كه راجاگاها را ترك مي در حالي .پنجمين سال گسترش دامما را به پايان برساند

را نزد بودا فرستاد و به او خبر داد كه ماگـادا   (Vassak±ra)"واساكارا"وزيرش  (Aj±tasattu)"آجاداساتو "پادشاه ماگادا به نام 
كـه بـه واسـاكارا چيـزي بگويـد از       بـودا بـدون آن  . هـا حملـه كنـد    يچـاوي قصد دارد كه بـه زودي بـه دشـمنان خـود يعنـي ل     

 ،ها قبل به آنها آمـوختم  ها از هفت دستورالعملي كه سال آناندا، آيا واجيان": بود پرسيد كه در كنارش ايستاده (nanda¾)آناندا
   "د؟كنن به درستي پيروي مي

  ".كنند ز آنها به طور كامل پيروي ميام، بله سرور": آناندا گفت
  ".خورند بندند، شكست نمي ه كار ميها اين هفت دستور را ب كه واجي تا زماني": بودا گفت

پس . ناپذيرند ، به راستي شكستها متحد باشند كه واجي يگري و نيرنگ استاد بود و فوراً فهميد كه تا زمان كارا، در حيلهواسا
كـه بـه    ،اسـت  ها گري واساكارا و ناداني واجي لهدردآور حي حوادثي كه بعداً اتفاق افتاد، داستان. حمله به آنها را به تعويق انداخت

كه حتي نتوانستند در برابر ارتش ماگادان  چنان عميق شد،درگيري بين آنها آن. طور كامل نابود شد ها بهخاطر آن، اتحاد محكم آن
 .ها براي هميشـه ويـران و نـابود شـد     در نتيجه جمهوري ليچاوي. بخواهند آنها را شكست بدهند آن كهچه رسد به  ،قرار بگيرند
  .هاي نابودي خود را كاشتند هاي مفيد بودا را فراموش كردند و دانه آنها آموزش



خطـر نـابودي كشـور بـر اثـر       .چنـان معتبـر اسـت    امروزه تعمليات جهاني بودا دربارة جمهوري، به همان شكل قديمي هم
ها كه تعاليم بودا را فراموش كردنـد،   از واجي وستانباشد كه مردم كشور هند .امروز نيز به قوت خود باقي است ،اختلافات داخلي

  .ددرسي بياموزن
. براي حفظ قدرت حكومت جمهوري به مدت طولاني، لازم است كـه بـذر ناسـازگاري و اخـتلاف از ميـان برداشـته شـود       

. شوند، بايد تقويت گردنـد  بايد به حداقل برسند و عواملي كه موجب اتحاد مي ،كنند سيم ميمواردي كه كشور را قطعه قطعه و تق
  . تماعي مختلف، از هم بپاشدها و طبقات اج يك كشور نبايد به خاطر فرقه

تواننـد بـا تعـادل و تـوازن در كنـار       جز دامما روش ديگري را به كار نگيرنـد، مـي   آن كههاي مختلف، به شرط  مردم فرقه
متفاوت، عقايد فلسفي گوناگون،  هاي هاي مختلف، پرستشگاه فرقه. كاملاً روشن است ،تفاوت .يكديگر در اين كشور زندگي كنند

هـايي   توانـد بـه مناسـبت    اي مـي  هر فرقـه . داري متفاوتي دارند ها و عادات غذايي و روزه ها و سنت ها، جشن م، لباساب و رسوآد
اي را  هـاي فرقـه   كس نبايد جنبـه  هيچ. ادانه اجرا كند، آزبه احساسات سايرين توهين نشود آن كهاي خود را به شرط  مراسم فرقه

هـاي   تواننـد متفـاوت بـوده و جنبـه     ها مـي  فرقه .و سرسپردگي كوركورانه نشان دهددامما فرض كند و نسبت به آنها احساسات 
 ،ناپـذير  باشد كه دانش طبيعت واقعي و جهاني دامماي تجزيـه . ماند اما دامما هميشه تقسيم ناپذير باقي مي ؛متفاوت داشته باشند

انسان نبايد گفتار و رفتاري داشته باشد كه سبب . تبرخورداري از يك زندگي اخلاقي همانا دامما اس .درميان مردم گسترده شود
اين دامما براي همگان  اي وجود ندارد؛ رد اختصاصي و فرقههيچ مو. ح و شادي آنها را برهم بزندر ديگران شده و صلصدمه و آزا

  .است
ماي همگاني است و به دام ،تسلط بر ذهن. ، انسان بايد بر ذهن خود تسلط داشته باشداي براي برخورداري از چنين زندگي

هـا قـرار    فرقـه  ةبراي تسلط يافتن بر ذهن بايد تكنيكي وجود داشته باشد كه مورد پذيرش هم ـ. اختصاص ندارد ة مشخصيفرق
  .گيرد

ذهن خود را از عشق و محبت  بايست ها، تنفر و بيزاري و مخالفت، انسان مي سازي ذهن از منفي گرايي آزادسازي و پاك با
براي برخورداري از چنين داممايي، انسان . شود مياي محدود ن اين دامماي همگاني است و به هيچ فرقه. يز كندخواهي لبرو خير

  .را بدون مخالفت بپذيرد اي بتواند آن بايد تكنيكي را تمرين كند، تكنيكي كه هر فرقه
 "پرانايامـا "و ) هـاي يوگـا   يتحالات و وضـع ( "ها آسانا"شتن جسم به صورت براي سالم نگهدا علمي كه كشور هندوستان

اي جاي اعتراض بـاقي   و براي هيچ فرقه .جهان پذيرفته شده استكل به دليل جهاني بودنشان در  ،ه كردارائ) تمرينات تنفسي(
ويپاسانا كه در هنـد باسـتان ريشـه    رويم، تكنيك جهاني  اهب فراتر ميمذ كه از ديوارهاي همة ين ترتيب، وقتيبه هم. گذارد نمي
  .، در سراسر جهان پذيرفته شده استشود ميد و به كمك آن تسلط و كنترل بر ذهن و تقويت و سلامت آن حاصل دار

و ) تسـلط بـر ذهـن   ( "سـامادي "، )برخورداري از اصـول اخلاقـي  ( "سيلا"و جهاني و قابل قبول  تكنيك مفيد تكيه بر با
ايجاد فضايي دوستانه و عشق متقابل و مهر و محبت بـه وجـود    ، امكان)عشق همراه با دلسوزي( "متتا"و نيز ) بصيرت( "پانيا"

  .شود مياتحاد در حكومت جمهوري  ب مستحكم كردناين امر سب. آيد مي
اي، در گذشته و حال و آينده همواره براي امنيـت كشـور خطرنـاك     مانند اعتقادات فرقه طبقاتيهاي  ديو اعتقاد به سيستم

ين سم هر چـه زودتـر زدوده شـود، بـه نفـع      ا. اي است كه همه رگهاي ملت را پر كرده است اين زهر كشنده. بوده و خواهد بود
تـوان از ميـان بـرد، امـا رفـع و محـو        اين امر را نمي. اختلاف طبقاتي در هند باقي خواهد ماند. امنيت و افتخار كشور خواهد بود

خصوصي به دنيا آمده، والامقام و يـا  ه از شكم مادر ب كهآن توان بر اساس  انسان را نمي. لازم و ضروري است ،تبعيضات موجود
اخلاق ناسالمي داشته باشد در اين صورت پست و نادرست است  ،اگر شخصي اگر كسي اعمال نادرستي انجام دهد؛. حقير شمرد

، درسـتكار  ثواب باشداگر كسي داراي اعمال صحيح و  ،به همين ترتيب. دون پايه و حقير است و در اجتماع مقام و منزلتي ندارد؛
  . دبرخوردار بوده و مقام والايي دار در جامعه از احترام. طبعاً انساني صالح و مقدس است. است و با تقوا

حـال برخـورداري از    در ايـن . شـود  مـي دامما تضعيف  ،تولد آنها باشد اساس مبدأ رن مردم بكه برتري و يا حقارت شأ وقتي
، به خـاطر تولـد   اگر شخصي كه داراي ضعف اخلاقي است. شود ست، بي اهميت مين دامماكار بسته ب زندگي اخلاقي كه همان



در [د و اگر كسي به صـرف تولـد   شو معنا مي بط و بير تماعي گردد، اخلاقيات بيالي اج، داراي مقام ع]خصوصه اي ب در خانواده[
اما اگر مردم يـك   .ق و اصول اخلاقي اهميتي نخواهد داددر گروه طبقات پايين اجتماع قرار گيرد، ديگر به اخلا ]اي فقير خانواده

صـورت   اعتبار معرفي شوند، در ايـن  يا بيمحترم  ،كوچك، بلند مرتبه يا دون پايه يا جامعه بر اساس رعايت اصول اخلاقي، بزرگ
ه اخلاق و بلند پايه و محترم انساني مقيد ب ،تواند فردا در جامعه مي ،اعتبار است كسي كه امروز به دليل ضعف اخلاقي حقير و بي

او شود و براي تعيين اعتبـار اجتمـاعي اشـخاص از ايـن معيـار اسـتفاده        يگزين مبدأ تولدجا ناكه چگونگي رفتار انس زماني .شود
صورت پيشرفت اجتماع و كشور گسترش خواهد يافت و زهري كه در طي زماني طولاني در رگهاي كشـور جريـان    ، در اينگردد
  .شهدي مبدل خواهد شدبه  ،داشته

هاي  كند، سبب پيشرفت پاك سرشار مي ياي و جهاني ويپاسانا كه وجود انسان را از دامما فرقه باشد كه تجربة تكنيك غير
امنيت جمهـوري تنهـا در   . برادري افزايش يابد به جاي كينه و نفرت متقابل، عشق و دلسوزي و باشد كه. جانبة كشور گردد همه

  .رفاه و شادي كشور تنها به اين امر وابسته است .همين نهفته است
 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  

  آگاهي از تنفس طبيعي
  

  ازسخنراني بوده و  و چهار تلويزيوني است كه خود شامل چهل سخنراني از يك مجموعةششمين  ةمتن زير ترجم
  .پاسانا پاتريكا منتشر شده استوي در نشرية 1999اصل اين سخنراني در ژانوية . پخش شده است Zee TV كانال

  
بـراي  . ترس و غيـره اسـت   ت،شهو هاي ذهن از قبيل خشم، نفرت، سازي و زدودن همة ناپاكي ويپاسانا، پاك هدف مراقبة

  .آورد ميآگاهي كامل به دست  ،هاي ذهني در سطح تجربي ذهن و آلودگي جسم، از ،اين منظور انسان به كمك عامل تنفس
تمركز بر تنفس طبيعي و عـادي اسـتفاده    ، بايد از وسيلةه طبيعت جسمي و ذهني خود را درك كنداگر شخصي بخواهد ك

مـانترايي  همچنين نبايـد هـيچ كلمـه يـا     . انسان نبايد تنفس خود را تنظيم كند و يا به انجام نوعي تمرين تنفسي بپردازد .نمايد
بلكه بايـد   ؛هاي خيالي استفاده كند سازي ذهني و اشكال و فرمتصويرام آگاهي از تنفس نبايد از به هنگ و تكرار نمايدرا  )ذكري(

  .نفس ساده را به همان شكلي كه هست مشاهده نمايد
يك واقعيت در مورد ذهن . يدنما پردازد، شروع به درك چگونگي طبيعت ذهن مي نفس خود مي كه انسان به مشاهدة وقتي

بـه كجـا منحـرف     .پـردازد  عي ديگـر مـي  واست و مدام از موضوعي بـه موض ـ ت ثبا بسيار فرار و بي ،ذهن :شود ميروشن  كاملاً
تي موضـوعات ليس ـ  تواند از همـة  مين ،يادداشتي داشته باشد چةاگر كسي كتاب حتي .شود ات مختلفي ميشود؟ درگير موضوع مي

 .در گذشته يا در آينده :شود ميدان در دو عرصه سرگرتنها كه ذهن  شود ميگر دقيق و آگاه باشد، متوجه  اما اگر مراقبه. تهيه كند
يـا   ".ايـن يكـي اتفـاق نيفتـاد    . اين اتفاق افتاد" :كند ع به گردش در افكار گذشته ميآورد و شرو خاطر مي اي قديمي را به حادثه

  ".فاق بيفتداين يكي نبايد ات. اين امر بايد اتفاق بيفتد": ممكن است ناگهان به آينده برود و در افكار مربوط به آينده بچرخد
گـاهي در   ،ذهـن . شود مياو به شكلي عيني شاهد طبيعت ذهن . كند مشاهده مي حقيقت موجود در زمان حال را ،گر مراقبه

و نـه در  زنـدگي كنـد   در زمان حـال   يداما انسان با. ماند گذشته و گاهي در آينده سرگردان است و هرگز در زمان حال باقي نمي
. تـوان آن لحظـه را بـه دسـت آورد     هاي جهـان، نمـي   ثروت حتي در مقابل همة. است شه رفتهشته براي هميگذ لحظة. گذشته

تـوان در آن   وقت است كـه مـي   تنها آن  ،ينده به زمان حال تبديل شدكه آ وقتي. گي كندند در آينده زندتوا يهمچنين انسان نم
انسان بايد در زمان حال باشد ولـي ذهـن بـه طـور     . دتواند نه در آينده و نه در گذشته زندگي كن كس نمي پس هيچ. زندگي كرد

هنـر  . انسـان روش زنـدگي كـردن را يـاد نگرفتـه     . ، كه غيرقابل دسترس هستندشته يا آينده فرار كندذمداوم سعي دارد  تا به گ
  .داند زندگي كردن را نمي

نسـبت بـه   اين تكنيك، گسترش آگـاهي   بنابراين اولين قدم در. توان به راستي زندگي را زندگي كرد زمان حال مي تنها در
از خ چـپ يـا   ممكـن اسـت از سـورا   نفس . شود ميهاي بيني وارد و خارج  از سوراخ ي كهنفس :حقيقت موجود در زمان حال است

ممكن است انسان متوجه شود كـه بعـد از يـك يـا دو نفـس، ذهـنش       . سوراخ راست يا همزمان از هر دو سوراخ بيني عبور كند
ذهـن بارهـا و بارهـا     .دانگرد به سمت آگاهي از تنفس باز ميذهن را پذيرد و باز  او با لبخند اين حقيقت را مي. دشو ميسرگردان 

  . گردد شود و شخص دوباره به آگاهي از تنفس بازمي منحرف مي
ريزي براي  مهكند و يا از برنا اين تكنيك، شخص گذشته را به طور كامل فراموش مي اين به آن معنا نيست كه با فراگيري

توانـد در هنگـام    به سادگي مـي  ،گرفتر زندگي كردن در زمان حال را فراهن كه آنخير، ابداً، انسان پس از . پوشد آينده چشم مي
  .ثري بگيردطر آورده و براي آينده تصميمات مؤبه آساني مسائل گذشته را به خا لزوم و

در زمان حال تربيت  باقي ماندنينده راتغيير دهد و ذهن را براي انسان بايد عادت سرگردان شدن ذهن در زمان گذشته و آ
ايـن  . د كه مدام در افكـار خـود بچرخـد   ، دوست داركه ذهن شود ميدهد، متوجه  كه شخص به مراقبه كردن ادامه مي وقتي. كند



شته و يا در آينده بچرخد، افكاري خواه در گذ ،ذهن. كند كه فقط دو نوع فكر وجود دارد گر مشاهده مي افكار از چه نوعند؟ مراقبه
  . د هستندينخوشايند و يا ناخوشا ،شوند كه پديدار مي
سطح تجربي درك كند و  كند تا حقيقت را در پردازد و سعي مي حقيقت خود به جستجو مي مانند دانشمندي دربارة ،انسان

شـوند، انسـان احسـاس خوشـحالي فراوانـي       ايجاد ميگاه در ذهن او و در رابطه با گذشته يا آينده افكاري خوشايند فهمد هر مي
آيـد، انسـان احسـاس غـم و انـدوه بسـيار        وجود مـي ه كند و هرگاه در ذهن فكر ناخوشايندي در رابطه با گذشته و يا آينده ب مي
  .كند مي

خشـي از  ب كنـد،  وشـي مـي  و شخص احساس خ شود مييدا ه در ذهن پكه فكر خوشايندي در رابطه با گذشته يا آيند زماني
و ايـن عـادت خواسـتن و     ".خـواهم  خـواهم، بيشـتر مـي    بيشتر مـي . آه، اين بسيار خوب است":پردازد ش كردن ميذهن به واكن

گذشـته يـا آينـده در     فكر ناخوشايندي دربـارة  كه آنشويم به محض  متوجه مي به همين ترتيب ما. شود ميمدام تكرار  ،خواستن
كـاش ايـن ديگـر پـيش     . خـواهم  اين را نمي. خواهم آه، اين را نمي": كند به واكنش مي خشي از ذهن شروعآيد، ب ذهن پديد مي

حـرص و  ( "راگـا "را  "خواستن و خواستن"در زبان قديم هند عادت  .مدام ادامه دارد ،و اين عادت نخواستن و نخواستن ".نيايد
مـدام حـرص و آز و تنفـر و     ،خـود  ان در ذهـن نس ـا .ناميدند مي )تنفر و بيزاري( "دوسا"را  "نخواستن و نخواستن"و عادت ) آز

هاي خوشايند و ناخوشايند شده و به  سبب بروز حس آينده،افكار دلپذير و يا ناخوشايند، مربوط به گذشته يا . كند بيزاري ايجاد مي
  .شوند حرص و آز و تنفر و بيزاري مداوم منجر مي

كـه آن   قبـل از ايـن  . را بگيـرد  شدن آن، فكر ديگري جاي آن گاه ممكن است فكري در ذهن پديدار شود و پيش از كامل
يك چنين وضعيت ذهني . شوند افكار در ذهن بدون هيچ تناسب و معنايي ايجاد مي. آيد ر نيز كامل شود، فكر سومي پديد ميكف

  .شود ميجنون شناخته  نوان نشانةبه ع
بسيارخوشـحال   ،او بـه دليـل گرسـنگي   . شود ه داده ميه بودگرسن چندين روزه كه شخصي ديوان بشقابي غذا به :يك مثال

مـن در حمـام   ".آيد كر ديگري در ذهنش بوجود ميبخورد، ف آن رابتواند  كه آناما قبل از  ،دارد يك لقمه از غذا را برمي. شود مي
ي در ذهـنش ايجـاد   بعـد فكـر ديگـر    .مالد وقت غذا را به بدنش مي آن".مام كنم و اين يك تكه صابون استام تا ح آمده. هستم
بهتر است قبل از اينكه او مـرا بكشـد، مـن او را نـابود     . شخصي كه در برابر من است دشمن است و آمده تا مرا بكشد".ودش مي
بنابراين غـذا را   ".ميرد مي ،اگر آنها را به طرف او پرتاب كنم. ها نارنجك دستي هستند اين ؟كار را بكنم توانم اين چطور مي. كنم

  .يك چنين انساني ديوانه است .اندازد يبه دور م
 )نـاداني ( "موها"اين در زبان قديم به . لبريز از خيالبافي و ناداني استنيز ذهن او  كند كه كشف مي فهميده،گر  يك مراقبه

هـاي   درلايـه . ذهن انسـان غمگـين و آشـفته اسـت     ،به خاطر عادت ايجاد مداوم حرص و آز و تنفر و بيزاري و ناداني. گفتند مي
ممكن است گاه احساس كند . حرص و آز و تنفر و بيزاري دوري كند ماند و از ايجادد تا آگاه باقي بكوش انسان مي ،سطحي ذهن

كنـد، امـا ايـن بخـش بسـيار       كه بخش سطحي ذهن بسيار هشيار شده و ديگر حرص و آز و تنفر و بيزاري و ناداني ايجاد نمـي 
. پردازند وبيزاري و ناداني ميتر آن در هرلحظه به ايجاد حرص و آز و تنفر  هاي عميق يهبخش بزرگتر و لا. كوچكي از ذهن است

قدرتمنـد  تر ذهن قادر نيسـتند كـه از الگـوي     هاي عميق لايه. پر از آلودگي استهاي ذهني به خاطر وجود اين انبار  آلودگي همة
  . عادت حرص و آز و تنفر و بيزاري و ناداني رها شوند

شته و آينده جدا كنـد  در آن انسان بتواند خود را از گذ كه حظه وجود داشته باشدممكن است تنها چند ل ،روزل ام طودر تم
آن  تـوهمي در  ناداني و هيچ. كند حال را تجربه مي حقيقت لحظة ،س كاملاً تمركز كردهذهن بر تنف. زمان حال باقي بماند و در

نفـس را از   ورود و خـروج تنهـا  . كند از خروج نفس احساس بيزاري نمي زند و ينم، حرص نفسانسان به خاطر ورود  .وجود ندارد
ت و اي، ذهن از حرص و آز و تنفر و بيزاري و توهم بـه دور اس ـ  در چنين لحظه .كند بدون واكنش مشاهده ميهاي بيني،  سوراخ

 تـر جمـع   هاي عميق كه در لايه اي هاي كهنه واني بر آلودگياراثر ف ،هآگااين لحظة پاكي ذهن در سطح خود. ماند كاملاً پاك مي
انسان . شود خاموش مي ،اخته حرص و آز و تنفر و بيزاري و ناداني كه انسان در خود جمع آوردهذغال گد. گذارد بر جا مي ،اند شده



 را پوشـانده  هاي سوزاني است كـه خاكسـتر روي آنهـا    بودا گفت اين مانند ذغال. گذارد بر روي آنها قشر ضخيمي از خاكستر مي
هـا در   انسان به خاطر وجـود ايـن ناپـاكي    كه آنحال  ،خاكستر آتشي نيست چنين به نظر بيايد كه در زير لايةممكن است . باشد

ايجـاد   ، كه سببمانند تماس نيروهاي مثبت و منفي است خنكي اين لحظة خلوص، تماس اين سوزش دائمي با. سوزد درون مي
دار بـه سـطح    هاي عميقـاً ريشـه   ممكن است بعضي از آلودگي. باز كند كه آتشفشاني از درون سر تسا مانند آن ؛شود ميانفجار 

هاي جسماني يا ذهني از قبيل احساس درد در پاها يا سر و يا ترس و آشفتگي بروز  بيايند و به صورت اشكال مختلفي از ناراحتي
طبعـاً   ،شـكافد  كه كسي دملي را مي وقتي. قيت در مراقبه استهاي موف نشانه، در حقيقت رسد چيزي كه مشكل به نظر مي. كنند

 .شـوند  ج ميارعميقي از زخم خ چركهايجراحي ذهن شروع شده و بخشي از  ،به همين ترتيب. آيد چرك و جراحت به سطح مي
طـور   گـر شـخص بـه   ا. ها است كردن آلودگي است، اما تنها راه رهايي از فساد و جراحت و پاك چند كه اين مرحله ناخوشايندهر

  . يابند اين مشكلات به تدريج كاهش مي كار ادامه دهد، همة صحيح به 
 "چانـگ "صـداي  و  شـود  مـي ريزد، واكنشي ايجـاد   روي ذغال مي كسي براي خاموش كردن آتش، مشتي آب بر كه وقتي

)chung( بخـاري  . شـود  مـي شنيده  "گچان"، باز هم صداي ريزيم كه دوباره آب سرد بر روي آن مي زماني. رسد به گوش مي
آب بـر روي آن   چنين شد، ديگر هر قـدر  كه وقتي .آب يكي شود آن با حرارت دهد تا درجة داغ آنقدر به ايجاد اين صدا ادامه مي

هـاي   آب سرد خلوص ذهن بر روي آتـش سـوزان آلـودگي       هاي كه قطره ، زمانيبه همين تر تيب. كند چنين صدايي نمي ،بريزيم
تـا   شود مياين دليل ديگري است بر اينكه توصيه . كند مي آراميگر احساس نا اثر آن مراقبه رايجاد انفجار نموده و ب ،ددروني بريز

  .ايي يك استاد با تجربه فرا گيرندمردم اين تكنيك را در يك مركز مراقبه و زير نظر و راهنم
م شـرايط  گيـرد تـا در تمـا    اقبه به كار بپردازد، ياد مـي هاي يك راهنماي باتجربه در مركز مر العملاگر انسان برطبق دستور

هـدف مراقبـه،   . شـود  مـي تـر   تر و شفاف ، ذهن پاكدارد كه ذهنش را متعادل نگه گيرد كه انسان ياد مي وقتي. متوازن باقي بماند
  .نجامدا پيشرفت يك ذهن پاك به شادي واقعي، صلح واقعي، تعادل حقيقي و رهايي حقيقي مي. سازي ذهن است پاك

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  

  خودتان در راه قدم بگذاريد
  

  تلويزيوني است كه خود شامل هفتمين سخنراني از يك مجموعة متن زير ترجمة
  اصل اين متن در. است شده پخش  Zee TVكانالخنراني بوده و در وچهارس چهل

  .منتشر شده است )  ±Patrik Vipaœyan ±( ويپاسانا پاتريكا در نشرية 1999ژانوية سال  در
  

كـه بـه شـكلي     ستا رود بايد درك كند كه اولين قدم در اين راه آن كه براي فراگيري ويپاسانا به يك مركز مراقبه مي كسي
  .عيني شاهد حقيقت مربوط به تنفس طبيعي خود باشد

تواند ذهن خـود را متمركـز    اي مي هانسان با تكرار هر كلم. اي را به اين تنفس طبيعي بيافزايد حتي سهواً هم نبايد هيچ كلمه
ايـن  . مانـد  ور بـاقي مـي   ون او شـعله ان در درلودگيهاي ذهني ماننـد گذشـته همچن ـ  آ يرةآرام نمايد، ولي انبار و ذخ آن را كرده و
  .ندو انسان را دچار بدبختي نماي نند منفجر شوند و ذهن را تحت سلطة خود قرار دادهتوا هاي خاموش در هر زمان مي فشان آتش

در انـواع ديگـر   . اي اسـتفاده نماينـد   ذهنشان را پاك كنند، نبايد از هيچ كلمهاعماق هاي  پاكينا خواهند ميكه  بنابراين كساني
  .هاي اعماق ذهن را پاك كند تواند آلودگي ، استفاده از كلمات منافع خودش را دارد، اما نميمراقبه

اي را تكـرار كـرده و ذهـن را متمركـز      تواند كلمه خواباند، شخص نيز مي ميباخواندن لالايي كودكش را  ،گونه كه مادر همان
ذهـن بـر آن تمركـز     ،شـود  مـي اي تكـرار   كه كلمه ، زمانيمين ترتيبه به. خوابد كند و كودك مي  مادر لالايي را تكرار مي. كند
  .كند حال، مانند سدي عمل مي ، اما همين كلمه در برابر مشاهدة عيني حقيقت لحظةكند مي

 ـ  . زيرا خود من هم عادت داشتم كه به كمك كلمات مراقبه نمـايم  توانم اين سد و مانع را درك كنم، من مي ر ايـن مطلـب ب
  . يد قرار گرفته استيمورد تأ ،اند شده رو روبهرادي كه با همين موانع اساس تجربيات اف

اي بـه مراقبـه ادامـه     انسان به كمك ذكـر يـا كلمـه    طور كه همان :او گفت. است كبير، روحاني بزرگ هند نيز همين را گفته
 ـ. گويند مي )سرودنشده سرود (  ajapa japaخيزد كه به آن آجاپا جاپا از درونش طنيني بر مي ،دهد مي ه شـكل يـك نـخ    اين ب

ت كه حقيقت در نتيجه، انسان نخواهد توانس. شود ميدرون انسان  جهان تآيد و وجود همان نخ مانع باز يافتن حقيق مينازك در
  :گويد كبير مي .به دست بياورد ،نهايي را كه در ماوراء ذهن و جسم است

Taga tuta,nabha mem vinasaga, 
sabad ju kaham samayi re. 

  ؛ريسمان قطع شده است
  .باقي بماند درون تواند در حصار جهان نمي

 !ماند باقي مي تواند مي اي چنين ناخالص، چگونه كلمه

ايـد در سـطح تجربـي    فرد ب. زيرا در آينده مانع پيشرفت در اين راه خواهد شد ،اي استفاده كند نبايد از هيچ شيءبنابراين فرد 
اي ه ـ كن كردن ناپـاكي  توليد، تكثير و ريشه دربارة جسم و ذهن خود و رابطة متقابل اين دو؛ دربارة: خود دريابد حقيقت را دربارة

. كنـد  سـپس شـخص پيشـرفت مـي    . گونه كه هسـت  هست مشاهده كند، درست همان نه كهگو فرد بايد حقيقت را همان. ذهني
تـر و   واقعي تنفس، حقيقت وابسته به جسم و ذهـن، واضـح   با مشاهدة. جسم و ذهن: رآيند تنفس به هر دوي اينها ارتباط داردف

  . شود ميتر  واضح
ها را از اعماق ذهن خود پاك كنـد، بايـد بـا ايـن      خواهد ناپاكي كه مي كسي. اي وجود داشته باشد ممكن است مشكلات اوليه

ايـن ذهـن    يك ميمون است؛ مانند .قرار و متزلزل است ذهن نه تنها در سطح بلكه در عمق نيز بسيار بي. رو شود همشكلات روب
اي ديگـر   كنـد، بـه شـاخه    كه يك شاخه را رهـا مـي   به محض اين. پرد اي ديگر مي درخت به شاخه وار دائماً از يك شاخة ميمون



و شخص بايد اين كار را بـا صـبوري انجـام    . بايد رام شود .سركش است. بخت است ذهن بسيار پريشان، آشفته و تيره. چسبد مي
  . دهد

بـراي رام كـردن   . يك حيوان وحشي است، مانند يك بوفالوي وحشي و يا يك فيل وحشي رام كردناين عمل شبيه به كار 
 ي بـه محـض آغـاز بـه كـار، رام     كند، زيـرا حيـوان وحش ـ   با صبوري و مصرانه كار مي ،جربهو بات عاقلحيوان وحشي، يك فرد 

رغم مشكلات، بـا   همچنين، فرد قادر نخواهد بود اين كار را علي. دادتوان انجام  در خانه، اين كار را به طور مستمر نمي. شود مين
اي در مركـز   كـه فـرد بـه دوره    وليكن هنگامي. ب وجود نداردهاي مناس صبوري انجام دهد زيرا هيچ استادي براي ارائه راهنمايي

  . دهد رغم مشكلات، به تلاش براي رام كردن ذهن خود ادامه مي تواند به طور مستمر كار كند و علي پيوندد، مي ويپاسانا مي
ذهـن بـه صـورت    . باشـد  ها رها متمركز و از ناپاكي ،پذير نيست كه ذهن فردي از همان آغاز به كار به طور كامل اين امكان

و بـه همـين علـت،    . گـردد  مـي ، مغلوب حـرص و آز و بيـزاري   شود ميكه ذهن سرگردان   و هنگامي. شود ميدرپي سرگردان  پي
لبريز از تنفـر  . آز است و ذهن من لبريز از حرص! آه، اين چه ذهني است كه من دارم". شود ميپريشان گر بيشتر و بيشتر  مراقبه

ولي ذهن من اصلاً  زندگي كندگويد كه شخص بايد در زمان حال  ان ميماستاد. گيرد در زمان حال قرار نمي داًاب. و بيزاري است
از بـين رفتـه   ذهـنش   تعـادل . اسـت  توازن خود را از دست داده واو تحمل  ".ذهن بدبختي دارم چه من. ماند ميدر زمان حال ن

 ، شـود  مـي سـرگردان   ،ذهن اگر .او بايد با صبر و حوصله كار كند ؟شته باشدتواند پيشرفت دا كار او چگونه مي،حال  در اين. است
پذيرد  او حقيقت موجود را مي ،اگر ذهن شخص پر از حرص و آز باشد. پذيرد مي ن شده،انسان حقيقت موجود را كه ذهن سرگردا

ذهـن  "، كـه  آن يـا  ".حرص و آز استدر اين لحظه پر از  ذهن من"پذيرد كه،  انسان فقط مي. ز استكه ذهنش پر از حرص و آ
 گونـه كـه هسـت،    ، همـان وضعيت موجـود ذهـن   ، انسان به مشاهدةبه اين ترتيب ".من در اين لحظه پر از تنفر و بيزاري است

  .كند مشاهده مي ،قضاوت شخصي بدون عيني و بدون خشم و عصبانيت وتنفس طبيعي را به شكل  ،انسان. پردازد مي
او  ".مـن در حـال مشـاهده هسـتم    "كنـد كـه،    و انسان درك مي است چيزي اتفاق افتاده ،ذهنيسطح جسماني يا  سطحدر 

در "بعـد . شـود  ميناپديد  "من"رسد كه در آن مرحله  اي مي رحلهبه م ،رود پيش مي وقتي. كند مي كارش را به اين صورت شروع
جـا   در ايـن  ".شـود  مشاهده مياين "كه  كند ميرك دانسان  است و چيزي اتفاق افتاده. شود ميهم ناپديد  "حال مشاهده هستم

  . گيرد عيني صورت مي كننده وجود ندارد و تنها مشاهدة مشاهده
 گفتـه  ،، تحت تـاثير ويپاسـانا  است كرده چند قرن پس از بودا زندگي مي ، يك انسان مقدس هندي كهPatanjali پاتانجلي

انفعـالي هـم پايـان     بعداً حتي اين مشـاهدة . باشدداشته ديدن وجود  تنها بايد ،به هنگام ديدن“  ”DraŒµa drs²matra :است
-±samm ”سـا ممـا ديـت تـي     "ايـن آگـاهي را   . مانـد  مستقيم، تنها آگاهي خالص بر جاي مـي  تجربة حلةگيرد و در مر مي

diµµhi” رهـايي كامـل    ازايي نه ـ را بـه مرحلـة   گر ويپاسـانا  اين امر در نهايت، مراقبه. خوانند يا درك درست و دانش درست مي
  .دانرس مي

 شـي وارد محوطـة  كه يك بوفالوي وحشي يا يك فيل وح وقتي. بسياري عبور كندد از درون مشكلات يانسان با ،در آغاز كار
 ،انسـان  كـه  آناما بعـد از   .آورد و وحشت زيادي به وجود مي شود ميموجب زيان فراوان و خرابي بسيار  ،شود ميزندگي شخص 
سـازندگي بـه كـار     نيـرو و قـدرتش را در راه   كند و همة همين حيوان كمك زيادي مي ،ا با كار صبورانه رام كردحيوان وحشي ر

  . گيرد مي
امـا   .زنـد    فيل وحشي بيشـتر صـدمه مـي    ، از هزاركه مخرب باشد راتب قدرتمندتر از هزار فيل است و زمانيذهن انسان به م

شـادي فراوانـي بـه بـار      شـده،  يك ذهـن رام . كند يل رام شده به انسان خدمت ميبيش از هزار ف ،كه رام شود هن وقتيهمين ذ
  .آورد، اما انسان بايد با صبر و حوصله كار كند مي

دليـل   ،اين امـر  ".اين مسئوليت من است. من بايد شخصاً اين كار را انجام دهم"بايد درك كند كه، همچنين گر  يك مراقبه
بعضي از مردم  ،است رخت بر بسته وستاناز كشور هند طولانيكه چون ويپاسانا براي مدتي آيد  گاه پيش مي. خواهي نيستخود

بـه   دهند كه با پـاك كـردن آلودگيهـا    آنها فرض را بر اين عقيده قرار مي .كنند از آن انتقاد مي و كنند نميآن را به درستي درك 



طور كامـل   به "من"يا  "نفس"رساند كه  اي مي را به مرحلهخص ش ،تكنيك مراقبه اين !نهآه،  .رسند به رهايي مي ،عنوان نفس
از ميـان   "روح مـن "و  "متعلقات من"، "من"عقيدة وجود  .ماند باقي مي "نبود نفس"يا ±anatt  "آناتتا"و فقط  شود ميذوب 
  .رود مي

 ـطور كه انسان برا همان. ليت استرهايي، يك مسئو. نيست ]منيت[رهايي، به معناي خودخواهي  اكيزه نگهداشـتن بـدن   ي پ
اي او اين كار را انجام دهد؟ آيا كسي به خـاطر نفـس كشـيدن روزانـه     تواند به ج آيا كس ديگري مي. كند يحمام م خود هر روز

شخصـي هـر انسـان    خواهي شخصي نيست، بلكه اين مسـئوليت  جا صحبت از غرور و خود اين ؟شود مينسبت به خودش مغرور 
. زه نگاه داشـت پاكي آن رابايد  ، بنابراينري مصون نگاه داشترا از بيما بايد آن. شود مي شود، بيمارو آلوده  اگر بدن كثيف. است

انسـان  . اين يك مسـئوليت شخصـي اسـت    ؟است آلوده كرده آن راچه كسي . است ذهن انسان نيز آلوده شده ،همين ترتيبه ب
. اوسـت  سازي آن برعهدة خـود  و مسئوليت پاك ون هم وظيفهاكن. است ذهن را آلوده كرده ،براثر ناداني و نداشتن درك صحيح

  .برعهده بگيرد آن راتواند  كس ديگري نمي هيچ خودش اين كار را انجام دهد؛ انسان بايد
كسـي بـه    ؟توانم به رهايي برسم چطور مي. من خيلي بدبخت و خيلي ضعيفم"، تخيل در رنج است غالباً بر اثر توهم و ساننا

چـرا  "ي بايد بفهمـد كـه   چنين انسان خيالباف ".نفر از روي مهر و دلسوزي مرا به رهايي خواهد رساند يك. دمن رحم خواهد كر
هـاي دروغيـنم    ادتدر عب ـ كـه  آنفقط بـه خـاطر    ؟خصوصي هستمه آيا من فرد خيلي ب ؟رهاننده بايد فقط مرا به رهايي برساند

ايـن  سر جهان در سرتا ؟و چرا رهاننده فقط بايد شما را به رهايي برساند "؟خداوند بايد مرا رهايي ببخشد ، آياام مهارت پيدا كرده
هـا از خـود،    سـازي آلـودگي   واضح است كه هركس بايد با پـاك . رساند ايي نميهمه بدبختي وجود دارد و خداوند كسي را به ره

ها بايستي با تـلاش خـود انسـان بـاز      و اين گره است ايجاد كردهي ياه هركس در درون خود عقده. را به رهايي برساندتن خويش
  .شوند

رهايي رسيده، راه را  ةيك بودا، كسي كه با حركت در راه به مرحل. دلسوز و مهربان راه را به ما نشان دهد ممكن است انسان
تمامي مسـير را   ،فرد بايد با گام برداشتن مرحله به مرحله. خودش در راه گام بردارد ديراستي باه اما انسان ب ،دهد نشان مي به ما

ممكن است كسي بـراي مـدتي كوتـاه در     ".دستم را بگير و راهي شو":شايد كسي با مهر و محبت بگويد ،ردر آغاز كا. طي كند
هر چـه زودتـر از ايـن تصـور كـه كسـي او را بـر روي        . در راه حركت كند ،كنار شما گام بردارد، اما باز هم شخص بايد خودش

  .رساند، رها شود، برايش مفيدتر خواهد بود مي هدف نهاييهايش حمل كرده و به  نهشا
كنـد؟ انسـان ايـن    ي ايجـاد كـرده و آنهـا را بـدبخت     آلـودگ  ،موجودات زنده ةدر ذهن همبايد به چه دليل يك قدرت ناديده 

هر و محبـت راه  ي با مممكن است كس .را پاك نمايد ها ؛ و خودش نيز بايد اين آلودگياست آوري كرده ها را خودش جمع آلودگي
 . دهد نشانبه ما را 

  :گويد طور كه بودا مي همان
“Tumhe hi kicca½ ±tappa½,akkh±t±ro “ 

  .دهند تنها راه را نشان ميضميران  روشن. كار را به انجام رسانيد شما بايد خودتان
 ـ. ده بـود رسـي  و به هدف نهـايي  راه را پيموده او خود همة زيرا ،توانست مسير را نشان دهد بودا مي يـك   او ،همـين دليـل  ه ب

ath±gat±  )با محبـت شـرح   ،بردند موجوداتي كه رنج مي و از روي مهر و شفقت نسبت به همة. بودشده   )رضمي نسان روشنا 
دش بايد در راه حركت كند، قدر زودتر بفهمد كه خوهر ساننا .ستو مسئوليت خود آنها رهايي وظيفه رمسي ه حركت دركداد  مي

در راه قـدم  او را به رهايي برساند، هرگـز  نفر ديگر  يك ،هايش كند به خاطر بدبختي كس كه آرزو مي آن .خواهد بود تر خوشبخت
ممكن است انسـان بلغـزد و   . مشكلات و موانع بسياري باشد ،ممكن است در مسير. انسان بايد خود تلاش كند. نخواهد گذاشت

 .رهايي برسد كت كند تا به مرحلةود و دوباره حراما بايد دوباره بلند شبيفتد، 
  :يك اتفاق

زنـدگي   ،در آن روزگـار  وسـتان ترين شهرهاي هند ترين و پرجمعيت كوسالا يكي از شلوغ مركز،  Savatthiبودا در ساواتي 
آمدنـد تـا بـه سـخنانش گـوش كننـد و        او مـي  ، به مركـز مراقبـة  روحانيها، همچنين زنان و مردان غير هبهراهبان و را. كرد مي



يكي از . بستند هايش را به كار نمي آمدند ولي هرگز آموزش ها فقط براي شنيدن سخنراني او مي بعضي .كردن را ياد بگيرند مراقبه
رم كه مرتـب  االي دقربان، از شما سؤ":به او نزديك شد و گفت. يك روز زودتر از موعد به آنجا آمد و بودا را تنها يافت ،اين افراد

ال با اجازة شما سـؤ . خوشحالم كه امروز تنها هستيد. مانم ال كردن مردد ميديگران حاضرند من در سؤ كه تيوق. آيد به ذهنم مي
  ".پرسم خودم را مي

  "؟الت چيستسؤ. آنها را براي خود روشن كن. در راه دامما نبايد شك و ترديدي باقي بماند" :بودا جواب داد
ام كـه   متوجـه شـده  . آينـد  جا ميام كه افراد زيادي به اين آيم و متوجه شده ية شما ممن سالهاست كه به مركز مراقب ، قربان"

در زنـدگي آنهـا    ،انـد  به رهايي كامل نرسـيده  كه آنكه بعضي ديگر با  كنم مياند و مشاهده  عضي از آنها به رهايي كامل رسيدهب
آنها درست مثل سابق باقي . اند كه ابداً تغيير نكرده، اما قربان، افرادي هم هستند مثل خود من .است تغيير فراواني به وجود آمده

  . اند مانده
مهـر و شـفقت   از خيلي قدرت داريـد و پـر   . شما انسان بزرگي هستيد. آيند مردم پيش شما مي ؟طور باشد قربان، چرا بايد اين

سـازي  قدرت و محبت خودتان براي رهاچرا شما از همة . كنند تغييري نمي حال هيچ آورند ولي با اين آنها به شما پناه مي. هستيد
  "كنيد؟ آنها استفاده نمي

كـرد؟   شود ميداد، اما اگر كسي نخواهد به آن توجه كند، چه  توضيح مي آن رااين مطلبي بود كه او هر روز . بودا لبخندي زد
مطلـب را توضـيح    ،كردن گاهي با سؤال. براي توضيح دادن داشتهاي مختلفي  وي روش. بودا سعي كرد تا دوباره توضيح بدهد

  .داد مي
  "؟اي تو از كجا آمده" -
   "قربانام،  از ساواتي آمده" -
ايـن بخـش از مملكـت نيسـتي و از نقطـة      دهد كه اهـل   صحبت تو نشان مينحوة و  چهرهبله، ولي شكل " -

  ".اي اي و در اينجا مستقر شده آمده ديگري
  (Magadha)مركـز ايالـت ماگارهـا     (Rajagaha)من اهـل شـهر راجاگاهـا    .قربانست، شما حق با" -
  ".ام نجا آمده و در ساواتي اقامت كردهچند سال قبل به اي. هستم
  "؟اي را با راجاگاها، قطع كرده ارتباطات خودت آيا همة" -
روم   چندين بار به آنجا مـي  هر سال. در آنجا شغلي دارم. مارخير قربان، من هنوز در آنجا اقوام و دوستاني د" -

  ".گردم ساواتي بر ميو دوباره به 
  "؟، قطعاً مسير را به خوبي ميشناسياي سفر كردهراجاگاها  از اينجا بهبارها با توجه به اينكه " -
  ".شناسم به خوبي مي آن را، من قربانآه، بله " -
. اي و در اينجـا مقـيم شـده    هستي شناسند، بايد بدانند كه تو اهل راجاگاها و دوستانت كه تو را به خوبي مي" -
  "داني؟ و راه رسيدن به آنجا را به خوبي ميروي  بايد بدانند كه تو غالباً به راجاگاها مي نينهمچ
هسـتم و راه رسـيدن بـه آنجـا را بـه خـوبي        دانند كه من اهل راجاگاها دوستان نزديكم مي قربان، همةبله " -
  ".شناسم مي

. برايشان توضيح بـدهي  ،راجاگاها اينجا تا بخواهند تا مسير را از بعضي از آنها از توپس شايد پيش بيايد كه " -
  "دهي؟ را به وضوح شرح مي كني يا مسير را از آنها پنهان ميآيا تو چيزي 

از اينجا به شـرق بـرو    :دهم به وضوح شرح مي آن رامن تا حد امكان  ؟، چرا بايد چيزي را پنهان كنمقربان" -
هم جلو بـرو، بـه   باز . برسي”Gaya“  گايا بده تا بهان ادامه همچن. رسي مي“ Varanasi”واراناسي بعد به شهر

  ".خواهي رسيدراجاگاها 
  "؟رسند مي ، به راجاگاهادهي اين افرادي كه تو با اين روشني مسير را برايشان شرح مي و آيا همة" -



  ".رسند به راجاگاها مي ،راه را بروند كه همة قربان؟ تنها كسانيچطور چنين چيزي ممكن است " -
داننـد، ايـن كسـي     آيند و مـي  مردم پيش من مي. خواهم برايت توضيح بدهم چيزي است كه مياين همان " -

 آنهـا در بـارة  . شناسـد  را كاملاً ميپيموده است و اين راه  nibb±naنيبانا  اييره اينجا تا مرحلة است كه راهش را از
 :دهم ا به روشني براي آنها شرح ميمن مسير ر ؟كنند و من چرا بايد چيزي را پنهان كنم ال ميؤاين راه از من س

تـر   پـيش . كنيـد  هـا عبـور مـي    از ميان اين تجربه. ها برسيد در راه ممكن است به اين ايستگاه. اين راه است" -
 ".شما حقيقت نهايي را تجربه خواهيد كرد. رسيد رهايي مي رويد و به مرحلة مي

كند  و سه بار تعظيم مي شود ميحات من راضي اگر كسي تنها با توضي. دهم من راه را به روشني توضيح مي" -
 ،"قشنگ توضـيح داديـد   آقا خيلي"گويد  گويد و به من مي مي "Sadhu,sadhu,sadhu )آمين( سادو، سادو، سادو" و

 "؟تواند به هدف نهايي برسد دارد، چگونه مي ولي حتي يك قدم در راه بر نمي
. شـود  مـي دارد، ده قدم بـه هـدف نهـايي نزديكتـر      ر ميكند و ده قدم ب كه حركت در مسير را آغاز مي كسي" -
بـه   كنـد،  طـي مـي  مسـير را   كس كه همة و آن شود ميدارد، صد قدم به هدف نهايي نزديكتر  كه صد قدم بر مي كسي

  ".در مسير گام برداريد شما بايد خودتان. رسد هدف نهايي مي
اند، حركت در  كامل ذهن را شروع كرده سازي پاكمسير  ،كه حركت در مسير رهايي، حركت در مسير پاك دامما همة كساني

. رسـد  تعادل واقعـي و رهـايي واقعـي مـي     صلح حقيقي،اين راهي است كه به شادي حقيقي،  .اند جادة رهايي كامل را آغاز كرده
هـاي   رنـج  ز همـة تعادل حقيقي و رهـايي حقيقـي ا  دارند، شادي حقيقي، صلح حقيقي،  آنهايي كه در مسير پاك دامما قدم بر مي

 .زندگي را تجربه خواهند كرد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  روزانه اهميت مراقبة

  
  در زمين 2000در اكتبر سال  آن راGoenkaji   "گويانكاجي "اي است از يك سخنراني كه مطلب زير ترجمه
  .گر ويپاسانا ايراد كرده است نفر مراقبه 5000براي حدود ”Nagpur“شهر  ناگپور  دانشكدة

  
   ،پسران و دختران عزيز داممايي من

 .دسته جمعي از اهميت فراواني برخـوردار اسـت   مراقبة. ايم اي پاك را تمرين كردهخيلي خوشحالم كه در كنارهم نشسته و دامم
  :طور كه بودا گفت همان

  .بين در جهان است هاي روشن شادي، ظهور انسان    
  شادي، آموزش دامماي پاك است     
  گر است  نشيني افراد مراقبه شادي، هم    
  گروهي است  شادي، مراقبة    

، از اين سرزمين برخاسـت و داممـاي پـاك را كـه موجـب       Gotama Buddha و ششصد سال قبل، گوتاما بودا دو هزار
به همـان   گروهي را بةآنها مراق. ها زندگي را آغاز كردند مردم بر اساس اين آموزش. شادماني فراوان در جهان است، آموزش داد

اگر كسـي بـه تنهـايي مراقبـه كنـد، از      . هيچ شادي برتر از اين شادي وجود ندارد :دادند انجام داديم، انجام مي صورتي كه امروز
نشـينند و در   ار هـم مـي  خواهران و برادران داممـايي در كن ـ  كه زمانيرسد، اما  هاي ذهني رها شده و به شادي واقعي مي آلودگي

او نيـز   مراقبة ديگران قوي است، مراقبة آن كهبر اثر  ،كمي ضعيف باشد ،شخص كنند، اگر مراقبة اقبه مي، مركثيريچنين گروه 
گران در صورت امكان بايد لااقل يكبار در هفته نشسـت گروهـي    مراقبه. گردد ميارتعاشات دامما پر  و همة فضا از شود ميقوي 
گيـرد و بـه كمـك نيـروي بـاز يافتـه        گروهي قوت مي ه باشد، با مراقبة، مراقبة كسي ضعيف شدقبل اگر در هفتة. ه باشندتداش
  .شود رو روبهتواند در طول هفته با مشكلات زندگي  مي

يك سـاعت مراقبـه   براي اين منظور . را تقويت كندزندگي بايد نيروي خود  هاي نشيبو  فرازگر به منظور مقابله با  هر مراقبه
صـورت   در ايـن . بار ضرورت دارد ده روزه حداقل سالي يك رةوفتگي و شركت در يك دمراقبة گروهي ه ،هر روز صبح و عصر

در رابطه با اين گـروه،  . شوند مي رو روبهها با مشكلات و موانع زيادي  افراد عادي و خانواده. در مسير دامما پيشرفت خواهيم كرد
 رغـم همـة   علـي . ند به طور مرتـب مراقبـه كننـد   توان نمي گويند كه اند، به من مي ي كه زندگي عادي خود را رها كردهحتي آنهاي
  .روز صبح و عصر مراقبه نمائيم يوس شويم و لازم است كه هربايد مأمشكلات ن

دهيم، چـه در غيـر    پيمايي انجام مي دويدن يا راههاي جسماني مانند يوگا،  ما براي قوي و سالم نگهداشتن جسم خود، تمرين
ذهـن  . تـر اسـت   ي نگاه داشتن ذهن از آن هـم ضـروري  سالم و قو ،همين ترتيبه ب. شود ميار صورت بدنمان ضعيف و بيم اين

صبح و عصـر ذهـن    مراقبة. ويپاسانا تمرين ذهن است. انسان نبايد اجازه دهد كه ذهنش ضعيف و بيمار شود. بيشتر اهميت دارد
قـوي نباشـد، تعـادل     ،ذهـن  اگـر . كنيم تنش زندگي مي ما در دنيايي پيچيده و پر. نيست اين اتلاف وقت كند؛ را قوي و سالم مي

انـد،   ايي كـه ايـن مراقبـه را يـاد نگرفتـه     شناسند و آنه ـ كه دامماي پاك را نمي كساني. شويم دست داده و بدبخت مي را از ذهن
. ترنـد  روه اول بدبختاز گ ،گيرند كار نميه ب آن رارا دريافت كرده ولي  دكه اين آموزش مفي اما كساني. هاي بدشانسي هستند آدم
تـر از ايـن    تواند بزرگ بدبختي مي چه. اند دور انداخته فايده به مانند تكه شني بي آن رااند ولي  ها چنين گوهر گرانبهايي را يافتهآن

   ؟باشد
 هـاي ذهنـي   نگر بشود و آلودگي تواند درون تنها انسان است كه مي. به صورت انسان متولد شدن، يك خوشبختي بزرگ است

حتـي  . سـاخته نيسـت   ،تـر  زندگان، حشرات و يا جانداران پستاين عمل از ساير حيوانات، پرندگان، خ. خود را از اعماق پاك كند
چنين روشي عـالي   ،شود ميشخص، در هيئت انسان متولد . تواند چنين كاري انجام دهد نداند، نمي انسان هم اگر اين تكنيك را



چه بـدبختي  . دهد و با اين همه تمرين را ادامه نمي شود ميمند  ، از آن بهرهبه كار گيرد آن رارد تا گي ياد مي آن را ،كند را پيدا مي
غـذايي   ،انسـاني گرسـنه  . شـود  مـي ورشكسته  ،اندازد و دوباره به دور مي آن راكند، بعد  ورشكسته، گنجي پيدا مي يفرد !بزرگي

اندازد و دوباره  به دور مي آن راكند،  انسان بيماري دارو پيدا مي. شود ميرسنه اندازد و باز گ به دور مي آن راكند،  خوشمزه پيدا مي
  .آدم نبايد چنين اشتباهي بكند !به راستي چقدر بدبختند. شود ميبيمار 

  ".خيلي گرفتارم ،چه كنم. ام ام را متوقف كرده من مراقبه":گويند آيند و مي گران پيش من مي گاهي مراقبه
من آدم گرفتاري هستم و ":يمگوي هرگز نمي ؟دهيم نمان غذا نميوز سه يا چهار بار به بدآيا ما هر ر. ايي استمعن اين بهانة بي

داشـتن يـك   كنـد و   دهيم، ذهن را تقويـت مـي   ح و عصر انجام مياي كه هر روز صب اين مراقبه ".رموقت غذا خوردن ندا ،امروز
مـا هرگـز نبايـد مرتكـب چنـين      . رسـانيم  خودمان آسيب مي ، بهش كنيماگر اين را فرامو .تر است ذهن قوي از جسم قوي مهم

گاهي امكان مراقبه كردن در محل هميشگي و ساعت . حتي اگر كار خيلي زياد باشد، بايد تمرين را انجام دهيم. اشتباهي بشويم
دارد، آنچه كه اهميـت  . آن نيست، اما اجباري در تر است ن دلپذيراست كه مراقبه در محل و ساعت معي درست. مقرر وجود ندارد

توانـد در   كند، مي تواند با چشم بسته مراقبه كسي نمي كه وقتي ،در شرايط نادر .بار مراقبه در طول بيست و چهار ساعت است دو
ومـي  لز. آوريم ما عمل مراقبه را به شكل نمايش در نمي. با چشم باز مراقبه نمايد ،درون است كه ذهن او متوجة جمع و در حالي

هـاي بسـته    نشست تنها و با چشـم  ممكن است نتوانيم به همان خوبي كه در. ايد رد كه ديگران بدانند كه شما مشغول مراقبهاند
بـدون تمـرين مرتـب، ذهـن ضـعيف      . كنيم كار را انجام دهيم، ولي حداقل ذهنمان را كمي آرام و قوي مي كنيم، اين مراقبه مي

خود يعني ايجاد حرص و آز و تنفر و بيـزاري بـاز    كند، زيرا به الگوي رفتاري قديمي  ختي ميذهن ضعيف ما را دچار بدب. شود مي
  .گردد مي

  ايـم، زيـرا از آن بهـره    آورده به اين تكنيك ايمـان . ايم عالي تماس پيدا كرده يبا اين دامما. ايم ما به شكل انسان متولد شده
روزانـه در   بار مراقبـة  با دو ما .توجه نباشيم اعتنا و بي هتر است نسبت به آن بيب. كنيم ميان مراقبه را متوقف ايم ولي همچن برده

 ،كنيـد  مـي لطفي ن استادتانشما به  ".دهيم انجام مي آن رال به همين دلي است، به ما گفته ماناستاد".كنيم حق كسي لطف نمي
ايـن را   كنـد،  هـايي را درك مـي   ر بـدنش حـس  كسـي د  كه وقتي. شي بسيار عالي استوزاين آم. كنيد ميبلكه به خودتان لطف 

اي اسـت؛   ، موجود بيچـاره هاي جسماني خود را احساس كند تواند حس كه نمي كسي. شود ميدرهاي رهايي گشوده  فهمد كه مي
ي هـا  ، نـه تنهـا در  ها متوازن باقي بمانـد  گيرد تا نسبت به حس انسان ياد مي كه زماني. براي او گشوده نشده است درهاي رهايي
  .رهايي را آغاز كرده است ه يافته و حركت در جادةابه درون ر ،، بلكه انسانشود ميرهايي گشوده 

 يـك . مـانيم  متـوازن بـاقي مـي   كنيم و نسبت به آنهـا   ها را در نقاط مختلف بدن تجربه مي در ويپاسانا، ما انواع مختلف حس
هر قدمي كـه در ايـن راه   . كند نه در زندگي روزانه به او كمك ميكند كه اين تمرين چگو گر دانا از طريق تجربه درك مي مراقبه

عـدم  . دهد هر كوششي ثمر مي. رود هيچ تلاشي به هدر نمي. سازد تر مي يي نزديك و نزديكبرداشته شود، انسان را به هدف نها
 ،دهيم ها بروز مي ي نسبت به حساثر نادان هاي كوركورانه كه بر واكنش. برد ما را به سوي بدبختي مي ،ها احساس آگاهي از حس
ها و ايجاد توازن در برابر آنها  آگاهي از حس .انجامد مي±dukkha -samudaya-g±min²-paµipad   به بدبختي، بدبختي زياد

هـا را   اگـر مـا حـس    .انجامـد  مي  ±dukkha -nirodha-g±min²-paµipad - ها رنج برد كه به رهايي از همة ه راهي ميما را ب
هـاي   هـاي خوشـايند، واكـنش حـرص و آز و در برابـر حـس       يم و در برابر آنها واكنش نشان دهيم، اگر در برابـر حـس  درك كن

بينـي بـودا    بصـيرت و روشـن   ،اين آموزش بودا است؛ ،اين .گيريم ناخوشايند، تنفر و بيزاري نشان دهيم، در مسير اسارت قرار مي
  .است

 ،آنها با تنفر و بيزاري واكنش نشـان دهـيم  آيند، اگر ما آگاه نباشيم و نسبت به  هايي در بدن به وجود مي به هنگام مرگ حس
به سـطح   و ماند متوازن مي ها، هنگام مرگ نسبت به اين حسكه گر خوب  اما يك مراقبه. يم رفتهخوا به سطوح زيرين هستي

ما با مـرگ  . سراغمان بيايددر هر لحظه به ممكن است  ،مرگ. سازيم خودمان را مي اين ترتيب ما آيندة هب. مطلوبي خواهد رفت
يـك روش   ،ايـن . ايـم  مـا آمـاده   ،كه مـرگ بيايـد   هر زمان .نزد ما بيايد ،بوديم ايم كه هر وقت آماده امضاء نكردهاي  نامه موافقت



هاي بعـدي   زندگيتولد و مرگ رها كند و نه تنها اين زندگي، بلكه  تواند ما را از دايرة بهاست كه ميگوهري گران. معمولي نيست
  .انجامد بخشد و در نهايت به رهايي كامل ميرا بهبود 

دليلـي در  هـر زمـان بـه هـر     . دهـيم  ها چنين جواهر نايابي را از دست مي با اين بهانه ".يمراخيلي كار د. اما، ما وقت نداريم"
ر اين لحظـه  د": تنها اين را درك كنيد .دكن مياميدي وتيرگي وجود داشته باشد، اين تكنيك به ما كمك زندگي غم و اندوه يا نا

  :دليل بيروني اهميتي ندارد، بودا گفت. ها بپردازيد نفس يا حس ةبه مشاهد و "در ذهن من اندوه يا نااميدي يا تيرگي وجود دارد
    sabbe dhamm± vedan±-samosaraº±    
  .ها همراه است با حس ،شود ميايجاد آنچه كه در ذهن     

حسـي هـم در بـدن بـه وجـود       ،شـود  ميايجاد  در ذهن همراه با داممايي كه. ا نام دارددامم ،شود ميايجاد  آنچه كه در ذهن
هـايي در   آيد، حـس  نوعي ناپاكي در ذهن به وجود مي كه وقتي. ندا ذهن و جسم با هم در ارتباط. اين قانون طبيعت است :آيد مي

اين همان چيزي است كه . ناپاكي ذهن مربوط است به ،دن به وجود بيايدزمان در ب هر نوع حسي كه در آن. شوند بدن ايجاد مي
ايـن را كـاملاً    شـخص . پـردازد  هاي بدن مي حس اهدةمشفهمد كه در ذهنش ناپاكي وجود دارد و به  انسان مي. بودا آموزش داد

پس آلودگي ذهني مربوط بـه  . پاينده استهر حسي نا ؛]كند تمرين مي[بار بلكه بارها و بارها  كند، نه تنها يك بار و دو تمرين مي
مـدت زمـاني كـه     مشـاهدة  ها و همچنـين بـه   حس ما به مشاهدة ؟ماند اين حس چه مدت باقي مي. ستاآن حس هم ناپاينده 

و چـون   شـود  مياي  مانند دزدي است كه وارد خانه. رود حس ضعيف شده و از ميان مي. پردازيم آلودگي در ذهن حضور دارد مي
، انسـان  كنـد  مـي كه به هـر دليلـي خشـم بـروز      زماني. عصبانيت را در نظر بگيريدمثال . كند ميفرار  ،بيند را بيدار مي صاحبخانه

علت اين عصـبانيت   ".هايي در بدنم ايجاد شده حالا بگذار ببينم چه نوع حس. در اين لحظه در ذهنم خشم هست"فهمد كه، مي
اين عصـبانيت  . ستاخشم هم ناپاينده اين . اند ها ناپاينده كه حس كند ميرك كند و د ها را مشاهده مي حسشخص . مهم نيست

. اين منفعـت بزرگـي اسـت   . رود تر شده و ازميان مي حالا ضعيف و ضعيف .توانست افزايش يابد و انسان را كاملاً مغلوب كند مي
ادت يا ترس يا هر چيـز ديگـري باشـد،    ، اگر شهوت يا خود پرستي يا حسشود ميلودگي در ذهن ظاهر آمهم نيست كه چه نوع 

م دهـيم  آنچه را كه بايـد انجـا  . ايم ايم، هنر زندگي كردن را آموخته حالا كه ما اين روش را ياد گرفته. شود ميانسان مغلوب آن ن
ايـن  . گذرد ميبگذار ببينم در بدنم چه . كنم هبگذار با اين دشمن مقابل. است اين آلودگي ايجاد شده"پذيرش اين نكته است كه، 

طول زندگي مـا ظـاهر   تمامي ها در  ناپاكي. كند ميترشده و فرار  دشمن ضعيف " ,anicca anicca  آنيچا ،آنيچا . ناپاينده است
يك ارهنت يافته، ييرها كاملاًرها شديد، يك انسان  آلودگيها كاملاً شما از همة كه وقتي. به آن دليل ،به اين و گاه ،گاه. شوند مي

 arahant امـا در   .شـود  رو روبـه حالا در زندگي عادي انسان بايد با اين مشكل . در اين لحظه، آن مرحله دور است. شويد مي
توانـد بـه    چطـور مـي  . تواند ما را براي هميشه مغلوب كند هيچ دشمني نمي. ايم ثر پيدا كردهاي بسيار مؤ ها اسلحه قالب اين حس

وجودمان حـاكم و  ر هستيم، اين روشي است كه ما را ب ]خود[ارباب ما . را مغلوب سازدتواند ما  هنگام مرگ بر ما غلبه كند؟ نمي
  .كند ميمسلط 

غم و اندوه نـه بـه دليـل     پس چطور ممكن است در زندگي ما غم و اندوه به وجود بيايد؟ ؟ايم ما هنر زندگي كردن را آموخته
 ما در ذهنمان آلودگي ايجاد است،افتاده اي در بيرون اتفاق  ادثهح. شود ميهاي دروني ايجاد  مسائل خارجي بلكه به علت آلودگي

كنـيم و رنجـور و    ، ما در ذهنمان آلودگي ايجاد مـي است يك حادثه در بيرون اتفاق افتاده. شويم نمي دچار درد و رنجكنيم و  نمي
اسـتوار و محكـم باشـيم و در     اگـر . تنداف تة بيروني اتفاق ميمسائل ناخواس. ما مسئول بدبختي خودمان هستيم. شويم بيچاره مي

به خودمان و بـه ديگـران كمـك     دهيم؛ ديگران را آزار نمي. شود مياز شادي و صلح لبريز  زندگيمان ،هن آلودگي ايجاد نكنيمذ
كـه   انيكس همة. ل زندگي شاد و در آرامش باشدگري بايد بفهمد كه لازم است تا مرتباً مراقبه كند تا در طو هر مراقبه. كنيم مي

  .اند نند كه گوهري كمياب به دست آوردهاند، بايد درك ك در راه ويپاسانا قدم برداشته
  
  
  



  
 

  بيداري خرد
 

  ±Patrik±  Vipaœhyan  ويپاسانا پاتريكااين دو مقاله دربارة آگاهي و دانش، ابتدا در نشرية هندي 
  .اند اينك آنها ترجمه شده و تغيراتي يافته. اند به چاپ رسيده

 
در  (dukkha) رها شدن از جهل به معناي رها شدن از چنگ اسارت رنـج . بياييد تا خود را از اسارت جهل و ناداني برهانيم

آنچه كه مـا  . هاي بعدي وجود دارد هاي بعدي و تولد و مرگ است كه در چرخة زندگي dukkhaاين زندگي و همچنين رهايي از 
  . دارد، جهل و ناداني است وامي dukkha  حملهاي آينده به ت را در اين زندگي و زندگي

ما به دليل ناداني بـه  . آيد توجهي و عدم ورزيدگي و مهارت به وجود مي ذهني، بي جهل و ناداني چيست؟ ناداني بر اثر كند
به نـدرت   ما .كنيم هاي تازه آلوده مي گرايي پردازيم و ذهن را با منفي مي) واكنش ذهني( سنكاراهاي جديد  saªkh±rasايجاد 

هـاي   گـره  ،خود كه خود را با بندهاي حرص و آز و نفرت و بيزاري زنداني كرده و با ناداني از اين :دهيم آگاهيم انجام مياز آنچه 
  .كنيم تر مي اين بندها را محكم

م داد تـا  در ايـن صـورت اجـازه نخـواهي    . لحظه به لحظه، جهـل و نـاداني را نـابود كنـيم     شياري و دقتوتوانيم با ه ما مي
saªkh±ras اجازه نخواهيم داد كـه   ؛مان نقش بندند بر ذهن ،سنكاراهاي جديد مانند خطوطي كه با قلم روي سنگ حك شده

 ±paññ اين كيفيت دقت ذهن كه از درك صـحيح برخـوردار اسـت،     .وجودمان در قيد و بند حرص و آز و تنفر و بيزاري بماند
  .كن كند واند جهل و ناداني را ريشهت مي وشود  ناميده مي )بصيرت( پانيا

  .پردازيم براي بيدار كردن اين خرد و بصيرت و براي استقرار در آن، ما به تمرين ويپاسانا مي
   Yatha½ care: رويم شياري راه ميوزمان راه رفتن، با ه
   Yatha½ tiµµhe: ايستيم مي شياريوزمان ايستادن، با ه
   Yatha½ acche:نشينيم شياري ميوزمان نشستن، با ه

 Yatha½ saye:كنيم استراحت ميشياري و، با هاستراحتزمان 
شيار و آگاه باقي بمانيم و نبايـد هـيچ حركتـي را بـدون     وه ،خواب يا بيدار، ايستاده يا نشسته، در همة حالات بايد در لحظه

  .آگاهي انجام دهيم
 

Paccavekkhitv±  Paccavekkitv± K±yena Kamma½ K±tabba 
 .هاي جسمي بايد با آگاهي انجام شوند عاليتهمة ف

  
Paccavekkhitv± paccavekkhitv±  v±c±ya kamma½ k±tabba 

  .همه فعاليت هاي گفتاري بايد با آگاهي انجام شوند
 

Paccavekkhitv± Paccavekkitv± manas± Kamma½ K±tabba  
 .هاي ذهني بايد با آگاهي انجام شوند همة فعاليت

هاي ذهني هشيار باقي بمانيم و هر حركتـي را مـورد    گفتاري يا فعاليت بايد نسبت به هر حركت جسماني، ابه اين ترتيب م
  . آزمايش قرار دهيم

يعني همزمـان بـا آگـاهي، بايـد سـه خصوصـيت درك       . برخوردار باشد )بصيرت ( ±paññاين آگاهي در عين حال بايد از 
هاي  پديده ةهم ؛برخوردارند ) (anicca ناپايندگي ها از خصوصيت ذاتي پديدههمة : را در نظر بگيريم )بصيرت ( ±paññ  تجربي



شوند، بدون ماهيـت   مي dukkha  هاي ناپاينده كه سبب ايجاد گونه پديده همة اين شوند؛ مي (dukkha) ناپايدار سبب ايجاد رنج
   (±anatt). باشند "روح من"يا  "من متعلق به"، "من"توانند  نمي و باشند و جوهر مي
بـا حـرص و آز و يـا تنفـر و      فهمد كه واكـنش نشـان دادن   شوند، شخص مي اين حقايق در مراحل تجربي درك كه زماني

فقـط بـا    انسان بايـد  ،در مقابل. معناست بيآيد، تا چه اندازه  اي كه به وجود مي بيزاري و يا چنگ زدن يا پس زدن هر نوع پديده
ايـن  . اين ويپاسـانا اسـت  . اي وجود داشته باشد ، عدم وابستگي نسبت به هر پديدهن با آنهمزماشياري باقي بماند و وآگاهي و ه

  .شكند دانشي است كه ناداني را در هم مي
  .رسد از راه مي (nibb±na)خوشبختي و شادماني و رهايي است كه با نابودي جهلتنها  !گران مراقبه

  
  خــرد جوهرة

  
، خـرد واقعـي   باشـد  دربارة حقايق سـطحي و ظـاهري   ي كهدانش و آگاهي. يست؟ خرد به معناي درك صحيح استخرد چ

  .براي درك حقيقت نهايي بايد تا عمق واقعيت ظاهري نفوذ كنيم .نيست
بـا   كه يـك جواهرشـناس   بيند، در حالي هايي جذاب و رنگين مي بها را تنها در قالب خرده سنگ يك كودك جواهرات گران
بـه  . كند تا بتواند ارزش حقيقي و صحيح آنها را تعيـين نمايـد   ر را با ديد ماهرانة خود ارزشيابي ميتجربه، مزايا و معايب هر جواه

رود و با دانشي نافذ به واقعيت صـحيح   كند، بلكه به اعماق فرو مي همين ترتيب انسان خردمند، تنها به تجربة ظاهري اكتفا نمي
شود، آگـاهي و   يتي كه سبب درك كامل و صحيح در موارد مختلف ميقابل. رسد و ظريفي كه پشت هر موقعيتي پنهان است مي

  . نام داردخرد 
يـا  دانشي است كه بر اثر گوش دادن  )سوتا مايا پانيا(±suta-may± paññ اولين نوع آن، . سه نوع خرد و دانش وجود دارد
بـر   :فكرانـه اسـت   دانشي روشـن  )ا پانياچينتا ماي( ±cint±-may± paññ دومين نوع آن  .شود خواندن مطالب ديگران حاصل مي

  . هست يا خيرمنطقي و اصولي  كند كه آيا دانش بدست آمده، بررسي مي ،اساس درك منطقي و تحليل شخصي
صـرفاً   بـه دليـل اكتسـابي بـودن، دانـش      هايي اند، هرچند چنين دانش فايده توان گفت كه اين دو نوع دانش كاملاً بي نمي
  .آيد منفعت پايداري از آنها به دست نمي شوند و محسوب مي عقلاني

Bh±van±-may± paññ± )و بـر  گيـرد   خص شكل مـي دانش نوع سوم است كه تجربي است و در درون ش) باوانا مايا پانيا
همين دليـل بـه راسـتي     شود و به  اين دانش براساس تجربة مستقيم حاصل مي. آيد دست مي هاي جسمي به اساس تجربة حس

  .مفيد است
) يـا تمركـز صـحيح    سـمادي (sam±dhi و )اصول اخلاقييا  سيلا( s²la، تمرين  ±Bh±van±-may± paññ ي گسترشبرا

توانـد حقيقـت را بـه شـكل درسـت آن تشـخيص        صحيح قـرار دارد، مـي   sam±dhiتنها ذهني كه اساس آن بر . ضرورت دارد
   (Yath±-bh³ta ñ±ºa - dassana).دهد

Sam±hito Yath±bh³tam paj±n±ti passati  گونـه   همانحقيقت را  ،كه به تمركز صحيح دست يابد، به درستي كسي
  .كند درك ميكه هست، 

مـا  "  .ديدن هر چيز به صورتي خاص است"ويپاسانا به معناي. نامند قابليت ديدن چيزها به شكل واقعي آنها را ويپاسانا مي
انند طفلي كه تنها ظاهر درخشـان و رنگـين و بـراق جـواهر را     م يقت ظاهري و سطحي را مشاهده كنيم،معمولاً مايليم تنها حق

لازم . شناسـي مـاهر نيـاز داريـم    يد موشكافانة جواهربراي آن كه بتوانيم حقيقت دروني را به راستي مشاهده كنيم، به د. بيند مي
، ±Bh±van±-may± paññ  ايـن همـان   ،گويند را ويپاسانا مي اين طريقة مشاهده. خاص نگاه كنيم است تا به هر چيز به شكلي

  .گسترش آگاهي از طريق تمرين ويپاسانا است
 كه توجهمانزماني. ير خود نياز داريمدرك حقيقت ظاهري آسان است، اما براي درك حقيقت ظريف دروني، به بازرسي ضم

  . مشاهده و درك حقيقت دروني بپردازيم فرستيم، بايد به كشف، به درون ميرا 



شـرح داده بـه    )ماها ساتي پاتانا(   Mah±satipaμμh±na Suttaدري نوع چهارم آگاهي را كه بودا براي درك حقيقت درون
تمـرين   ،افتـد  ، به وسيلة مشاهدة بسيار دقيق از آنچه كه در بدن اتفاق ميرا )بدن ةمشاهد( ±kay±nupassanما  .گيريم كار مي

 ـمشاهدة . آيد به حساب مي ±kay±nupassanگردد بخشي از  مشاهدة نفسي كه وارد و خارج مي .كنيم مي باعـث ايجـاد    ،نفست
  .شود ها در سرتاسر بدن مي آگاهي نسبت به انواع حس

ممكـن اسـت    ،ها حس. كنيم هاي بدن تجربه مي هاي زمخت يا ظريف را در همة بخش تدريج حس وم، بهبر اثر تمرين مدا
 ةمشـاهد ( ±vedan±nupassan مابـدون ايجـاد وابسـتگي،    هـا  ايـن حـس  بـا مشـاهدة   . خوشايند يا ناخوشايند و يا خنثي باشند

مـا  شـوند،   كـه در هـر لحظـه پديـدار مـي      (citta) ذهـن بـا مشـاهدة انـواع فـراوان     . كنـيم  مـي  مـرين را ت )هاي جسماني حس
citt±nupassan± )مشاهدة ذهن (ما كنيم و با مشاهدة محتويات مختلف ذهن، را تجربه مي dhamm±nupassan± )  مشـاهدة

  .كنيم مي مرينرا ت )ويات ذهنمحت
شويم، زيرا به طور مستقيم با سه مورد ديگـر   قائل مي )ها مشاهدة حس( ±vedan±nupassanما بيشترين اهميت را براي 

هرگونه ناپاكي موجـود  . آيد ميشود، اما در بدن به تجربه در  مي ، به وسيلة ذهن دريافت)يا حس ودنا(  ±vedan .در ارتباط است
مورد ديگـر نيـز   سه را تقويت كنيم،  ±vedan±nupassanكه  هاي جسماني دارد، بنابراين زماني رابطة نزديكي با حس ،در ذهن

  .شوند طور خودكار تقويت مي به
 جسـم  –توانيم طبيعت واقعي ذهن  هاي جسماني است، مي به اين ترتيب، از راه تمرين ويپاسانا كه بر اساس مشاهدة حس

(n±ma- r³pa)  اي از ذرات زيراتمـي   ما به اين درك خواهيم رسيد كـه ايـن بـدن مجموعـه    تدريج  به .يملحظه شاهد باشرا در
اين ذرات زيراتمـي از چهـار عنصـر سـاخته     . رود آيد و از بين مي وجود مي كند، به ظريف است، كه طبعاً به طور دائمي تغيير مي

  . خاك، آب، آتش و هوا: اند شده
پـذير   امكـان  Sam±dhiجريان ذهن تنها بـا كمـك نفـوذ كـردن و شـكافتن      ر جريان بدن و التغيي حركت دائم ةمشاهد

قـانع  (و رنج يـا عـدم رضـايت    ) annica( كه شامل ناپايداري را توانيم زيربناي بنيادي آن ذهن، ما مي ةپيكر ةبا مشاهد. شود مي
مـا شـروع    .شود مي تر واضحتر و  واضح) ±anatt(ن خويشي آ كنيم و در اين فرآيند، طبيعت بيتجربه  شود، مي) dukkha) (نشدن
هيچ چيزي در جريان ذهن و ماده وجود نـدارد  . اساسند دوام و بي كنيم به درك اينكه هر دوي جريان بدن و جريان ذهن، بي مي

  . قابل كنترل است ناميد، و يا بتوان ادعا نمود كه "متعلق به من"يا  "من"آن را كه پايدار، استوار و دائمي باشد، كه بتوان 
هرچـه  . كنيم مي n±ma- r³paجريان  ةشروع به يادگيري مشاهدطرفانه  وابستگي و به صورت بي به اين ترتيب، ما بدون

 تـوانيم هـدف   كه وابستگي وجود دارد، ما نمي تا زماني. شود ميتر  تر باشد، عدم وابستگي ما قوي عميق ،هاي ظريف بررسي حس
آمده از تمرين كردن ويپاسانا، وابسـتگي مـا    خرد بدستبه وسيلة . گونه كه هست، مشاهده كنيم ، و همانمراقبه را به طور واقعي

  . تر مشاهده نمائيم تر و واقعي ، و ما قادر خواهيم بود هدف مراقبه را واقعيشود ميتر  تر و ضعيف ضعيف
كنـد و   رود؛ نور تمام خانه را روشـن مـي   ين مي، تاريكي از بشود ميتاريكي وارد  شخصي با يك فانوس به خانة كه هنگامي

و حقايق شـريف   كند را دور مي د تاريكي جهلبه همين صورت، نور خر. توان مشاهده كرد اشياء داخل خانه را به وضوح مي ةكلي
  . شوند ابدي روشن شده و به وضوح مشاهده مي

چگونه اين ذهن دائماً ناراضي و  –كنيم  مشاهده ميترين سطح آن  را در عميق dukkhaتمرين مداوم، ما حقيقت  به وسيلة
تهـا،  ان مانند يك گودال بـي  –ناپذير است  اين عطش پايان در رنج است؛ چگونه ]حرص و آز[ ناخشنود، پيوسته از عطش اشتياق
 ي فـردي egoر عقايـد خـود را د  ما بدبختي وابستگي خود و چسبيدن به . كند تا آن را پر كنيم تمامي تلاشهاي ما را مصرف مي

 رنجـور به هوسها و عقايد ما، پيوسته مـا را پريشـان و    و چگونه وابستگي به اين تصور از خويشتن –كنيم  درك مي) منيت خود(
را درك كنـيم، مـا همچنـين راه شـريفه را درك خـواهيم كـرد، كـه تمـامي          dukkha و ريشـة  dukkhaوقتي ما . دارد نگاه مي

در ايـن راه   كه هنگامي. شود ميمنتهي  dukkhaبرد، در نتيجه به رهايي از  از بين مي شوند، مي dukkhaهوسهايي را كه موجب 
  .يابيم ، به رهايي از تمامي رنجها دست ميرويم پيش مي



هي و دانش، همـة  شود، اين آگا تر مي گيرد و قوي ما بر اثر تمرين ويپاسانا قدرت مي )بصيرت( ±paññكه  به مرور زمان
هاي نادرست ديگـر   شود، زيرا برداشت حقيقت روشن مي. زدايد و ناداني را پاك كرده و مي ي غلطها برداشت ت،توهمات و تخيلا

 ؛رسـند  خلـوص و پـاكي مـي    به )اخلاقي اصول(  s²laگيرد، قوت مي )بصيرت( ±paññكه  زماني. توانند در ذهن نفوذ كنند نمي
خلـوص مردمـان   ( ariyas  ه مفيد و سودبخش پـيش بـرويم بـه مرحلـة    شود و هرچه در اين را ها، پاك مي ذهن از همة ناپاكي

  .كنيم رهايي را تجربه ميلذت   nibb±naرسيم و  مي )شريف
و نه  جسمانيهاي  نه لذت زمخت حس. آيد، بر هر شادي ديگري برتري دارد دست مي شادي و شعفي كه از راه ويپاسانا به

 رسـد، رنـج و   كه هر نوع لذتي به پايان مي زماني. آورند همراه نمي دائمي بهي حتي آن حس بسيار ظريف شهواني، هيچ كدام شاد
اي  وقتـي كـه تجربـه   . رسـد  ي كه هر نوع شرايطي ناپايدار است، طبيعتاً تغيير كرده و به پايان مـي آورد و از آنجاي اندوه به بار مي

د و ايـن حـرص و آز و دلبسـتگي، سـبب رنـج و      كن ـ دست آوردن مجدد آن تلاش مي رسد، ذهن براي به بخش به پايان مي لذت
  .گردد شادي حقيقي تنها از آنچه كه هميشه پا برجا و برقرار است حاصل مي. شود بدبختي مي
توانايي مشاهده به شـكل   عادت كنيم، حتي اگر موارد مشاهده نيز تغيير كند، گونه وابستگي به مشاهده بدون هيچ كه زماني

هـا از ميـان    گونه لـذت  شويم و هرگاه اين ديگر در برابر لذات پيش پا افتادة دنيوي خوشحال نمي .افتخواهيم يثابت و استوار را 
كنـد،   اي را تماشا مـي  اي كه مسابقه ندهندر هر دو حالت به صورت شاهد و مانند بي. دهيم بروند، به خاطر آنها گريه و ناله سر نمي

هاي بسـيار لطيـف مشـغوليم، درك صـحيحي در      حس ناپايدار به مشاهدة طبيعت كه زمانيدر اعماق ذهن . كنيم به آنها نگاه مي
تعصـب مشـاهده    هرگونه موقعيت متغيري را با همان ديـدگاه انفعـالي و بـي    .شود در ما ايجاد مي ،مورد حقيقت عميق ناپايداري

خوشـحالي  . هن، همان شادي واقعي استديدن و مشاهدة هر چيز ظاهري كه در مقابل ما قرار دارد، بدون ناپاكي در ذ. كنيم مي
  .نامند مي )شادي آگاهي از حقيقت( ditta dhamma sukha vih±raاين مرحله را مرحلة . حقيقي همين است

كنـيم و كشـمكش دائمـي بـا      را تقويت )اباوانا مايا پاني (   ±bh±van±-may± paññ ويپاسانا بياييد تا از طريق تمرين
بياييد تا از اسارت حرص و آز رها شويم و با اسـتقرار  . شود پشت سر گذاريم اري و ناخشنودي ما ميقر را كه سبب بي حرص و آز

  .شادي حقيقي را به دست آوريمرضايت و در آگاهي، به رهايي برسيم و 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  

  براي رهايي خودتان تمرين كنيد
  

 ن سه روزةاست كه در يك دوره تمري زير برگرفته از يك سخنراني مقالة
 .گويانكا بيان گرديده است .ان .دانشجويان بوسيله س

  
امـا در   .دادن پردازي و پيشـنهاد رويـا  ،تصور كـردن  ،فكر كردن: از قبيل: دارد زيادي هاي هاي سطحي، بازي ذهن در لايه

ي مختلـف و  هـا  حس ريافتد ،ها ترين لايه يش است و الگوي عادت ذهن در عميقزنداني الگوي عادت خو ،ذهن ،اعماق درون
آنها دلبسـتگي و حـرص و آز نشـان    ذهن نسبت به  ،بخش باشند ها لذت هرگاه اين حس .ستنسبت به آنها ا واكنش نشان دادن

  .كند باشند با تنفر و بيزاري واكنش مياه ناخوشايند دهد و هرگ مي
هاي ذهن وارد نشـويم تنهـا بـه     ترين لايه در عميق كه زمانيتا  .دليل رفتن به عمق ريشه و مشكل بوده بيني بودا ب روشن

 ،هـاي درخـت سـالم باشـند     ريشـه  كـه  زمانيتا  .كنيم سازي مي طريق روشنفكرانه عمل كرده و فقط بخش سطحي ذهن را پاك
بينـي   روشـن  .ها قرار دهيـد  د و بنابراين اساس كار را بر ريشهكنن هاي درخت فراهم مي عصارة گياهي سالمي را براي همة بخش

  .در اين امر بود بودا
تمركز و  ياسامادي ( sam±dhi، )اصول اخلاقي ياسيلا ( s²la عالي،  راه هشتگانة كه زماني ،دامما را ارائه كرد او كه زماني

يـك راه  ،داممـا   .ود، هدفش ايجاد يك فرقـه يـا عقيـده نب ـ   درا ارائه نمو) تجربي تبصيريا پانيا ( ±paññ  و) حاكميت بر ذهن
هاي خود را  ها و بدبختي هاي ذهن بروند و همة رنج ترين لايه توانند به عميق ، ميكنند كه در اين راه كار مي نيكسا .تجربي است
  .پاك كنند

 ـ  ،انجام جراحي ذهن ،كنند كه رفتن به عمق ذهن درك مي ،اند ي رسيدهيبه رها يراسته كه ب آنهايي خـود   وسـيلة ه بايـد ب
تواند شما را در اين سـفر و   مي ؛تواند با عشق و شفقت شما را راهنمايي كند ك نفر ميي .خود شخص انجام شود وسيلةه انسان ب

فقـط   .را بـه هـدف نهـايي خـواهم رسـانيد     و مٌن ت": وش بگيرد و بگويدتواند شما را بر د يكس نم در مسير كمك نمايد اما هيچ
  ".   من همه چيز را انجام خواهم داد ،تسليم باش

شـما   .جز شما كس ديگـري وجـود نـدارد    .ما خودتان باعث آلودگي ذهنتان هستيدش .ان هستيدما مسئول بندهاي خودتش
كـار را   كس ديگري نمي تواند به جـاي شـما ايـن    هيچ .ذهنتان را از آلودگي پاك كنيد ها، گره هستيد تا با شكستن همة مسئول

  .انجام دهد
اين بدان معناست كه بايستي مـدام   ،ما بايد دائما آگاه باشيدشود ش گفته مي كه زماني .رمز پيروزي است ،مداومت در تمرين
، تجربـه  رونـد  ميهايي را كه مدام پديدار شده و از ميان  يي كه شما در آن حسجايعني در  ،آگاه باشيد از حسهاي جسماني خود

دار شدن و از ميان رفتن ايـن  آگاهي از پدي ،شود سبب پاك شدن ذهنتان مي )ها ناپايندگي اين حس( anicca آگاهي از .كنيد مي
  .ها حس

ر يا دي ،وجود مي آيده هر چه ب"شما ممكن است درك كنيد كه  .شما كمكي نخواهد كرد به ،به اين واقعيت عقلانيتوجه 
شـما ممكـن اسـت     ".است )ناپايندگي (   aniccaاين همان .ميرد ، دير يا زود ميآيد كه به دنيا مي هر كس .رود زود از ميان مي

تواند كمكتان كنـد تـا    شخصي شما مي تجربة كه تنها حالي در .را به تجربه در نياوريد اما آن ،درك كنيد يسته درن مطلب را باي
بـود كـه    ±vedan ،رفـت  كار مـي ه ب براي لغت ٌتجربه ،اي كه در زمان بودا كلمه. ها رها شويد نجذهن را پاك كنيد و از چنگ ر
پـذير اسـت كـه     ست و چنين چيزي تنها زمـاني امكـان  عقلاني ا ربه و نه تنها از طريق تفكراه تجمعناي آن احساس كردن از ر

  .شود حساسنوعي حس در بدن ا



Anicca ) ماند و بـودا بـه    صورت يك تئوري باقي ميه تنها ب ،تجربه نكنيد آن رااگر  .بايد تجربه شود )يا ناپايندگيآنيچچا
 )ناپاينـده ( aniccaگفتند كـل كائنـات و هسـتي     استاداني بودند كه مي ،زمان بوداو هم حتي قبل از بودا .ها علاقمند نبود تئوري
در  آن را راشـكا آ كـه  زمـاني اين ناپاينـدگي بـود و    ، تجربةآنچه كه در رابطه با بودا تازگي داشت. اين مطلب جديدي نبود .است
  .نماييد هاي ذهن را آغاز مي يهترين لا كار بر روي عميق نگاهآ ،كنيد تار جسماني خودتان تجربه ميساخ

كه سد مابين ضمير خودآگاه  ستا نمطلب اول آ .طلب اهميت فراوان دارددو م ،كنند كه در اين راه حركت مي براي كساني
هاي عميق ذهـن   تنها در لايه هايي راكه قبلاً آگاه شما در حال حاضر بتواند حس اما حتي اگر ذهن .شود و ناخودآگاه شكسته مي

بـودا از شـما ميخواهـد تـا قـدم دوم را       .تنهايي به شما كمك نخواهد كرده اين امر ب ند،احساس ك ،شدند ودآگاه احساس ميناخ
  .ر دهيديها تغي ترين لايه برداريد يعني عادت ذهن را در عميق

در جـاي خـود    يك قدم مثبت است اما الگوي عادت واكنش هنوز ،كنيد ها را درك مي اي كه در آن حس رسيدن به مرحله
در " زاد شـوم آه من بايد از دسـت ايـن حـس آ   "يد كهكنيد اگر واكنش نماي شايندي را دريافت ميوحس ناخ كه زماني .باقي است

واكـنش  جريان خوشايندي از ارتعاشات ظريف در درون بدن خـود كنيـد، و   اگر شروع به احساس  .صورت كمكي نخواهد بود اين
شما به هيچ وجه ويپاسانا را  "!آن را بدست آوردم،حال . ين همان چيزي است كه به دنبالش بودما انگيز آه، چه شگفت"يد، نماي

  . ايد درك نكرده
!

ب

العمـل   عكـس  ، براي بسـياري از لحظـات زنـدگي،   شما به اين روش براي تمام عمر خود. ويپاسانا بازي لذت و رنج نيست
كـه حـس ناخوشـايندي را     هـر زمـاني  . ايـد  كردن اين الگوي عادتي كـرده  تر شروع به محكم حال به نام ويپاسانا،. ايد نشان داده

واكـنش   حـرص و آز ، بـا  كنيـد  ميگاه كه حس خوشايندي را دريافت ردهيد؛ ه العمل نشان مي با بيزاري عكس، كنيد ميدريافت 
  . ايد ا به درستي تمرين نكردهويپاسانا ر ،ويپاسانا به شما كمكي ننموده است، زيرا شما .گذشته) روش(دهيد، همانند  نشان مي

آگـاه   ،توانيـد از آن  دهيد، ببينيد به چه سرعتي مي العمل نشان مي هرگاه شما به علت عادت گذشته، دوباره به اشتباه عكس
يك احسـاس خوشـايند و مـن    دهم؛ نگاه كن،  نگاه كن، يك احساس ناخوشايند و من با بيزاري به آن واكنش نشان مي": شويد

   ".اين به من كمك نخواهد كرد. اين ويپاسانا نيست. دهم آن واكنش نشان مي به زا حرص و آ
متوجه باشـيد و   كه زمانيتا  .، مهم نيستموفق نشويددر صد  ي اگر صدحت ،كنيد اين كاري است كه بايد انجام دهيد درك

ند لحظه از زندانتان بيـرون  گر بتوانيد براي چرساند و حتي ا ياين امر به شما آسيبي نم ،سعي در تغيير الگوي عادت داشته باشيد
  .شما در حال پيشرفت هستيد ،بياييد

راتمـرين   )سـيلا (  S²la .راتمرين كنيـد  راه شريف هشتگانة :خواهد را از شما مي نبودا انجام آ است كه اين همان چيزي
، كننـد  را رعايت نمـي ) اصول اخلاقي يا لاسي(  s²laكه براي كساني .درستي داشته باشيد )ماديس( sam±dhi كنيد تا بتوانيد

د كه بتوانيـد بـر ذهنتـان    شو باعث مي )سيلا (S²la  .هاي حقيقت برسند نند به اعماق لايهبتوا شانس بسيار كمي وجود دارد كه
يار مضر بس )سيلا( s²laزير پا گذاشتن  يابيد كه ، درميكنيد مي )بصيرت يا پانيا (±paññ دركبه شروع كه  وقتي. حاكم شويد

كمـك خواهـد كـرد و     )حاكميـت و تسـلط بـر ذهـن     يـا  ماديس ـ( sam±dhiشما در مراحل تجربي بـه   ي±paññ .است
sam±dhiمراحل تجربي به درشما  يs²la) سيلا(    كمـك خواهـد كـرد.  s²laي ) قدرتمنـد سـبب قدرتمنـد شـدن      )سـيلا
sam±dhi )اديمس(  وsam±dhi  ي)ماديس(  قوي سبب قدرتمند شدنpaññ± )هريك از اين سه راه . گردد مي )پانيا

  .بيشتر در اين راه ادامه خواهيد داد اهد كرد و شما به پيشرفت بيشتر وبه دو مورد ديگر كمك خو
، رفـت  ميكه سختي جسم از بين  وقتي .داشت روشهاي فراواني وجود وستاندر هند ،از آن هاي بعد ن روزگار و در زماندرآ
تـرين   كه حتي ظريف ستا حقيقت آن .كردند ن در سراسر بدنشان ارتعاشات بسيار ظريفي دريافت ميتمري وسيلةه گران ب مراقبه

رود،  آيـد و از بـين مـي    وجود مـي  به .است جسم و ذهن اي در حوزة ، باز هم پديدهتواند دريافت كند ارتعاشاتي كه هر شخص مي
  .تغييرات دائمي است در حوزة يا ، پديدهاست) يندگيناپا( anicca درحوزة هنوزو رود؛  آيد و از بين مي وجود مي به

رسيدن بـه   با .ظريف بر ديگران تحميل كنند را بر اساس اين تجربة اي گران كوشش كردند تا فلسفه اقبهگروهي از اين مر
ي ايـن انـرژي   در سرتاسر هست"د كهكردن آنها اين فرضيه را بنا ،جود نداشتاي كه در آن غير از ارتعاشات ظريف چيزي و مرحله



 همـة  .هسـتي يكـي اسـت    همة .من در حضور خداوندم .كنم راتجربه مي من آن .است اين همان خداوند قادر .يف وجود داردظر
ثبت عقلانـي اسـت   م اين يك نظرية "؟چرا بايد چيزي را ارجح بدانم يا نسبت به چيزي تعصب داشته باشم .نداموجودات خداوند
  .شود ن مفيد واقع ميهاي سطحي ذه اما تنها در لايه
ين آن حقيقت نهايي نيسـت  اآيد؛  وجود ميه ظريف همچنان در حوزه ذهن و جسم ب كه حتي اين تجربة ستا حقيقت آن

تواننـد سـبب رهـايي كسـي      هرچقدر هم كه مثبت باشند، نمـي ها  همة اين فرضيه. قرار بگيردكه در ماوراي حوزة ذهن و جسم 
بب از ميان تشخيص اين امر س .چيزي جز امواج و جريانات نيستند ارتعاشات همة :ت حركت كنيدشما بايد همراه با حقيق .بشوند
  .گردد ها مي ميق واكنش كردن نسبت به انواع حسدار و ع عادت ريشهالگوي رفتن 

له اسـتفاده  عنوان وسيه از آن ببايست  مي ،ناخوشايند و يا حتي خنثي ،اعم از خوشايند ،كنيد هرگونه حسي را كه تجربه مي
همـان شـكلي   ه توانند مانند ابزاري براي رهايي شما از رنج و بدبختي باشند و موجب شوند تا حقيقت را ب ها مي اين حس .يدنماي

دوسـت داشـتن و    .توانند ابزاري براي آفرينش بدبختي و رنج شما باشند ها در عين حال مي اما همين حس. كه هست درك كنيد
 آنهـا . رونـد  آيند و از ميان مـي  ميها پديد  حس :كه ستا حقيقت آن .آلود كند بايد حقيقت موجود را مهتن چيزي نيا دوست نداش

شـروع بـه درك ايـن حقيقـت كنيـد كـه حتـي         كـه  زمـاني  .كند خوشايند، ناخوشايند يا خنثي فرقي نمي ).anicca( اند ناپاينده
  .شويد تر مي وقت به رهايي نزديك آن ،هستند )رنج( dukkha كنيد هايي كه تجربه مي ترين حس بخش لذت

، شـما از آن لـذت   شود هر بار كه حس خوشايندي پديدار مي .هستند)رنج( dukkhaهاي خوشايند  درك كنيد كه چرا حس
در شما بصورت مقاوم درآمده و براثـر همـين    شمار هاي بي هاي خوشايند در طول زندگي اين عادت چنگ زدن به حس .بريد مي

به  ،تر باشد قدر حرص و آز قويهر .اند حرص و آز و تنفر و بيزاري دو روي يك سكه. دچار تنفر و بيزاري هستيد عادت است كه
شـود و هـر احسـاس     ناخوشـايندي بـدل مـي    حس خوشايندي به حـس  دير يا زود هر. ناچار نفرت و بيزاري قدرتمند خواهد بود

 هاي خوشايند حـرص و آز داشـته باشـيد،    اگر براي حس .بيعت استاين قانون ط .شود خوشايندي به حسي خوشايند مبدل مينا
  .كنيد دعوت مي] به سوي خود[را  رنج و بدبختي

 ،در سطوح حقيقـي  .از بين ببريم ،را كه مانع ديدن حقيقت اصلي است مقاومت شديديكند تا  كمك مي تعليمات بودا به ما
اين يـك  . براي مثال اين ديوار جامد است. سختي هم وجود دارد ن حالدر عي .تنها ارتعاشات وجود دارند و جز اين چيزي نيست

مشـتمل بـر    ناميد چيزي جز يـك تـودة   نچه را كه ديوار ميكه آ ستا اما حقيقت نهايي اين. يك حقيقت ظاهري ،حقيقت است
  .د اين دو حقيقت را با دركي صحيح با هم درآميزيميما با .اتمي نيست ذرات فرا

Dhamma )رهـا شـويم و بفهمـيم كـه      از عادت واكـنش نشـان دادن   شود تا بتوانيم بب پيشرفت درك ما ميس )دامما
امـا حقيقـت ظـاهري     ،ببين حقيقت نهايي وجود دارد":بين خوايم شد ما واقعشوند و  و تنفر و بيزاري باعث آزار ما ميحرص و آز 

  ".هم يك حقيقت است نيز وجود دارد كه آن
اما در عين حال شما بايد آمـادگي داشـته    ؛گيرد وسيلة خودتان صورت ميه منظور رهايي تنها بفرورفتن به اعماق ذهن به 

گيري شما براي آنكه بدانيد عشق و دلسـوزي و خيرخـواهي    مقياس اندازه .طور كلي با خانواده و اجتماع نيز كار كنيده باشيد تا ب
افـرادي كـه در اطرافتـان هسـتند نيـز بكـار        هـا را دربـارة   كيفيت اين كه ببينيد آيا ستا آن ،كند در شما پيشرفت مي يراسته ب

  .گيريد مي
پذير اسـت كـه سـه خصوصـيت      و اين زماني امكان. هاي ذهن به رهايي برسيم ترين لايه خواست تا در عميق بودا از ما مي
ذهن شـروع بـه تجربـة     كه مانيز. )رهايي از منيت(±anatt  و )درد و رنج( dukkha ، )ناپايندگي( anicca :تشخيص داده شوند
در اين هنگام خلـوص و   .طور كامل ازشرطي شدگي رها گردده ب كه زمانيد تا شو ك ميپا  به لايه  لايه ،كند غيرشرطي شدن مي

متتـا، عشـق   ( ±mett  مراقبـه،  در انتهاي يك سـاعت نشسـت در  وقت شما مجبور نيستيد كه  آن. شود مي روش زندگي ،پاكي
بخشـي از زنـدگي    )متتـا (±mettبعـدها  . دهيد، براي ديگران بفرستيد را به شكلي كه اكنون انجام مي )دلسوزيلبريز از مهر و 

  .اين همان غايت آرزو و هدف است. خواهي و دلسوزي لبريز خواهيد بود ها از عشق و نيك شما خواهد شد و در تمام لحظه



امـا تـا    ات مفيد عقلانـي هـيچ ايـرادي نـدارد،    ته دادن پيشنهادالب. هاي ذهن است ترين لايه راه رهايي، كار بر روي عميق
كـه   كس تـا زمـاني   هيچ. رسيد رهايي نميها تغيير ندهيد، به  ترين لايه را در عميقنشان دادن عادت كوركورانة واكنش  كه زماني
هاي جسـماني در تمـاس    با حسترين لاية ذهن نيز به طور دائم  رسد و عميق ترين لاية ذهنش تغيير نكند، به رهايي نمي عميق
  .است

اند، بايد به بخش كردن و جـدا كـردن و تجزيـة كـل      درك كنيم ذهن و جسم تا چه اندازه به يكديگر وابسته آن كهبراي 
اگر شما تنها روي ذهن كار كنيد و جسم را فراموش نماييد، در اين صـورت تعليمـات بـودا را تمـرين     . ساختار جسماني بپردازيم

  .ايد بودا را به درستي نفهميده] مقصود[چنان  اگر تنها روي جسم كار كرده و ذهن را فراموش نماييد، نيز هم. كنيد مين
ايـن كشـف بـودا    . آيد گردد و در حوزة جسم به صورت نوعي حس درمي تبديل مي ، به مادهشود ميهر چه در ذهن پديدار 

  : گفتبودا . آمد، فراموش كردند ت ميدسمردم اين حقيقت را كه تنها از طريق تمرين صحيح به . بود
"sabbe dhamm± vedan± samosaraº±  " ،"به صورت نوعي حـس در  شود ميچه در ذهن پديدار  آن ،

   ".يابد بدن جريان مي
فرض كنيد كه شـما دچـار خشـم    . كند كه به معناي جريان يا سرمستي و مسموميت است، استفاده مي sava± بودا از كلمة

بـر اثـر ايـن    . گـردد  هـاي ناخوشـايند مـي    و سبب به وجود آمدن حـس  شود ميعي جريان بيوشيميايي در بدن ايجاد ايد، نو شده
هـاي   حـس . شـود  مـي تر هـم   با بروز خشم، اين جريان قوي. دهيد هاي ناخوشايند، شما با خشم و غضب واكنش نشان مي حس

تـر   هر چه بيشتر عصباني شويد، آن جريـان هـم قـوي   . شود مي ها مادة بيوشيميايي ترشح ناخوشايندي وجود دارند كه همراه آن
  .شود مي

آيد و يـك   ، نوع خاصي از مواد بيوشيميايي در خون به جريان درميشود ميكه شهوت يا ترس ايجاد  به همين ترتيب زماني
از روي  و مـا  آيـد  جود ميو بهكننده و مسموم در اعماق ذهن  يك جريان مست. گردد كه مدام تكرار مي شود ميدور باطل شروع 

بارهـا و   چنان سرمسـت شـده و   كند، ولي هم ميما را بدبخت  آن كهبا . شويم مسموم مي ،با اين جريان مواد بيوشيميايي ناداني،
 ما. شويم دهيم، بارها و بارها دچار شهوت يا ترس مي و به همين دليل بارها و بارها از خود خشم بروز مي .خواهيم مي آن رابارها 

گوييم شخصي به الكل يا مـادة مخـدر معتـاد اسـت،      كه مي وقتي. شويم كنيم، مسموم مي اد ميبا هر نوع ناپاكي كه در ذهن ايج
هايي كه بر اثر الكل يا ماده  كس به الكل يا مادة مخدر معتاد نيست، واقعيت آن است كه شخص به حس هيچ. اين واقعيت ندارد
  .اند، معتاد است مخدر ايجاد شده

 anicca, anicca" هاي جسماني را بـا درك  گاه حقيقت اين حسهر. وزد كه حقيقت را مشاهده كنيمآم بودا به ما مي
به مرور بـه عمـل واكـنش كـردن خاتمـه       رود و هر اعتيادي از بين مي مشاهده كنيم، "اين ناپاينده است، )ناپايندگي –آنيچچا (

  . دهيم مي
Dhamma )چـه  . بـه كـار گيـرد    آن راتوانـد   كس مـي  قعي است؛ قانون طبيعت است كه همهوا بسيار ساده، علمي و )دامما

انسان، انسـان  . كند اي، روس يا ايتاليايي باشد، فرقي نمي بودايي باشد يا هندو، يا مسلمان يا مسيحي؛ چه امريكايي، هندي، برمه
اجازه ندهيد بـه صـورت يـك فرقـه يـا      . ست، دانش پاك و خالص ذهن و جسم و رابطة ميان اين دو ا)دامما( Dhamma. است

  .اين كمكي نخواهد كرد. عقيدة فلسفي درآيد
ترين دانشمند جهان، براي يافتن حقيقت رابطة بين ذهن و جسم كوشيد و با يافتن اين حقيقت راهي پيدا كرد كه به  بزرگ

كه براي يافتن راهي به منظور رهـايي از رنـج   او اين واقعيت را نه تنها براي ارضاي كنجكاوي خود بل. ماوراي جسم و ذهن برود
بين براي رهـايي از   بوداي روشن. هاي فراواني وجود دارد هر ملت، در سرتاسر جهان رنج در هر خانواده، هر اجتماع و. كشف كرد

  .ها راهي يافت رنج
از افـراد خـانواده از چنـگ     هـر يـك   كـه  زماني. ها آزاد كند كس بايد خودش را از قيد رنجهر . نداردراه حل ديگري وجود 

هر يك از افـراد اجتمـاع از بـدبختي رهـا شـوند،       كه زماني. رسد بدبختي رها شوند، خانواده به شادماني و آرامش و هماهنگي مي



هر شهروند در هر نقطه از جهان از چنگ بدبختي رها شوند، تنهـا در آن   كه زمانيافراد يك ملت از بدبختي رها شوند،  كه زماني
  . ن است كه صلح جهاني ايجاد خواهد شدزما

چنـين   ".جهان بايد در صلح باشد زيرا من بـه خـاطر آن نگـرانم   "آيد اسطة خواستن ما به دست نميصلح جهاني تنها به و
بياييـد نگـران   . دهـيم  نگران شويم، آرامش خود را از دست مـي  كه زماني. توانيم نگران صلح باشيم ما نمي. افتد چيزي اتفاق نمي

  .كنيد ميدهيد، به صلح جهاني كمك  در اين صورت با هر حركتي كه انجام مي. تان را پاك كنيد ذهن. باشيمن
كـه بـراي    زمـاني . ها كمك نماييـد  ده و به آنتوانيد از آزردن ديگران خودداري كر به اين ترتيب مي :تان را پاك كنيد ذهن

يك نفـر   .ايد شان آغاز كرده ديگران را هم براي رها شدن از درد و رنجشويد كه كمك به  ، متوجه ميكنيد ميرهايي خودتان كار 
براي آرامش . اي وجود ندارد اما در اين راه هيچ معجزه يا شعبده. توان كمي وسعت داد اين دايره را مي .شود به چند نفر تبديل مي

اما اين بـه شـرطي    ،صلح بيشتري برخوردار شوندتا از  كنيد ميكمك تان شويد كه به جو اطراف وقت متوجه مي آن. خود كار كنيد
  . است كه به طور دقيق و صحيح كار كنيد

اي  معجـزه . ترين معجزه تغيير الگوي عادت ذهن است تا از گردش در چرخة درد و رنج بيرون بيايد و به رهايي برسد بزرگ
هر نـوع معجـزة ظـاهري    . رتمند، سالم و مفيد استهر قدمي كه به سوي اين معجزه برداشته شود، قد. بالاتر از اين وجود ندارد

  .ديگر، نوعي اسارت خواهد بود
باشد كه همگي از صـلح واقعـي، تعـادل واقعـي و شـادي حقيقـي       . رها شويد ها و اسارت خود، باشد كه همگي شما از رنج

  .برخودار شويد
  
 

 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  رهايي از دام اعتياد

 
  ويپاسانا براي دربارةباشد كه  ميگويانكا در يك سمينار . ان .ختتاميه توسط سا متن زير برگرفته از سخنراني

  .بيان شده است Dhamma Giri در 1989رهايي از اعتياد و سلامتي بيشتر، درسال 
 

بـدون  . اين بخـش تجربـي داممـا اسـت    . ايد شركت كرده (Dhamma)همگي شما در اين سمينار ده روزة دامما  !دوستان
رود كـه در طـول مـدت ده روز توانسـته باشـيد       البتـه انتظـار نمـي   . شود نمي روشنجنبة تئوري آن جربي دامما، تمرين بخش ت

دربارة ايـن راه يـا قـانون طبيعـت بـه دسـت آورده        ديدگاهي كليحداقل  بايست ر دامما را درك كنيد، ولي ميت هاي عميق جنبه
 .باشيد

يـا   يـا مسـيحي   يا مسـلمان  ،يجينيا دامماي  ،يا دامماي هندو ،ماي بوداييكنم كه دامما به معناي دام من مدام تكرار مي
بينـي   كه به روشن هر كسدرجهان تنها يك نفر بودا نشده است، بلكه . دامما يعني دامما، همچنين بودا يعني بودا. پارسي نيست

  . كامل برسد بودا است
. باشـد  و از طريق تجربه مي يقت در سطح غايي و نهاييبيني كامل به معناي درك حق بيني كامل چيست؟ روشن اما روشن

او تنها حقيقتي . پردازد خصوص نميه رسد، آن شخص به برقراري فرقه يا ايجاد مذهب ب بيني كامل مي كه كسي به روشن زماني
هـا   ز همـة رنـج  حقيقتي كه فـرد را ا . حقيقتي كه به وسيلة همة افراد قابل تشخيص است. دهد درك نموده شرح مي ،را كه خود
  .دهد نجات مي

د فهميـد و  العمل را بداند، دامما را خواه ـ سبودا اين حقيقت را چنان به وضوح بيان كرد كه اگر هر كس قانون عمل و عك
اي ارتبـاط   العمل هرگز بـه هـيچ فرقـه    قانون عمل و عكس. العمل را خواهد فهميد دامما را بفهمد، قانون عمل و عكس هر كس

گـذارد و   شود، ذهـن بـر جسـم اثـر مـي      گرايي ايجاد مي اي كه در ذهن منفي از همان لحظه چنان است كه طبيعت قانون . ندارد
شود كه احساس ناخوشـي و رنـج    موجب مي. گردد كه احساس آشفتگي كنيد شود، سبب مي واكنشي كه در جسم شما ايجاد مي

 ، سـريلانكايي، توانيد خود را هنـدي، پاكسـتاني   مي. بودايي بناميد يا يجين، توانيد خود را هندو، مسلمان، مسيحي شما مي. نماييد
 ،ناچـار  است كه به ايي ايجاد نماييد، قانون طبيعت چنانگر اي كه در ذهن خود منفي اما لحظه. بناميديا روسي امريكايي  اي، برمه

متوجـه   ،گرايي ايجاد نكنيـد  اگر در ذهن منفي اما. هايتان نجات دهد تواند شما را از درد و رنج كس نمي شويد و هيچ دچار رنج مي
طور طبيعي لبريـز از عشـق و دلسـوزي و     ذهني كه از ناپاكي رها باشد، يك ذهن پاك، به. شويد كه بدبخت و رنجور نيستيد مي

  .سرشار از مهر و شادي و تعادل و هماهنگي است
عادت ذهن وجـود داشـته باشـد و ذهـن را      ير الگوياگر روشي تجربي و يا تكنيكي وجود داشته باشد، اگر راهي براي تغي

طـور   پيـروي كنـد، بـه    آن روش، در اين صورت كسي كه از و خالص نمود پاك گرايي، سازي و شستن منفي ق پاكاز طري بتوان
 قـانون ايـن  : اسـت  قـانون  ،قـانون . كنـد  تفـاوتي نمـي   را به هر اسمي بنامد؛ تواند آن فرد مي. شود ها رها مي طبيعي از همة رنج

 . شمول است جهان
غالبـاً بـه وسـيلة     ،فلسفه. مند نبود هبودا هرگز به فلسفة خاصي علاق. اين همان آموزش بوداست. بيني بودا است اين روشن

كـه  آينـد   به وجـود مـي    ها به وسيلة كساني چنين فلسفه هم. آيد وجود مي به ،پردازند مي عقلانيو  تخيلي هاي كه به بازي افرادي
كنند كـه   اي را ايجاد مي اي كه بدست آورده باشند، فلسفه و با هر تجربه اند تجربه كردهرا هاي كوچكي در اين مسير  قدم احتمالاً

آنها بر اساس باورهـاي تخيلـي    :گيرند ها به اين طريق شكل مي رقهو ف .گردد به اعتقادي كوركورانه براي پيروان آنها، تبديل مي
 ،انـد  حقيقـت حاصـل شـده    هاي ناقص اورهايي كه از راه تجربهاند يا ب فكرانه ايجاد شده هاي روشن ييا باورهايي كه از طريق باز

هايش را بـه خـاطر آن    كند، ولي هرگز اصراري ندارد تا مردم گفته ها را درك مي بين همة اين يك انسان روشن. آيند وجود مي به
در اينجا روشي وجود . شما بايد خودتان حقيقت را درك كنيد. كنند قبول ،بيني كامل رسيده كه حقيقت را درك كرده و به روشن



گـاه   كنيـد و آن  يابيد قبول مـي  داريد وآنچه را درمي شما در راه قدم برمي. كنيد دارد كه به وسيلة آن حقيقت را مستقيماً درك مي
  .پردازيد به تجربة عميق حقيقت در اين مسير مي ،قدم به قدم با ذهني باز

گونـه   د درگيـر هـيچ  نباي :رند كه بايد به آنها توجه نماييدالبته قوانيني وجود دا. به حركت ادمه دهيد. مقابل شماستدر  ،راه
هايي شويد كه در آنها سعي دارند تا از پشت عينكي رنگي اعتقادات سنتي خود بـه حقيقـت    نبايد درگير تكنيك بافي شويد؛ خيال

 .يكي كارگر نخواهد بودصورت چنين تكن زيرا در اين ،نگاه كنيد
پردازيد و طبيعت و خصوصـيت آن را درك   شما فقط به مشاهدة حقيقت، لحظه به لحظه و به همان صورتي كه هست مي

هاي حسي بدن شما تمـاس حاصـل    آيد كه با دريچه به تجربه در مي ر هر حال حقيقت كل جهان بيروني، تنها زمانيد .كنيد مي
  .هاي جسماني است ه طور مستقيم قابل تجربه است، همان تجربة حقيقت حسزيرا تنها حقيقتي كه ب. كند

رود كـه در   طور كه قـبلاً گفـتم، انتظـار نمـي     همان. ايد حالا شما تجربة اين حقيقت را در ساختار فيزيكي بدنتان آغاز كرده
آيد و با ذهني روشـن و   يافتن حقيقت ميطول ده روز بتوانيد به درك كاملي از اين قانون طبيعي برسيد، اما دانشجويي كه براي 

  .كند كه راه تشخيص حقيقت كدام است پردازد، لااقل اين نكته را درك مي باز به كار مي
كند كه با پيشروي در اين مسـير، در رابطـه    درك مي. كه اين تكنيك صحيح است شود در اين ده روز، شخص متقاعد مي
 شـود؛  قابل آنها بر يكديگر آگـاه مـي  از رابطة ميان ذهن و جسم و تأثير مت. رسد مي تري با ذهن و جسم به حقايق ريزتر و ظريف

تقسـيم   شما مانند يك دانشمند، بـا . داردگونه ارتباطي ن كند كه اين روش با انواع مذاهب يا انواع باورها و اعتقادات هيچ درك مي
تنها در سطح عقلاني، بلكه در سطح تجربـي و حقيقـي   كردن، تجزيه كردن، جزء به جزء كردن، حل كردن و تحليل نمودن، نه 

ايد تا بتوانيد معناي ذهن را درك كنيد تا بفهميد كه  اكنون شما در اين راه قدم كوچكي برداشته. پردازيد به جستجوي حقيقت مي
ن رقص ذرات فـرا اتمـي   توانيد در آ رسيد كه مي اي مي ، به مرحلهرويد طور كه در اين راه به پيش مي همان. چيستماده و جسم 

اند و نيز نقش آنها را در فضاي كائنات تجربه نماييد و ببينيد كه اين  را كه ساختار جسماني شما را در قالب بدنتان به وجود آورده
ابطه بـا  و اين حقيقت را در ر .روند شوند و از ميان مي پديدار مي ؛روند آيند و چگونه از ميان مي اتمي چگونه به وجود مي ذرات فرا

شما به بخش كردن، تجربه كردن، تجزيه كردن و جزء به جزء كردن ادامـه  . كنيد تجربه مي ،ماده و جسم و نيز در رابطه با ذهن
رسيد كه در آن قادر خواهيد بود به حقيقت نهايي در رابطه بـا ذهـن    اي مي شود و به مرحله تر مي روشن ،دهيد و حقيقت ذهن مي

همچنين زماني خواهد رسـيد كـه قـادر     .رود رود؛ به وجود آمده و از بين مي نيز پديدار شده و از ميان مي برسيد و ببينيد كه ذهن
در ذهـن   چيزهاي جانبي كـه همـراه بـا آن   آيند و  خواهيد بود تا حقيقت نهايي در رابطه با محتويات ذهن كه در آن به وجود مي

  .است ، به وجو آمدن و از بين رفتنا نيز پديدارشدن و از ميان رفتنشود را شاهد باشيد و ببينيد كه طبيعت آنه ايجاد مي
 اين جستجوي حقيقت در رابطه با ماده و ذهن و ملحقات و محتويات ذهن فقـط بـر اثـر حـس كنجكـاوي نيسـت بلكـه       

ويد كـه چگونـه   ش ، متوجه ميكنيد گونه كه پيشرفت مي همان. هاي آن است ترين لايه خاطر تغيير الگوي عادت ذهن در عميق به
  .كند گذارد وچگونه جسم بر ذهن تأثير مي ذهن بر جسم اثر مي

، به وجود آمـده و از  روند پديدار شده و از ميان مي ،در قالب جسماني بدن (kal±pas) اتمي كالاپا ريز فرا درهرلحظه ذرات
پـذيري از   بدون اثـر  ،همان صورتي كه هست هكه شما به بررسي واقعيت ب زماني ؟شوند اين ذرات چگونه پديدار مي .روند بين مي
غـذايي كـه    ،ايـد  اي كه از آن اسـتفاده كـرده   ماده. شود پردازيد، دليل آن روشن مي هاي قديمي و عقايد فلسفي مي شدگي شرطي
بر اثـر آب   )هاكالاپا( kal±pasهمچنين متوجه خواهيد شد كه . شوند پديدار )هاكالاپا( kal±pasشود كه اين  باعث مي ،ايد خورده

 - همچنين درك چگونگي شـكل گـرفتن قالـب جسـمي    . روند نمايان شده و از ميان مي ،و هوايي كه در اطراف شما وجود دارد
 ، پديدار شدن و از ميـان رفـتن  كنيد كه مواد مصرفي چگونه به پديدار شدن و از ميان رفتن شما درك مي ؛كنيد ذهني را آغاز مي

همچنـين   .كنـد  مـي  شدن و از ميان رفـتن مـاده  كه ذهن چگونه به نمايان  كنيد ورت درك مين صبه همي .كنند كمك مي ماده
  saªkh±rasايـن همـان    ،شـود  ايجـاد مـي   ،ذهنـي زمـان گذشـته    هـاي  شـدگي  يكه گاهي ماده بر اثـر شـرط  شويد  متوجه مي

 البتـه در . شـوند  همگي روشن مـي  قضايا با تمرين ويپاسانا اين. كارما استهمان يا  ،مربوط به گذشته ذخيره شدة )سانكاراهاي(
حظه چه نوع ذهني نمايان شده و محتويـات  دراين ل. شوند فراهم مي ا مقدماتام رسيد، درك كامل نمي  طول ده روز شما به اين



ر براي مثال اگر ذهني لبريز از خشم يا لبريز از نفرت يـا تـرس پديـدا    .يت هر ذهن به محتويات آن بستگي داردكيف ؟آن چيست
  .كند اتمي مشابه كمك مي شويد كه نمايان شدن چنين ذهني به ايجاد ذرات فرا ، متوجه ميشود

ريان نوعي ج شوند و خصوصي از ذرات فرا اتمي پديدار ميه در ساختار جسماني نوع ب ،از شهوت است ذهن لبريز كه زماني
ايـن نـوع   . يابند هاي ديگر در سرتاسر بدن جريان مي راهريز از طريق گردش خون يا  ريز يا برون بيوشيميايي ترشحات غدد درون

  .شود ناميده مي )كاماساوا( k±m±sava ،يي كه بر اثر حضور ذهني لبريز از شهوت پديدار شدهجريان بيوشيميا
 بـه مشـاهدة   ،حقيقت بـه شـكل واقعـي    رويد و به مشاهدة دي صديق و دقيق همچنان به پيش ميحالا شما مانند دانشمن

 ،شـوند  در بدن شروع مـي  )كاماساوا( k±m±savaترشحات  كه زماني. پردازيد مي ،كند بيعت به همان صورتي كه عمل ميقانون ط
و  .گذارنـد  ثير مـي بر روي ذهن تأبعد  در لحظةشهوت بيشتري با  ،اند شدهبيوشيميايي بر اثر شهوت ايجاد  كه اين مواد از آنجايي

اين امـر سـبب    شود؛ تبديل مي )دلبستگي به شهوت( ±k±m±sava-taºhسطح ذهن به در  )كاماساوا( k±m±savaبه اين ترتيب 
يعنـي يكـي بـر ديگـري اثـر      . آورد مـي وجود ه تحريك بيشتر كاماساوا شده و جريان شهواني را در ساختار جسماني و فيزيكي ب

بر اثـر  . يابد بطور مداوم افزايش مي مدت چندين دقيقه وگاه چندين ساعته گاه ب ،شهوت كند، گذارد و ديگري را تحريك مي مي
  .گيرد الگوي رفتاري ذهن نيز در ايجاد شهوت بيشتر قدرت مي ،تكرار شهوت

 ،نفرت و حرص و آز و هرنوع ناپاكي ديگـري كـه در ذهـن ايجـاد شـود      ،خشم ،همين شكل نه تنها شهوت بلكه ترسه ب
گرايـي و   موجـب تهيـيج آن منفـي    sava±اين . گردد يي مييا جريان بيوشيميا sava±بصورت محركي عمل كرده و سبب ايجاد 

. يـا مسـيحي بناميـد    يجين ـ ،مسـلمان  ،توانيد خود را هندو شما مي .انجامد ناپاكي خاص شده و به ايجاد دور باطل درد و رنج مي
  .يي وجود نداردكند و هيچ استثنا در مورد همگان يكسان عمل ميفرآيند و اين قانون آنچنان است كه اين . تفاوتي ندارد

ممكـن اسـت   . شـايد حتـي مشـكلات فراوانـي بوجـود آورد      كند و كمكي نمي ،درك عقلاني به تنهايي به شكستن چرخه
تواند در مقابـل شـما ماننـد سـدي      اما همان اعتقادات مي ،منطقي باشد كاملاً ،خصوصيه اعتقادات شما در مورد آداب و رسوم ب

حقيقت نهـايي   .توانيد حقيقت نهايي را تنها در سطوح عقلاني تشخيص دهيد و شما نمي اي دارد عقل انسان محدوده. عمل كند
توانيـد درك كنيـد كـه     تنها از طريق تجربه است كـه شـما مـي   . است دكه شعور انسان محدو بدون مرز و بينهايت است درحالي

الگـوي رفتـار ذهـن     تغييـر قـادر بـه    ،اند فتهطبيعت را از طريق عقلاني پذيركساني كه قانون  حتي. نهايت چيست نامحدود و بي
  .زيادي دارند ك حقيقت نهايي عاجز و با آن فاصلةنيستند و در نتيجه از در
در واقع ناخودآگـاه نيسـت زيـرا كـه در      ،ناميم نچه را كه ضمير ناخودآگاه ميآ .ار دارددر عمق ذهن قر ،اين الگوي رفتاري

شـيميايي   شود، زيرا هر نـوع مـادة   طور مداوم نوعي حس پديدار ميه ر اثر اين ارتباط بتمام لحظات با بدن ما در ارتباط است و ب
ناخوشـايند يـا خنثـي را     ،شما نـوعي حـس اعـم از خوشـايند    . كند خصوصي از حس را ايجاد ميه نوع ب ،كه در بدن جريان دارد

و بيـزاري واكـنش نشـان     نفـرت  و آز و صدر اعماق ذهـن بـا حـر   . دهيد ميكنيد و بر اثر آن از خود واكنش نشان  مي احساس
. يابـد  ادامـه مـي   ،فرآيند تكثيـر پردازيد و  گرايي و نوعي ناپاكي مي به ايجاد نوعي منفي .، با حرص و آز و نفرت و بيزاريدهيد مي

 ±vip±sanبـا تمـرين    .آگاه و ناخودآگاهتان سد بزرگي قرارداردآن نيستيد زيرا در ميان ضمير خودشما قادر به متوقف كردن 
  .ماند و بدون تمرين همچنان باقي مي شود مي شكسته ،اين سد )ويپاسانا(

طور كامـل بپـذيرد امـا    ه در سطح عقلاني، تئوري دامما، حقيقت قانون طبيعت را ب ،سطح خودآگاه ممكن است در ،انسان
تشـخيص   ،افتـد  ذهـن اتفـاق مـي    مـاق انسان آنچه را كـه در اع  زيرا ،گردد درد و رنج خود مي همچنان در چرخةچنين شخصي 

؟ شما بـا  كند كمك مي چگونه .كند ويپاسانا به او كمك مي. تواند اين مطلب را درك كند شخص مي ،مستقيم با تجربة. دهد نمي
شود و اگر به شكل صحيح و بـا صـبر و    ذهنتان تيز و حساس مي رسيد كه اي مي نفس خود در طول چند روز به مرحله ةمشاهد

 انواع حسها را در توانيد رسيد كه در آن مي اي مي دوم به مرحله ده روزه و يا بعضي در دورة ، اكثراً در همان دورةكنيدپشتكار كار 
 ±phassa paccay.شـود  سبب ايجاد نوعي حس مي ،هر نوع تماس. جود دارندها در بدن و در هر لحظه حس. بدن مشاهده كنيد

vedan±  .ييد شودأافراد ت تواند توسط هر فرد يا همة قتي علمي است كه ميبلكه حقي ،بافي نيست اين فلسفه .  



 فيزيكـي هر لحظه در تمام ساختار  قطعا نوعي حس ايجاد خواهد شد و ذهن در ،در هر لحظه كه نوعي تماس حاصل شود
 امـا در لايـة  . هـد د واكـنش نشـان مـي    هاكند و نسبت به آن را درك مي ها تر ذهن اين حس عميق لاية. جسم در ارتباط استبا 

ايـن  . شود هيجانات مي هاي روشنفكرانه يا تصورات و كند و يا درگير بازي ذهن خود را با موضوعات خارجي سرگرم مي ،سطحي
يابيد كـه در اعمـاق درون شـما چـه      بنابراين شما درنمي .سطحي ذهن شماست، لاية (parttia citta) "ذهن كوچك" مشغلة

  .ديمان خبر مي بي ،افتد ياتفاق م ذهن تر قيتان نسبت به آنچه كه در سطح عماز واكنشو دهد،  چيزي رخ مي
 درشخص حسهاي مختلفـي را   شود، ير ناخودآگاه و خودآگاه شكسته مين ضميبواره و سد مايد كهي وقت پاسانايبه كمك و

دركـل سـاختار    .رديگ مي در برز يق دروني را نيهاي عم هاي سطحي بدن بلكه حس تنها حس ينكند و ا سرتاسر بدن تجربه مي
ان يان شدن و از مينما دةيدپشما شروع به درك  ،ها ن حسيا با مشاهدة. ، حس هم وجود داردهر جا كه زندگي هست ،جسماني

  .ديپرداز عادت ذهن ميالگوي ر ييبه تغ ،تين واقعيا درك ابد و يكن آنها مي ، به وجود آمدن و از بين رفتن،رفتن
كنـوني ذهـن و   هاي  العمل عكس ا براثريط اطراف و ير محيثأخوردن نوعي غذا يا تحت ت د كه بر اثرينفرض ك ،براي مثال

 ـپد نوعي حس در شما كه باشد، لييدلهر ه ب .ديكن حسي را مشاهده مي ،اند شدهان يمي ذهني كه نمايقدهاي  العمل يا عكس دار ي
مي ذهـن،  ياما به خاطر الگوي قد .و نسبت به آن واكنش نشان ندهيد حس، متعادل باشيد ينايد كه در برابر ا شده و شما آموخته
ممكن است تنها به مدت چنـد لحظـه بـدون     ابتدا ،دينينش ساعت براي مراقبه مي كيكه در طول  يزمان .دهيد واكنش نشان مي
 نـدة يعـت ناپا يطب و دركهـا   عني شما با مشاهدة حسي .انگيزي هستند شگفتلحظات ن چند لحظه ياما همد، يواكنش باقي بمان

دور ر ي ـهـا و تكث  الگوي عادت كوركورانة واكنش كـردن بـه حـس    ،حركت شما اين. ايد ذهن پرداختهعادت ر الگوي ييبه تغ ،آنها
 ،ه بدون واكنش باقي بمانيديا چند ثانيساعت نشست ممكن است چند لحظه  كيابتدا در مدت  .كند يدرد رنج را متوقف م باطل

ن يتر قيدر عم .ديده نشان نمي يچ واكنشياز خود ه ،ساعت كيد كه در طول يرس ياي م ن به مرحلهيه كمك تمربت ياما در نها
 ـ يميق در الگوي عادت قدير اساسي و عميييك تغ .دهيد ، هيچ واكنشي نشان نميذهنهاي  هيلا  دور باطـل . يـد آ وجـود مـي  ه ب
به آن بـا نـوعي    بتكرد و ذهن شما ساعتها نس ان مييحس نما صورت نوعيه ي كه خودش را بيايميش فرآيند: شود سته ميگس
ن الگوي يهر چه ا .كند قه استراحت مييا چند دقييا چند ثانيه كوتاه  حالا براي چند لحظة داد، اكي و آلودگي واكنش نشان ميپنا

  .دييآ رون مييبخود و رنج  كند و شما از درد ير مييتغ الگوي رفتاري شما هم ،تر شود فيذهني ضع
 ،ديگو يآنها رام استادتان آن كهن مطالب تنها به خاطر يا .ديباور نكن ،هاي بوداست گفته آن كهبه خاطر  ن مطالب را تنهايا

 ـافـرادي كـه بـه ا   . دي ـد خودتان آنها را تجربه كنيما باش. ستنديتان قابل قبول ن هاي عقلانيخاطر باوره ب. ستنديقابل قبول ن ن ي
  .رديگ يرات مثبتي صورت مييكه در رفتارشان تغ ابندي ق تجربه در مييطراز  ،نديآ ها مي دوره

تـرس و  ،خشم  ،شهوت لمااد شياعت. ستيا مواد مخدر نياد به الكل يمنظور ما تنها اعت ،ميكن ياد صحبت ميكه از اعت يزمان
 ـش. نديآ ب ميحساه ها ب ياد به انواع آلودگينها اعتيا .ندادينها همگي اعتيا. شود يز ميخودخواهي ن خـوبي  ه ما در سطح عقلاني ب

بـه  هستيد و  حال به خشم معتاد با اين ".مضر است بسيار. است خطرناك. ستيه نفع من نت بيخشم و عصبان"د كهيكن يدرك م
ايـد  مـن نب  ،شدم من نبايد عصباني مي! آه": كنيد مي، شما تكرار شود ميعصبانيت تمام  كه هنگاميو . دهيد خشم ادامه مي ايجاد

علـتش   د؛ياز دست آن خلاصي ندار .ديشو دوباره عصباني مي ،رسد محركي از راه ميكه بار ديگر  !معنا چه بي ".شدم عصباني مي
ي كه در بدن يايميش خاصي از مادة خاطر نوعه خشم ب. ايد نكرده اق ذهن بر روي الگوي رفتاري خشم خود كارمكه در اع آنست

گذارنـد و خشـم بـه     ير ميثگر تأيكديجسم بر  وذهن . است ر متقابل ذهن و جسم بوجود آمدهيثأت اثر كرده و بر دايان پيشما جر
  .دهد ر ادامه مييتكث

. دي ـكن آغـاز مـي   ،جـاد شـده  يي در بدن ايايميش ك مادةيان يجر خاطره حسي را كه ب شاهدةشما م ،كين تكنين ايبا تمر
 ـن يا. ديكن جاد نمييخصوص خشم اه ب كه شما درآن لحظةن بدان معناست يا. ديده نسبت به آن واكنش نشان نمي ك لحظـه  ي

همان آساني قبل، تحـت  ه د كه بيشو متوجه مي شما. شود قه مبدل مييچند دق ه ويثان دو بعد به چن شود ل مييبه چند لحظه تبد
  .ديشو خشم خارج مي ةريو اندك اندك از دا ديريگ يان قرار نمين جرير ايثتأ



 ، در زندگي روزانه بـا مراقبـة صـبح و عصـر و بـا مشـاهدة      گردند يكه به خانه برم يوقت ،نديآ ها مي دوره نيافرادي كه به ا
ا به تعـادل  يها و  رند؛ آنها به چگونگي واكنشيگ ميكار ه ك را بين تكنيشتن در طول مدت شب و روز و در حالات مختلف ايخو

گـاه ممكـن   . حسهاستانواع  شاهدةم ،كنند يكه در انجام آن كوشش مزي ين چياول. ط مختلف توجه دارنديو توازن خود در شرا
پـس از آن   و گـردد  ذهن متعادل مي ،ها ، اما با مشاهدة حسبخشي از ذهن واكنش نشان دهد ،ط بخصوصيياست كه بر اثر شرا

كـه واكـنش    زمـاني  تنها. شه مثبت استيكنش هم .دهند نشان نمي العمل عكسگر ياعمال آنها نوعي كنش خواهد بود و د همة
ها براي چند لحظه، ذهن  با مشاهدة حس .شوند چارگي مييدچار رنج و ب ي شده ويگرا ، سبب به وجود آمدن منفيدنده نشان مي

  .شود ميز از عمل كردن ين حالت زندگي به جاي واكنش كردن لبريدر ا. تواند عمل كند متعادل شده و مي
. شـود  مي ر الگوي عادت رفتاريييسبب تغ ،ك در زندگي روزانهين تكنير گرفتن اكاه ن در صبح و عصر و بين تمريانجام ا

ت عـارض  يكـه عصـبان   زمـاني  .شوند كه خشم آنها فروكش كـرده اسـت   مي متوجه ،اند كه در طول زمان دچار خشم بودهآنهايي 
كـه بـه    يب كسـان ي ـن ترتيهمه ب .ستيق و قوي نيگر چندان عمينها دآرا خشم يز ،اورديتواند مدتي طولاني دوام ب نمي ،شود مي

نند كـه تـرس   بي مي ،كه به ترس معتادندآنهايي . شود يتر م فيتر و ضع فيشوند كه شهوت در آنها ضع متوجه مي ،شهوت معتادند
ر اگ ـ. از دارنـد ي ـان رفتن و پاك شدن به زمانهاي مختلفي نيانواع مختلف آلودگي براي از م. شود مي تر فيتر و ضع فيضع نهادر آ

كـارگر خواهـد    ،ح اسـتفاده شـود  يطور صحه ك بياز تكن آن كهشرط ه ب ،از باشديا طولاني نيي از آنها به زماني كوتاه يبراي رها
  .بود

خصوص است ه باد شما نسبت به نوعي حس ياعت ،ديا ترس معتاد باشيا شهوت يزاري يا نفرت و بياگر شما به حرص و آز 
و  شـود  العمـل مـي   جـاد عكـس  ياي در سـطح ذهـن سـبب ا    ن مـاده يچن ـ .يدآ ر بدن بوجود ميي ديايميشبيو كه براثر ترشح مادة

در واقـع   ،دي ـنام كه خودتـان را معتـاد مـي    يزمان. انجامد ي در بدن مييايميشبيوالعمل  جاد عكسيگر به ايالعمل ذهن بار د عكس
  .ديمعتاد هست ييايميوشيب ن مادةيا ،انين جرينسبت به ا .ايد د شدهان حسها معتينسبت به ا

Asava  )ز دچـار  ي ـن ،ديكن ا ترس واكنش مييا شهوت يكه با خشم  هرچند زماني. انهاستين جريقدرتمندتر ،ناداني )انيجر
 ـ. گـردد  ر ناداني شما مـي يثكسبب ت يتن مسموميا ،ديشو مخدر مسموم مي ا مادةيكه با الكل  ياما وقت ؛ديناداني هست ن يهم ـه ب

قـت  يد از حقيتوان نمي ،ديا ماده مخدر معتاديكور يكه به ل وقتي .دياز داريبه زمان ن ،شهيرفتن به عمق رها و  ل براي درك حسيدل
د در درونتـان چـه اتفـاقي    ي ـدان نمي. كي حكمفرماستيدر ذهن شما تار .ديافتد با خبر شو وب بدنتان اتفاق ميچهارآنچه كه در چ

كـه بـه مـواد     تـر از كسـاني   عريس ـ افراد ،اد به الكلييم كه در بعضي از موارد اعتا متوجه شده ما .ابدي ر مييتكثزي يچه چ ،افتد مي
ي همه از چنگ رنج و بدبختي است و هر قدر معتاد باشند هرقـدر  يك براي رهاياما تكن. گيرند ك بهره ميياز تكن ،مخدر معتادند
هـا در   ن به تجربة حسرسند كه در آ اي مي زود به مرحلهيا ر يد ،و پشتكار به كار ادامه دهند ييباياگر با صبر و شك ،نادان باشند

در طـول ده روز   ممكن اسـت  .ن مرحله ممكن است طول بكشديدن به ايرس. كنند نها را مشاهده ميو آپردازند  سرتاسر بدن مي
ن ياگـر بـه تمـر    .اني شروع شده اسـت يجر :ستين مهم نيا. ديجاد كنيرات كوچكي در الگوي عادت ذهن اييد تغيشما تنها بتوان

كرد و شما از چنگ نـاداني   ر خواهدييدر اعماق ذهن تغ ، الگوي عادتديگر شركت كنيد د و در چند دورةيصبح و عصر ادامه ده
  .د شديآزاد خواه واكنش نشان دادن و

كـه بـه    ينزمـا  :ميكن ـ حت ميينص ،كنند عمولي مصرف ميم يحتي كساني را كه تنباكو ،ما افرادي را كه به تنباكو معتادند
 ـتنها ا. ديكمي صبركن .سيگار برنداشته و شروع به سيگار كشيدن نكنيد، داز دارييدن نيگار كشيس  ـريذپن حقيقـت را ب ي د كـه در  ي

 ـا .يدآ در بدن بوجود مي همزمان نوعي حس ،شود دار ميياز پدين نيكه ا يوقت. است دن بوجود آمدهيگار كشياز به سيذهنتان ن ن ي
 ـهـر نـوع حسـي كـه در آن زمـان در بـدن پد      . ديخصوصي نباش ـ هبه دنبال حس ب .هرچه كه باشد د؛ينكاهده شها را م حس دار ي
ان ي ـان شـده و از م ينما ،حس آن ،)ندهيناپا( anicca صورته حس ب با مشاهدة. دن در ارتباط استيگار كشياز به سيبا ن ،شود مي
 ـا. شود گار برطرف مييدن سياز به كشيقه نيدق ها پانزديو در طول ده رود  وجود آمده و از بين مي رود، به مي  ـن مطلـب نـه   ي ك ي

  .قتي تجربي استيبافي بلكه حق فلسفه



 ،شـود  از در آنهـا آشـكار مـي   يم كه وقتي نيكن ه مييتوص ،مخدر معتادند ا مادةيكه به الكل  ب در مورد كسانيين ترتيهمه ب
 ـپد  ي را كـه در آن لحظـه  ي ها شده و حس جادياز در آنها ايرند كه نيقه صبر كنند و بپذيا پانزده دقيده . م آن نشونديتسل فوراً دار ي
امـا   ،ق نشده باشندفد هر بار مويشا. شوند اد آزاد مييب از دام اعتين ترتياه كه ب اند شدهن افراد متوجه يو ا .تجربه كنند ،شوند مي

در  عـادت الگـوي   .اسـت  اي ريشـه  رييتغ ةرا نشانيز استار خوب يبس ك مقدمةين يا ،كبار موفق شونديحتي اگر در هر ده مورد 
گر مربوطنـد و بـر   يكـد ي شدت بـه ه ذهن و جسم ب. هاي بدن درارتباط است ذهن به سختي با حس شةيو ر داردعمق ذهن قرار

 ،ردي ـگ رش قراريا بخاطر اخلاص و تقدس مورد پذيتنها در سطوح عقلاني  ،عتين طبيا ،ن قانونياگر ا. گذارند ر مييثگر تأيكدي
 ـفا آن كهحال  .ق كندين تشوين صورتي ممكن است شما را به تمريدر چن. شود از آن حاصل مي ميك بهرة اساسـي بـر اثـر     دةي
اگـر بـا ايـن تجربـه      .ار خوب اسـت يبس ،ايد ن ده روزه شركت كردهين تمرينكه همگي شما در ايا. شود ن عملي حاصل مييتمر

 ـمـذهبي   دةيا عقيگونه باور كوركورانه  چيمي است و هلو ع روشي خوب ،ايد كه اين راه متقاعد شده  ـمـذهب   ريي ـا تغي ا مرشـد  ي
 ـاد و بدبختي نجات دهـد و شـما با  يچ استادي وجود ندارد تا شما را از دام اعتيد كه هياگر باور دار شود، سالاري را شامل نمي د ي

 ـا هايـد ك ـ  شدهن ده روز متقاعد ياگر در طول ا ،ديخودتان كار كن ييخودتان براي رها  ـدر ا ،روش درسـتي اسـت   ني صـورت   ني
سـفر ده هـزار   حتـي  . العمـر اسـت   مشـغلة دائـم   يـك . ن راهي طولاني استيا .ايد در كارتان موفق شده ام كه شميتوانم بگو مي
 ـر شـد يپـذ  هـاي دوم و سـوم امكـان    دمبرداشتن ق ،كه قدم اول را برداشته براي كسي .آغاز شود ن قدمياول يد باباگي نفرس ه ه و ب
  .كامل برسد ييرها ،ييتواند به هدف نها ب قدم به قدم شخص ميين ترتيهم

 هـاي ذهنـي از   اد نسبت به آلـودگي ياعت. ستواد مخدر و الكل نيبه م تنها ادياعت .دياد رها شوياز چنگ اعتباشد كه همگي 
 ـك الگوي رفتـاري قدرتمنـد دار  ي. اند بوده شماري همراه شمايهاي ب طول زندگيآنها در  .ترند شديداد نسبت به موادمخدر ياعت د ي

بخـاطر   آن رات بزرگـي اسـت و شـما    يمسـئول . كـار بزرگـي اسـت   اين . دييايرون بيد از آن بيبا ي از درد و رنجتانيكه براي رها
 ـشـما ا  .اسـتادتان ند ينه بخاطر خوشا ،چ خداي بزرگيينه بخاطر ه. ديده گري انجام نمييكس د چيه ر ن عمـل را تنهـا بخـاط   ي

ايـن  د و ي ـكن خود را وادار به انجام آن مي ،ي خودتانيبخاطر رها ،ي خودتانمند براي خودتان براي بهره. ديده خودتان انجام مي
آنوقـت   .ديگران مقاومت نشان دهيد در برابر كمك به ديتوان گر نمييد ديمند شو ك بهرهيتكنكه از  ست كه زمانياآنچنان  فرآيند

به فكـر منـافع    وقت آن .د كرديخودتان فكر نخواه ييبه صلاح خودتان و به رها ،به سود خودتان ،تانگر تنها به منفعت خوديد
باشد كه همگي آنها بـا داممـاي   : اري در همه جا در رنجديمردمان بس .د بوديز خواهيگران نيي ديگران و رهايمصالح د ،گرانيد

از  از صـلح و همـاهنگي و   .كه همگي از صلح و هماهنگي لـذت ببرنـد   باشد .هايشان رها شوند پاك ارتباط برقرار كنند و از رنج
  .هاي ذهني رها شونديآلودگ ذهني آزاد لذت ببرند و از همة

  
  
  

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  (Dana)دانا -  لت بخششيارزش و فض
  

  1995 است كه در سپتامبر هنديك متن ياي از  ر ترجمهيمتن ز
  .ده استيچاپ رسه ب )يكايپاسانا پاترو( ±vipaœhyan± Patrik ةدر نشري

  
عالي و الهـي ذهـن اسـت و در آن     ةكه همان مرحل را )±brahmطبيعت ( ±brahmavih±rد تا چهار ييايب !گر دوستان مراقبه

  :آنها عبارتند از .ميگسترش ده آن ران نموده و يتمر ،شوند ت پاك ظاهر مييچهار خصوص
- The brahmavih±r± of infinite mett±    )سرشار از عشق سوزيمهر و دل(    
- The brahmavih±ra of infinite karuº±     )دلسوزي و همدردي ( 

- mudit±  The brahmavih±ra of infinite )راه با غمخواريهم شادي(  

- upekkh±  The brahmavih±ra of infinite )توازن و هماهنگي(   
 

 ،هاي گذشته كه در زمان) بخشش( دادن d±na با :ود دارداي وج راه ساده ±brahmavih±r براي تجربه و گسترش اين چهار
  .پاك و خالص بوده و در سه شكل پاك و خالص قابل اجراست ه،حال و آيند

   ؟پاك در گذشته و حال و آينده چيست )يدانا( d±naاما مقصود از 
بعد از آن لبريـز از شـادي و شـعف    و نيز  d±naدادن هنگام ه و ب )اناد( d±na دهنده قبل از دادن ذهن شخص دانا كه زماني

   .در گذشته و حال و آينده پاك خواهد بود )دانا( d±na صورت در اين ،باشد
لبريـز از   ،دهنـده  ذهـن شـخص دانـا    كـه  زمـاني  ؟صورت پـاك و خـالص وجـود دارد   ه به سه شكل مختلف بd±na  چگونه

 ،d±na كه داشته باشد و هنگامي )s²la( سالم اخلاقي دانا زندگي ةكنند شخص دريافت كه زمانيخيرخواهي و حسن نيت باشد و 
 ـ  ةوسيله ب ،نظر از تعداد و ارزش آن صرف  در ايـن  ،دسـت آمـده باشـد   ه زحمت و كار شخصي و از راه درست و معاش صـحيح ب

  .به سه شكل پاك و خالص خواهد بود d±naصورت 
بسيار مفيـد و بـا    ،پاك و خالص باشد ن سه شكل،ايهاي گذشته و حال و آينده و به  كه در زمان )بخششي( يd±naنين چ

  .ارزش است
هـر   كـه  هنگامي كند؟ ميكمك  )رهماييبخصوصيت ( ±brahmavih±rبه گسترش چهار  )بخششي( يd±naچگونه چنين 

 باشـد بلكـه بـراي منفعـت و آسـايش همـة      تنها براي يك شـخص خـاص ن  ،  d±naشيء، مكان يا امكانات ارائه شده به عنوان 
  . كند كمك مي ±brahmavih±rبه گسترش چهار  d±naگران باشد، سپس اين  مراقبه

 ،مـن  )بخشـشِ  (d±na  بـا ايـن  ": انديشد مي كه زماني ،نهايت است بي )يمتتا(ي  ±mettاز ذهن شخص دانادهنده لبريز
ي بتوانند در زمان حال يا آينده از اين دامماي عالي برخوردار شده و به شاد مي مردمگروه كثيري از  ان  ".رسندم

، تعـداد   d±naبه خاطر ايـن  ": انديشد مي كه هنگامي ،گردد نهايت لبريز مي بي) كاروناي(ي  ±karunبا دهنده ذهن فرد دانا
 Dhammaدر جهان وجود دارند كه راهي براي خروج خود از رنج خواهند يافت، از منافع دامـا   ،بسيار زيادي از مردم در حال رنج

  ".و به رضايت خواهند رسيد مند خواهند شد بهره
آه، چـه بسـا افـرادي كـه بـا      " :ديشـد ان مـي  كه زماني ،گردد نهايت لبريز مي بي) اييتمود( ي±muditدانادهنده از  فردذهن 

  ".، به شادماني و رضايت خواهند رسيدگيري از بخشش من و تمرين دامما بهره
خـاطر ايـن   ه ب اگر كسي مرا" :انديشد مي كه زماني شود، مي نهايت لبريز بي )تعادل(ي  ±upekkhدهنده از ذهن شخص دانا

ترين اهميتي  كدام كوچك ها هيچ اين ،به موفقيت برسم يا شكست بخورم d±naخاطر اين ه من ب ، اگرمدح يا انتقاد كند ،بخشش
بـراي بهـره    ،ه شدهخاطر داد كه با رضايت d±naاين  .خاطر تحسين ديگران يا موفقيت و شكستم نيسته بخشش من ب .ندارند

  .رساندن به مردم است



  .يابد با دادن داناي پاك گسترش مي )طبيعت برهما( ±brahmavih±r  چهاربه اين صورت است كه  !گران اي مراقبه
براي ما بسيار بـا ارزش   ،ة آنتمرين و تجرب. گسترش يابد و اجرا شود بايد )طبيعت برهما( ±brahmavih±r !گران اي مراقبه

  . استو مفيد 
  


