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  پيش گفتار 

ه براي اولين بار هنگامي ك.  تا ابد سپاسگزارم،  ام ايجاد كرده است من از تحولي كه مراقبة ويپاسانا در زندگي
ترين  هايي مسدود سرگردانم ولي اكنون دستكم آسان كردم در كوچه پس كوچه اين روش را آموختم احساس مي

:  شده است تر نمايانمقصد ،  ام و با هر قدم به سير در اين راه ادامه داده،  پس از سالها از آن زمان.  ام راه را پيدا كرده
  .  تي كاملبصير، ها رهايي از تمامي رنج

يشه مديون هم. انجامد كنم كه به مقصد نهايي رسيده باشم اما ترديد ندارم كه اين راه مستقيماً بدان مي ادعا نمي
، 2و سلسله اساتيدي هستم كه اين راه را به من نشان دادند و در طي هزارها سال از زمان بودا 1" باكين سياجي اوُ"

كنم تا مگر آنها نيز راه خلاصي  من ديگران را بدين راه تشويق مي، يابت از آنهابه ن. اين روش را زنده نگاه داشتند
  . از رنج را بيابند

هيچ ،  تا كنون، اند كنند اين روش را آموخته اگرچه هزاران نفر از مردمي كه در كشورهاي غربي زندگي مي
،  گري جدي مراقبه،  خشنودم كه عاقبت.  ستپديد نيامده ا، كتابي كه با دقت تمام اين شكل از ويپاسانا را شرح دهد

  .  برطرف نمودن اين كمبود را به عهده گرفته است
تر سازد و ديگران را براي  دهند عميق اميدوارم كه اين كتاب فهم كساني را كه مراقبة ويپاسانا را انجام مي

  . آزمودن آن تشويق كند تا مگر آنها نيز سعادت رهايي را تجربه كنند
هنر زندگي كردن را بياموزند تا آرامش و تعادل دروني را بيابند و آن را براي ،  ه همة خوانندگان كتابباشد ك

  . ديگران به وجود آورند
  

  !باشد كه همگان سعادتمند باشند
  3انكايگو. ن . س 

  1986.  وريلبمبئي آ

  

 

 

                                                 
1
 - Sayagyi U Ba Khin 

2
 - Buddha 

3
 - S.N. Goenka 
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   ديباچه

شود  آموزش داده مي گويانكا. ن. س كه توسط، "اويپاسان"روش ، امروز از ميان انواع گوناگون مراقبه در دنياي
راهي ساده و منطقي براي رسيدن به آرامش راستين ذهن و يك زندگي سعادتمند و پربار ،  اين روش. همتاست بي

اي ندارد  گرايانه كه مدتها در ميان جامعة بودائيان برمه حفظ شده است خود هيچگونه ماهيت فرقه "ويپاسانا".  است
  . توانند آن را بپذيرند و به كار گيرند مي اي زمينها هر عقيده و مرام و و مردم ب
مذهبي  ةوي كه در يك خانواد.  بوده است هاي برمه و رهبر پيشين جامعه هندي، دار  كارخانهگويانكا . ن. س

افتن يك راه جستجوي او براي ي.  از اوان جواني به سردردهاي ميگرني شديد مبتلا بوده است،  هندو متولد شده
اش را به عنوان يك  كسي كه كار اصلي. ميلادي انجاميد 1955اش با سياجي اوُباكين در سال  به آشنايي،  علاج

در  گويانكاآقاي .  تلفيق كرده است،  اش به عنوان يك آموزگار مراقبه با كار خصوصي،  كارمند عالي رتبة دولتي
هاي جسمي فراتر  موعه اصولي دست يافت كه از تسكين علايم بيماريبه مج،  جريان آموختن ويپاسانا از اُوباكين

ر طي سالها تمرين و مطالعه با راهنمايي د،  ويپاسانا به تدريج.  بي گذشترفت و از سدهاي فرهنگي و مذه
  .  زندگي او را متحول ساخت،  اش معلم

در آن . عليم دهندة مراقبه ويپاسانا باشداختيار داد كه يك تگويانكا اوُباكين به آقاي ،  ميلادي 1969در سال 
در . او به هند آمد و در آنجا شروع به آموزش ويپاسانا كرد و اين روش را در سرزمين مبدأاش بازشناساند،  سال

گويانكا هاي آموزشي آقاي  دوره،  همچنان آن را به شدت پاره پاره كرده است 1" كاست"و  " مذهب"كشوري كه 
هاي ويپاسانا شركت جسته و  هزاران غربي نيز در دوره.  به خود جذب كرده است،  اي هر زمينههزاران نفر را از 

  . اند مجذوب ماهيت عملي اين تكنيك شده
گرا است كه با واقعيات  وي شخصي عمل.  به شرح آمده است گويانكاخصوصيات ويپاسانا توسط خود 

اي را  العاده ا بپردازد اما درهر موقعيتي آرامش ذهني فوقزندگي در تماس بوده و قادر است به طرزي نافذ بدانه
 ؛ توانايي همدلي راستين با هر موجود بشري، شفقتي عميق نسبت به ديگران دارد،  پاي اين آرامش پابه. كند حفظ مي

اش به كار  وي شوخ طبعي جالبي دارد كه در آموزش.  آور در وجودش نيست چيزي هيبت،  اما در هر صورت
. " شاد باش"آورند كه  اش را به ياد مي درپي خنده و شعار پي،  كنندگان دورة آموزشي تا مدتها تبسم شركت. يردگ مي

با نشان دادن روشي كه - ويپاسانا به وضوح شادي را براي او به ارمغان آورده است و او مشتاق است آن شادي را 
  . با ديگران شريك شود -  به اين خوبي برايش مفيد بوده است

"گوُرو"تمايلي ندارد مثل يك ،  هاي مغناطيس وارش به رغم جذبه گويانكاآقاي 
پيروانش را به مريداني ، 2

گويد آزمودن راستين ويپاسانا آن است  وي مي. دهد پذيري مي او درس مسؤوليت،  به جاي آن. اراده تبديل كند بي
بيرون بروند و ، كند كه به جاي نشستن در پيش پاي او گران را تشويق مي مراقبه. كه در زندگي به كار گرفته شود

                                                 
1
- Caste طبقات مختلف مردم در جامعه هند 

2
- Guru شود يني اطلاق مر روحايا پين هندو به مرشد و ييدر آ. 
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جويد و به جاي آن شاگردانش را هدايت  او از هر نوع اظهار سرسپردگي دوري مي. شادمانه در دنيا زندگي كنند
   .كنند خويش پيدا ميكند كه خود را وقف اين روش و حقيقتي سازند كه در درون  مي

همانند گويانكا اما آقاي . اهبان بودايي بوده است كه مراقبه را تعليم دهندامتياز ويژة ر،  در برمه برحسب سنت
با اين حال وضوح آموزش او و مؤثر بودن اين .  اي بزرگ است معلم خود فردي عادي است و سرپرست خانواده

هايي را با  اد دورههند و سريلانكا را به دست آورده است و شماري از همين افر،  مقام برمه تأييد راهبان عالي،  روش
  . اند راهنمايي او طي كرده

ها  دوره. اصرار دارد كه مراقبه نبايد جنبة تجاري پيدا كند، براي آن كه اصالت مراقبه را حفظ كندگويانكا آقاي 
و نه گويانكا نه آقاي . گردند كنند همگي بر مبنايي كاملاً غير انتفاعي مي و مراكزي كه تحت نظارت او عمل مي

اي را  الزحمه گونه حق هيچ، آموزش دهندگاني كه او به آنها اختيار داده تا به عنوان نمايندگانش آموزش دهندكمك 
وي روش ويپاسانا را صرفاً به عنوان خدمتي به بشريت و كمك به . دارند به طور مستقيم يا غيرمستقيم دريافت نمي

  . كند ترويج مي، اند ج كمكاحتكساني كه م
از معدود رهبران روحاني هند است كه در غرب به اندازة هند مورد احترام بسيار است اما هرگز  گويانكا. ن. س

هاي سينه به سينه تكيه  بر روش، دهد براي رواج علاقه به ويپاسانا كسب شهرت نبوده است و ترجيح مي در پي
به خاطر .  راقبه تأكيد داشته استهاي مربوط به م و او هميشه بر اهميت انجام عملي مراقبه نسبت به نوشته ؛شود

  .  اين دلايل است كه كمتر از آنچه سزاوار اوست شناخته شده است
منابع عمدة اين .  هاي اوست كه با راهنمايي و تأييد او تهيه شده است اين كتاب اولين بررسي جامع آموزش

اش به  هاي نوشته شده مقاله، كمتر در طي دورة ده روزة ويپاسانا و در حدگويانكا هاي آقاي  سخنراني،  كتاب
بلكه ،  بندي نكات ويژه ام و نه تنها موضوع بحث و سازمان من از اين منابع آزادانه استفاده كرده. انگليسي هستند

  .  ام كل جملات را به وام گرفته حتي، ها ها و بيشتر همان گفته هاي مطرح در سخنراني مثال
اين كتاب ، اند ويپاسانا آنگونه كه او آموزش داده است شركت جسته هاي مراقبة براي كساني كه در دوره

اي را كه در مقطع  ممكن است كه آنها قادر باشند بحث يا مقالة ويژه حتيمطمئناً بيشتر آشنا به نظر خواهد آمد و 
  . معيني در كتاب به كار رفته است بازشناسند

كنندگان در مراقبه همراه  به مرحله با تجربة شركتمرحله ،  توضيحات معلم،  آموزشي ةدر جريان يك دور
براي افرادي كه :  بندي شده است از نو سازمان،  مطالب موجود در اين كتاب براي استفادة مخاطبي متفاوت. گردد مي

براي چنين خوانندگاني كوشش به عمل . خوانند بدون آن كه الزاماً بدان عمل كرده باشند صرفاً دربارة مراقبه مي
يعني پيشرفتي منطقي كه بدون وقفه از اولين ، شود ارائه گردد مده است كه آموزش آن گونه كه واقعاً تجربه ميآ

اما اين اثر سعي ،  گر آشكار است به سادگي بر مراقبه،  اين تماميت سازمان يافته. يابد گام تا مقصد نهايي جريان مي
  . فراهم آورد،  گر آشكار است مالي را آن گونه كه براي مراقبهگر نيستند آموزشي اج دارد براي افرادي كه مراقبه

تر را به همان روشي كه  اند تا تأثيري زنده لحن شفاهي را حفظ كرده، هاي معيني وجود دارند كه به عمد بخش
و  هاي موجود در بين گفتارها و پرسش داستان: اند از ها عبارت اين بخش. دهد برسانند آموزش ميگويانكا آقاي 
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بخش هر گفتار است و گفتگوهاي برگرفته از مباحثات واقعي با شاگردان در طي يك دوره  هايي كه پايان پاسخ
  .  هاي خصوصي آموزشي يا در مصاحبه
گرفته شده است و بعضي ديگر از ميراث غني ،  اش داشته ها از ماجراهايي كه بودا در زندگي بعضي از داستان

  .  به دست آمده استگويانكا هاي شخصي آقاي  نيز تجربه هاي عاميانة هندي و داستان
البته نه به قصد دخل و تصرف در منابع اصلي بلكه ،  نقل شده استگويانكا تمامي اينها با لحن خود آقاي 

  .  ها به صورتي تازه و با تأكيد بر ارتباطشان با مراقبه صرفاً به خاطر ارائه اين داستان
كنند و با نمايش نكات اصلي آموزش به  تر مي دوره آموزش ويپاسانا را سبكها فضاي جدي  اين داستان
  . دهند جنبة الهام بخشي به آن مي، شكلي قابل تذكر

نقل .  اي كوچك در اينجا گرد آمده است تنها گزيده،  هاي فراواني كه در يك دورة ده روزه نقل شده از داستان
1مجموعه گفتارها"اي گفتارهاي بودا يعني ه ترين نسخه ترين و پذيرفته قولها از كهن

و به صورتي كه در زبان  "
براي حفظ يكنواختي لحن در سراسر . اند اقتباس شده،  محفوظ مانده 2 باستاني پالي در كشورهاي بودايي تراودايي

آثار مترجمين در انجام اين كار از .  هاي اقتباس شده در كتاب را از نو ترجمه كنم ام تمامي متن كوشيده،  كتاب
  .  ام راهنمايي جسته، پيشرو معاصر

ام كه در ترجمة زبان پالي دقت لفظ به  سعي نداشته، اي ندارد جنبة فاضلانه، از آنجا كه اين اثر،  با اين حال
گر ويپاسانا در  كه براي يك مراقبه گونه هماندر عوض تلاش بر اين بوده كه مفهوم هر متن را .  لفظ را رعايت كنم

  .  بيان كنم،  با زباني صريح، شود اش آشكار مي ية تجربة مراقبهسا
،  متن انگليسي،  د اساسياز حيث مفا،  اما اميدوارم، غيراصولي به نظر برسد،  ها يا متون بعضي واژه ةشايد ترجم

  . تبعيت كند،  ترين معناي متون اصلي از درست
 ؛اند ارائه شده شان به زبان پالي هاي معادل،  ود در متناصطلاحات بودايي موج،  به خاطر حفظ پيوستگي و دقت

براي . آشناتر به نظر آيد،  هر چند در بعضي موارد معادل سانسكريت ممكن است براي خوانندگان انگليسي زبان
"دامما" 3 واژة پاليٍ،  مثال

 8انابنيب، 7كارمابه جاي  6"امكام"،  به كار رفته است 5دارما،  اي معادل سانسكريت آنبه ج، 4
  . 11به جاي سامسكارا 10و سنكارا 9به جاي نيروانا

ابراز گويانكا . ن. سپاس عميق خود را از س ايلمبويژه م،  گان بسياري هستمسپاسگزار ياري دهند، در اين اثر
گرفتم و نيز بيش از آن به خاطر راهنمايي من  كتاباش را براي بررسي  وقت پرمشغله در طي اين اثر كه، دارم

                                                 
1 - Sutta piµaka  
2
 - Theravadin 

3
 - P±li  

4
 - Dhamma 

5
 - Dharma 

6 - Kamma 
7
 - Karma 

8
 - Nibb±na 

9
 - Nirv±ºa 

10
 - Saªkh±ra 

11
 - Samsk±ra 
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  .  هاي اوليه در راهي كه در اين كتاب به شرح آمده است براي برداشتن قدم
چون قصد من تنها آن است كه اقتباس او را از ،  استگويانكا . ن. مؤلف حقيقي اين اثر س، تر در مفهومي عميق

  .  بر عهدة من است، و هر كم و كاستي كه باشد. به او تعلق دارد، هاي اين اثر قابليت.  هاي بودا ارائه دهم آموزش
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  يمعرف

هاي دنيوي رها ساخته و در  ايد تا براي ده روز خود را از تمامي مسؤوليت فرصتي به دست آورده، فرض كنيد
  . زندگي كنيد،  دور از مزاحمت،  مكاني آرام و دنج
راي شما مهيا است و مددكاران نيازهاي جسماني اوليه از لحاظ جا و مكان و خورد و خوراك ب،  در اين مكان

رود كه فقط از تماس با ديگران خودداري  از شما انتظار مي،  در عوض. اند تا شما انصافاً راحت باشيد در تلاش
،  تان را با چشم بسته و با ذهن متمركز بر موضوعي خاص تمامي ساعات بيداري،  هاي اساسي كنيد و غير از فعاليت

  پذيرفتيد؟  را ميآيا اين فرصت . بگذرانيد
اند بلكه  ايد كه چنين فرصتي موجود است و افرادي مثل خودتان نه تنها مايل فرض كنيد صرفاً شنيده

  كرديد؟  فعاليت آنها را چگونه توصيف مي ؛اند وقت آزادشان را اينگونه بگذرانند مشتاق
 ؛ دبيخود شدن يا خود را يافتناز خو ؛ جويي ذهني ؟ دنياگريزي يا كناره يا ژرف انديشي)  تمركز برناف(
برداشت معمول آن است كه ،  منفي ةه جنبة مثبت داشته باشد و چه جنباشارة شما چ ؛ بيني گرايي يا درون درون

اما لازم نيست كه مراقبه . هايي هستند كه عملكردشان بدينگونه باشد البته روش.  گيري از دنياست مراقبه نوعي كناره
  . اي جهت مواجهه با دنيا به منظور درك آن و درك خود باشد تواند وسيله ه ميبلك. نوعي گريز باشد
كه زندگي كردن يعني تماس ،  خارج از وجود است،  اند فرض كنند كه دنياي واقعي عادت كرده، همة انسانها

ايم كه  فتادهفكر ني هرگز به اين، اكثر ما.  جهاي ذهني و جسمي از خار از طريق كسب داده،  داشتن با واقعيت بيروني
كاري شايد بدان ماند  فكر انجام چنين.  بگُسليم، گذرد هاي بيروني را به منظور ديدن آنچه كه در درونمان مي تماس

دهيم به جاي كشف  ترجيح مي.  ها را به خيره شدن به تصويري ثابت بر صفحة يك تلويزيون بگذارنيم كه ساعت
جهان تنها زماني براي ما ،  اما در حقيقت،  تاريك ماه يا ته اقيانوس بپردازيمبه كشف بخش ،  اعماق پنهان درونمان

.  است " اينجا و اكنون"جهان جاي ديگري نيست و هميشه .  وجود دارد كه آن را با ذهن و جسم خود تجربه كنيم
،  مورد كاوش قرار ندهيم اگر دنياي درون خود را.  توانيم دنيا را كشف كنيم در خويش مي " اينجا و اكنون"با كشف 

.  مانيم با خبر مي،  مان نسبت به آن هاي عقلاني ببريم و تنها از باورهايمان يا برداشت توانيم به واقعيت پي هرگز نمي
توانيم به طور مستقيم واقعيت را بشناسيم و ياد بگيريم كه به طرزي خلاق و مثبت با آن  مي،  اما با بررسي خويشتن

  .  سر كنيم
عملي براي بررسي  روشي.  است  كشف دنياي دروناي براي  شيوه، گويانكا. ن. به روش س قبة ويپاسانامرا

نمايان ساختن توانايي بالقوة ،  آشكار نمودن و حل كردن همة مشكلات پنهان در آن،  واقعيت ذهن و جسم خويش
  .  بلااستفاده و هدايت اين توانايي در جهت صلاح خود و صلاح ديگران

يعني تجربة ،  هاي بوداست است كه جوهر آموزش " بصيرت"به معني  1ويپاسانا، ِ هند ن باستاني پاليزبا در
بنابراين آنچه او ،  اين تجربه را با انجام مراقبه به دست آورده، خود، بودا.  گفت واقعي حقايقي كه او از آن سخن مي

                                                 
1
 - Vipassan± نشبصيرت، آگاهي، بي  
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هاي مفصل  رب وي در طي مراقبه و همچنين راهنماييثبت تجا، هاي او گفته.  در اصل آموزش داده مراقبه است
  .  يعني تجربة حقيقت ؛اوست بر چگونگي انجام مراقبه به منظور رسيدن به مقصدي كه خود بدان نايل شده بود

هاي بودا را فهميد  اين موضوع از مقبوليت وسيعي برخوردار است اما مشكل اين است كه چگونه بايد آموزش
هاي وي در  تفسير آن و آموزش،  محفوظ مانده است، م كه بيانات او در متوني با صحت معتبرمادا. و دنبال كرد
  .  مشكل است،  اي از انجام عملي آن بدون زمينه،  مورد مراقبه

اما اگر روشي موجود باشد كه تا نسلها ناشناخته باقي مانده است و همان نتايج وصف شده توسط بودا را 
ها مبهم  هاي او همخواني داشته و نكاتي از آن تعاليم را كه مدت اين روش به دقت با آموزشو اگر ، دهد ارائه مي

روشي كه در .  ويپاسانا چنين روشي است. پس اين روش مطمئناً ارزش بررسي دارد، روشن كند،  رسيده به نظر مي
  .  العاده است فوق، دهد ميو بالاتر از همه نتايجي كه به دست ،  دور بودنش از هر گونه تعصب،  اش سادگي

شود كه شركت در آن براي هر فردي كه مايل  هاي آموزشي ده روزه تعليم داده مي روش ويپاسانا در دوره
  .  پذير است امكان، باشد آن را فراگيرد و از نظر جسمي و ذهني مناسب انجام آن باشد

آنها . و هيچ تماسي با دنياي خارج ندارند مانند كنندگان در محوطة مقر آموزش مي شركت، وزدر طي اين ده ر
هاي  كنند و همة اعمال مذهبي و غيره را موقتاً كنار گذاشته و دقيقاً بر مبناي آموزش از خواندن و نوشتن پرهيز مي

  . كنند داده شده عمل مي
ة مسكرات و كنند كه شامل تجرد و پرهيز از هم از يك قانون اساسي اخلاقي تبعيت مي،  در تمام دورة آموزش

ند هر چند كه آزاد، كنند خود حفظ ميسكوت را در بين ،  همچنين در نُه روز نخست دورة آموزش.  مخدرات است
  . گفتگو كنند،  و از مشكلات مادي با مدير مسؤول، از مشكلات مراقبه با معلم

اي بر روش  مقدمه،  مريناين ت. پردازند كنندگان به تمرين تمركز ذهني مي شركت،  در طي سه روز ونيم نخست
در هر روز ، مراحل بعدي روش ويپاسانا. گردد معرفي مي،  ويپاساناي اصلي است كه در چهارمين روز دوره آموزش

در روز دهم به .  كل روش به طور عمده ارائه گرديده است،  طوري كه در پايان دورة آموزش، شود معرفي مي
دورة آموزش در صبح . گردند بازمي،  تري در زندگي گرايانه به حالت برون گران و مراقبه، شود سكوت خاتمه داده مي

  . پذيرد پايان مي،  روز يازدهم
!  كار دشواري است،  اول آن كه مراقبه. گر به همراه دارد هايي را براي مراقبه احتمالاً شگفتي،  ده روزه ةاين تجرب

كاربرد .  تصوري غلط است،  سكون و استراحت است اين تصور عاميانه كه مراقبه نوعي، شود بزودي كشف مي
ها را بايد با تلاشي كامل و بدون  آموزش. مداوم لازم است تا فرايندهاي ذهني را آگاهانه به سمتي ويژه هدايت كرد

تواند  اين تمرين مي، اما تا زماني كه شخص ياد بگيرد چگونه اين امر را به انجام برساند، هيچ تنشي به كار برد
  . كننده باشد خسته حتينتيجه يا  يب

خوشايند و سعادت بار ،  به تمامي،  بيني در اصل شگفتي ديگر آن است كه بصيرت حاصل شده از درون
نگريم  وقتي در آينه مي.  گريم ابنسبت به خودمان داريم بسيار انتخما در ديدگاهي كه ،  به طور طبيعي.  نيست

  . ت را بگيريم و خوشايندترين حالت راترين وضعي مراقبيم كه دلخوش كننده
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نقايص را ، هر يك از ما تصويري ذهني از خود داريم كه بر صفات قابل تحسين تأكيد دارد،  به همين منوال
ما آن تصويري را كه دلمان  ؛كند مان را به تمامي حذف مي هاي شخصيتي دهد و بعضي از جنبه كم جلوه مي

به جاي يك .  اما مراقبة ويپاسانا روشي است براي مشاهدة واقعيت از هر زاويه. بينيم نه واقعيت را خواهد مي مي
هاي خاصي از  جنبه. شود گر با تمامي حقيقت سانسور نشده مواجه مي مراقبه،  تصوير ذهني به دقت اصلاح شده

  .  توان پذيرفت اين حقيقت را به سختي مي
همه .  چيزي جز آشفتگي در مراقبه نيافته است،  ش درونيرسد كه فرد به جاي رسيدن به آرام گاه به نظر مي

،  كمبود امكانات رفاهي،  جدول زماني سنگين: تواند غيرعملي و ناپذيرفتني به نظر آيد چيز در دورة آموزش مي
  .  خود روش مراقبه حتي،  ها و اندرز معلم راهنمايي، انضباط شديد

گران  مراقبه،  اي مشخص در مرحله. شوند لات برطرف ميشگفتي ديگر آن است كه اين مشك،  با اين همه
درگير ،  و در عين انفصال، و نوعي هشياري آرامش يافته را حفظ كنند، تلاش كنند،  تلاشي آموزند كه در عين بي مي

اهميت  حالاست كه كمبود امكانات رفاهي بي. مجذوب و مشغول عمل مراقبه شوند،  باشند و به جاي تقلا كردن
. آن كه بدان پي برده شود شوند بي و ساعات به سرعت سپري مي، گردد گاهي سودمند مي تكيه، انضباط. مايدن مي

تصوير پيرامونش را به طور كامل در خود ،  شود و همچون آينه دم مي اي كوهستاني در سپيده ِ درياچه ذهن به آرامي
زماني كه چنين . سازد آشكار مي، تر آن را نگاه كنند ژرفايش را بر كساني كه دقيق،  تاباند و در عين حال باز مي

  . زيبايي و آرامش خواهد بود،  هر لحظه سرشار از تصديق، وضوحي به دست آيد
هر مرحله به نوبة خود به جهشي عظيم .  كند كه اين روش براستي مؤثر است گر كشف مي آنگاه مراقبه

شود كه چه سفر طولاني از  آشكار مي، در پايان ده روز.  آن استيابد كه قادر به انجام  در مي  ولي شخص، ماند مي
يعني نيشتر ،  گر تحت فرايندي شبيه به عمل جراحي قرار گرفته است مراقبه.  شروع دوره آموزش سپري شده است

دردناك است اما تا اين كار صورت ،  شكاف دادن زخم و فشردن آن براي خروج چرك.  زدن به زخمي چركين
  . پذيرد زخم هرگز التيام نمي ،نگيرد

تواند سلامت  شود و مي رها مي،  كرده شخص از جراحت و از دردي كه ايجاد مي، وقتي چرك خارج شود
و ، كند ها راحت مي گر ذهن را از بعضي تنش مراقبه،  با سپري كردن دورة ده روزه،  سان بدين. كامل خود را بازيابد

  . شود ر ميتري برخوردا از سلامت رواني عظيم
. ماند تغييراتي كه بعد از اتمام دوره پابرجا مي ؛ اتي ژرف در درون ايجاد كرده استروند ويپاسانا تغيير

تواند به  مي راوهر آنچه آموخته  وردهبه دست آ،  هر آنچه كه از قدرت رواني،  يابد كه در طي دوره گر در مي مراقبه
  . شود پربارتر و شادتر مي، زندگي سازگارتر،  از آن پس ؛ار گيرددر زندگي روزمره به ك،  نفع خود و ديگران

اي  روشي است كه او از معلم فقيدش سياجي اوباكين برمه، گويانكا. ن. روش آموزش داده شده توسط س
 . فرا گرفت، معلم مشهور مراقبه در برمه در نيمة اول قرن حاضر 1" سيا اوتت"كه ويپاسانارا از  كسي.  آموخته است

با . اي در اواخر قرن نوزدهم و اوايل قرن بيستم بود راهب طلبة مشهور برمه، سيااوتت خود شاگرد لدي سيادو
                                                 
1
 - Saya U Thet 
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قيده پردازند ع نامي از معلمان اين روش به ثبت نرسيده است اما كساني كه به ويپاسانا مي،  رجعت به ما قبل آن
"لدي سيادو"دارند كه 

در آن ،  ها از زمان كهن ان سنتي آموخته كه آن را در طي نسلمراقبة ويپاسانا را از معلم، 1
  . حفظ كرده بودند، هنگام كه تعاليم بودا براي اولين بار به برمه آمد

، هاي او ترين مفهوم گفته ترين و صحيح هاي بودا در مورد مراقبه و با ساده مطمئناً اين روش با آموزش
  . اند محسوس و بلافصل،  شخصي، آورد كه مفيد نتايجي فراهم مي،  روش و مهمتر از همه اينكه اين. همخواني دارد
يك كتاب خودآموز انجام مراقبة ويپاسانا نيست و كساني كه بدين صورت از آن استفاده كنند ،  اين كتاب

 تنها بايد در يك دورة آموزشي در محيطي مناسب براي،  اين روش.  عواقب آن به طور كامل متوجه خودشان است
  . فرا گرفته شود،  كاملاً مجرب، معلميگر و در حضور  نگهداري مراقبه

هرگز نبايد سبك گيرانه . خصوصاً روش ويپاسانا كه با ژرفاي ذهن سروكار دارد،  مراقبه موضوعي جدي است
هاي  نشانيتوانيد با  مي،  اگر خواندن اين كتاب شما را براي آزمودن ويپاسانا برانگيخت. يا سرسري به آن رو كرد

  . گردند هاي آموزشي ارائه مي درج شده در آخر كتاب تماس حاصل كنيد تا دريابيد چه وقت و كجا دوره
دهد  آموزش ميگويانكا . ن. صرفاً آن است كه نكات عمدة روش ويپاسانا به نحوي كه س،  در اين كتاب هدف

  . تر سازد وسيع،  را كه جوهر تعاليم اوست به اين اميد كه اثر درك تعاليم بودا و روش مراقبه. ارائه گردد
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   شناسي "شنا"
او مردي با تحصيلات عالي بود و قطاري از القاب به دنبال نامش .  روزي استادي جوان به سفري دريايي رفت

 كه سوادي بود ير بيپ وانكرد مل با آن سفر مي كه اي در بين خدمة كشتي. اندك بوداش از زندگي  اما تجربه،  داشت
او بسيار تحت . آمد تا به سخنان او در مورد موضوعاتي متفاوت گوش كند اتاقك استاد جوان ميبه   هر شامگاه

  . تأثير دانش آن مرد جوان قرار گرفته بود
استاد پرسيد ، از چند ساعت گفتگو خواست اتاقك استاد جوان را ترك كند وان بعدمليك شب وقتي 

  ؟ " اي شناسي خوانده زمين آيا، پيرمرد"
  استاد؟ ، " شناسي چيست زمين" - 
   " دانش مربوط به زمين" - 
  . " ام و چيزي نخوانده  ام گز به مدرسه و دانشگاه نرفتهمن هر، خير استاد" - 
   ". اي تو يك چهارم عمرت را بر باد داده، پيرمرد" - 

پس حتماً صحت ، گويد آدم دانشمندي چنين مياگر همچو ": اي گرفته دور شد و انديشيد با چهره مردپير
   "! ام من يك چهارم عمرم را بر باد داده. دارد

شناسي  آيا اقيانوس، پيرمرد": تاد پرسيدرفت كه اس دوباره داشت از اتاقك بيرون مي،  ملاح، شب بعد
   "؟ اي خوانده
  ؟ "شناسي چيست استاد اقيانوس" - 
  . "ها دانش مربوط به اقيانوس" - 
  . " ام من هرگز چيزي نخوانده، خيراستاد" - 
  . " اي نيمي از عمرت را بر باد داده، تو ؛پيرمرد" - 

  . "گويد اين مرد دانشمند اينطور مي.  ام من نصف عمرم را بر باد داده". دور شد، تر اي گرفته پيرمرد با چهره
  ؟ " اي اسي خواندهآيا هواشن، پيرمرد": بار ديگر استاد جوان از ملاح پير پرسيد، شب بعد

  . " ام اسمش را هم تا حالا نشنيده حتيهواشناسي چيست استاد؟ " - 
  . " باران و هوا است، دانش باد،  هواشناسي، عجبا" - 
  . " ام ام و هرگز چيزي نخوانده اي نرفته كه گفتم من اصلاً به هيچ مدرسه طور همان، خير استاد" - 
ات از راه آن  دانش دريايي را كه زندگي،  اي كني نخوانده دگي ميتو دانش زميني را كه بر روي آن زن" - 

تو سه چهارم عمرت را ، ؟ پيرمرد اي هوايي كه هر روز با آن سروكار داري را نخوانده دانش،  اي گرداني نخوانده مي
  . " اي بر باد داده
پس من !  ام را بر باد داده گويد كه من سه چهارم عمرم اين مرد دانشمند مي". پير خيلي ناراحت شد ملوان

  . " ام حتماً سه چهارم عمرم را بر باد داده
آيا شما : جناب استاد"دوان دوان به اتاقك استاد جوان آمد و فرياد زد . پير بود ناخدايروز بعد نوبت 
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   "ايد؟ شناشناسي خوانده"
   "؟ ؟ منظورت چيست شناشناسي" - 
  . "توانيد شنا كنيد استاد؟ مي" - 
  . " من شنا بلد نيستم،  نه" - 
كشتي به يك صخره برخورد كرده و در حال غرق شدن ! ايد شما همة عمرتان را بر باد داده، جناب استاد" - 

خيلي . شوند اما آنهايي كه شنا بلد نيستند غرق مي. توانند به ساحل نزديك برسند آنهايي كه شنا بلداند مي.  است
  . "دهيد ان را از دست ميشما حتماً جانت. متأسفم جناب استاد

فايده  همة مطالعات شما بي، ياد نگيريد " شناشناسي"هاي دنيا را فرا گيريد اما اگر " شناسي"شايد شما همة 
اما اگر ، هاي نظري بحث كنيد ترين جنبه شايد بر جزيي. هايي در مورد شنا بخوانيد و بنويسيد شايد كتاب.  است

  . كنند؟ بايد شنا كردن را ياد بگيريد ها چه كمكي به شما مي اري كنيد اينخودتان از رفتن به داخل آب خودد
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   گفتار نخست
  جستجو 

، همة ما.  زيرا اين همان چيزي است كه در زندگي كم داريم،  همة ما خواهان آرامش و تعادل هستيم
 .ايم به دست آوردن شادماني مسير صحيح را طي نكرده براي، اما.  دانيم خواهيم شاد باشيم و آن را حق خود مي مي

بارها در زندگي ، همة ما.  كنيم برايش تلاش مي،  شادي هدفي است كه بيش از آن كه بدان نايل شويم،  با اين همه
هايي  اگر در همين لحظه از چنين نارضايتي حتي.  رنج،  ناسازگاري،  عصبانيت،  آشفتگي.  ايم نارضايتي را تجربه كرده

بيني كنيم كه  توانيم زماني را پيش ايم و مي توانيم زماني را به ياد آوريم كه بدانها مبتلا بوده همة ما مي،  رها باشيم
  .  رو شويم همة ما بايد با رنج مردن روبه،  درنهايت. شايد آنها دوباره بروز كنند

هاي خود شريك  ه ما ديگران را نيز در رنجبلك ؛شوند هاي شخصي ما نه تنها به خودمان محدود نمي نارضايتي
طوري كه همة كساني كه بدان فضا وارد  ؛شود مملو از آشفتگي مي، فضاي پيرامون هر شخص غمگين.  سازيم مي
 و  در هم ادغام شده،  هاي فردي چنين است كه تنش. ممكن است احساس آشفتگي و اندوه كنند نيزشوند  مي

  . كنند مي هاي جمعي را ايجاد تنش،  سپس
 و خواهيم افتند كه ما نمي زيرا چيزهايي اتفاق مي ؛مندانة آن ماهيت نارضايت:  مشكل اساسي زندگي اين است

گونه كه هر يك از ما از  درست همان.  خبريم افتد و ما از چون و چراي اين روند بي خواهيم اتفاق نمي آنچه مي
  .  مخبري مان بي روي ناداني از آغاز و انجام زندگي

. مشكل رنج بشر ؛مردي تصميم گرفت بر روي اين مشكل تحقيق كند، بيست و پنج قرن پيش در شمال هند
راهي را كشف كرد تا به واقعيت ماهيت وجودش بصيرت ،  هاي گوناگون ها جستجو و آزمودن روش او بعد از سال

يعني رهايي از بدبختي و ، ن هدف آزادياو كه خود به والاتري. حاصل كند و رهايي راستين از رنج را تجربه كند
مانند او عمل كنند و به آنها راه آزاد  تاكشمكش دروني رسيده بود بقية عمر خود را وقف كمك به ديگران كرد 

  . ساختن خود را نشان داد
"ارتاگوتاماسيد"،  اين شخص

غير هرگز ادعا نكرد كه ، " آن كه به فرزانگي رسيده"به معني ، معروف به بودا، 1
آوري  هاي شگفت نظر از همة داستان اما صرف، ها قرار گرفت موضوع افسانه،  مثل همة معلمان بزرگ، او.  بشر است

ها توافق دارند كه او هرگز  باز همة گزارش،  اش گفته شده هاي اعجاز گونه قدرت وكه دربارة تجربيات گذشته او 
،  اي هم كه داشت خصوصيات ويژه.  او وحي شده استاز طرف خدا به  وادعا نكرده كه موجودي الهي است 

بنابراين هر كاري كه او به انجام رسانده در . خصوصيات بشري ممتاز بوده كه او آنها را به حد كمال رساند
  . دسترس هر انساني است كه مانند او عمل كند

به معني  "دامما"ليمش را وي تعا.  فلسفه يا نظام اعتقادي را آموزش نداده است،  هيچ نوع مذهب، بودا
راه حلي عملي و ،  در عوض.  اساس نداشت اي به جزم انديشي يا عقايد بي او علاقه.  قانون طبيعت، ناميد " قانون"

                                                 
1
 - Siddhattha Gotama 
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دربارة رنج و حذف آن درس ،  اكنون چون گذشته "او گفت . جهان شمول براي مشكلي جهان شمول ارائه داد
  . اجتناب كرد، آنچه به رهايي از بدبختي نيانجامد از بحث در مورد هر حتياو . " دهم مي

وي اصرار داشت كه اين تعاليم چيزي نيست كه از خود اختراع كرده باشد يا از جانب خدا بر او نازل شده 
 طور همان،  هاي خودش موفق به كشف آنها شده است بلكه صرفاً حقيقت و واقعيتي است كه به خاطر تلاش. باشد

بودا نسبت به حقيقت هيچ . بعد از او چنين خواهند كرد،  اند و بسياري قبل از او چنين كرده كه بسياري اشخاص
نه به خاطر اعتقادي كه مردم . اي نكرد براي تعليماتش ادعاي هيچ نوع اختيار ويژه.  اي نداشت ادعاي انحصار طلبانه

داشت كه شك كردن و  اظهار مي،  برعكس ؛داد به او داشتند و نه به خاطر ماهيت موضوع منطقي آنچه آموزش مي
  :  جايز است،  سنجش هر آنچه در وراي تجربة شخص است

، شود اي عام تلقي مي يا عقيده،  هاي گذشته باقي مانده هر چه را كه از نسل يا، گويند هر چه را به شما مي
يا طرفداري ،  هاي ظاهري جنبه يا، به صرف استنتاج يا استنباط. به سادگي باور نكنيد، گويند مي ها بايا كتو

چيزي را در حكم ،  يا به خاطر آن كه معلمتان چنين گفته،  يا به دليل موجه نمايي آن،  از ديدگاهي خاص
زيانبار و درخور انتقاد هستند و عقل ،  اين اصول"،  اما وقتي كه خود شما مستقيماً بدانيد كه. حقيقت نگيريد

اين اصول "وقتي كه خود شما مستقيماً بدانيد . ايد اين اصول را واگذاريدآنگاه ب "كند آنها را محكوم مي
به ، ستايد و اگر پذيرفته شوند و به آنها عمل گردد ايرادي بر آنها روا نيست و عقل آنها را مي، سودمندند

  . آنگاه بايد آنها را بپذيريد و بدانها عمل كنيد "انجامند رفاه و شادي مي

بايد  بلكه،  هيچ چيز را نبايد تنها بر مبناي ايمان پذيرفت.  والاترين مرجع است،  قيقتتجربة خود شخص از ح
ي آن كه آن را از برا،  بررسي تعليمات با عقل خويش.  عملي و سودمند دارد يا نه،  بررسي كنيم كه آيا جنبة منطقي

مجبوريم خود آن را ،  مند شويم قت بهرهاگر بنا باشد از حقي.  حكم حقيقت بپذيريم نيز كافي نيستنظر عقلاني در 
بودا هميشه تأكيد .  واقعاً حقيقت است،  توانيم بفهميم آن حقيقت تنها در آن زمان است كه مي.  مستقيماً تجربه كنيم

دهد و ديگران را تشويق  آموزش مي، اش تجربه كرده است واسطه داشت كه صرفاً آنچه را خود با معرفت بي
، هركدام از شما جزيرة امن خود باشيد": اي را خود پيدا كنند و اختياردار خود باشند جربهكرد كه چنين ت مي

حقيقت را پناهگاه خود ، حقيقت را جزيرة امن خود سازيد. پناهگاه ديگري وجود ندارد، پناهگاه خود باشيد
   ".پناهگاه ديگري وجود ندارد، سازيد

تنها مرجع قدرتي كه بتواند هدايت و ، فتي كه بشود بر آن ايستادتنها زمين س،  تنها پناهگاه واقعي در زندگي
كه توسط خود شخص تجربه و ،  و قانون طبيعت "دامما"،  عبارت است از حقيقت، حمايتي صحيح را عرضه كند

چه او آن.  بودا هميشه در تعاليمش بيشترين اهميت را به تجربة مستقيم حقيقت داده است، از اين رو. ارزيابي گردد
ترين وجه ممكن شرح داده است طوري كه ديگران سرمشقي در اختيار داشته  را كه تجربه كرده بود به روشن

ام  تعاليمي كه من عرضه داشته":  بودا گفت. باشند تا به واسطة آن در جهت درك حقيقت خويش عمل كنند
براي  تنها اي كه ي هيچ آموزش محرمانهو. "معلم چيزي پنهان در كف ندارد. هاي ظاهري و باطني مجزا ندارد جنبه
ترين حد ممكن  ترين و صريح آرزو داشت قانون طبيعت را به وسيع،  برعكس.  نداشت، اي خاص باشد عده
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  . مند شوند طوري كه بيشترين افراد از آن بهره، بشناساند
بر اين اعتقاد بود كه .  اي نداشت علاقه، كه خود در مركز آن باشد دا به ايجاد يك فرقه يا كيش شخصيبو

قصد او آن بود كه .  از اهميت كمتري برخوردار است،  دهد در مقايسه با امر آموزش شخصيت كسي كه آموزش مي
بودا به يكي از . به ديگران نشان دهد چگونه خود را آزاد سازند نه آن كه آنها را به سرسپردگاني كور بدل كند

اي  از ديدن اين جسم كه محكوم به فناست چه بهره":  گذاشت گفت ميمريدانش كه احترامي بيش از حد به او 
  . "بيند را مي "دامما"، بيند آن كه مرا مي، بيند بيند مرا مي را مي "دامما"؟ آن كه  بري مي

،  براي رهايي هيچ كس كافي نيست، حال هر قدر هم مقدس باشد، سرسپردگي نسبت به شخصي ديگر
حقيقت است كه تقدم ،  بنابراين. تواند موجود باشد نمي،  ي بدون تجربة مستقيم واقعيتگونه رستگاري يا رهاي هيچ

اما بهترين ،  نه شخص آموزش دهنده،  آموزش حقيقت است،  اصل، زيرا. گويد دارد نه آن كسي كه از حقيقت مي
نزديك به پايان  بودا.  كار كردن براي دريافت حقيقت توسط خود شخص است،  راه براي نشان دادن احترام

به طور ) بودا(شخص بصيرت يافته  با اين كارها" :گفت، شد آنگاه كه احترامي مفرط نسبت به او ابراز مي،  عمرش
مريدي ،  آن راهب يا راهبه در عوض.  تعظيم و تكريم و احترام قرار نخواهد گرفت،  كامل مورد حرمت و توجه

زند و به روش  گام مي،  ثابت قدمي از اولين مراحل تا هدف نهاييبا ، "دامما"عادي چه زن چه مرد كه بر راه 
  توجه،  مورد احترام،  ترين وجهرا به والا) بودا(اوست كه شخص بصيرت يافته تنها ، كند عمل مي "دامما"صحيح به 

  . "دهد تعظيم و تكريم قرار ميو
راه هشتگانه والا ، بودا اين راه را. ال كندتواند آن را دنب راهي است كه هر انساني مي، داد آنچه بودا تعليم

، شريف بدان مفهوم كه هركس بر اين راه گام زند. باشد كه به معني روشي با هشت قسمت به هم مربوط مي، ناميد
  . شود تبديل مي،  كه از رنج رها شده،  به فردي قدسي و با قلبي شريف

بايد موقعيت خود را آن ،  براي حل مشكلاتمان،  قيقتراه درك ح،  راه بصيرت به ذات واقعيت است،  اين راه
بايد بياموزيم كه واقعيت ظاهري و سطحي را تشخيص دهيم و نيز از وراي ظواهر .  طور كه واقعاً هست ببينيم

حقيقت رهايي از رنج را ،  تر و بعد حقيقت نهايي را درك كنيم و در نهايت طوري نفوذ كنيم كه حقايق ظريف
. اهميتي ندارد، يا هرچيز ديگر، " بهشت"، انابخواه نيب،  هر اسمي هم كه بگذاريم،  بر اين حقيقت رهايي . تجربه كنيم

  .  تجربة آن است،  موضوع مهم
عادت ،  در تمام طول زندگي.  نگريستن به درون و كاوش خويش است،  تنها راه تجربة مستقيم حقيقت

علاقة بيشتري ، دهند افتد و آنچه ديگران انجام مي آنچه در بيرون اتفاق مي هميشه به.  ايم كه بيرون را نگاه كنيم كرده
اعمال خود را و واقعيت خود را ، ساختار جسماني و ذهني خود را، ايم تا خويشتن را بندرت تلاش كرده.  ايم داشته

تا چه ، ن ناداني نسبت به خوددانيم كه اي نمي.  ايم براي خودمان ناشناخته مانده، از اينرو.  مورد بررسي قرار دهيم
باقي ،  و تا چه حد ما به صورت بردگان نيروهايي كه در درونمان هستند و از آنها آگاهي نداريم،  حد زيانبار است

  .  مانيم مي
براي درك ماهيت وجود بايد به ماهيت .  اين ظلمت درون را بايد از بين ببريم تا حقيقت را درك كنيم
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.  نگري و راه كاوش خويش است راه درون، بنابراين راهي كه بودا نشان داد.  اصل كنيمخويشتن خويش بصيرت ح
و با ،  با پايانش،  با مبدأش،  من با جهان،  در اين جسم بسيار عميق كه شامل ذهن و مدركات آن است":  بودا گفت

گردد بايد در  عالم بر مبناي آنها مي كل عالم و قوانين طبيعت كه. " شوم آشنا مي، انجامد راهي كه به اين پايان مي
  . توان در درون به تجربه درآورد مي "فقط"آنها را . درون شخص به تجربه درآيند

اساس عقلاني بلكه  ما حقيقت مربوط به خويشتن را نه از روي كنجكاوي بي.  راه پالايش نيز هست،  اين راه
تعصباتي كه ،  هاي شرطي بار با واكنش براي اولين،  خويشتنبا مشاهده .  دهيم به قصدي معين مورد بررسي قرار مي

هاي  ما تنش.  شويم آگاه مي، انجامد كنند و به ايجاد رنج مي واقعيت را از ما مخفي مي، كنند ذهن ما را تيره و تار مي
توان  ها را مي بريم كه اين تنش مي  شناسيم و پي توده شدة دروني را كه سبب پريشاني و بدبختي ما هستند باز مي

  . آرام و شاد شود،  ذهن ما پاك تا،  ها را تحليل بريم آموزيم كه چگونه اين تنش به تدريج مي. از بين برد
اما اين ، موانع از بين بروند،  ممكن است به طور ناگهاني. روندي است كه نياز به كاربرد مستمر دارد،  اين راه

ما .  گيري آني است با هر قدم نتيجه،  اما در هر حال، ت قدم به قدم كاركردلازم اس.  هاي پيگير است امر نتيجة تلاش
به سير در اين راه ،  رسيدن به بهشتي بعد از مرگ همچون،  شدن از مزاياي حاصله در آيندهمند  تنها به اميد بهره

  . تجربه درآيد به، " اينجا و اكنون"واضح و شخصي باشد و در ،  گيري بايد ملموس نتيجه.  پردازيم نمي
صرف ايمان داشتن به بودا و تعاليمش كمكي به . اين راه آموزشي است كه بايد به اجرا درآيد،  بالاتر از همه

اين عوامل تنها در صورتي  يهر دو. كند صرف درك عقلاني اين راه نيز چنين نمي. كند رهايي ما از رنج نمي
تنها عملي راستين به آنچه بودا آموزش داده به نتايج . برانگيزند ارزش دارند كه ما را در عملي ساختن اين تعاليم

  :  بودا گفت. كند انجامد و زندگي ما را بهتر مي ملموس مي
به چوپاني ،  توجهي چنين فرد بي، اما اگر بدانها عمل نكند، مطالب زيادي را حفظ كند،  شايد شخص"
برخوردار ،  مزاياي زندگي يك جويندة حقيقت ولي از، شمارد ماند كه فقط گاوهاي ديگران را مي مي

عمل كرده  "دامما"اما اگر در زندگي به ، اي از مطالب را به ياد آورد ديگري شايد چند كلمه. نخواهد بود
مند  آنگاه از مزاياي زندگي يك جويندة حقيقت بهره، و بر آن راه از ابتدا تا مقصد گام بردارد، باشد

   ".شود مي
  . خواهد بود تعاليم بي فايدهصورت  در غير اين. درتعاليم را بايد به اجرا درآو، بال كردراه را بايد دن

، شود رنج تمايز قايل نمي. ها نامربوطند برچسب. لازم نيست كه فرد بودايي باشد تا به اين تعاليم عمل كند
مساوي براي همه قابل استفاده  بايد به طور، براي آن كه سودمند باشد،  پس چاره آن ؛بلكه براي همه مشترك است

مطمئناً يك دورة . اختصاص ندارد، اند تنها براي افراد تارك دنيا كه از زندگي عادي كناره گرفته،  اين راه. باشد
اما وقتي آن را آموخت ، خود را منحصراً وقف آموختن نحوة عمل كندفرد ،  زماني را بايد در نظر گرفت تا در آن

هاي دنيوي را به منظور دنبال كردن اين راه  كسي كه خانه و مسؤوليت. ندگي روزمره به كار بردبايد تعاليم را در ز
تر جذب كند و در نتيجه سريعتر  قيفرصت آن را دارد تا با شدت بيشتري كار كند و تعاليم را عم، ترك كند

تفاوت بسياري دست و پنجه هاي م با مسؤوليت و  كسي كه درگير زندگي دنيوي است، از طرف ديگر. پيشرفت كند
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وليت خانواده داشته باشد ئمس فرد چهاما . تواند براي انجام تعاليم صرف كند فقط زمان محدودي را مي، كند نرم مي
  . را به كار برد "دامما"بايد ، نداشته باشد ياو 

پس ، آرامش باشد حقيقتاً راهي از رنج به "دامما"اگر .  بخش است ي كاربردي است كه نتيجه"دامما"، تنها
و با خود در ،  شادتر و سازگارتر شويم، كنيم بايد در زندگي روزمره همچنان كه ما در عمل به آن پيشرفت مي

به جاي آن كه به . آميزتر و سازگارتر شود در عين حال روابط ما با ديگران بايد صلح.  آرامش بيشتري باشيم
براي .  داشته باشيم، ركتي مثبت كه شادي و رفاه همگان را افزايش دهدبايد بتوانيم مشا،  هاي جامعه بيافزاييم تنش

روش صحيح به كار بستن تعاليم اين .  حقيقت و پاكي زندگي كنيم، "دامما"بايد براساس ،  دنبال كردن اين راه
  . "هنر زندگي خواهد بود، "دامما"نحوه صحيح عمل به ":  است

   

   پرسش و پاسخ

  دهيد؟  آيا شما بوديسم را آموزش مي. كنيد به بودا استناد ميشما دايماً  : پرسش - 
يعني آنچه را كه بودا تعليم  ؛دهم را آموزش مي "دامما"من .  ندارم "ها ايسم"من كاري با  :انكايگو. ن. س - 

مند  بهرهبا هر مرامي از آن ، بلكه چيزي را آموزش داد كه مردم، اي را آموزش نداد يا فرقه»  ايسم«او هرگز . داد
پرورش فرزانگي  ؛در ناداني بسر بردن براي همگان زيانبار است.  او به ايشان هنر زندگي كردن را آموخت ؛شوند

يك ،  مسيحي. توانند به اين روش عمل كنند و بهره ببرند در اين صورت همه مي.  براي همگان سودمند است
يك ،  يك هندوي خوب و بودايي، هندو،  خوب يك مسلمان،  مسلمان،  يهودي يك يهودي خوب،  مسيحي خوب

،  تواند يك مسيحي خوب در غيراين صورت نمي ؛شخص بايد يك انسان خوب باشد. شود بودايي خوب مي
پس مهمترين مسئله آن است كه بدانيم چگونه . هندوي خوب و بودايي خوبي باشد،  مسلمان خوب،  يهودي خوب

  . توان انسان خوبي شد مي
خود به واقع نوعي شرطي كردن ذهن ،  آيا اين آموزش هر چند مثبت. كنيد رطي شدن صحبت ميشما از ش - 

  شود؟  محسوب نمي
به جاي آن كه چيزي را به ذهن . كند روندي است كه انسان را از قيد شروط آزاد مي،  اين روش،  برعكس - 

تنها خصوصيات سالم و مثبت را باقي  برد و ذهن به طور خودكار خصوصيات ناسالم را از ميان مي، تحميل كند
آشكار ،  هاي مثبت را كه ماهيت اصلي يك ذهن پاك است جنبه،  هاي منفي ذهن با حذف جنبههمچنين . گذارد مي
  . سازد مي

نشستن و ذهن را بر چيزي خاص متمركز كردن شكلي از ،  در يك وضعيت خاصو   اما در يك دورة زماني - 
  .  شرطي كردن است

،  اما اين. كنيد شما ذهن را شرطي مي،  بله، اختيار انجام دهيد ما آن را در حكم بازي يا آييني بياگر ش - 
سازد كه حقيقت را به طور مستقيم  شما را قادر مي، اگر ويپاسانا به درستي انجام گيرد.  سوءاستفاده از ويپاساناست
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هاي قبلي را از بين  گيكند كه همه شرطي شد وز ميطبيعتاً ادراكي بر،  و از اين تجربه. براي خويش تجربه كنيد
  . برد مي

  ؟  خودخواهي نيست،  آيا فراموش كردن دنيا و تمام روز نشستن و مراقبه كردن - 
اي است براي نيل به هدفي كه ابداً  اما مراقبه وسيله، بود شد خودخواهي  اگر موضوع به اينجا ختم مي - 

رويد تا سلامتي خود را  به بيمارستان مي،  وقتي جسم شما بيمار است.  ميعني يك ذهن سال ؛خودخواهانه نيست
تان  بلكه صرفاً تا بازيابي سلامتي خود كه بعداً در زندگي عادي، مانيد شما براي تمام عمرتان در آنجا نمي. بازيابيد

آييد تا سلامت ذهني  يشما به يك دورة آموزشي مراقبه م،  به همين صورت. مانيد گيريد در آنجا مي به كار مي
  . از آن به نفع خود و ديگران در زندگي عادي استفاده كنيد، كسب كنيد و بعد

  ؟  اعتنايي محض نيست آيا اين بي ؛در مواجهه با رنج ديگران حتيشاد و آرام بودن  - 
بايد ،  آن به جاي. نسبت به رنج ديگران بااحساس بودن بدان معنا نيست كه خودتان هم بايد غمگين باشيد - 

ِ  اندوه، اگر شما هم غمگين باشيد. به طوري كه بتوانيد براي تسكين آلام آنها عمل كنيد. آرام و متوازن بمانيد
  . كنيد كنيد بلكه به خودتان هم كمكي نمي به ديگران كمكي نمي، دهيد و نه تنها پيرامون خود را افزايش مي

  ؟  كنيم چرا ما در حالتي از آرامش زندگي نمي - 
اولين .  زندگي در توهم است كه حالتي از پريشاني و بدبختي است، زندگي بدون خرد. به خاطر فقدان خرد - 

بايد ،  براي چنين كاري.  زندگي كنيم،  سازگار و مفيد براي خود و همگان،  مسؤوليت ما آن است كه به طرزي سالم
  .  استفاده كنيم 2 و كاوش حقيقت 1ِ خود مان در كاوش از تواناييبياموزيم 

  ؟  چرا براي يادگرفتن اين روش لازم است به يك دورة آموزشي ده روزه پيوست - 
فهم نكات عمدة ،  اما ده روز حداقل زماني است كه در طي آن. توانستيد بيشتر بمانيد بهتر بود اگر مي،  خُب - 

  . شود ممكن مي،  اين روش
  ؟  بمانيم در محوطة آموزشي، چرا بايد به مدت ده روز - 
عمل جراحي بايد در چرا كه . از آنرو كه شما در آنجا هستيد تا بر ذهن خود يك عمل جراحي انجام دهيد - 

توانيد  مي -  در محدودة محوطة آموزش -در آنجا. انجام گيرد  در يك اتاق عمل محفوظ از آلودگي و  يك بيمارستان
عمل جراحي تمام ، يابد وقتي دورة آموزشي پايان مي. هيدعمل جراحي را انجام د،  امل بيرونيوبدون مزاحمت ع
  . شويد رو روبهايد كه بار ديگر با دنيا  شده و شما آماده

  دهد؟  آيا اين روش جسم را نيز شفا مي - 
، 3 تني - هاي روان  ري از بيماريبسيا، هاي ذهني از بين رفتند وقتي تنش.  به عنوان يك نتيجة فرعي،  بله - 

، شود وقتي ذهن آرام و پاكيزه . كنند يهاي جسمي بروز م بيماري، اگر ذهن آشفته باشد. روند از بين ميبطور طبيعي 
هدف را بر شفاي يك بيماري جسمي ، اما اگر شما به جاي پالايش ذهن خود. روند از بين مي خود خودبهها  بيماري

                                                 
1
 - Self Observation 

2
 - Truth Observation 

3
 - Psychosomatic 
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كه به قصد شفاي يك بيماري جسمي به دوره آموزش  ام افرادي من دريافته.  رسيد و نه به اين نه به آن مي، بگذاريد
، امروز... بهتر نيستم ،  ؟ نه امروز بهترم": كنند شان متمركز مي توجه خود را تنها بر بيماري،  در طي دوره، پيوندند مي

صرفاً  اما اگر قصد. كنند همة ده روز را تلف مي،  سان بدين! " از بهبودي خبري نيست،  ؟ نه رو به بهبودي هستم
  . روند از بين مي خود خودبهها  بسياري از بيماري،  آنگاه در نتيجة مراقبه، پالايش ذهن باشد

  ؟  به نظر شما هدف زندگي چيست - 
واقعيت را مشاهده كند ، توانايي شگفتي دارد كه به اعماق درون وارد شود،  يك انسان.  خلاصي از بدبختي - 

بلكه از آن براي يك ، اش استفاده كند اين توانايي براي هدر دادن زندگي از پس نبايد. و از رنج خلاصي يابد
  ! زندگي واقعاً سالم و شاد استفاده كند

  ؟  مثلاً عشق، مغلوب شدن توسط جنبة مثبت چطور. گوييد شما از مغلوب شدن توسط جنبة منفي سخن مي - 
، آزاد باشد 1 د و شرطي شدنوتي ذهن از قيوق . ماهيت واقعي ذهن است، ناميد مي " جنبة مثبت"آنچه شما  - 

اگر جنبة منفي را . دكن احساس آرامش و سعادت مي فرد، به همين دليلهميشه سرشار از عشقي ناب است و 
  ! بگذار تمام دنيا مغلوب اين جنبة مثبت باشد. ماند پاكي است كه مي، ماند آنگاه جنبه مثبت است كه مي، حذف كنيد

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

                                                 
1
 - Conditioning 
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   پيمودن طريق
مردم براي مراقبه و گوش سپردن به  وبودا مركز آموزشي وسيعي داشت ، در شمال هند 1 در شهر سĤواتي

ها بود  سال. آمد هاي او مي مرد جواني هر شب براي شنيدن سخنراني. آمدند بدانجا مي، "دامما"سخنان او در مورد 
  . كرد به هيچكدام از آن تعاليم عمل نمي، آمد اما هرگز كه او براي شنيدن سخنان بودا مي

، استاد":  به او نزديك شد و گفت.  يك شب آن مرد كمي زودتر آمد و بودا را تنها يافت،  بعد از چند سال
  . "كند پرسشي دارم كه ذهن مرا به خود مشغول داشته و ايجاد شك و ترديد مي

پرسشت .  سازي بايد آنها را روشن ؛وجود داشته باشدهيچ شكي نبايد  "دامما"در راه !  اوه": بودا پاسخ داد
  ؟ " چيست
ام كه شمار عظيمي از تاركان  ام و مشاهده كرده من به مركز مراقبة شما آمده،  ها قبل تاكنون از سال، استاد" - 

آنها  پيرامون شما هستند بعضي از، چه زن و چه مرد، تري از مردم عادي ها و شمار عظيم راهبان و راهبه، دنيا
كاملاً واضح است . اند به مرحلة نهايي دست يافته،  بينم كه برخي از آنها به يقين مي. آيند هاست كه نزد شما مي سال

آنها از . اند بينم بعضي ديگر نوعي تغيير را در زندگي خود تجربه كرده مي همچنين. آزاد و رها هستند،  كه به تمامي
بينم كه شمار عظيمي  باز مي، ولي استاد. اند توانم بگويم كه كاملاً رها شده رچه نميگ، اند بهتر شده، آنچه قبلاً بودند

يا بهتر ، اند ابداً تغييري نكرده وبعضي اوقات بدتر  حتييا ، دهماني هستند كه بودن،  از جمله خود من،  از مردم
  . "اند نشده
با بصيرت كامل و شخصي چنين ،  با عظمت شمايي كه انساني. آيند چرا چنين است استاد؟ مردم نزد شما مي"

  ؟ "كنيد چرا از قدرت و مهرباني خود براي آزاد كردن همة آنها استفاده نمي، و دلسوز هستيدتوانمند 
  ؟ " ؟ اهل كجايي كني در كجا زندگي مي،  اي مرد جوان":  بودا تبسم نمود و گفت

  . " كنم زندگي مي 2پايتخت ايالت كوسالا،  سĤواتي من اينجا در، استاد" - 
  ؟ " در اصل اهل كجايي.  ات نشان از آن دارد كه اهل اين قسمت از كشور نيستي هاي چهره اما ويژگي،  آري" - 
مستقر ،  چند سال قبل آمدم و در سĤواتي.  هستم 4لت ماگاداپايتخت ايا، 3ر رآجاگاهامن اهل شه، استاد" - 

  . " شدم
  ؟ " اي رآجاگاها بريده هايت را با و آيا تو همة وابستگي" - 
  . " اي دارم پيشه ودوستاني ، وابستگانآمجا هنوز . خير استاد" - 
  . " درپي از سĤواتي به رآجاگاها بروي پس مطمئناً بايد به طور پي" - 
  . " گردم روم و بازمي مي آنجاسالي چند بار به . بله استاد" - 
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مطمئناً بايد راه را خيلي خوب بلد ، رآجاگاها پس بعد از رفت و برگشت بسيار در جادة سĤواتي به" - 
  . " باشي

بارها آن راه را ،  توانم راه رآجاگاها را پيدا كنم با چشم بسته مي حتي.  به راه كاملاً آشنايم، بله استاد" - 
  . " ام پيموده
اي و در اينجا مستقر  هدانند كه تو از رآجاگاها آمد حتماً مي، شناسند آنهايي كه تو را بخوبي مي،  و دوستانت" - 

گردي و نيز اينكه جادة سĤواتي تا رآجاگاها را كاملاً  روي و باز مي بايد بدانند كه تو اغلب به رآجاگاها مي.  اي شده
  . " شناسي مي

  . " روم و راه را كاملاً بلدم دانند كه من اغلب به رآجاگاها مي مي،  تمامي نزديكان من، بله استاد" - 
تفاق افتاده كه بعضي از آنها نزد تو بيايند و از تو بخواهند راه سĤواتي تا رآجاگاها را برايشان پس حتماً ا" - 

  ؟ " دهي توضيح ميبراي آنها روشني ه يا راه را ب، كني آيا تو چيزي را از آنها مخفي مي.  توضيح دهي
اول به سمت شرق و :  دهم يچه چيز را مخفي كنم استاد؟ تا آنجا كه بتوانم به وضوح براي آنها شرح م" - 

1ْ بعد به سمت بنَارسِ
را صاف و  من اين. برسي و بعد به رآجاگاها 2دهي تا به گايا ادامه مي طور همانو ،  روي مي 

  . "دهم استاد پوست كنده براي آنها توضيح مي
  ؟ "رسند به رآجاگاها مي،  دهي چنين توضيح واضحي مي شاناين افرادي كه تو براي  آيا و" -
  . "رسند كنند به رآجاگاها مي استاد؟ فقط آنهايي كه تمام راه را تا آخر طي مي،  چطور ممكن است" - 
دانند كه اين  آيند و مي مردم دائماً به نزد من مي.  خواهم همين را برايت شرح دهم مرد جوان من هم مي" - 

، راه نيبانا"پرسند  آيند و مي آنها نزد من مي. شناسد ميهمان كسي است كه راه اينجا تا نيبانا را پيموده و آن را كاملاً 
اگر  اما." راه اين است ".  دهم ؟ به وضوح براي آنها توضيح مي ؟ و من چه چيز را مخفي كنم" كدام است،  راه آزادي

راه  ؛ ارمگذ اما من يك قدم هم بر آن نمي ؛ راه بسيار خوبي است،  آفرين،  آفرين"كسي فقط سر تكان دهد و بگويد 
تواند به هدف نهايي  آنگاه چنين شخصي چگونه مي".  دهم اما من زحمت پيمودن آن را به خود نمي،  شگفتي است

  ؟ "دست يابد
تواند شخص ديگري را تا هدف  نمي  هيچ كس. كنم بر دوش حمل نمي،  من كسي را به سمت هدف نهايي"

و من اين طور آن را ،  راه اين است،  ت بگويد خوبفوقش آن است كه با عشق و شفق. نهايي روي دوش ببرد
 قدم در راهاما هركس بايد خودش  ؛تو هم گام بردار و به هدف نهايي خواهي رسيد،  تو هم كار كن،  ام پيموده

صد قدم به ،  آن كه صد قدم برداشته.  تر است يك قدم به هدف نزديك،  آن كه يك قدم در راه برداشته. گذاردب
تو خودت بايد در راه قدم .  به هدف نهايي رسيده است،  هاي لازم را برداشته آن كه همة قدم.  تر است هدف نزديك

  . " بگذاري
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   گفتار دوم   

  نقطة آغاز 
راه حل مسالة رنج را ،  وقتي ما واقعيت خويشتن را درك كنيم. منشأ رنج در دورن هر يك از ما قرار دارد

بايد از شناخت ماهيت . اند اين چيزي است كه همة افراد فرزانه پند داده " ناسخود را بش". تشخيص خواهيم داد
  .  توانيم مشكلات خود يا مشكلات دنيا را حل كنيم در غير اين صورت هرگز نمي ؛شروع كنيم، خود

اما ، ريماطمينان دا، مان همتا بودن هميت خود و از بي؟ همة ما از ا دانيم ولي ما دربارة خودمان واقعاً چه مي
  .  شناسيم ما ابداً خود را نمي، تر در سطوح ژرف.  آگاهي ما از خودمان تنها يك آگاهي سطحي است

او با كنار گذاشتن همه . پديدة موجود بشري را مورد بررسي قرار داد،  بودا با بررسي ماهيت وجود خودش
يند اچهار فر،  يند استآكيبي از پنج فرواقعيت دروني را كشف كرد و دريافت كه هر انسان تر،  تصورات پيشين
  .  يند جسمياذهني و يك فر

   

   ماده
بارزترين و آشكارترين بخش ماست و به سادگي توسط ،  اين جنبه.  اجازه دهيد از جنبة جسمي شروع كنيم

تواند  يشخص به طور سطحي م.  شناسيم ما به واقع خيلي كم آن را مي،  و با اين همه. گردد همة حواس ادراك مي
همة ، در سطحي ديگر اما .پردازد كند و به فعاليت مي مطابق با ارادة آگاهانه حركت مي نيزبدن . بدن را كنترل كند

به طور تجربي هيچ ، 1تر در سطحي ظريف. كنند عمل مي، اعضاي داخلي خارج از كنترل ما و بدون آگاهي ما
اما اين .  هاي بدن در جريان است نداريم در هر يك از سلول اي كه وقفه بي 2 هاي شيمي ـ حياتي ي از واكنشاطلاع

و  3 از ذرات فرااتمي، كم و استوارجسم به ظاهر مح،  در نهايت.  موضوع نيز واقعيت نهايي آن پديدة مادي نيست
رات دورة عمر هر يك از اين ذ ؛فاقد جسميت واقعي هستند،  اين ذرات فرااتمي حتيو باز .  خلأ تشكيل يافته است

موجود و ، روند آيند و از بين مي به طور مستمر به وجود مي،  ذرات.  بسيار كمتر از يك تريليونيم ثانيه است
 2500كه توسط بودا در ،  اين است واقعيت نهايي جسم و كل ماده. 4 بسان جرياني از ارتعاشات ؛وندش ناموجود مي

  . سال قبل كشف شد
اما با اين . اند ايي عالم مادي را تشخيص داده و پذيرفتهحقيقت غن اين شا در طي تحقيقات، دانشمندان جديد

ماهيت عالم را مورد ،  آنها به خاطر كنجكاوي. اين دانشمندان اشخاصي رها شده و بصيرت يافته نيستند، وجود
بودا  اما. اند هردكت بانظريات خود را ث، اند و با استفاده از قوة عقل خود و تكيه كردن بر ابزار بررسي قرار داده

تنها  هايش او در بررسي. خلاصي از رنج بيابدخواست راهي براي  بلكه مي، صرفاً از روي كنجكاوي برانگيخته نشد
حقيقتي كه او كشف كرد نتيجة خرَدورزي نبود بلكه نتيجة تجربة مستقيم خودش . ذهن خود استفاده كرد ابزاراز 
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  . بود و به همين علت باعث آزاد شدنش شد
"كالآپا"،  بودا دريافت كه كل عالم مادي متشكل از ذراتي است كه به زبان پالي

 "ناپذير واحدهاي بخش"يا ، 1
حرارت و ،  پيوستگي،  جرم: دهند پايان خصوصيات اصلي ماده را ارائه مي با تنوعي بي، اين واحدها. شوند ناميده مي

اما به واقع تمامي اين . اند جود آورند كه به نظر داراي نوعي ثباتپيوندند تا ساختارهايي به و آنها به هم مي.  جنبش
اين . ابود شدن هستندِ به وجود آمدن و ن اند كه در وضعيت پي در پي تشكيل يافته "كالآپا"ساختارها از ذرات ريز 

  .  ناميم مي "خود"اين است جسمي كه ما آن را  ؛ جرياني ثابت از امواج يا ذرات:  ايي مادهغاست واقعيت 
   

   ذهن
اگرچه اين فرايند قابل لمس يا رويت نيست اما . يعني ذهن وجود دارد، فرايند رواني،  2ي فرايند جسميپابه پا
شايد بتوان تصويري از يك زندگي بدون : در ارتباطي نزديك باشد، با ما،  مان بيش از جسم حتيرسد كه  به نظر مي

با اين همه دربارة . اما امكان تجسم يك زندگي بدون ذهن وجود ندارد ، جسم در آينده را در نظر مجسم نماييم
زند و آنچه  خواهيم سرباز مي ذهن پيوسته از انجام آنچه كه مي.  يمنداني نداريم و از كنترل آن عاجزذهن اطلاع چ

به ناخودآگاه كه چه رسد ،  بر ذهن خودآگاه خويش كنترل چنداني نداريم حتيما . دهد خواهيم انجام مي را كه نمي
انگار از حيطة فهم و قدرت ما فراتر بوده و لبريز از نيروهايي است كه احتمالاً مورد تاييدمان نبوده و از آنها 

  .  خبريم بي
 از چهار فرايند ذهنذهن را نيز بررسي كرد و دريافت كه ، بودا همچنان كه جسم را مورد بررسي قرار داد

  . 6 و واكنش 5 حس كردن، 4 ادراك، 3 دانستگي: شده استتشكيل  كلي
، اين فرايند.  بخش گيرندة ذهن است يعني عمل آگاه بودن يا شناخت متمايز نشده،  اولين فرايند يا دانستگي

ي خام تجربه را بدون  ها كند و بخش گيرندة هر داده جسمي يا ذهني است و داده صرفاً وقوع هر پديده را ثبت مي
  . گيرد ي كردن در نظر ميگذار برچسب زدن يا ارزش

اين بخش از ذهن هرآنچه را كه با دانستگي شخص .  ادراك يا عمل بازشناسي است،  دومين فرايند ذهن
برچسب ، كردهشخص مهاي خام را اعم از مثبت و منفي  اين دادهسپس  ؛دهد مورد شناسايي قرار مي،  دريافت كرده

  . كند گذاري مي بندي و ارزش مقوله و زند مي
، ها در واقع به محض دريافت انواع داده.  است)  هاي جسماني انواع حس(حس كردن ،  بخش بعدي ذهن

ها مورد ارزشيابي قرار  مادامي كه اين داده، كند آن كه چيزي در حال رخ دادن است بروز مي نشانهها به  حس
، ها افزوده شد اري به اين دادهگذ زماني كه نوعي ارزش .شود هيچ گونه حسي در شخص ايجاد نمي، اند نگرفته
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  . كنند هاي خوشايند يا ناخوشايند بروز مي حس
اگر ناخوشايند . آيد تا آن تجربه را طولاني و شديدتر كند تمايلي به وجود مي، خوشايند باشد،  اگر آن حس

اكنش نشان ذهن با خوش آمدن يا بدآمدن و. تمايل بر آن است كه آن احساس را متوقف كند و پس بزند، باشد
.  استشده دانستگي دست به كار ، عملكردي طبيعي داشته باشد و شخص صدايي بشنود،  مثلاً وقتي گوش. دهد مي

ادارك شروع به كار ، قرار گيرد مورد شناسايي،  مني مثبت يا منفيها با اشارات ض وقتي آن صدا به صورت واژه
اگر . كند حس خوشايندي بروز مي، ستايش كنند، ها اژهاگر اين و. شود احساس بعدي وارد عمل مي.  كرده است

  . كند واكنش بروز مي،  در همان لحظه. كند حسي ناخوشايند بروز مي، دشنام باشند
اگر حس . شود هاي ستايشگر بيشتري مي آيد و خواهان واژه اش مي از آن خوش فرد، اگر حس خوشايند باشد

اي  داده، هرگاه حواس ديگر. شود خواهان متوقف ساختن دشنام ميآيد و  شخص از آن بدش مي، ناخوشايند باشد
،  اين چهار عملكرد ذهن.  حس كردن و سپس واكنش،  ادراك،  دانستگي: آيند همين مراحل پديد مي، را دريافت كنند

با  در تماس،  هر لحظه كه حواس. نيز فراّرتر هستند، سازند دوام كه واقعيت مادي را مي از آن ذرات بي حتي
خود را تكرار ،  كنند و در لحظه تماس بعدي اين چهار فرايند ذهن به سرعت برق بروز مي، گيرند موضوعي قرار مي

  . كنند مي
تنها . ماند افتد كه شخص از آن چه در انجام است ناآگاه مي اين موضوع آن چنان سريع اتفاق مي،  با اين حال

تر تكرار شده باشد و شكلي تشديد يافته و مشخص گرفته  طولانيدر دورة زماني ،  زماني كه يك واكنش بخصوص
  . آيد آگاهي از آن در سطح خودآگاه پديد مي، باشد

. كند گيرد نيست بلكه در آن چيزي است كه حذف مي در آن چه دربرمي،  بارزترين جنبة اين توصيف از انسان
يقيني ، دين يا هر چيز ديگر بي،  بودايي، هندو ، مسلمان،  يهودي،  چه مسيحي،  ما چه غربي باشيم و چه شرقي

ما بر اين پندار نابخردانه  . يعني يك هويت مستمر داريم، " من"يك ، بالفطره داريم كه در جايي در درون خود
در اصل همان شخصي است كه امروز وجود دارد و ده سال بعد ، هستيم كه شخصي كه ده سال قبل وجود داشته

نظر از هر  صرف. داشت و شايد همچنان در زندگي ديگري بعد از مرگ وجود داشته باشد از اين وجود خواهد
دار زندگي  به واقع با اين اطمينان ريشهاز ما كدام هر ،  كنيم مي فلسفه يا اعتقادي كه در حكم حقيقت اختيار،  نظريه

  . "خواهم بود،  هستم،  بودم من":  كنيم مي
با اين كار او مبادرت به شرح ديدگاه فرضي ديگر به منظور . زير سوال برد بودا اين اظهار غريزي هويت را

بلكه صرفاً حقيقتي را وصف ، كشد اي را پيش نمي تأكيد داشت كه عقيدهمدام ، او ؛مبارزه با نظريات ديگران نكرد
  :  بودا گفت. ند آن را تجربه كندتوا كند كه خود تجربه كرده است و هر شخص عادي مي مي

،  ادراك،  احساس،  گذارد زيرا او واقعيت ماده ها را به كنار مي همة نظريه،  ص بصيرت يافتهشخ"
   ." و نيز پديدار شدن و نابود شدن آنها را ديده است،  واكنش و دانستگي

 . است با هم اما مرتبط مجزااي از رويدادهاي  در حقيقت مجموعه، برغم ظواهر،  بودا دريافته بود كه هر انسان
سير ناگسستني . كند اي به دنبال آن بروز مي نتيجة رويداد قبلي است و بدون هيچ گونه فاصله، هر رويداد
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اما اين تنها واقعيت ظاهري است نه ، دهد اي از پيوستگي و هويت بدان مي جلوه، رويدادهاي بسيار به هم مرتبط
  .  حقيقت نهايي

ودخانه به واقع جرياني از آب است كه در مسير خود هرگز شايد ما بر يك رودخانه اسمي بگذاريم اما آن ر
شويم كه  متوجه مي،  اما اگر به دقت نگاه كنيم،  شايد چنين پنداريم كه نور يك شمع چيزي است ثابت. توقف ندارد

ه جاي اي تاز شعله بعد و بلافاصله در لحظه، آيد به وجود مي  اي است كه از يك فتيلة مشتعل اين نور در واقع شعله
جرياني ،  آن هم مثل رودخانه افتيم كه در واقع ه اين فكر نميدر صحبت از يك لامپ برق هرگز ب. گيرد آن را مي

،  در رشتة سيم داخل لامپ،  و در اين مورد جرياني از انرژي است كه توسط جريان پربسامد نوسانات،  م استومدا
آيد و در لحظة بعد جاي خود را به  محصولي از گذشته پديد ميدر هر لحظه چيزي تازه به عنوان . آيد به وجود مي
در مقطع .  كه تمايز آنها دشوار است دهند رخ مياين سلسله رويدادها چنان سريع و پيوسته . دهد تر مي چيزي تازه

ه همانند چيزي كه قبل از آن بود، شود تواند بگويد كه آن چه اكنون واقع مي نمي،  شخص، خاصي از اين روند
  . افتد اتفاق مي، با اين وجود آن روند،  هست يا نيست

تغيير نيست بلكه روندي است كه لحظه به لحظه  بودا دريافت كه يك انسان وجود پايان يافته و بي،  سان بدين
وجود  " شدن"بلكه تنها جرياني مستمر و روندي پيوسته از ،  واقعي نيست "وجود"آن جا هيچ .  در جريان است

البته در زندگي روزمره ما مجبوريم با يكديگر به صورت افرادي با ماهيتي كم وبيش ثابت و مشخص . دارد
واقعيت .  توانيم وارد عمل شويم مجبوريم واقعيت ظاهري و خارجي را بپذيريم و اگرنه ابداً نمي.  برخورد كنيم

اعم ،  واقعيت آن است كه كل عالم ،تر در سطحي ژرف.  اما تنها يك واقعيت سطحي واقعيت است،  خارجي هم يك
در حقيقت جرياني است از ، هر يك از ما.  حالت مداومي است از پديد آمدن و ناپديد شدن،  از جاندار و بيجان

تر از  سريع حتي،  احساس و واكنش،  ادراك،  دانستگي  فرايندهاي، كه همراه آن، مي پيوسته در تغييرذرات فراات
  . يابند ر ميتغيي،  جسمي هايفرايند

اين است مسير رويدادهايي كه ما با .  كه هر يك از ما چنين نگران آن هستيم "خود"اين است واقعيت نهايي 
راه حل رها شدن از رنج ،  به كمك تجربة مستقيم آن را درك كنيمو اگر بتوانيم به طور صحيح .  آنها درگير هستيم
  .  را خواهيم يافت
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   پرسش و پاسخ

  .  توانم ذهن را دريابم نمي،  مطمئن نيستم منظورتان چيست " ذهن"گوييد  قتي ميو : شسپر - 
ذهن احساس .  ذهن آنجاست، هرجا كه چيزي احساس كنيد.  در هر اتم،  ذهن همه جا هست :گوانكا. ن. س - 

  . كند مي
  ؟  نيست "مغز"، پس منظورتان از ذهن - 
  .  اين تصور نادرستي است. ريد كه ذهن فقط در سر وجود داردپندا شما مي،  اينجا در غرب. خير، خير، خير - 
  ؟  آيا ذهن يعني كل بدن - 
  !  كل بدن. شود ذهن را شامل مي، كل بدن،  بله - 
 " من"آيا جنبة مثبتي ندارد؟ آيا اين تجربة . كنيد فقط با عباراتي منفي صحبت مي، 1" من"شما از تجربة  - 

  كند؟  آرامش و وجد مي،  نيست كه شخص را سرشار از لذت
واقعاً از آنها  " من"اگر اين . روند آيند و مي مي: اند دوام با مراقبه در خواهيد يافت كه تمامي لذات نفساني بي - 

اما اين لذات . اي بر آنها مسلط باشد بايد به گونه " من"پس ، هستند " من"اگر آنها لذات متعلق به ، برد لذت مي
  ي وجود دارد؟ " من"ديگر چه . روند كنند و از بين مي ميبروز ،  بدون كنترل من

  .  گويم تر را مي كنم بلكه سطحي بس ژرف لذات نفساني صحبت نمي من از - 
تنها شادماني . رود تحليل مي " من"، وقتي بدان سطح برسيد. ابداً اهميتي ندارد " من"،  در چنان سطحي - 

  . شود مطرح نمي " من"آنگاه مسأله .  موجود است
  .  بگوييم تجربة شخصي " من"بگذاريد به جاي ، باشد - 
چيزها فقط در حال . شخصي وجود ندارد كه آن را حس كند ؛كند اين خود حس كردن است كه حس مي - 

اما ، وجود داشته باشد كه حس كند " من"آيد كه بايد يك  همين حالا به نظر شما اين طور مي، روي دادن هستند
  ! شود آن وقت پرسش شما هم ناپديد مي. رود از بين مي " من"رسيد كه  اي مي به مرحله، اگر تمرين كنيد

  .  نياز دارم به اين جا بيايم " من"من از آن رو به اين جا آمدم كه حس كردم  - 
ها  اما اينكه بدان.  بگريزيم " مال من"يا  " من"توانيم از  نمي،  به دلايل مرسوم.  كاملاً درست است!  بله - 

  . شوند تنها ماية رنج مي،  در حكم واقعيت بگيريم،  نمايي بچسبيم و آنها را در مفهوم
  ؟  شوند كه ماية رنج ما باشند يا نه دانم آيا مردماني يافت مي نمي - 
اگر بدانيد كه . كنيد هايي در ذهن براي خودتان ايجاد رنج مي شما با ايجاد تنش.  كسي عامل رنج شما نيست - 
  . شود آرام و شاد ماندن در هر موقعيتي آسان مي، چنين نكنيدچطور 
  طور؟ ه كند چ وقتي كسي به ما ظلم مي - 
دهد و در  ديگران را آزار مي، وقتي كسي كار خطايي انجام دهد. نبايد اجازه بدهيد مردم به شما ظلم كنند - 

                                                 
1
 - Ego 
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بايد از . ايد او را در ظلم كردن تشويق كرده، داگر به او اجازه بدهيد كه ظلم كن. دهد عين حال خود را نيز آزار مي
اگر از .  دلسوزي و همدردي براي آن شخص،  اما تنها با حسن نيت، تان براي بازداشتن او استفاده كنيد تمام قدرت

توانيد به چنين شخصي حسن نيت  اما شما نمي. كنيد تر مي آنوقت موقعيت را وخيم، روي خشم يا نفرت عمل كنيد
تان به وجود آيد و  پس كاري كنيد كه صلح و آرامش در درون. تان ساكت و آرام باشد شيد مگر آن كه ذهنداشته با

  . آنگاه بتوانيد مشكل را حل كنيد
  ؟  وقتي اصلاً صلح و آرامش در دنيا وجود ندارد مقصود از جستجوي صلح و آرامش در درون چيست - 
تغيير بايد از هر فرد . در صلح و آرامش خواهد بود، شادي باشنددنيا تنها زماني كه مردم دنيا در آرامش و  - 

تك درختان  بايد تك، خواهيد حيات را به آن بازگردانيد اگر جنگل در حال خشك شدن است و شما مي. آغاز شود
ح بايد بياموزيد كه چگونه در درون خود صل، اگر خواهان صلح و آرامش در دنيا هستيد. آن جنگل را آبياري كنيد

  . توانيد صلح و آرامش را به دنيا ارزاني داريد تنها آن زمان است كه مي. و آرامش را حفظ كنيد
توانم درك كنم اما در مورد  كند را مي رنج ديده كمك مي و اين كه چطور مراقبه به افراد نامتعادل و غمگين - 

  اش رضايت دارد و شاد هم هست چطور؟  كسي كه از زندگي
او گرفتار اين وهم .  هاي ظاهري زندگي راضي است از پريشاني اعماق ذهن ناآگاه است آن كه به لذت - 

هاي ايجاد شده در ناخودآگاه همچنان افزون  پايدار نيستند و تنش، اما لذات او،  است كه شخص شادماني است
،  طلاح خوشبختوقتي چنين شد اين شخص به اص. شوند تا دير يا زود در سطح خودآگاه ذهن پديدار شوند مي

  ؟  اكنون شروع به كار نكنيم تا اين وضعيت را عوض كنيم پس چرا همين جا و هم. شود بدبخت مي
"ماهايانا"آيا تعاليم شما  - 

"هينايانا"يا  1
  ؟  است 2

، به اشتباه، اما امروز، برد اي است كه شما را تا مقصد نهايي مي در واقع به معني وسيله 3واژة يانا.  هيچ كدام - 
تعليم داد كه جهان را  "دامما"، او. بودا هرگز چيزي فرقه گرايانه تعليم نداد.  اي پيدا كرده است دلالت فرقه گرايانه

.  تعاليم بودا كرده و برايم سودمند بوده استجذب همان چيزي است كه مرا ،  اين جهان شمول بودن.  شمول است
،  نزد من.  دارم ام به همگان تقديم مي من با تمام عشق و عاطفهي جهاني آن چيزي است كه "دامما"بنابراين اين 

  . اي ديگر نه هينايانا و نه فرقه،  نه ماهاياناست "دامما"
   
   
   
   
   
   

                                                 
1
 - Mah±y±na 

2
 - H²nay±na 

3
 - Y±na 
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  مرد دانشمند   بودا و

اين همان موضوعي است كه بودا با بررسي .  واقعيت فيزيكي به طور مدام در هر لحظه در حال تغيير است
،  به ماهيت وجودش رخنه كرد و دريافت كه كل ساختار مادي، او با ذهن بسيار متمركز خود. دفهمي، درون خود

بودا گفت در يك تلنگر . اند متشكل از ذرات فرااتمي بسيار كوچكي است كه پيوسته در حال ايجاد و نابودي
   .روند از بين مي ر به وجود آمده وهر يك از اين ذرات تريلونها تريليون با،  انگشت يا پلك زدن چشم

كه  پندارد مي، مشاهده كند، آيد هركس كه تنها واقعيت ظاهري بدن را كه چنين محكم و استوار به نظر مي
اي است كه نبايد  بيان تعبير گونه "تريليونها تريليون بار"پنداشتم كه عبارت  من مي.  چنين چيزي باور كردني نيست

  .  اين حكم را ثابت كرده است، دانش جديداما .  لفظي از آن داشتال حتبرداشتي ت
مطالعات و ها  وي سال. جايزه نوبل در فيزيك را به دست آورد،  يك دانشمند امريكايي،  ها پيش سال

. دانش كسب كند، ندهد بود تا در مورد ذرات فرااتمي كه عالم مادي را تشكيل مي را به انجام رساندهآزمايشاتي 
اين دانشمند ، هابعد. روند آيند و از بين مي درپي به وجود مي ذرات با سرعت زياد و پيدانستند كه اين  قبلاً مي

آيد و از بين  به وجود ميتصميم گرفت ابزاري ابداع كند كه بتواند تعداد دفعاتي كه يك ذره در مدت يك ثانيه 
،  كه در يك ثانيه،  ي ناميد و دريافتاتاقك حباب را كه اختراع كرده بودرا او به درستي نام دستگاهي  .بشماردرود  مي

10يك ذرة فرااتمي به تعداد 
  . رود بار به وجود آمده و از بين مي 22

!  اما بين آنها تفاوت از زمين تا آسمان است،  حقيقتي كه اين دانشمند كشف كرد همان است كه بودا دريافت
بعداً به كشورشان بازگشتند و با اين ، بودند هايي را در هند گذرانده بعضي از شاگردان امريكايي من كه دوره

همچنان اما ،  تاس ين كه او اين واقعيت را كشف كردهآنها به من اطلاع دادند كه برغم ا. دانشمند ديدار كردند
  .  از رنج رها نشده است،  او به تمامي! هايي كه يك فرد عادي دارد  با همان بدبختي ؛فردي عادي است

زيرا حقيقت را مستقيماً ، ها خلاصي نيافته است فردي بصيرت يافته نشده و از همة رنجاين دانشمند ،  نه
او به اين دليل اين حقيقت را باور دارد .  باز همان دانش عقلاني است، چيزي كه او فرا گرفته.  كرده استتجربه ن

  . " استتجربه نكرده "اما خودش آن حقيقت را ،  اش ايمان داشته كه به دستگاه اختراعي
بايد كه  بلكه. دانشمند دنياي برون باشد اما شخص نبايد تنها.  جديد ندارممن مخالفتي با اين مرد يا با دانش 

به طور ،  دريافت شخصي حقيقت. دانشمند عالم درون هم باشد تا حقيقت را مستقيماً تجربه كند، چون بودا
ص مطابق با حقيقت زندگي خواهد كرد و هر عملي در طوري كه شخ، دهد خودكار الگوي عادتي ذهن را تغيير مي
دانش در معرض سوء استفادة مقاصد ، اگر اين تجربة دروني نباشد. شود جهت نفع خود شخص و ديگران مي

به درستي استفاده ،  براي سعادت همگان،  از دانش،  اما اگر ما دانشمندان واقعيت دروني باشيم. ويرانگر خواهد بود
  . خواهيم كرد
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   گفتار سوم 
   بلافصل  علت

مندانه زندگي  هاي جن و پري كه در آن همه تا آخر عمر سعادت هيچ شباهتي به دنياي قصه،  دنياي واقعي
يعني حقيقت وجود  - مندانه است ناتمام و نارضايت،  ناكامل،  كه زندگي،  توانيم از اين حقيقت نمي. ندارد، كنند مي
  .  اجتناب كنيم -  رنج

آيا ممكن ، و اگر دارد ؟علتي دارد،  آيا رنج اين است كهچيزهاي مهمي كه بايد بدانيم ،  ا قبول اين واقعيتب
صرفاً وقايع ، است آن علت را برطرف كرد تا رنج هم از بين برود؟ اگر رويدادهايي كه باعث رنج ما هستند

يم و شايد از تلاش براي ا فاقد قدرتپس م،  ته باشيمتوانيم هيچ كنترل يا نفوذي بر آنها داش تصادفي باشند كه ما نمي
به صورتي مستبدانه ،  يا اگر رنج ما از جانب موجودي كه قادر مطلق است.  يافتن راه خلاصي از رنج دست بكشيم

طوري كه ديگر رنجي بر ما ،  پس بايد دريابيم كه چگونه خشم اين موجود را كاهش دهيم، شود و مرموز القأ مي
  . كندتحميل ن

كه براي همة  طور همان، عللي در پشت آن وجود دارد.  بودا دريافت كه رنج ما صرفاً ناشي از تصادف نيست
و اين .  علتي جهاني و بنيادين براي عالم وجود است، "امكام"قانون علت و معلول يا .  ها عللي موجود است پديده

  . علل از كنترل ما خارج نيستند
  

   "امكام" 
،  بدبختانه.  است " سرنوشت"در نظر عام به معناي ، )كارما،  يا به شكل آشناتر سانسكريت آن( "مامكا"واژة 

چيزي  " سرنوشت".  منظور داشت "امكام"اشارة ضمني اين واژه درست برعكس آن چيزي است كه بودا از واژة 
در مفهوم ، "امكام"اما .  شده است مشيت الهي و آن چيزي است كه از قبل براي هر يك ما مقدر، خارج از كنترل ما
همة انسانها صاحب اعمال خود . علت همة تجربيات ما هستند، اعمال خود ما.  است " عمل"لفظي به معناي 

اعمالشان پناهگاه آنان  و اند به اعمالشان وابسته، گيرند شان منشأ مي از اعمال، تندوارث اعمال خود هس، هستند
  . شان نيز چنان خواهد بود زندگي، پست يا شريف باشدهر اندازه اعمالشان .  است

تواند با مسلط  هر يك از ما مي،  در نتيجه.  نتيجه اعمال خود ماست،  شويم مي رو روبههرچه در زندگي با آن 
. شوند مان مي ول اعمالي است كه ماية رنجئهر يك از ما مس و بر سرنوشت خود مسلط شود، مال خودشدن بر اع
  :  بودا گفت.  ما توانايي آن را داريم كه با عمل خود به رنج خاتمه دهيمهر يك از 

  . شما ارباب خودتان هستيد
   .سازيد را خودتان ميه تان آيند

در ، ماند كه هرگز رانندگي نياموخته و با چشم بسته پشت فرمان يك ماشين تندرو هر يك از ما به شخصي مي
شايد چنين پندارد كه او در . ت كه بدون اتفاقي ناگوار به مقصدش برسدبعيد اس.  يك بزرگراه شلوغ نشسته است

 - ، خواهد از تصادف اجتناب كند گر ميا. راند حال راندن ماشين است اما در واقع اين ماشين است كه او را مي
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، هنگام خطرو  دهكرياد بگيرد كه چطور آن ماشين را اداره ، بند را بردارد بايد چشم - رسيدن به مقصد به كنار،  حال
آگاه باشيم و بعد ، دهيم آن چه انجام مينسبت به ما بايد ،  سان بدين. ترين وجه ممكن آن را كنترل كند سريعبه 

  .هدايت كنند، خواهيم بياموزيم اعمالي را انجام دهيم كه ما را به جايي كه واقعاً مي
  

   عمل  نوع  سه
در ،  دهيم طبيعتاً ما بيشترين اهميت را به اعمال جسمي مي.  زباني و ذهني،  جسمي: سه نوع عمل وجود دارد

نزد ما كتك زدن يك شخص عمل شديدتري است تا به .  حد كمتر به اعمال زباني و كمتر از همه به اعمال ذهني
اين ، مطمئناً. رسند به نظر مي،  تر از سوء نيت اظهار نشده نسبت به آن شخص و هر دو اينها جدي،  او دشنام دادن

عمل ذهني مهمترين عمل ،  يعتقانون طب، "دامما"اما طبق .  ديدگاهي مطابق با قوانين بشر در همة كشورهاست
  . آورد به دست مي، آننسبت به نيت  يمتفاوت هميتا كلأ،  يك عمل جسمي يا زباني و  است

عمل ناموفق از آب  اما، گيرد بخش به كار مي اش را براي انجام يك عمل زندگي يك جراح چاقوي جراحي
اش به كار  يك قاتل خنجرش را براي زخم زدن و كشتن قرباني همچنين. انجامد و به مرگ بيمار مي آيد درمي

اين دو زمين تا آسمان ،  اما از لحاظ ذهني، دارديكسان از لحاظ جسماني اعمال آنها مشابه است و نتيجه . گيرد مي
اي كه هر كدام به دست  نتيجه.  كند و قاتل از روي نفرت مل ميجراح از روي دلسوزي ع. از هم جدا هستند

  . شان متفاوت خواهد بود نسبت به عمل ذهني دهند كاملأ مي
كند و به او دشنام  اش دعوا مي شخصي با همدوره. نيت بيشترين اهميت را دارد،  نيز در مورد زبان،  سان بدين

بيند كه كودكش در  همان شخص مي. گويد خشم سخن مي آن شخص از روي. خواند دهد و او را احمق مي مي
در هر دو مورد . گويد او از روي محبت سخن مي. خواند ولاي مشغول بازي است و دلسوزانه او را احمق مي گل

نيت به كار رفته در سخن ماست  پس. هاي ذهني واقعاً متضاد اما براي بيان وضعيت،  استكار رفته ها به  همان واژه
  . كند ه را معلوم ميكه نتيج

آنها را مطابق با ماهيت نيتي كه ابراز . صرفاً نتيجة عمل ذهني هستند، شان يا اثرات بيرونيوكردارها ، ها گفته
يعني ، شود ي واقعي محسوب مي"اممكا"عمل ذهني است كه . توان به درستي مورد قضاوت قرار داد مي، دارند مي

  :  درك اين حقيقت بودا گفت با.  اش در آينده است علتي كه نتيجه
  ها تقدم دارد  ذهن بر همة پديده

   اندازد ذهن بر همه چيز سايه مي
  . همه چيز ساختة ذهن است

   اگر با ذهني ناپاك
  سخن گوييد يا عمل كنيد 
  آن گاه رنج به دنبال دارد 

  . كه گاري به دنبال حيوان باركش است گونه همان
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   اگر با ذهني پاك
  عمل كنيد سخن گوييد يا 

  آن گاه شادماني به دنبال دارد 
  . شود اي كه هرگز از شما جدا نمي چون سايه

  

    علت رنج
احساس و واكنش ،  ادراك،  كنند؟ اگر ذهن چيزي جز دانستگي اما كدام اعمال ذهني سرنوشت ما را تعيين مي

. اند بدرجاتي در فرايند رنج دخيل،  واملشوند؟ هر يك از اين ع بنابراين كدام يك از اينها رنج را باعث مي،  نيست
  . اند سه عامل اول در اصل غيرفعال، اما

بروز ،  احساس، كند بندي مي ها را مقوله داده،  ادراك، كند هاي خام تجربه را دريافت مي دانستگي صرفاً داده
ا آن گاه كه ذهن شروع به ام.  وظيفة اين سه عامل تنها هضم اطلاعات وارده است. كند مراحل قبلي را ابلاغ مي

زنجيرة ،  اين واكنش. دهد خوش آمدن يا بد آمدن مي،  يا دفعجنبة انفعالي جاي خود را به جذب ، كند واكنش مي
به اين علت است كه بودا . يعني سنكارا ؛واكنش است، سر حلقة زنجير. اندازد اي از رويدادها را به حركت مي تازه

  :  گفت
  ايان شود رنج به هر نوعي كه نم

   علت آن است، واكنشي
  ها از بين بروند  اگر همة واكنش

  . پس ديگر رنجي نخواهد بود
شايد يك واكنش گذراي خوش آمدن يا بد آمدن .  واكنش ذهني است،  يا علت واقعي رنج حقيقي " يامكام"

واكنشي كه لحظه به .  استتواند اثري تجمعي داشته  اما مي، چندان قوي نباشد و نتيجة چنداني هم به دست ندهد
ت كه بودا اين همان چيزي اس. انجامد مي 2 يا بيزاري 1 گردد و به اشتياق ر تشديد ميبا هر تكرا، شود لحظه تكرار مي
"تنها" 3 اش در اولين موعظه

ناپذير  عادت ذهني به صورت اشتياق سيري)  عطش(" تشنگي"به معناي لغوي ، ناميد 4
ناپذير نسبت به آن چه كه هست و هرچه  خود دلالت دارد بر بيزاري همسان و تسكين كه،  براي آن چه كه نيست

شود و رنج بيشتري را باعث  تر مي گفتار ما و اعمال ما عميق، تأثير آنها بر انديشة ما، اشتياق يا بيزاري شديدتر باشد
  . خواهند شد

به محض آن كه اين .  آبگير رسم كنيم ها بدان مانند كه خطوطي را بر سطح آب يك بودا گفت بعضي واكنش
اگر آنها : مانند كه بر ساحلي شني رسم شوند هاي ديگر به خطوطي مي واكنش. شوند خطوط را رسم كنيم محو مي

ها به خطوطي  بقية واكنش. روند از بين مي، به خاطر مد دريا يا اثر باد،  شب هنگام،  را هنگام صبح رسم كنيم
                                                 
1
- Craving 

2
 -Aversion 

3
 - Sermon 

4
 - Taºh± 
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آنها هم با فرسايش صخره از بين . ها كنده شده باشند به طور عمقي در صخره،  و چكشمانند كه توسط قلم  مي
  . كشد تا از بين بروند روند اما سالها طول مي مي

اما اگر در پايان روز سعي كنيم آنها را به خاطر ،  ها مشغول است ذهن به ايجاد واكنش، در هر روز از عمر ما
اگر در ، باز.  اند را به ياد آوريم يا دو واكنش كه تأثيري عميق در آن روز داشته قادر خواهيم بود تنها يك،  آوريم

م توانست تنها يك يا دو واكنشي را كه يخواه،  هايمان را به خاطر آوريم پايان يك ماه سعي كنيم تمامي واكنش
نيم فقط يك يا دو واكنشي را كه توا مي،  باز در آخر سال.  اند به ياد آوريم ترين تأثير را در آن ماه داشته عميق
هايي بسيار خطرناك هستند و به رنجي عظيم  چنين واكنش.  اند به ياد آوريم ترين تأثير را در آن سال داشته عميق

  . اند انجام مي
البته نه به صورت مفهومي فلسفي يا  است؛واقعيت آن پذيرش ، اولين قدم براي بيرون شدن از چنين رنجي

با اين پذيرش و . گذارد اثر مي،  مان بلكه به عنوان واقعيتي وجودي كه بر هر يك از ما در زندگي،  موضوعي ايماني
.  كنيم شان كنترلشروع به ، مسلط شوندما بر قادريم به جاي آن كه ،  بريم و چرا رنج مي چيستدرك اين كه رنج 

  .قرار دهيم، انجامد وج از رنج مير راهي كه به خرتوانيم خود را د مي،  مان ِ طبيعت ِ چگونگي درك مستقيم با آموختن
  

  پرسش و پاسخ
  ؟  ؟ چرا بايد سعي كنيم از آن بگريزيم بخشي طبيعي در زندگي نيست،  آيا رنج : پرسش - 
اما وقتي . رسد ما به قدري گرفتار رنجمان هستيم كه رهاشدن از آن غيرطبيعي به نظر مي :انكايگو. ن. س - 

  .  يابيد كه وضعيت طبيعي ذهن همين است درمي، را تجربه كنيد " كشادي واقعي ذهن پا"
  تواند مردم را شريف سازد و به رشد شخصيت آنها كمك كند؟  آيا تجربة رنج نمي - 
برد تا شخص را  به طرزي ماهرانه رنج را به مثابة ابزاري به كار مي،  اين روش مراقبه،  در حقيقت،  بله - 

  . كنيد 2 رنج را مشاهده 1 ه بياموزيد چگونه به طور عينيكند ك ار وقتي درست كار مياما اين ابز. شريف سازد
  . مانيد سازد بلكه هميشه بدبخت باقي مي شما را شريف نمي،  آن تجربه، اگر به رنج خود بچسبيد

  ؟  آيا كنترل بر اعمال خود داشتن نوعي سركوب كردن نيست - 
اگر كسي خشمگين . كه در حال وقوع است به طور عيني مشاهده كنيدآموزيد آن چه را  خير شما تنها مي - 

جواب مثبت است و اين عمل ،  آن وقت، باشد و سعي كند خشم خود را پنهان كند و آن را فروخورد
  . رود اين خشم از بين مي خود خودبهيابيد كه  درمي،  اما با مشاهدة خشم.  كردن است سركوب

  . شويد آزاد مي، م را به طور عيني مشاهده كنيداگر ياد بگيريد كه چگونه خش
؟ آنقدر مشغول  توانيم به حالتي طبيعي زندگي كنيم چطور مي،  اگر دايماً خودمان را مورد مشاهده قرار دهيم - 

  .  توانيم آزادانه يا خودانگيخته عمل كنيم شويم كه نمي نظارت خودمان مي

                                                 
1
 - Objectively 

2
 - Observe 
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آموزيد  شما يك روش تربيت ذهن را مي.  يابند اين نيست مي آن چه مردم بعد از اتمام يك دورة آموزشي - 
اين طور . خود را در زندگي روزمره مورد مشاهده قرار دهيد، سازد هر زمان كه نياز پيدا كرديد كه شما را قادر مي

كه  طور همانبلكه صرفاً ، تان به انجام مراقبه مشغول باشيد نيست كه با چشم بسته تمام روز را در سراسر زندگي
اين ورزش ذهني هم شما را توانا ، كند قدرت به دست آمده با ورزش بدني در زندگي روزانه به شما كمك مي

در واقع واكنشي كور است كه هميشه زيانبار ، ناميد مي " عمل آزادانه و خودانگيخته"آن چه كه شما . سازد مي
توانيد تعادل ذهن  مي، ت دشواري در زندگي بروز كردوضعي،  يابيد كه هرگاه درمي، با آموختن مشاهدة خود.  است

شما عملي واقعي را كه . را آزادانه انتخاب كنيد تانلاعماد نحوة يتوان با كمك اين تعادل مي. خود را حفظ كنيد
  . همواره مثبت است و همواره براي خودتان و همگان مفيد است انتخاب خواهيد كرد

  ع اتفاقي بدون علت وجود ندارد؟ آيا هيچ رويداد تصادفي يا وقاي - 
تواند  ما نمي گاهي عقل و حواس محدود.  اين امري ناممكن است. شود هيچ چيزي بدون علت واقع نمي - 

  . اما اين بدان معنا نيست كه علتي وجود ندارد، علت را پيدا كند،  به وضوح
  ؟  چيز در زندگي از قبل تعيين شده است خواهيد بگوييد كه همه آيا مي - 
نوع زندگي كنوني و وضعيت كلي ،  اين اعمال. حال خوب يا بد، دهند مطمئناً اعمال گذشته ما ثمر مي،  خب - 

شود از قبل تعيين شده و از جانب اعمال  اما اين بدان معنا نيست كه هرآن چه بر ما واقع مي. كنند را تعيين مي ما
اعمال گذشته ما بر جريان .  موضوع اين گونه نيست. تواند وقوع يابد گذشته مقرر شده و چيز ديگري نمي

به ، اما اعمال فعلي نيز ؛دهند يا ناخوشايند سوق مي، گذارند و آن را به سمت تجربيات خوشايند مان اثر مي زندگي
به كمك .  اين توانايي را به ما داده است كه مسلط بر اعمال فعلي خود باشيم،  طبيعت. همان اندازه اهميت دارند

  .  توانيم آينده خود را تغيير دهيم ين تسلط ميا
  گذارند؟  اما مطمئناً اعمال ديگران هم بر ما اثر مي - 
مثلاً اگر .  گذاريم ما تحت تأثير اطرافيان و محيط خود هستيم و به همان نسبت هم بر آنها تأثير مي.  البته - 

كند و سبب رنج بسياري از مردم  ني بروز ميآنگاه جنگ و ويرا، اكثريت مردم به خشونت تمايل داشته باشند
ريشة مشكل در ذهن . تواند بروز كند آنگاه خشونت هم نمي، اما اگر مردم شروع به پالايش ذهنشان كنند. شود مي

آنگاه جامعه تغيير ، اگر هر كس شروع به تغيير كند.  زيرا اجتماع از افراد تشكيل يافته است،  افراد بشر است يكايك
  . و جنگ و ويراني رويدادهايي نادر خواهند شدكند  مي

  ؟  توانيم به يكديگر كمك كنيم چگونه مي، گردد رو روبهاگر بنا باشد هركس با نتايج اعمال خود  - 
اين ،  گرايي در ذهن خود ايجاد نكنيم اگر ما چيزي جز منفي. اعمال ذهني ما بر ديگران تأثير دارد - 

سرشار كنيم و نسبت به ديگران حسن نيت ،  گرايي اگر ذهن را با مثبت. گذارد گران ميگرايي اثر زيانباري بر دي منفي
ي "مامكا"،  توانيد اعمال ديگران شما نمي.  آنگاه اثري سودمند بر محيط پيرامون خود خواهد داشت،  داشته باشيم

  . مون خود داشته باشيدتوانيد ارباب خود باشيد تا تأثير مثبتي بر پيرا اما مي، ديگران را كنترل كنيد
اين مطلب بدان معناست كه بگوييم اكثر مردم ، ؟ اگر چنين باشد ي خوبي است"امكام"چرا ثروتمند بودن  - 
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  ي بد دارند؟ "مامكا"ي خوب دارند و اكثر مردم جهان سوم "مامكا"غرب 
؟  ايدة اين ثروت چيستف، اگر ثروتمند باشيد اما بدبخت بمانيد.  ي خوبي نيست"امكام"ثروت به تنهايي  - 

خواه  ؛شاد بودن است، مهمترين چيز. است  كارماي خوب -  آنهم شادي واقعي -  داشتن ثروت و همچنين شاد بودن
  . ثروتمند باشيد خواه نباشيد

  .  مطمئناً اين كه شخص هرگز واكنش نداشته باشد غيرطبيعي است - 
هن اما براي يك ذ. اين گونه به نظر خواهد رسيد، نيداگر شما تنها الگوي عادي يك ذهن ناپاك را تجربه ك - 

بياموزيد كه . باشد 6 و تعادل ذهن 5 شادماني، 4 حسن نيت، 3 شفقت، 2 سرشار از عشق، 1 طبيعي است كه مستقل،  پاك
  . آن را تجربه كنيد

  ؟  دخالتي داشته باشيم،  توانيم در زندگي تا واكنش نشان ندهيم چطور مي - 
،  گران ويپاسانا مثل گياهان مراقبه.  عمل با ذهني متعادل، كنيد 7 آموزيد كه عمل مي،  ش دادنواكن به جاي - 

اگر بتوانيد الگوي زندگي خود را از واكنش به . آموزند كه چطور به طرز مثبت عمل كنند آنها مي. غيرفعال نيستند
توانيد با انجام ويپاسانا اين تغيير را  شما ميو  ايد دست آوردهآنگاه چيز بسيار ارزشمندي را به ، كنش تغيير دهيد

  . ايجاد كنيد
   
   
   
   
   
   
   
   
   

                                                 
1
 - Detached  

2
 - Full of Love 

3 - Compassion 
4
 - Good Will 

5
 - Joy 

6
 - Equanimity 

7
 - Act 
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   دانه و ميوه

عمل و  خواهد شد هماناش  دانه هرچه باشد ميوه. گونه خواهد شد ننيز همامعلولش ، علت هرچه باشد
  . خواهد شد مشابهاش  نتيجه، هرچه باشد

كه درختي  1" نيم"ديگري دانة درخت ، نيشكركي دانة ي:  كشاورزي در يك زمين واحد دو دانه كاشت
و هوايي يكسان دريافت ،  نوري يكسان،  آبي يكسان، دو دانه در يك زمين واحد.  گرمسيري و بسيار تلخ است

نيم چه  براي درخت. دو نهال سربرآوردند و شروع به رشد كردند. داد طبيعت هر دو را يكسان پرورش مي ؛داشتند
  د؟ اتفاقي افتا

.  اليافش را با شيريني انباشت هاي در حالي كه نيشكر همة رشته، اليافش را از تلخي انباشت تمامياين درخت 
نسبت به يكي چنين مهربان است و نسبت به ديگري چنين ، دهي چرا خدا چرا طبيعت و يا اگر ترجيح مي

  ستمكار؟ 
كند  طبيعت فقط كمك مي. كند قوانيني ثابت كار مي طبيعت براساس. طبيعت نه مهربان است نه ستمكار.  نه.  نه

كند تا خصوصيت نهفته در خود را  صرفاً دانه را ياري مي،  تمامي اين پروردن. كه خصوصيت دانه آشكار شود
دانة درخت نيم .  چيزي ندارد بجز شيريني،  پس گياه آن.  دانة نيشكر خصوصيت شيريني را داراست. آشكار كند

  .  اش آن گونه است ميوه، دانه هرچه باشد. چيزي جز تلخي ندارد نيز درخت آنپس :  ا داراستخصوصيت تلخي ر
ميوه و ،  شمع، عود،  بار طواف كرد و بعد گل 108، سه بار تعظيم كرد،  آن كشاورز به كنار درخت نيم رفت

نم به من انبة شيرين عطا ك اي خداي درخت نيم خواهش مي": كردشروع به دعا  سپسشيريني به آن تقديم كرد و 
اگر . قدرت چنين كاري را ندارد، تواند انبه بدهد او نمي،  بيچاره خداي درخت نيم! " خواهم من انبة شيرين مي،  كن

آنگاه لازم نيست گريه كند و از هركس كمك . اردكمجبور است دانة درخت انبه ب، اهدخو كسي انبة شيرين مي
  .  ميوة خود را خواهد داشت، دانه هرچه باشد.  رد چيزي جز انبة شيرين نيستوآ اي كه به دست مي ميوه. بخواهد

اما ، كاريم هاي درخت نيم مي دايماً دانه.  توجهيم به نوع آن بي،  دانه زمان كاشتمشكل و جهل ما آن است كه 
و  ل گريه و دعامشغو پس.  خواهيم شويم و انبة شيرين مي رسد يكباره آگاه مي ميوه ميبرداشت وقتي زمان 

  . اين كارها ثمري ندارد اما،  شويم اميدداشتن براي انبه مي
   
   
   
   
   
   

                                                 
1
 - Neem 
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   گفتار چهارم
   مسأله  ريشة

با اين ،  دست يافت 1 بيني شبي كه بودا به روشن. "دحقيقت رنج را بايد تا آخر مورد كاوش قرار دا"بودا گفت 
  . از جايش برنخيزد، توان آن را از بين برد ود و چگونه ميش تصميم نشست كه تا پي نبرد رنج چگونه ايجاد مي

  
  رنج تعريف 

نظر از اين كه تا چه حد ممكن  صرف،  اين واقعيتي ناگزير است. بودا به وضوح فهميد كه رنج وجود دارد
ريم اما اي ندا ما از حيات داخل رحم خاطرة هوشيارانه. شود شروع مي،  رنج با شروع زندگي. است ناخوشايند باشد

  .  تولد ضربة سختي است.  آييم تجربة معمول آن است كه با گريه از آنجا بيرون مي
نظر از اين كه تاچه اندازه بيمار  صرف.  شويم رو روبههمة ما مجبوريم با رنج بيماري و پيري ،  با شروع زندگي

  .  ختي بزرگي استچون مرگ بدب، خواهيم بميريم هيچ كدام نمي،  دچار زوال و پيري باشيم ياو 
، كنيم و ما همچنان كه عمر خود را سپري مي. ها مواجه شود اي بايد با تمامي اين رنج هر موجود زنده

هاي ناخوشايند درگير  با جنبه.  مواجه شويم،  و انواع دردهاي جسمي و روحي گوناگوني ها مجبوريم با رنج
خواهيم دست  به چيزي كه نمي و، رسيم خواهيم نمي ن چه ميبه آ.  مماني هاي خوشايند جدا مي شويم و از جنبه مي
  .ها يعني رنج  تمامي اين وضعيت.  يابيم مي

به توضيحات  2" آينده - بودا "اما ، شوند ر ميها بركسي كه در مورد آن تعمق كند به سادگي آشكا اين رنج
رنج "رنج را تجربه كند و دريافت كه  او به بررسي درون خود ادامه داد تا ماهيت واقعي. محدود عقل قانع نبود

  . 3" يعني دلبستگي به پنج بخش
با ،  حدي است كه هر يك از ما نسبت به اين جسم و اين ذهن دلبستگي بي،  رنج،  در سطحي بسيار عميق

يعني موجوديت ، مردم به شدت به هويت خود.  دهيم هايش بروز مي احساسات و واكنش،  ادراكات، ها شناخت
.  فقط فرايندهاي تكاملي است، واقع چيزي كه موجود است دردر حالي كه ، چسبند مي،  شان ذهني جسمي و

عبارت است از رنج  -  چيزي كه در حقيقت پيوسته در حال تغيير است - چسبيدن به يك تصور غيرواقعي از خود 
  .  بردن

  
   دلبستگي

يك معتاد به اين .  جويي نفساني است ِ لذت دلبستگي به عادت،  نخستين رنج. دلبستگي انواع متعددي دارد
، كند را تجربه كند بخشي كه آن مادة مخدر ايجاد مي احساس لذت خواهد ميكند كه  مخدر استفاده ميخاطر از مادة 

الت ما به ح،  به همين ترتيب. شدداند با مصرف آن مادة مخدر اعتيادش تشديد خواهد  با وجود آن كه مي حتي
                                                 
1
 - Enlightenment 

2
 - Future Buddha 

3
 - Five Aggregates 
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در مرحلة دوم ،  خود موضوع. شود هوس ديگري پيدا مي، به محض آن كه هوسي ارضا شد.  يمعتاداشتياق داشتن م
بخشي  زيرا همين اشتياق احساس لذت،  واقعيت آن است كه ما پيوسته خواهان حفظ حالت اشتياق هستيم.  است

  .  كند كه خواستار تداوم آن هستيم در ما ايجاد مي
 گونه همانو درست . شود يعني به يك اعتياد تبديل مي، توانيم آن را ترك كنيم شود كه نمي عادتي مي،  اشتياق

هر بار به ، دهد و براي ايجاد تخدير اش مقاومت بروز مي كه يك معتاد به تدريج نسبت به مادة مخدر برگزيده
. شوند سته شديدتر ميپيو، هاي ما نيز هرچه بيشتر برآورده شوند اشتياق، مقادير بيشتري از ماده مخدر نياز دارد

  . شادمان نخواهيم بود،  و تا وقتي اشتياق بورزيم،  توانيم به آنها پايان دهيم سان ما هرگز نمي بدين
، در نزد همة ما.  همان تصويري كه از خويشتن داريم ؛ يا خود است " من"دلبستگي به ، دلبستگي بزرگ ديگر

ربا  آهن ؛ هاي آهن بايي هستيم محصور برادهر كنيم كه انگار آهن طوري رفتار مي . نياستمهمترين شخص در د " من"
آورد كه خود در مركز آن قرار داشته باشد و با اندكي تأمل  اي به نظم درمي هاي آهن را به گونه براده خود خودبه

ند را جذب يعني موارد خوشاي،  بينيم كه همة ما به طور غريزي سعي داريم دنيا را مطابق ميل خود درآوريم مي
مجبور به  " من"يك :  اما هيچ كدام از ما در اين دنيا تنها نيست.  كنيم كنيم و موارد ناخوشايند را از خود دفع مي مي

سازد و  خواهد ايجاد كند را مختل مي الگويي كه هركس مي،  حوزه مغناطيسي ديگران.  ديگر است " من"تقابل با 
  . تواند بدبختي و رنج باشد نتيجه فقط مي.  گيريم يخود ما هم در معرض جذب و دفع قرار م

همة .  يعني آن چه متعلق به ماست،  دهيم تعميم مي " مال من"آن را به ،  محدود نكنيم " من"دلبستگي را به  اگر
زيرا اين دلبستگي با ما عجين شده است و ،  دهيم دلبستگي زيادي نشان مي،  ما نسبت به آن چه در تملك داريم

تا ابد براي لذت بردن  " من"نامد جاوداني بود و  مي " مال من"اگر آن چه شخص . كند را تقويت مي " من"ير تصو
از ، " من"اما واقعيت آن است كه دير يا زود اين . كرد اين دلبستگي هيچ مشكلي ايجاد نمي، ماند از آن باقي مي

رنج ، بيشتر باشد " مال من"چه اين چسبيدن به هر، آنگاهرسد و  وقت جدايي فرا مي. شود جدا مي " مال من"
  . بيشتري ايجاد خواهد شد

صرف از نظر از اين كه . گيرد يابد و ديدگاهها و اعتقادات ما را هم دربر مي دلبستگي نيز همچنان گسترش مي
باعث افسردگي  اگر به آنها دلبسته باشيم مطمئناً،  محتواي حقيقي آنها چه باشد و اين كه درست باشند يا نادرست

ها  بهترين هستند و زماني كه اين ديدگاهها و سنت مانهاي كه ديدگاهها و سنت ايم ما متقاعد شده همه. شوند ما مي
اگر سعي كنيم ديدگاههاي خود را بيان كنيم و ديگران آنها را .  شويم بسيار ناراحت مي، مورد انتقاد قرار گيرند
بحث دربارة اين كه . كه هر شخصي اعتقادات خودش را دارد بپذيريمخواهيم  نمي.  شويم نپذيرند باز ناراحت مي
سودمندتر آن است كه همة عقايد از پيش فرض شده را كنار بگذاريم و .  كاري است بيهوده،  كدام نظر درست است

ا همچنان ناشادمان شود و ما ر اما دلبستگي ما به ديدگاهها مانع انجام چنين كاري مي.  سعي كنيم واقعيت را ببينيم
  . دارد نگه مي

بيش از ، ما تمايل داريم كه بر تظاهرات بيروني مذهب.  رسيم به دلبستگي به صور و آداب مذهبي در پايان مي
تواند يك فرد  كنيم كسي كه اين آداب را انجام ندهد نمي و نيز احساس مي.  اش تأكيد داشته باشيم معناي دروني
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. اي توخالي خواهد بود پوسته،  بريم كه وجه صوري مذهب بدون جوهره و ذات آن د مياز يا. مذهبي حقيقي باشد
، دينداري به شكل خواندن دعا و انجام آداب و مناسك، شهوت و سوءنيت باقي بماند،  اگر ذهن سرشار از خشم

عشق و شفقت ،  اكي دلپ:  براي اين كه حقيقتاً مذهبي باشيم بايد سلوكي مذهبي از خود نشان دهيم.  ارزش است بي
شود كه ما به ظاهر آن بيشتر از باطنش  هاي ظاهري مذهب باعث مي اما دلبستگي ما به صورت.  نسبت به همگان

  .  مانيم بريم و از اين رو بدبخت باقي مي جوهرة مذهب را از ياد مي،  در نتيجه.  اهميت بدهيم
دلبستگي و رنج هميشه با . شود ها مربوط مي ستگيبه يكي از اين دلب، هرچه كه باشد، هاي ما تمامي رنج

  . شوند يكديگر يافت مي
  

  گيرد  مي  نشأت  از آن  رنج  كه علت و معلول   زنجيرة: پيدايش مشروط
با تجزيه و تحليل ماهيت خويش ،  آينده - آيد؟ بودا  ؟ دلبستگي چگونه پديد مي چه چيز باعث دلبستگي است

هاي كوتاه و  واكنش. كند خوش آمدن و بدآمدن بروز مي هاي ذهني زودگذرٍ واكنش دليلبه ، دريافت كه دلبستگي
يعني به تمام ، هاي نيرومند ها و واقعه شوند و به جاذبه لحظه به لحظه تكرار و شديدتر مي، ناخودآگاه ذهن

علت .  آني دلبستگي صرفاً عبارت است از شكل توسعه يافتة همان واكنش. گردند هاي ما تبديل مي دلبستگي
  .  همين است،  بلافصل رنج

تر دريافت كه اين  كند؟ بودا با نگاهي ژرف هاي خوش آمدن و بد آمدن مي چه چيز در انسان ايجاد واكنشاما 
ها لذت برده و  از آن، هاي خوشايند يعني با دريافت انواع حس. آيند پديد مي 1 هاي مختلف ارد بر اثر بروز حسمو

  . آيد ها بدمان مي اخوشايند از آنهاي ن با دريافت حس
ها در  ت كه اين حسآورد؟ بودا باز با بررسي بيشتر درياف ها؟ چه چيز آنها را به وجود مي حالا چرا اين حس

تماس ، تماس بيني با يك بو، تماس گوش با يك صدا،  تماس چشم با يك منظره: آيند به وجود مي 2 نتيجة تماس
ما از .  يا خاطرهو تخيل ، تصور، 3هيجان،  تماس ذهن با هر انديشه،  با چيزي ملموستماس بدن ،  زبان با يك مزه

اي در تماس با هر يك از  يا پديده ءيهر زمان كه ش.  كنيم ا تجربه ميدنيا ر،  طريق حواس جسمي پنجگانه و ذهن
  .  شود كه خوشايند يا ناخوشايند است حسي توليد مي، گيرد اين شش ركن تجربه قرار مي

پنج حس  -كند؟ بودا آينده دريافت كه به خاطر وجود شش ركن حسي تماس بروز مي،  و چرا در مرحلة اول
، بوها، صداها، ها منظره:  هاي بيشمار است جهان سرشار از پديده.  ناگزير از روي دادن است،  تماس -  جسمي و ذهن

تماس ، هاي ما مشغول به كار هستند م كه گيرندهمادا.  گوناگون 4 اي حس كردني و افكار و عواطفچيزه، ها مزه
"اند مادهذهن و "هاي اساسي جريان  پس چرا اين شش ركن حسي وجود دارند؟ زيرا جنبه.  ناپذير است اجتناب

و  ؛5
پديد  " دانستگي"كند؟ بودا دريافت كه اين فرايند به خاطر  ؟ چه چيز آنها را ايجاد مي چرا جريان ذهن و ماده

                                                 
1 - (Vedan±) Sensation 
2
 - Contact  

3
 - Emotion 

4
 - Emotion 

5
 - Matter 
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از . كند تقسيم مي " ديگري"و  " من"،  فاعل و مفعول،  عني عمل شناختي كه دنيا را به شناسنده و شناختنيي ؛آيد مي
كند و شكل جسماني و ذهني  دانستگي بروز مي،  در هر لحظه. "تولد"يعني ، گردد هويت نتيجه مي،  اين جدايي

مرگ فرا ،  بالاخره. شود يابد و متحول مي ن ميبا تغييري جزيي جريا، باز در لحظة بعد. گيرد اي به خود مي ويژه
مشكل جديدي را در لحظة بعدي به خود ،  بدون هيچ حدفاصلي: شود اما دانستگي بدانجا متوقف نمي، رسد مي
  . يابد ادامه مي، جريان دانستگي از وجودي به وجودي ديگر و حياتي به دنبال حياتي ديگر. گيرد مي

ذهن . آيد پديد مي 1" نشواك"؟ بودا دريافت كه اين جريان به دليل  يستپس علت اين جريان دانستگي چ
به طوري كه اين جريان تا ، اي است براي جريان دانستگي است و هر واكنش قوة محركه  پيوسته در حال واكنش
در يك  واكنش ناچيزي كه.  تر است اش عظيم نيروي محركه، تر باشد هرچه واكنش قوي. يابد لحظة بعدي تداوم مي

خوش آمدن و  اما اگر اين واكنش زودگذرٍ. سازد جريان آگاهي را تنها براي يك لحظه برقرار مي، لحظه وجود دارد
، كند و جريان آگاهي را تا لحظات بيشمار قدرت كسب مي، در قالب اشتياق يا بيزاري تقويت شود، بد آمدن

جريان دانستگي را براي ، ق و بيزاري باز هم تقويت شودو اگر واكنش اشتيا. سازد ها برقرار مي ها و ساعت دقيقه
اين ، ها حفظ كند و اگر شخص در سراسر عمر واكنش معيني را تكرار و تقويت كند ها و شايد سال ماه، روزها

از روزي به ، اي ديگر اي به لحظه تواند جريان دانستگي را نه تنها از لحظه آورد كه مي واكنش قدرتي به دست مي
  . تواند آن را از زندگي به زندگي ديگر نيز نگاه دارد بلكه مي، ديگر و از سالي به سالي ديگر حفظ كندروزي 

نش به دليل دريافت كه واك،  ترين قسمت واقعيت ؟ بودا با مشاهدة ژرف هاست و چه چيز سبب اين واكنش
از ماهيت واقعي واكنش خود .  نيستيمدهيم آگاه  ما از اين واقعيت كه واكنش نشان مي. كند بروز مي 2" ناداني"

چيزي جز ،  دانيم كه دلبستگي به آن خبريم و نيز نمي ما از ماهيت ناپايدار و غيرشخصي وجود خود بي.  ناآگاهيم
با ندانستن اين  حتي.  دهيم كوركورانه واكنش نشان مي، به دليل ندانستن ماهيت واقعي خود. آورد رنج به همراه نمي

. ها تقويت شوند گذاريم كه اين واكنش مي،  هاي كوركورانة خود اصرار ورزيده بر واكنش،  ايم داده كه واكنش بروز
  .  شويم اسير عادت واكنش بروز دادن مي،  از اينرو به خاطر ناداني

  : كند چرخ رنج بدين گونه شروع به چرخيدن مي
  . كند واكنش بروز مي، اگر ناداني پديد آيد

  . كند دانستگي بروز مي، اگر واكنش پديد آيد
  . كند ذهن و ماده بروز مي، اگر دانستگي پديد آيد

  . كند حواس ششگانه بروز مي، اگر ذهن و جسم پديد آيد
  . كنند تماس بروز مي، اگر حواس ششگانه پديد آيند

  . كنند ها بروز مي حس، اگر تماس پديد آيد
   .كند اشتياق و بيزاري بروز مي، ها پديد آيد اگر حس

  . كند دلبستگي بروز مي، اگر اشتياق و بيزاري پديد آيد
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  . كند بروز مي 1" شدن"فرايند ، ستگي پديد آيداگر دلب
  . كند تولد بروز مي، پديد آيد " شدن"اگر فرايند 

كند كه با اندوه و سوگ و رنج و محنت جسمي و روحي  زوال و مرگ بروز مي، اگر تولد پديد آيد
  . آيد و كل تودة رنج پديد مياز اينر.  همراه است

ما در وضعيت فعلي وجود خود قرار داريم و با ، يا پيدايش مشروط، از طريق اين زنجيرة علت و معلول
  .  شويم مي رو روبهبار  اي رنج آينده

يعني نسبت به ، ِ ماهيت حقيقي خود رنج با ناداني نسبت به واقعيت: حقيقت بر بودا روشن شد،عاقبت 
ما در حالي كه .  يعني عادت ذهن به واكنش ؛ سنكارا است،  و علت ديگر رنج. دشو آغاز مي، " من"ه نام اي ب پديده

شود و  به دلبستگي بدل مي، كنيم كه خود هاي اشتياق و بيزاري را ايجاد مي واكنش،  مان را كور كرده ناداني چشمان
نام دارد كه شكل دهندة آيندة  "امكام" - ت واكنش نشان دادنعاد - اين فرايند. انجامد ِ ناشادماني مي ِ انواع به تمامي

اي  سه ريشه،  اشتياق و بيزاري،  ناداني. شود تنها به دليل ناداني ما از ماهيت واقعي خود ناشي مي، و واكنش.  ماست
  . آورند هاي ما را در زندگي پديد مي هستند كه تمامي رنج

  
   رنج  از  خلاصي راه 
توان به رنج پايان داد؟ با به ياد  چگونه مي: شد رو روبهبا مسألة بعدي ،  درك رنج و منشأ آنبا ،  آينده- بودا

آن چيز با به وجود آمدن . افتد آن چيز اتفاق مي، اگر اين چيز موجود باشد(  ي علت و معلول"امكام"وردن قانون آ
ان يافتن اين چيز پايان آن چيز با پاي. آيد نميآن چيز به وجود ، اگر اين چيز موجود نباشد. آيد اين چيز به وجود مي

معلول در كار نخواهد ، كن شود اگر علت ريشهپس . افتد هيچ چيز بدون علت اتفاق نميدريافت كه  ).پذيرد مي
  : توان معكوس كرد فرايند ايجاد رنج را مي،  سان بدين. بود

  . شود ميواكنش متوقف ، كن شود و كاملاً پايان پذيرد اگر ناداني ريشه
  . شود دانستگي متوقف مي، اگر واكنش توقف يابد

  . شود ذهن ـ ماده متوقف مي، اگر دانستگي توقف يابد
  . شود حواس ششگانه متوقف مي، اگر ذهن ـ ماده توقف يابد

  . شود تماس متوقف مي، اگر حواس ششگانه توقف يابد
  . شود احساس متوقف مي، اگر تماس توقف يابد

  . شود اشتياق و بيزاري متوقف مي، ف يابداگر احساس توق
  . شود دلبستگي متوقف مي، اگر اشتياق و بيزاري توقف يابد

  . شود متوقف مي " شدن"فرايند ، اگر دلبستگي توقف يابد
  . شود تولد متوقف مي، توقف يابد " شدن"اگر فرايند 

  همراهو شود  زوال و مرگ متوقف مي، اگر تولد متوقف شود
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  . شوند محنت جسمي و روحي متوقف مي،  رنج،  سوگ،  هبا آن اندو
  . ايستد بدين گونه كل تودة رنج بازمي
آورد در كار  ها را به همراه مي اي كه انواع رنج ديگر هيچ واكنش كوركورانه،  اگر به ناداني خويش پايان دهيم

تواند به  خواهيم كرد و چرخه رنج ميما آرامش و شادي واقعي را تجربه ، و اگر رنجي در كار نباشد. نخواهد بود
  . چرخه آزادي بدل شود

و اين همان كاري است . براي نيل به روشن شدگي به انجام رساند "سيدارتا گوتاما"اين همان كاري است كه 
  :  بودا گفت. كه او به ديگران ياد داد تا انجام دهند

  ،  با انجام كار نادرست
  . سازيد خود را آلوده مي

  ،  م ندادن كار نادرستبا انجا
   .دهيد خود را پالايش مي

توانيم  مي،  با پذيرش مسؤوليت خويش. شود هايي است كه رنج ما را سبب مي ول واكنشئهر يك از ما مس
  .  بياموزيم كه چگونه رنج را از بين ببريم

   

   درپي پي هاي  هستي جريان 
اين ، در هندوستان زمان بودا. يا سامسارا را بيان نمود 1" فرايند نوزايي"، يدايش مشروطبودا از طريق چرخ پ

،  ممكن است اين مفهوم، براي بسياري از مردم امروز. مفهوم به طور عام در حكم واقعيت پذيرفته شده بود
شخص بايد بفهمد كه اين ،  پيش از قبول يا رد آن،  اما در هر حال. اي غريب و شايد غيرمنطقي به نظر آيد عقيده
  .  چه هست و چه نيست مفهوم

كردار ما نيرويي است كه ما را .  هاي گذشته و آينده است درپي و توالي زندگي هاي پي سامسارا چرخة هستي
پست :  آن گونه خواهد بود كه كردار ما هست،  پست يا عالي،  هر زندگي .دهد زندگي به زندگي ديگر سوق مي از

مذاهبي كه از زندگي آن دنيا ( اس متفاوت از بسياري از مذاهب نيستاين مفهوم در اس، از اين لحاظ.  يا شريف
 حتياما بودا دريافت كه .  بايد به پاداش يا كيفر برسيم،  كه در آن ما به خاطر اعمال خود در اين زندگي )گويند مي

چرا كه هيچ ، لاش كنيمپس ما نبايد براي يك نوزايي سعادتبار ت. توان پيدا كرد رنج را مي، ها ترين هستي در متعالي
وقتي خود را از . ها باشد هدف ما بايد رهايي از تمامي رنج،  در عوض.  سعادتبار نيست،  اي به تمامي ميلاد دوباره

بودا راه تجربة چنين .  تر از هر لذت دنيوي است كنيم كه عظيم شادي نابي را تجربه مي،  چرخة رنج آزاد كنيم
  . تعليم داد،  شادماني را در همين زندگي

.  نيست -حفظ كند 3" درپي هاي پي تناسخ "هويت ثابتي را در ، يك روح كه - 2 تصور عوامانة تناسخسامسارا 
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هيچ گونه هويت كه او اصرار داشت . افتد بودا گفت كه اين موضوع دقيقاً همان چيزي است كه اتفاق نمي
  : نداردتغييرناپذيري كه از زندگي به زندگي ديگر منتقل شود وجود 

،  از ماست كره،  ماست، از شير. آيد اين درست در حكم آن است كه شير از گاو به دست مي"
كرة تازه يا كرة خالص يا خامه درنظر ، آن را به جاي سرشير،  وقتي شير موجود است.  روغن،  از كره

گيرند و نه  ميدر هر زمان تنها وضعيت فعلي وجود را واقعي در نظر ،  به طور مشابه، گيرند نمي
  . "وجود گذشته يا آتي را

حياتي دوباره يابد عقيده نداشت و همين طور نگفته ،  درپي هاي پي كه در زندگي " ثابتي و  1من اصلي"بودا به 
در عوض چنين دريافت و چنين آموزش داد كه تنها . است كه هيچ هستي مربوط به گذشته يا آينده وجود ندارد

اي براي اين فرايند  به شرطي كه اعمال ما نيروي محركه، هستي به هستي ديگر تداوم دارداز يك  " شدن"فرايند 
  . باشند

باز چرخ پيدايش مشروط مناسبت ، اگر شخص معتقد باشد كه حياتي غير از حيات حاضر وجود ندارد حتي
شويم كه آن را اينجا و اكنون  رنجي را باعث مي،  هاي خود نادان باشيم اي كه ما نسبت به واكنش در هر لحظه. دارد

آرامش ناشي از ،  اگر ناداني خود را برطرف سازيم و از واكنش نشان دادن كوركورانه دست بشوييم.  كنيم تجربه مي
ين همدر  ؛تجربه كردنيز مي توان در اينجا و اكنون  را بهشت و دوزخ. تجربه خواهيم كرد " اينجا و اكنون"آن را 
  :  بودا گفت. مين جسهمدرون و  زندگي

نه پاداشي براي اعمال ، دنياي ديگري هم در كار نباشد)  شخص باور داشته باشد كه(اگر  حتي"
با آزاد نگاه داشتن ، تواند در همين حيات حاضر باز مي،  خوب و نه كيفري براي اعمال بد در آينده

  . "سعادتمندانه زندگي كند،  سوءنيت و اضطراب،  خود از قيد نفرت
ما همچنان با مشكلات زندگي حاضر ،  هاي گذشته يا آينده نظر از اعتقاد يا عدم اعتقاد به هستي صرف

  . اند هاي كوركورانه خودمان ايجاد شده مشكلاتي كه با واكنش ؛ايم مواجه
 ديبا، هايمان پايان دادن به رنجبراي  . مهمترين مسأله براي ما آن است كه اين مشكلات را همين حالا حل كنيم

  .  را تجربه كنيم 2 شادي رهايي،  حال بريم و در لحظةبرا در خود از بين  عادت ايجاد واكنش
  

   پرسش و پاسخ
اشتياق براي ،  عدالتي مثلاً نفرت از بي، هايي كه سودمند باشند وجود ندارد ها و بيزاري آيا اشتياق : پرسش - 
  ؟  ترس از آسيب جسمي،  آزادي
هميشه شما را اندوهگين و پرتنش . توانند سودمند باشند و اشتياق هرگز نمي بيزاري :انكايگو. ن. س - 

اما وسيلة ، شايد هدف ارزشمندي داشته باشيد، عملي انجام دهيد،  اگر باوجود اشتياق يا بيزاري در ذهن. كنند مي
ممكن است در . ام كنيدالبته شما بايد براي حفظ خود از خطر اقد. بريد ناسالمي را براي رسيدن به آن به كار مي
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كه ترس بر شما غلبه كرده اقدام كنيد و يا طوري عمل كنيد كه نوعي عقدة ترس كه به مرور زمان به شما يحال
ولي ، عدالتي موفق باشيد در پيكار با بي، و يا ممكن است با آن نفرت موجود در ذهن خود. زند بروز كند آسيب مي
، بايد خود را از خطر محفوظ بداريد، عدالتي پيكار كنيد بايد با بي. شود ل ميبه عقدة رواني مضري تبدي،  اين نفرت

توانيد با عشق به  و به طريقي متعادل مي. توانيد اين كار را با ذهني متعادل و بدون تنش هم انجام دهيد اما مي
  . آورد ميتعادل ذهن همواره سودمند است و بهترين نتايج را ببار . ديگران كار خوبي انجام دهيد

  تر كردن زندگي چه اشكالي دارد؟  خواستن ماديات به منظور راحت - 
ايد و  لاً شما تشنهمث. به شرط آن كه بدان دلبستگي پيدا نكنيد، اگر مسأله يك نياز واقعي باشد اشكالي ندارد - 
آوريد و تشنگي  دست مي آب را به، كنيد نياز به آب داريد پس كار مي.  چيز ناسالمي در اين نيست ؛خواهيد آب مي

بلكه به شما آسيب  ؛ تبديل شود ابداً سودمند نيست 1 اما اگر اين نياز به يك وسواسنشانيد  خود را فرو مي
لبخند بزنيد و ، اگر نتوانستيد چيزي را به دست آوريد. با كار به دست آوريد، جي كه نياز داريداحتهر ماي. رساند مي

  .  ايد لذت ببريد اما بدون دلبستگي از آن چه به دست آورده، اگر توفيق يافتيد. يدبه روشي ديگر دوباره تلاش كن
  گوييد؟  ريزي براي آينده چطور؟ آيا شما به آن هم اشتياق مي در مورد برنامه - 
 اگر. همه بايد براي آينده تدارك ببينيد.  معيار آن است كه آيا شما به برنامة خود دلبستگي داريد يا نه، باز - 

اما اگر موفق . ايد شود به آن برنامه دلبستگي داشته معلوم مي، برنامة شما توفيق نيابد و شروع به گريه و زاري كنيد
حالا اگر شكست خوردم چه .  ام را كردم خب من نهايت سعي"كنيد كه  زنيد و فكر مي ايد و باز لبخند مي نشده

  . مانيد كنيد و شادمان باقي مي ل عمل ميآنگاه به شكل مستق "شود؟ دوباره سعي خواهم كرد مي
  ؟  چرا بايد چنين بخواهيم. ماند متوقف ساختن چرخ پيدايش مشروط به خودكشي و فناي خويش مي - 
كه اشتياق براي زندگي چنين  طور همان،  ترديد زيانبار است اش را فنا سازد بي اين كه كسي بخواهد زندگي - 

بدون اين كه اشتياقي به چيزي ، د كه بگذارد طبيعت كارش را انجام دهدآموز شخصي مياينجا در عوض .  است
  .  به آزادي حتي، داشته باشد

  . شود آنگاه نوزايي هم متوقف مي، اما شما گفتيد زماني كه چرخة سنكاراها عاقبت از حركت باز ايستد - 
زمان حال را خوب . آينده نباشيد نگران! فعلاً به فكر زندگي حاضر باشيد.  ولي اين نهايت كار است،  بله - 
شك وقتي همة سنكاراهايي كه پرسش تولدي تازه هستند از بين  بي .خوب خواهد بود خود خودبهآينده ، بسازيد
  . شود فرايند مرگ و زندگي متوقف مي، بروند

  ؟  آنوقت اين نابودي و خاموشي نيست - 
شخص .  اطفاي حريق:  معناي واژة نيبانا اين است.  خاموشي رنج ؛وجود دارد " من"كه از  2 نابودي توهمي - 

. شود بدبختي متوقف مي، وقتي سوختن متوقف شود. سوزد بيزاري و ناداني مي،  به طور مستمر در آتش اشتياق
آيد زيرا چيزي ماوراي حوزة حسي  اما وصف آن به كلام نمي.  ماند تنها جنبة مثبت است آنگاه آن چه بر جاي مي
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آن وقت ترس از فنا شدن از بين .  فهميد كه چيست آن وقت مي، آن را در اين زندگي تجربه كردبايد .  است
  . رود مي

  دهد؟  پس براي دانستگي چه رخ مي - 
نه آن كه وصف ، تواند به تجربه درآيد ؟ حدس و گمان در مورد چيزي كه فقط مي چرا نگران آن باشيم - 
دور ،  يعني عمل كردن براي رسيدن به آن، تان ا را از هدف واقعياين كار فقط شم. كمكي نخواهد كرد، گردد

ديگر پرسشي نخواهيد . روند ها از بين مي لذت خواهيد برد و همة پرسش، مرحله برسيد وقتي به آن. سازد مي
  . تلاش كنيد كه به آن مرحله برسيد!  داشت
هاي  به بچه يآن وقت حت، بودند مي تواند عمل كند؟ اگر والدين منفصل دنيا بدون دلبستگي چطور مي - 

  ؟  چگونه ممكن است كه در زندگي بدون دلبستگي عشق ورزيد يا با آن سروكار داشت. دادند خودشان اهميتي نمي
بايد ،  به عنوان والدين.  است 2" طرفي مقدس بي"نام صحيح آن ،  طرفي نيست به معني بي 1 جدا بودن - 

اما بدون چسبيدن به آن وظيفه خود را از سر عشق ، با تمامي عشق خود بپذيريد وليت مراقبت از فرزند خود رائمس
ما شروع به ش. يابد او بهبود نمي، كنيد و به رغم مراقبت شما تصور كنيد از فرد بيماري پرستاري مي. دهيد انجام مي

. يگري براي كمك به او پيدا كنيدكنيد راه د با ذهني متعادل سعي مي.  فايده است اين كار بي ؛كنيد گريه و زاري نمي
  .  بلكه عملكردي واقعي و مثبت با ذهني متعادل،  نه فقدان عمل و نه واكنش:  همين است " طرفي مقدس بي"

  !  خيلي مشكل است - 
  ! اما اين همان است كه بايد ياد بگيريد،  آري - 
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   روغن  و سنگريزه 

توانست از گريه باز  در حالي كه نمي، گريست به نزد بودا آمد ه زار زار ميدر حالي ك يجوان مرد،  روزي
  ؟ " چه شده جوان"بودا از او پرسيد . ايستد
  . "ديروز پدر پيرم مرد، استاد"
  . "كند اش نمي گريه دوباره زنده،  شود كرد؟ اگر او مرده است چه مي،  خبُ"
خواهش :  ام ولي من با تقاضاي مخصوصي به نزد شما آمده. داندگر گريه پدرم را باز نمي.  فهمم بله استاد مي"

  ! "كنم براي پدر مرحومم كاري انجام بدهيد مي
  ؟ " ؟ از دست من براي پدر مرحوم تو چه كاري ساخته است هان"
ه اين بچ، ببينيد. توانيد كاري كنيد شما كه آدم پرتواني هستيد حتماً مي. كنم كاري بكنيد خواهش مي، استاد"
و به . اند جور آداب و مراسمي كه به مرده كمك كند را انجام داده همه،  كنندگان آموزشگران و صدقه جمع، ها راهب

او  ؛شود گردد و متوفي بدانجا داخل مي دروازة ملكوت اعلي گشوده مي، محض آن كه آييني در اينجا انجام گيرد
او فقط ويزاي ورود ، مراسمي براي پدر مرحومم انجام دهيد اگر! شما خيلي پرتوانيد، استاد. گيرد ويزاي ورود مي

  ! "كنم برايش كاري بكنيد خواهش مي، استاد !يك كارت سبز اقامت، دهند گيرد بلكه به او اجازة اقامت دائم مي نمي
بودا مجبور . توانست به هيچ صحبت منطقي توجهي داشته باشد مرد بينوا چنان غرق سوگ و ماتم بود كه نمي

برو به بازار و دو ،  بسيار خوب":  بنابراين به او گفت. د براي كمك به او در فهم مسأله راه ديگري به كار ببردبو
مرد جوان خيلي خوشحال شد و فكر كرد بودا قبول كرده است كه مراسمي براي پدرش . "عدد كوزة گلي بخر

 " ها را با روغن پركن يكي از كوزه،  خيلي خوب" بودا گفت.  به سمت بازار دويد و با دو كوزه بازگشت. انجام دهد
حالا دهانة ". مرد اين كار را هم انجام داد. " كوزة ديگر را با سنگريزه پركن". مرد جوان اين كار را انجام داد

مرد . "ها را در حوضي كه آنجاست بگذار حالا كوزه". مرد چنين كرد. " ها را ببند و خيلي خوب محكم كن كوزه
با آن به ، چوبدست بزرگي بياور، حالا"بودا گفت . م چنين كرد و هر دو كوزه به ته حوض فرو رفتندجوان ه

كرد بودا در حال اجراي مراسمي  مرد جوان خيلي خوشحال بود و فكر مي " ها بزن و آنها را بشكن كوزه
  .  انگيز براي پدرش است شگفت

آن را ، برد سوزي مي پسرش جسد او را به محوطة مرده، ميرد وقتي مردي مي،  بر طبق يك رسم باستاني هندي
دارد و جمجمة مرده را  پسر چوب كلفتي برمي، سوخته شد وقتي جسد نيم. سوزاند گذارد و مي بر تودة هيزم مي

از اينرو . گردد اعلي گشوده مي به محض آن كه جمجمه ترك برميدارد دروازة ملكوت،  طبق باوري كهن. تركاند مي
خواهد كه اين  اي نمادين از من مي حالا بودا به گونه. ديروز جسد پدرم خاكستر شد": ن با خود انديشيدمرد جوا

  .  ساخت اين مراسم او را خوشحال مي. " ها را بشكنم كوزه
.  ضربة محكمي زد و هر دو كوزه را شكست، مرد جوان در حالي كه طبق گفتة بودا چوبدستي را برداشته بود

هاي كوزة ديگر بيرون  سنگريزه. ها بود بالا آمد و بر سطح آب شناور شد ني كه در يكي از كوزهبلافاصله روغ
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حالا همة .  اين هم كاري كه من انجام دادم،  مرد جوان،  خُب":  آنگاه بودا گفت. ريخت و در ته حوض باقي ماند
به سطح آب ، ها اي سنگريزه". سرود كنندگرانت را خبر كن و به آنها بگو شروع به نيايش و  ها و معجزه بچه راهب

  . كنند ببينم كه چطور اين كار را مي "!نشين شو ته، نشين شو ته،  اي روغن! به سطح آب بياييد، بياييد
آنها بايد در . ترند ها از آب سنگين چطور چنين چيزي امكان دارد؟ سنگريزه! كنيد داريد شوخي مي، استاد" - 

و بايد در سطح .  تر است روغن از آب سبك!  اين قانون طبيعت است، د بالا بيايند استادتوانن نمي. ته حوض بمانند
  ! " اين قانون طبيعت است. استاد، ته آب برود تواند به آب بماند نمي

اگر پدرت در  كه  اي قانون طبيعت را خوب نفهميده اما اين، تو از قانون طبيعت اطلاع زيادي داري،  جوان"
تواند  چه كسي مي. رود او به ته مي، ها سنگين باشد كارهايي انجام داده باشد كه مثل اين سنگريزه اش همة زندگي

تواند او را پايين  چه كسي مي. رود او را بالا بكشاند؟ و اگر همة اعمالش مثل اين روغن سبك باشد او به بالا مي
   "بكشد؟

زودتر از بدبختي خلاص ،  قانون زندگي كنيمهرچه ما قانون طبيعت را زودتر بفهميم و مطابق با اين 
  .  شويم مي
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   گفتار پنجم
   رفتار اخلاقي  تربيت

بودا .  اشتياق و بيزاري،  ناداني:  كن كردن علل آن كن كردن رنج از طريق ريشه وظيفة ما عبارت است از ريشه
از آن پيروي كرد و ، كشف كرد،  ين نتيجة قابل حصولراهي عملي را به منظور نيل به ا،  براي رسيدن به اين هدف

  . ناميد "راه هشتگانه والا"وي اين راه را . آن را آموزش داد
  :  گفت، وقتي از او خواستند كه در مورد آن به زباني ساده توضيح دهد، بار يك
  از تمامي اعمال زيانبار بپرهيزيد "

  كارهاي سودمند انجام دهيد 
  . دذهن را پالايش كني

   ". اين است تعليمات اشخاص بصيرت يافته
اند كه بايد از اعمالي كه زيانبار  همه موافق. اين توضيحي بس آشكار است كه انگار همگان قبولش دارند

مضر و ، اما شخص از كجا بداند كه زيانبار و سودمند. اعمالي انجام دهيم كه سودمند باشند.  هستند پرهيز كنيم
ها و تعصبات خود تكيه  سليقه،  باورهاي مرسوم، ها بر ديدگاه، كنيم قتي بدين منظور تلاش مي؟ و مفيد كدام است

كه براي بعضي قابل قبول و براي ديگران غيرقابل ، دهيم گرايانه بروز مي كنيم و در نتيجه تعاريفي محدود و فرقه مي
براي سودمند و زيانبار و تقوا و گناه  تعريفي جهان شمول،  بودا به جاي چنين تفسيرهاي محدودي. قبول هستند
آلود و عملي  عملي گناه، شان را بر هم زند هر عملي كه به ديگران آسيب رساند و آرامش و تعادل ":پيشنهاد كرد
عملي پرهيزگارانه و سودمند ، هر عملي كه به ديگران ياري رساند و به آرامش و تعادلشان كمك كند.  زيانبار است

بلكه با تجربة ، گردد پاك نمي،  هاي عقلاني كه ذهن حقيقتاً با انجام آداب مذهبي يا ممارست ديگر آن. " است
پاكي ، انجامد مستقيم واقعيت خويش و با تلاش به روشي معين به منظور برطرف كردن شرايطي كه به رنج مي

  . گردد ذهن حاصل مي
تمرين اخلاقي ، سيلا. 3و پانيا 2 سمادي، 1سيلا: كردمرحلة تربيتي تقسيم  توان به سه را مي "راه هشتگانه والا"

سمادي تمرين تمركز است و پرورش قابليت اين كه . است و خودداري از هر عمل زيانبار مربوط به جسم و گفتار
خرد است و پروراندن بينشي تطهير كننده نسبت ، پانيا. اش را آگاهانه هدايت و كنترل كند شخص فرايندهاي ذهني

  .  خويشتن به ماهيت
   

   اخلاق  به  عمل كردن  ارزش

، قدم نخستي است كه بدون آن، سيلا. بايد با پرداختن به سيلا آغاز كند، بپردازد "دامما"هركه بخواهد به 
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.  رساند خودداري كنيم گفتار و كرداري كه به ديگران زيان مي،  ما بايد از تمام اعمال. تواند به جلو برود كسي نمي
ولي در حقيقت ما از چنين ، اجتماع به چنين رفتاري نياز دارد تا دچار از هم فروپاشي نشود:  ه استفهم آن ساد

بلكه به اين دليل كه به خودمان هم ، رسانند نه فقط به اين دليل كه به ديگران زيان مي، كنيم اعمالي خودداري مي
ل زيانباري اعمامرتكب ، ايجاد اشتياق و بيزاريمحال است بدون ايجاد پريشاني عظيمي در ذهن و . رسانند زيان مي

آورد و در  براي زمان حال ناشادماني به بار مي،  اين لحظة اشتياق و بيزاري. يا تجاوز شدو دزدي ،  قتل، چون ناسزا
  :  بودا گفت. ناشادماني بيشتري هم به دنبال دارد،  آينده

  سوزيد  بعد از اين هم مي، سوزيد اكنون مي
   .برد ر رنجي دو چندان ميفرد خطاكا

  بعد از اين هم شاد هستيد ، اكنون شاد باشيد
  .  فرد پارسا دوچندان شادمان است

در ،  توانيم آن را در همين زندگي مي.  نيازي نيست صبر كنيم تا بهشت و دوزخ را بعد از مرگ تجربه كنيم
.  كنيم اشتياق و بيزاري را تجربه مي آتش جهنمٍ، شويم وقتي مرتكب اعمالي زيانبار مي.  درون خودمان تجربه كنيم

گفتار زيانبار و زماني كه از اعمال .  كنيم آرامش دروني را تجربه مي بهشت، وقتي اعمالي سودمند انجام دهيم
پرهيز  هم از زيان رساندن به خودمان و  است بلكه به نفع خودمان نيز هستنه فقط به نفع ديگران ،  خودداري كنيم

  .  يمكن مي
خواهيم خود را مورد بررسي قرار دهيم و بصيرتي  ما مي.  دليل ديگري هم براي پذيرفتن تمرين سيلا هست

وقتي آب مواج . انجام چنين كاري نياز به ذهني بسيار آرام و ساكت دارد.  به ژرفاي واقعيت خود به دست آوريم
هر عمل با . ه ذهني آرام و دور از پريشاني داردنياز ب 1نگري درون. كه عمق آن ديده شودامكان ندارد ،  است

زيانبار جسم و زبان از تمامي اعمال  فردوقتي . گردد ميذهن غرق در پريشاني ، مرتكب شودشخص زيانباري كه 
  . نگري به پيش رود آنقدر آرامش پيدا كند كه درون تا يابد ذهن فرصت مي، خودداري كند

تواند مشغول اعمالي  نمي، پردازد مي "دامما"كسي كه به : ود داردوجسيلا ضرورت  برايباز دليل ديگري 
هر عملي كه به ديگران ضرر . تقويت كند،  هستيم شان هاي ذهني را كه خواستار نابودي باشد كه همان عادت

آن است ارتكاب به چنين اعمالي مانند .  بيزاري و ناداني ايجاد و همراهي شده است،  الزاماً توسط اشتياق، برساند
  . ماند نتيجه مي بي،  كه يك گام به پيش و دو گام به پس برداريم و هر پيشرفتي به سوي هدف

بلكه براي خير تك تك افراد آن است و نه تنها براي نفع ، بنابراين ضرورت سيلا نه تنها براي خير جامعه
  .  نيز هست "دامما"دنيوي شخص بلكه براي پيشرفت وي در راه 

 3 كردار درست و نيك، 2 گفتار درست و نيك: گيرد ر ميدر پرورش سيلا قرا، "اه هشتگانه والار"سه بخش از 
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  . 1 و معاش درست و نيك
  

   درست و نيك  گفتار

پس ما بايد پي ببريم كه گفتار ناپاك ، آيد پاكي از حذف ناپاكي به دست مي. سخن بايد پاك و سودمند باشد
  .گردد ميي يهاچه چيزشامل 

طوري كه بين ، چيني كردن سخن،  يعني كمتر يا بيشتر از حقيقت گفتن،  دروغ گفتن: اند از عبارت ها هگفتاين 
گفتن سخنان تندي كه ديگران را آشفته كند و هيچ اثر سودمندي نداشته ، غيبت و افترا، دوستان جدايي اندازد

گفتارهاي  نياخودداري از تمامي  .معنا كه وقت خود شخص و ديگران را هدر دهد هاي بي وراجي و گپ، باشد
  .  گذارد جز گفتار درست و نيك چيزي بر جاي نمي،  ناپاك

  : ن شرح داديك چنيدر مورد انساني با گفتار ن بودا. شود ات بالا ختم نمييك تنها به منعيتار درست و نفاما گ
قابل ،  استگويي ثابت قدم  گويد و در راست كسي كه گفتار درست و نيك دارد حقيقت را مي

دهد و اتحاد را تشويق  طرفين دعوا را آشتي مي.  اعتماد و قابل اتكا بوده و با ديگران صريح است
از هماهنگي شادمان است و با كلامش  . است آنبرد و به دنبال  از هماهنگي لذت مي. كند مي

،  محترمانه،  نندهك دلگرم، مهرآميز، نواز گوش،  لايمگفتارش براي بسياري م. آفريند هماهنگي مي
مطابق با آن چه سودمند است و ،  در وقت مناسب و مطابق با حقايق.  بخش است مداراگر و لذت

، موقع  به ؛كلامش ارزش يادسپاري دارد. گويد و قانون سير و سلوك سخن مي "دامما"مطابق با 
  .  است  سازنده و  گزيده،  منطقي  

  

   درست و نيك  كردار

شود تا از آن پرهيز  مي موجببايد بفهميم كه چه چيز كردار ناپاك را ، مانند گفتار. پاك باشنداعمال نيز بايد 
و نيز استفاده از ، اعمال نادرست جنسي از قبيل تجاوز و زنا،  دزدي،  اين اعمال شامل كشتن موجودات زنده.  كنيم

حواس خويش را از دست بدهد  شوند تا شخص مسكرات شامل مشروبات الكلي و مواد مخدر است كه سبب مي
  . ماند با پرهيز از اين چهار عمل نادرست تنها اعمال نيك و درست برجاي مي. و از اعمال و گفتار خود غافل بماند

  :  گويد مي، دهد بودا در وصف كسي كه عمل جسماني صحيحي انجام مي.  تنها برداشت منفي مطرح نيست، باز
سرشار از مهرباني و ، د و مواظب است به كسي آسيب نرساندگذار شمشير و چوبدست را كنار مي

موجودي پاك زندگي  سان به، رياكاري و  بدور از پنهان.  خواستار خير براي همة موجودات است
  . كند مي
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   اصول

،  طريقة انجام گفتار درست و نيك و كردار درست و نيك، براي مردم عادي كه درگير زندگي دنيوي هستند
  : است پنج اصل زير پرداختن به
   ؛ خودداري از كشتن هرگونه موجود زنده - 1
   ؛ خودداري از دزدي - 2
   ؛ خودداري از خلاف جنسي - 3
   ؛ دروغخودداري از سخن  - 4
  .  خودداري از مسكرات و مخدرات - 5
د بدانها عمل بپردازد باي "دامما"هر كه بخواهد به .  حداقل اصول لازم براي رفتار اخلاقي است،  ين پنج اصلا

  . كند
مثلاً براي چند روز و ، هاي دنيوي را موقتاً فعاليت مي توان آيد كه فرصتي پيش مي،  اما گاهي در طول زندگي

زمان  همان،  اين دوره. كنار گذاشت تا ذهن را پاكسازي نمود و به سوي آزادي تلاش كرد، يك روز حتيشايد 
. اش باشد تر از زندگي معمولي طاحتبنابراين رفتار شخص بايد م است و "دامما"براي عمل كردن جدي به لازم 

در چنين زماني . يابد اهميت مي، پس پرهيز از اعمالي كه ممكن است كار پالايش نفس را منحل يا منحرف سازد
به جاي خودداري از خلاف : استپنج اصل بنيادين با يك تغيير  كه شامل. كند شخص از هشت اصل پيروي مي

موقع  پذيرد از خوردن بي مضافاً آن كه شخص مي. كند شخص از همه نوع اعمال جنسي خودداري مي ، جنسي
آرايي خودداري ورزد و از خفتن در بسترهاي  و نيز از هر نوع لذت نفساني و تن) يعني خوردن بعد از وقت ظهر(

نگري لازم  كه براي كار درونهوشياري و آرامشي را ،  ضرورت تجرد و ديگر اصول لازم. مجلل نيز پرهيز كند
در  بايداين هشت اصل را تنها . كند هاي بيروني كمك مي كند و به رهايي ذهن از تمامي مزاحمت تقويت مي، است

تواند به همان پنج اصل  عادي مي فرد، اين دوره در پايان و. رعايت كرد "دامما"طول زمان مربوط به تمرين فشردة 
   .بازگردد، قي استكه در حكم سرمشق رفتار اخلا

، اند گير را برگزيده صدقه 3يا راهبة 2 راهب، 1ي كه نحوة زندگي يك تارك دنياده اصل براي كسان،  در نهايت
به  و اين ده اصل شامل همان هشت اصل اول است كه اصل هفتم كه به دو بخش تقسيم شده است. وجود دارد

  .  خودداري از دريافت پول: علاوه يك اصل ديگر
دارند زندگي كنند طوري كه آزاد باشند تا خود را  اي كه دريافت مي اركان دنيا بايد صرفاً از طريق صدقهت

  . كاملاً وقف عمل پالايش ذهن خويش براي خير خود و همگان كنند
، هايي توخالي كه برحسب سنت ديكته شده باشند دستورالعمل، چه هشت يا ده تا، چه پنج تا باشد،  اين اصول
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ابزاري بسيار عملي براي مراقبت از اين كه گفتار و ، هستند " مراحلي براي تربيت"از لحاظ منطقي اينها . تندنيس
  . خود زيان برساند هكردار شخص نه به ديگران و نه ب

  
   درست و نيك  معاش

. دارد دو معيار براي معاش درست و نيك وجود. اش داشته باشد هركس بايد راهي مناسب براي تأمين زندگي
زيرا انجام چنين كاري به وضوح به ديگران ، نخست آن كه نياز به زير پاگذاشتن آن پنج اصل در كار شخص نباشد

اما نكتة ديگر اين است كه شخص نبايد كاري كند كه ديگران را به زير پاگذاشتن آن اصول تشويق . رساند زيان مي
چه به طور مستقيم و چه به طور غيرمستقيم نبايد باعث صدمه ،  طريقة معاش.  كند چون اين كار نيز ماية زيان است

معاش ،  چه حيوان، چه انسان، اش كشتن باشد پس واضح است هر نوع معاشي كه لازمه. به ديگر موجودات شود
اگر كشتن توسط ديگران صورت گيرد و شخص صرفاً با اجزاي بدن حيوانات سلاخي شده  حتي.  درستي نيست

استخوان و غيره سروكار داشته باشد باز اين معاش درستي نيست چون شخص متكي به ،  شتگو،  مثل پوست
"كورلي"فروختن .  اعمال خطاي ديگران است

اگر  حتييا ديگر مسكرات ممكن است بسيار پرسود باشد ولي  1
يان رساندن ديگران را به مصرف مسكرات و در نتيجه ز،  همين عمل فروختن، خود شخص هم از آنها پرهيز كند

اداره كردن يك قمارخانه ممكن است بسيار پرمنفعت باشد اما تمام كساني كه براي . كند تشويق مي،  به خودشان
،  موشك،  بمب،  مهمات،  فروش سموم يا تسليحات مثل تفنگ. شوند باعث زيان به خود مي، روند قمار بدانجا مي

  . زند صدمه مينسانها از اتجارت خوبي است اما به صلح و تعادل بسياري 
ولي نيت ، حقيقتاً به ديگران آسيب نرساند شغلياگر  حتي . ندمعاش درستي نيست، هيچيك از اينهااين بنابر

گير است و تاجري كه  پزشكي كه چشم به راه يك بيماري همه.  معاش درستي نيست، آسيب به ديگران در آن باشد
   .معاش درستي ندارند،  چشم به راه قحطي است

دهيم و خدماتي كه به  ما دين خود به جامعه را از طريق كاري كه انجام مي.  هر فرد عضوي از جامعه است
يك  حتي.  كنيم كسب معاش مي، ما در قبال اين كار.  كنيم ادا مي،  داريم نوعان خود به طرق مختلف عرضه مي هم

يعني كار پالايش ذهن براي  ؛ گيرد را داراست ميكه به ازاي آن صدقه ،  كار مناسب خودش، يك تارك دنيا،  راهب
شروع به استثمار ،  با جادوگري يا ادعاي كذب در مورد كمالات روحي،  اگر او با فريب مردم.  خير خود و همگان

  . معاش درستي ندارد، ديگران كند
مان صرف  و وابستگان داريم بايد در جهت تأمين خودمان اي كه در قبال كارمان دريافت مي الزحمه هر نوع حق

حداقل بخشي از آن را بايد به جامعه بازگرداند تا به نفع ديگران مورد استفاده ، اگر مازادي هم موجود بود. شود
،  نقش سودمندي در جامعه داشته باشيم،  اگر نيت آن باشد كه به منظور تأمين خود و كمك به ديگران. قرار گيرد

  .  نيكوستمعاشي ،  كنيم آنگاه كاري كه مي
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  مراقبة ويپاسانا  دورة آموزشي   در  تمرين سيلا
كردار درست و نيك و معاش درست و نيك عمل كرد كه براي خود و ،  به گفتار درست و نيكاز اين رو بايد 

ن اي. آورد هاي سيلا را فراهم مي دورة آموزشي مراقبة ويپاسانا فرصت به كار بستن اين جنبه.  ديگران داراي معناست
كنندگان رعايت  ابراين آن هشت اصل توسط همة شركتو بن است "دامما"براي تمرين فشردة ، دورة زماني

پيوندند يا كساني كه مشكلات  به كساني كه براي نخستين بار به يك دورة آموزشي مي،  اما در هر حال. گردد مي
به اين دليل چنين افرادي رسماً فقط آن . ندآنها اجازه دارند شام سبكي بخور: شود پزشكي دارند تخفيفي داده مي

  . كنند گرچه در ديگر موارد به واقع هشت اصل را رعايت مي ؛كنند پنج اصل را پيروي مي
عهد كنند كه سكوت ، بايد تا آخرين روز دورة آموزشي، مذكوراصول  رعايت علاوه بر،  كنندگان كلية شركت

اما حق صحبت با ديگر ، هنده يا مديريت دورة آموزشي صحبت كنندتوانند با تعليم د آنها مي. را رعايت كنند
كار و ، هاي نزديك هم افراد قادرند كه در بخش. رسد ها به حداقل مي كلية آشفتگي،  سان بدين. گران را ندارند مراقبه

انجام  است كه آميز در اين فضاي آرام و ساكت و صلحتنها . زندگي كنند بدون اين كه مزاحم يكديگر باشند
  . گردد نگري ممكن مي تكليف دشوار درون

دارند كه هزينة آن را ديگران پرداخت  دريافت مي يغذا و سرپناه،  نگري در قبال انجام عمل درونگران  مراقبه
با صدقة ديگران ،  گران كم وبيش مانند تارك دنياهاي واقعي مراقبه،  يك دورة آموزشي طيدر ،  سان بدين. اند كرده

ضمن مشاركت ،  ان با انجام وظيفة خود بانهايت توان و به خاطر خير خود و خير ديگرانگر مراقبه. كنند مي زندگي
  . پردازند به معاشي درست و نيك مي، در دورة ويپاسانا

هيچ پيشرفتي در اين راه ممكن نيست زيرا ،  بدون آن.  ست"دامما"عمل به سيلا بخشي جدانشدني از راه 
كه  هستندافرادي . ماند ماند كه ديگر جايي براي تفحص واقعيت درون باقي نمي ريشان باقي ميآن چنان پ، ذهن
. هر كاري هم كه بكنند پيرو تعليمات بودا نيستند،  چنين افرادي.  گويند رشد روحي بدون سيلا هم ممكن است مي

اما خطاست كه اينها را به ، كردوار گوناگوني را تجربه  هاي جذبه بدون عمل به سيلا امكان آن هست كه حالت
تواند ذهن را از رنج رها سازد و حقيقت  مطمئناً شخص بدون سيلا هرگز نمي.  گيريمبمثابة كمالات روحي در نظر 

  . نهايي را تجربه كند
  

   پرسش و پاسخ

  ؟  آيا عمل به كردار درست و نيك نوعي دلبستگي نيست : پرسش - 
، تان است و درك اين كه نتايج كار دار درست و نيك صرفاً نهايت تلاشعمل به كر. خير :انكايگو. ن. س - 

كارها ". سپاريد مي "دامما"به ،  را به طبيعتيجه دهيد و نت شما كار خود را انجام مي.  خارج از كنترل شماست
  . "شوند خودشان جور مي

  ؟  ستنياين تمايل به اشتباه كردن  آيا پس - 
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باز ممكن است موفق . كنيد دفعه بعد آن را تكرار نكنيد پذيريد و سعي مي ميآن را ، اگر اشتباهي كنيد - 
، اگر بتوانيد در مواجهه با شكست لبخند بزنيد. كنيد زنيد و راه ديگري را امتحان مي دوباره لبخند مي ؛نشويد

  . دلبستگي داريدمطمئناً ، اما اگر شكست شما را سرخورده كند و موفقيت شما را مغرور سازد. دلبستگي نداريد
  ؟  كند و نتيجه كار مطرح نيست آيا كردار درست و نيك فقط همان تلاشي است كه شخص مي - 
آن  راقبم، "دامما". خوب خواهد بود خود خودبهنتيجه هم ، اگر عمل شما خوب باشد.  نتيجه مطرح نيست - 

فقط نهايت .  را انتخاب كنيمنوع اعمال خود توانيم  اما مي، ما قدرت آن را نداريم كه نتيجه را معلوم كنيم.  ستا
  . را بكنيد تان تلاش

  ؟  عمل خطايي است، آيا زيان رساندن به ديگران به طور تصادفي - 
،  وجود داشته باشد و شخص بايد از اين زيان رساندن،  بايد نيت زيان رساندن به يك موجود مشخص. خير - 

افراط كرد كه نه  آنقدر در انجام سيلا نبايد.  صورت گرفته استفقط در اين صورت عمل خطايي  ؛مند شود بهره
مدام به ديگران زيان  ودقت باشيد  خطرناك است كه در اعمال خود بي اين هم،  از طرفي. عملي باشد و نه سودمند

آموزد متوجه  به ما مي "دامما". خود را معذور بداريد، ايد برسانيد و بعد با اين بهانه كه قصد آسيب رساندن نداشته
  .  امور باشيم

  ؟  ؟ آيا مسأله مربوط به خواست و اراده است فرق بين رفتار جنسي درست و نادرست كدام است - 
نبايد اين ميل را به زور . منزلت خاصي دارد) هلأمت( ميل جنسي در زندگي يك شخص با خانمان. خير - 

كه خود مسايل و مشكلات بيشتري به وجود انجامد  هايي مي چون يك تجرد اجباري به تنش، سركوب كرد
، كه شهوت برخاستبا هركس و هر موقع اي بدهيد و  اما در هر صورت اگر به نياز جنسي جواز آزادانه. آورد مي

راه ، با پرهيز از افراط و تفريط "دامما". توانيد ذهن خود را از شهوت برهانيد هرگز نمي، برقرار كنيدروابط جنسي 
و آن ، كند يعني نمود سالمي از تمايل جنسي كه همچنان به تكامل روحي كمك مي، كند يشنهاد مياي را پ ميانه

و اگر شريك جنسي شما هم يك  .عبارت است از روابط جنسي بين يك مرد و يك زن كه پايبند يكديگر باشند
اين كار نه سركوبي است . دهيد هر دو آن را مورد ملاحظه قرار مي، هرگاه شهوت بروز كرد، گر ويپاسانا باشد مراقبه

روابط جنسي را هي گا،  يك زوج. توانيد خود را از شهوت آزاد كنيد با مراقبه به سادگي مي. يو نه جواز آزاد
مرحلة ،  اين مرحله. رسند كه در آن ميل جنسي ابداً معنايي ندارد اي مي اما بتدريج به مرحله، كنند همچنان حفظ مي

كند كه  لذتي ايجاد مي، اين تجرد. كند فكر شهوت هم به ذهن خطور نمي حتيست و تجرد طبيعي و واقعي ا
بايد ياد بگيرد كه چنين  انسان. همواره احساس رضايت و هماهنگي دارد فرد.  ماوراي هر نوع ارضاي جنسي است

  . سعادت راستيني را تجربه كند
  .  الغ با رضايت هر دو طرف جايز استپندارند كه روابط جنسي بين دو شخص ب بسياري مي،  در غرب - 
،  فردي كه با فردي رابطه جنسي دارد و بعد با ديگري و ديگري.  ست"دامما"اين ديدگاه بسيار دور از  - 

  . يا بايد پايبند يك نفر بود يا در تجرد زندگي كرد. كند اش را صد چندان مي شهوت خود را و در نتيجه بدبختي
  گوييد؟  كند چه مي هايي متفاوت كمك مي ه تجربة انواع ديگر آگاهي و واقعيتدربارة مصرف موادي كه ب - 
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به تجربياتي مشابه با تجربياتي كه در مراقبه  1 گردان كه با مصرف مواد روان اند بعضي از شاگردان به من گفته - 
نوعي وابستگي به يك ، وادتجربة ناشي از اين م،  چنين چيزي واقعاً صحت داشته باشد يا نه. اند اند رسيده داشته

دهد كه ارباب خودتان باشيد تا بتوانيد واقعيت را به ارادة خود و  به شما ياد مي "دامما"،  ولي.  عامل بيروني است
، شود افراد بسياري و تفاوت مهم ديگر اين است كه مصرف اين مواد باعث مي. هرگاه كه بخواهيد تجربه كنيد

، "دامما"در حالي كه تجربة حقيقت از طريق عمل به  .دهند و به خود آسيب برسانندشان را از دست ب تعادل رواني
  . تر شوند بدون آن كه به خود يا كس ديگري زيان برسانند متعادل،  گران شود مراقبه باعث مي

يعني خودداري از مست شدن ،  آيا اصل پنجم به معناي خودداري از مصرف مسكرات و مشروبات الكلي - 
 حتيآيا به نظر شما نوشيدن . زيانبار باشد،  بدون مست شدن  نوشيدن به حد اعتدالرسد  به نظر نمي زيرا؟  است

  ؟  يك ليوان شراب هم به معناي زير پاگذاشتن سيلا است
فهميد اما  خود شما نمي. كنيد به مرور زمان اشتياقي نسبت به الكل پيدا مي،  با نوشيدن ميزاني اندك حتي - 

هر معتادي با همان يك ليوان .  داريد كه مطمئناً به ضرر خودتان و ديگران است را به سمت اعتياد برمي اولين قدم
چرا اولين قدم به سوي رنج برداشته شود؟ اگر با جديت به مراقبه بپردازيد و يك روز از سر غفلت . كند شروع مي

تواند با  نمي "دامما".  مراقبة شما ضعيف است بريد كه در آن روز پي مي، ليواني شراب بنوشيد،  يا در يك جمع
بايد از همة ، پيشرفت كنيد "دامما"خواهيد كه در  اگر واقعاً مي. سازگار باشد مصرف مسكرات و مشروبات الكلي

لازم است دو اصل مربوط به خلاف .  گر چنين است تجربة هزاران مراقبه. دوري كنيد  مسكرات و مشروبات الكلي
درك ، الخصوص توسط افرادي كه از كشورهاي غرب هستند علي، مسكرات و مشروبات الكليجنسي و مصرف 

  . شود
  . "بايد كار درستي باشد، اگر به آدم احساس خوبي بدهد"گويند  مردم اينجا اغلب مي - 
 خود هخودب، دهيد از سر نفرت انجام مي را وقتي عملي. بينند گويند كه واقعيت را نمي به اين دليل چنين مي - 

آن عمل در سطح ذهن خوشايند ، دهيد اما وقتي عملي از سر اشتياق انجام مي. ايد از پريشاني ذهن خود آگاه
تنها به خاطر ناداني است كه احساس خوبي به شما دست داده .  اما در عمق آن آشفتگي و پريشاني هست، نمايد مي

  . داريد طبيعتاً از انجام آنها دست برمي، زنيد ضرر ميوقتي بدانيد كه با چنين اعمالي تا چه حد به خود .  است
  ؟  آيا خوردن گوشت زير پاگذاشتن سيلا است - 
شود و شما از طعم آن مثل  اگر گوشت براي شما فراهم مي.  ايد نه تا وقتي خودتان حيواني را نكشته،  نه - 

به طور غيرمستقيم شخص ،  ه با خوردن گوشتولي البت. ايد هيچ اصلي را زير پا نگذاشته، بريد ديگر غذاها لذت مي
با ، تر اي دقيق همين طور از جنبه. ايد كردهترغيب ،  از طريق كشتن يك حيوان، ديگري را براي زير پاگذاشتن اصول
حيوان  .كند يك حيوان در هر لحظه در خود اشتياق و بيزاري ايجاد مي. رسانيد خوردن گوشت به خودتان زيان مي

.  مشحون از اشتياق و بيزاري است، هر رشته از جسمش، مراقبه كند و روان خود را پاكسازي كند قادر نيست كه
گر تلاش دارد كه اشتياق و  يك مراقبه.  اين است، رسانيد چيزي كه به بدن خود مي،  با خوردن غذاي غيرگياهي
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  .  ودمند استس،  كه پرهيز از چنين غذايي داند پس مي، كن كند بيزاري را در وجودش ريشه
  شود؟  به خاطر همين است كه در يك دورة آموزشي فقط غذاي گياهي داده مي - 
   .چون غذاي گياهي بهترين غذا براي مراقبة ويپاسانا است،  بله - 
  كنيد؟  خواري را توصيه مي آيا در زندگي معمولي هم شما گياه - 
  .  اين كار نيز سودمند است - 
  گر باشد؟  رفتار قابل قبولي براي يك مراقبه تواند كسب درآمد چگونه مي - 
عمل  "دامما"اما اگر پول درآوريد و به . اگر پول در نياوريد شادمان هستيد حتي، عمل كنيد "دامما"اگر به  - 
مجبور به تأمين زندگي . كند به عنوان فردي كه در دنيا زندگي مي.  تر است مهم "دامما". مانيد اندوهگين مي، نكنيد

اما اين .  چيز نادرستي در اين مطلب نيست ؛بايد پول را از كار سخت و شرافتمندانه به دست آوريد. ستيدخود ه
  . انجام دهيد "دامما"كار را همراه با 

كند را بتوان  يا اگر كاري كه شخص مي، تأثيري نامطلوب موجود باشد، تر از جريان كار اگر در مقطعي پايين - 
  ؟  آيا معاش نادرستي است، اده قرار داددر مسيري منفي مورد استف

اگر فكر و ذكرتان فقط پول جمع كردن باشد و اگر با خود چنين پنداريد كه . بستگي به نيت شما دارد - 
ولي .  آنگاه معاش نادرستي است " دهم آورم اهميتي نمي تا وقتي من پول خودم را درمي، بگذار ديگران ضرر كنند"

  .  تقصير شما نيست، و معهذا كسي زيان ببينداگر نيت شما خدمت باشد 
آوري اطلاعات در  كند كه براي جمع ابزاري توليد مي، كنم در بين چيزهاي ديگر شركتي كه در آن كار مي - 

به ،  ولي اين كار در نظر من، اند كه روي اين محصول كار كنم از من خواسته. رود مورد انفجارات اتمي به كار مي
  .  تنوعي نادرست اس

. مطمئناً نبايد خود را در آن درگير كنيد، اگر چيزي را فقط به منظور آسيب رساندن به ديگران به كار برند - 
شما كارتان . شما مسؤول طرز استفادة ديگران از آن نيستيد، ولي اگر آن را بتوان براي مقاصد مثبت هم به كار برد

چيز نادرستي در اين موضوع . دهيد انجام مي، كنند استفاده ميرا با اين نيت كه ديگران براي هدفي مثبت از آن 
  .  نيست
  چه نظري داريد؟  " صلح طلبي"در مورد  - 
آموزد كه به  به شما مي "دامما".  مطمئناً غلط است، باشدعدم دفاع در برابر تجاوز ،  اگر منظور از صلح طلبي - 

  . طريقي مثبت عمل كنيد و فعال باشيد
  اند؟  مثلاً آن گونه كه مهاتما گاندي يا مارتين لوتركينگ جوان ياد داده، رد مقاومت منفي چطوردر مورد كارب - 
شخص بايد از قدرت فيزيكي استفاده ، زباني جز زبان زور نفهمد، اگر متجاوزي.  بستگي دارد به موقعيت - 

ومتي منفعلانه به كار برد آنهم نه از در غيراين صورت بايد مقا. خود را حفظ كند 1 ولي هميشه بايد تعادل ذهن، ندك
اين است و آن چه كه گاندي بزرگوار به  "دامما"راه .  سر ترس بلكه در حكم عملي ناشي از شجاعت اخلاقي
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براي اين . خواهد شجاعت مي،  با دست خالي جلوي تهاجم متجاوز مسلح ايستادن.  مردم آموزش داد همين است
. تواند در ترس يا در شجاعت بميرد مي و انسانرسد  مرگ دير يا زود فرا مي .كار شخص بايد آمادة مرگ باشد

گاندي به پيروانش كه در برابر تجاوز خشونت ايستاده . تواند مرگ در ترس باشد نمي، "دامما"مرگ همراه با 
يي كه در "امماد"و گاندي بزرگوار  " تان تان باشد نه بر گرده هاي شما بر سينه بگذاريد زخم":  گفت مي، بودند

  . پيروز شد، وجودش بود
پس  .آوري داشته باشند تجربيات شگفت،  توانند بدون رعايت اصول مراقبه شما خودتان گفتيد كه مردم مي - 

  ؟  و عدم انعطاف نيست 1 انديشي نوعي جزم، خلاقيرفتار ارعايت آيا تأكيد زياد بر 
توانند  نمي، براي سيلا هيچ اهميتي قايل نيستند كه افرادي كهام  از شاگردان دريافته تعدادي تجربياتمن از  - 

هاي آموزشي آمده و تجربيات  چنين افرادي ممكن است سالها به دوره. به پيشرفتي در اين راه دست يابند
همچنان پريشان و . هيچ تحولي وجود ندارد، ولي در زندگي عادي آنها، انگيزي در مراقبه به دست آورند شگفت

چنين . اند كه بازيهاي بسيار ديگري داشته گونه همان. كنند چون با ويپاسانا فقط بازي مي، مانند قي ميبدبخت با
شان به كار  را به خاطر بهتر شدن زندگي "دامما"خواهند  كساني كه به واقع مي. بازندگاني واقعي هستند،  افرادي

  . عمل كنند، با دقت هرچه بيشتر، بايد به سيلا، برند
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   طبيب نسخة 

براي او تجويز  معاينه مقداري داروبعد از طبيب . رود شود و براي درمان به نزد طبيب مي مردي بيمار مي
تصويري ،  گردد و در اتاق مخصوص عباداتش خانه بازميبيمار به .  ردآن مرد به طبيب خودايماني عظيم دا. كند مي

سه بار : كند نشيند و نسبت به آن تصوير يا مجسمه اداي احترام مي بعد مي. ذاردگ اي از آن طبيب مي زيبا يا مجسمه
اي كه طبيب برايش نوشته را بيرون آورده و با وقار بسيار  بعد نسخه. دارد اش مي كند و گل و عود ارزاني سجده مي

نان به خواندن نسخه همچ، همة عمر، همة روزها! " دو قرص شب، دو قرص بعدازظهر،  دو قرص صبح": خواند مي
  . كند اما نسخه كمكي به او نمي،  ردايماني عظيم به طبيب دا؛ گر چه دهد  ادامه مي

: پرسد شتابد و از او مي خواهد اطلاع بيشتري از آن نسخه به دست آورد بنابراين به نزد طبيب مي مرد مي
،  خب":  گويد مي استه مردي باهوش طبيب ك "شما چرا اين نسخه را تجويز كرديد؟ چه نفعي براي من دارد؟"

،  ام استفاده كني اگر از دارويي كه برايت نسخه كرده.  اش هم آن است ناخوشي شما اين است و علت اصلي،  بيين
مرد با خود . "رود از بين مي خود خودبهناخوشي ، وقتي علت برطرف شد. برد ات را از بين مي علت ناخوشي

رود و شروع  و به خانه مي! " هايش چقدر سودمند است نسخه!  من چه باهوش استطبيب ! شگفتا"انديشد كه  مي
! "خورند به درد نمي دكترهابقية !  من بهترين است دكترِ":  كند با اين اصرار كه ها و آشنايانش مي به دعوا با همسايه

ولي باز اين هم چارة ، بدهد برد؟ ممكن است در تمام عمرش به دعوا كردن ادامه اما از اين دعواها چه نفعي مي
فقط در آن صورت دارو به او . شود اش خلاص مي و ناخوشي  از بدبختي ست كهدارو تنها با مصرف.  كارش نيست

  . كند كمك مي
دهد كه خود را از رنج  اي به مردم مي نسخه،  ازسر مهر و شفقت. ماند اي به يك طبيب مي هر شخص وارسته

گيرند و  نسخه را در حكم كتاب مقدس مي، ماني كوركورانه به آن شخص پيدا كننداگر مردم اي. رهايي بخشند
ولي به تعاليم آنان  ؛ بهتر است  شان گزار مذهب كنند با اين ادعا كه تعليمات بنيان ها مي شروع به نزاع با ديگر مسلك

  . دهند اهميت نمي،  و عمل بدانها و به مصرف داروي تجويز شده براي رفع ناخوشي
 نحوه عملدرك . هاي او كند ار را ترغيب به دنبال كردن توصيهبيم كه مفيد استزماني ايمان داشتن به طبيب 

علاج بيماري ، دارو صحيحاما بدون مصرف .  سودمند است، اگر شخص را به مصرف دارو ترغيب كند، دارو
  . بايد خودتان دارو را مصرف كنيد. شود نمي
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   گفتار ششم

"تمركز  رورشپ"
1   

.  در اعمال ذهني است،  اما علت رنج.  كوشيم گفتار و اعمال فيزيكي خود را كنترل كنيم مي، با عمل به سيلا
و گفتارمان  اردكرباز داشتن  صرف، دست وپا زند،  در اعمال زيانبار ذهني،  اگر ذهن همچنان در اشتياق و بيزاري

اشتياق و بيزاري فوران ، دير يا زود .توانيم شادمان باشيم هرگز نمي،  نگ باشيمبا خود در ج اگر دائماً.فايده است بي
  .  رسانيم گذاريم و به خود و ديگران زيان مي كنند و ما سيلا را زيرپا مي مي

در طي هزاران ،  در كل.  نادرست است، از لحاظ عقلاني شخص ممكن است دريابد كه ارتكاب اعمال زيانبار
ذهن را مغلوب كرده و ، اما وقتي وسوسه بروز كند، اند ب دربارة اهميت اخلاقيات موعظه كردههمة مذاه،  سال

يك شخص الكلي ممكن است بخوبي اطلاع داشته باشد كه نبايد بنوشد چون . گذارد شخص سيلا را زير پا مي
تواند جلوي  او نمي. شود مي به الكل پناه آورده و مست، اما باز وقتي اشتياق بروز كرد .الكل برايش زيانبار است

اما وقتي شخص بياموزد كه دست از انجام اعمال ذهني زيانبار . خود را بگيرد چون هيچ كنترلي بر ذهن خود ندارد
  . گردد خودداري از گفتار و كردار زيانبار ساده مي، بردارد

، 2ن منظور بايد به انجام بĤوانابدي.  بايد در سطح ذهني با آن مقابله كنيم، ريشه در ذهن دارد،  از آنجا كه مشكل
با ، از زمان بودا.  نام گرفته است 3" مراقبه"و به زبان عاميانه  است " پرورش ذهني"گردن نهيم كه لفظاً به معني 

اين واژه به هر نوع اعتلاي ، در دوران اخير.  معناي اين واژه در ابهام فرو رفته است، منسوخ شدن عمل به بĤوانا
يا فكركردن در مورد  و شنيدن،  گفتن،  هايي چون خواندن فعاليت حتي ؛شود پرورش ذهني اطلاق ميروحي يا 

هايي  تر به فعاليت اي رايج بگونه،  ترين برگردان انگليسي از بĤوانا است كه رايج " مديتيشن"واژة  يحت. "دامما"
تمامي اينها با آن چه . گردد اطلاق مي،  هيپنوتيزمرؤياپردازي و تداعي آزاد گرفته تا خود ،  از استراحت ذهني، بسيار

هايي دقيق براي متمركز  او اين واژه را براي تمرينات ويژة ذهني و روش. فاصله دارد،  بودا از بĤوانا منظور داشت
  . كردن و پالايش ذهن به كار برد

  )  سمادي(پرورش تمركز  -1:  بĤوانا شامل دو قسمت است
  ). نياپا(تربيت فرزانگي  - 2

ناميده )ويپاسانĤبĤوانا( " پرورش بصيرت"و پرورش فرزانگي ) ساماتا بĤوانا( " پرورش آرامش"، پرورش تمركز
آموختن اين عمل .  شود كه دومين بخش از راه هشتگانه والا است با تمركز آغاز مي، عمل به بĤوانا. است  شده

والا  سه بخش از راه هشتگانه.  سلط شدن بر ذهن استسودمند به منظور به كنترل درآوردن فرايندهاي ذهني و م
  . 6 و تمركز درست و نيك 5 آگاهي درست و نيك، 4 تلاش درست و نيك: گيرند ر ميدر اين قسمت قرا
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   درست و نيك تلاش 

گردد و به سهولت  ذهن به سهولت مغلوب ناداني مي.  اولين گام در عمل به بĤوانا است،  تلاش درست و نيك
 .ما بايد به طريقي ذهن را تقويت كنيم طوري كه با ثبات و پابرجا شود. گيرد فوذ اشتياق يا بيزاري قرار ميتحت ن

هاي  واكنش يمتا بتوان، سطح عمل كند 1 ترين ة ماهيت خويشتن در ظريفابزاري سودمند براي مكاشف مثلذهني كه 
  . اييمشرطي خود را آشكار و سپس برطرف نم

گيرد و آن را زير  نمونة خون او را مي، تار تشخيص بيماري يك بيمار باشدكه خواس،  يك پزشك
پزشك بايد اول ميكروسكوپ را به طور صحيح تنظيم كند و ،  قبل از بررسي نمونه. كند ميكروسكوپ بررسي مي
علت فقط در آن صورت است كه بررسي نمونه و كشف . ميكروسكوپ را ثابت نگه دارد،  در آن فاصلة تنظيم شده

ما بايد بياموزيم كه ذهن را ،  به همين ترتيب. گردد ميسر مي،  بيماري و تعيين درمان مناسب براي علاج بيماري
ترين  سان ذهن را به ابزاري براي بررسي جزيي بدين.  متمركز كنيم و توجه خود را بر يك موضوع ثابت نگه داريم

  .  سازيم واقعيت خويشتن بدل مي
عي براي تمركز ذهن تجويز كرد كه هر يك مناسب افراد بخصوصي بود كه براي آموزش هاي متنو بودا روش

اد عبارت د يعني همان روشي كه بودا خود انجام مي،  ترين روش مكاشفة واقعيت دروني مناسب. آمدند به نزد او مي
  . 2" آگاهي از تنفس"به معني  1 است از آنĤپĤناستي

زيرا همة ما از لحظة تولد تا هنگام ، به آساني در اختيار همه قرار دارد موضوعي است براي تمركز كه،  تنفس
براي شروع .  موضوعي است جهت مراقبه كه عموماً در دسترس و قابل قبول است،  تنفس.  كشيم نفس مي،  مرگ

. بندند را مي گيرند و چشمهاي خود به خود مي صافپشتي ،  با وضعيتي راحت، نشينند گران مي مراقبه، انجام بĤوانا
يابند كه  درمي،  با روي نمودن از دنياي برون به دنياي درون. شان پرت نشود حواس تابايد در اتاق ساكتي باشند 

هوايي كه از : سازند پس توجه خود را به اين موضوع معطوف مي ؛ شان است عمل نفس كشيدن،  آشكارترين فعاليت
  . شود بيني آنها وارد و خارج مي

بلكه ، سعي در اين نيست كه تنفس را كنترل كنيم.  بلكه تمرين آگاهي است، ع تمرين تنفسي نيستاين موضو
عميق يا سطحي،  نفس بلندمدت يا كوتاه:  آگاه بمانيم،  اش نسبت به تنفس به همان شكل طبيعي م كهيبايد تلاش كن  ،

س خويش معطوف دارد و نگذارد كه هيچ اش را بر نف تواند توجه شخص بايد تا آنجا كه مي.  نفس سخت يا نرم
  . زنجيرة آگاهي را قطع نمايد،  نوع آشفتگي

كنيم ذهن  به محض آن كه تلاش مي.  يابيم كه اين كار تا چه اندازه دشوار است بلافاصله درمي،  هنگام مراقبه
يم تمامي افكار آشفته را كن مي سعيبه محض آن كه .  افتيم به فكر دردي در ساق پا مي،  را بر تنفس متمركز كنيم

يكي از اينها توجه ما . ها ترس واميدها، ها نقشه،  خاطرات: كند هزار فكر و خيال به مغزمان خطور مي،  سركوب كنيم
دوباره با قصدي تازه شروع .  ايم فهميم كه در كل از توجه به تنفس غافل مانده كند و بعد از مدتي مي را جلب مي

                                                 
1
 - Subtlest 



 63

  .  از دستمان گريخته است ذهن بريم كه بدون آن كه متوجه باشيم مدتي كوتاه پي ميكنيم و باز بعد از  مي
د شو بزودي آشكار مي، ؟ به محض آن كه شخص شروع به تمرين كند در اينجا چه كسي تحت كنترل است

سته از آن خ، رود بازي مي همانند بچة لوسي كه به سمت يك اسباب.  ذهن خارج از كنترل است،  كه در حقيقت
  . گريزد پرد و از واقعيت مي ذهن هم مدام از اين فكر به آن فكر مي، كند شود و به بازيچة ديگر و ديگر رو مي مي

اما وقتي شروع به كاوش ،  عادتي كه در تمام عمر برقرار است ؛ عجين شده است،  اين عادتي است كه با ذهن
بايد الگوي عادتي ذهن را تغيير دهيم و بياموزيم كه . دداين گريز ذهني متوقف گر بايد،  ماهيت حقيقي خود كنيم

وقتي متوجه شديم كه ذهن براي .  كنيم تمركز توجه خود بر تنفس شروع ميو اين كار را با.  در واقعيت بمانيم
تلاش ،  و دوباره و دوباره نشديمموفق اگر .  گردانيم آن را سرجايش برمي،  با صبر و آرامش، زند خودش پرسه مي

، عادت يك عمر، بايد بدانيم كه.  كنيم و در حال تبسم اين تمرين را تكرار مي،  بدون تنش،  بدون دلسردي.  كنيم مي
اين .  درپي و نيز شكيبايي و آرامش است اين كار نيازمند تمرين مداوم و پي. شود در عرض چند دقيقه عوض نمي

  .  تلاش درست و نيك چنين است.  رسانيم مي است روشي كه با آن آگاهي از واقعيت را به منصه ظهور
  :  چهار نوع تلاش درست و نيك را توصيف كرده است، بودا
   ؛ انه و نادرستورجلوگيري از بروز حالات شر - 1
   ؛ترك اين حالات در صورت بروز آنها - 2
   ؛اند ايجاد حالات سودمندي كه قبلاً وجود نداشته - 3
  .  رشد و پرورش آنها تا مرحله كمالحفظ اين حالات و ايجاد شرايط  - 4

نشينيم و بدون دخالت انديشه  مي.  كنيم به اين چهار تلاش درست و نيك عمل مي،  با تمرين آگاهي از تنفس
با انجام اين كار حالت سودمند خودآگاهي را آغاز و حفظ .  سازيم توجه خود را بر روند تنفس معطوف مي، و فكر

اگر فكري به ذهنمان .  كنيم پرهيز مي، رتي و از دست دادن بينش و واقعيتپ حواس،  نياز آشفتگي ذه و نماييم مي
به اين ترتيب توانايي ذهن را در .  سازيم به دنبال آن نرفته بلكه توجه خود را دوباره به تنفس معطوف مي، آمد

اينها دو خصوصيت .  يمده تمركز بر يك موضوع واحد پرورش داده و در برابر انحراف ذهني مقاومت نشان مي
  . باشند اساسي عمل تمركز مي

  

   درست و نيك  آگاهي

ما . دارد 1 رنج ما ريشه از ناداني.  يكاي است براي عمل به آگاهي درست و ن همچنين وسيله،  مشاهدة تنفس
ذهن اكثر .  خبريم از آن رو كه از واقعيت خويش بي،  كنيم دانيم چه مي از آن رو كه نمي، دهيم واكنش نشان مي

با شوق ، بيني آينده هاي خوشايند و ناخوشايند و در پيش كردن تجربه اوقات را غرق در اوهام و خيالات و با زنده
از آن چه اكنون در حال وقوع است ،  ها هستيم ها و بيزاري غرق اين اشتياق، در حالي كه ما. كند سپري مي،  يا ترس
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بيشترين اهميت را براي ما ،  با اين همه مطمئناً لحظة حال.  ناآگاهيم، ستيمانجام آن ه و از آن چه اكنون در حال
از  چرا كه از ؛ توانيم سركنيم در آينده هم نمي.  گذشته است،  گذشته،  توانيم در گذشته زندگي كنيم ما نمي. دارد

  .  توانيم در زمان حال زندگي كنيم فقط مي.  چنگ ما به دور است
محكوم به آن هستيم كه اشتباهات گذشته را تكرار كنيم و هرگز ،  باشيمنفعلي خود آگاه  اعمال نسبت بهاگر 
اما اگر بتوانيم توانايي آگاه بودن از لحظة .  دست آوريم توفيقي بهبه آرزوهايمان در آينده  تحقق بخشيدننتوانيم در

مان در آينده استفاده كنيم تا شايد  به اعمالتوانيم از گذشته چون راهنمايي براي نظم دادن  مي،  حال را پرورش دهيم
  .  به هدف خود دست يابيم

پرورش ،  بنابراين بايد توانايي خود را از لحاظ آگاه بودن به لحظة حال.  است " اينجا و اكنون"راه ، "دامما"
روش .  ركز كنيممتم،  توجه خود را بر واقعيت خويشتن در لحظة حال تا بتوانيمما به روشي نياز داريم .  دهيم

ود و خروج به وسيله آگاهي از ور، اينجا و اكنون بهآگاهي شخص ،  با عمل به آن.  آنĤپĤناستي چنين روشي است
  .  شويم از لحظة حال آگاه مي،  با انجام آگاهي از تنفس .يابد پرورش مينفس 

تواند  تمركز بر تنفس مي.  هستيمدليل ديگر براي آگاهي از تنفس آن است كه ما خواستار تجربة واقعيت نهايي 
آگاهي  وارددانيم را كشف كنيم و هر آن چه ناخودآگاه است را  از خويشتن نمي را ما را ياري دهد تا هر آن چه

شكل هم به ،  چون تنفس. كند خودآگاه و ناخودآگاه عمل مي همچون پلي بين ذهن،  آگاهي از تنفس.  خود كنيم
توانيم اراده كنيم كه به شكلي خاص نفس بكشيم و تنفس را كنترل  ما مي. كند مي خودآگاه و هم ناخودآگاه عمل

تنفس ،  داريم توانيم براي مدتي نفس نكشيم و با اين همه وقتي دست از تلاش در كنترل آن بر مي مي يحت.  كنيم
  . يابد بدون وقفه ادامه مي

بر آن وجه خود را بتوانيم ت تر راحت ع كنيم تابا تنفس ارادي و تا حدي سنگين شرو بهتر باشد شايد، مثلاً
تنفس به حالت طبيعي جريان  دهيم اجازه مي، به محض آن كه آگاهي از تنفس آشكار و ثابت ماند.  متمركز كنيم

كنيم  سعي نمي. چه تند و چه كند،  چه بلند و چه كوتاه،  چه سطحي و چه عميق،  چه سبكوچه سنگين  ؛يابد
مراقبه بر ، جريان طبيعي تنفس ي ازبا آگاه.  آگاه باشيم نسبت به آن فقط كنيم بلكه تلاش مي ؛ متنفس را تنظيم كني
با مشاهدة واقعيت بارز تنفس .  عملي كه معمولاً در حيطة ناخودآگاه است ؛ايم كرده را آغاز عمل خودكار بدن

به آگاهي از ،  واقعيت سطحي به ماوراي آناز  پس ما . رسيم تر تنفس طبيعي مي به مراقبه بر واقعيت ظريف،  ارادي
  .  ايم تر حركت كرده واقعيت ظريف

بيزاري و ناداني كه در وهلة ،  رها شدن از اشتياق چيزي نيست مگر،  دليل ديگر براي پرورش آگاهي از تنفس
شخص عمل حكم بازتابي از وضعيت رواني  در،  در اين مورد تنفس. گيرد اول با آگاه شدن از آنها صورت مي

خواه ، اي منفي در ذهن بروز كند اما وقتي جنبه.  منظم و آرام است نيز تنفس، است نوقتي ذهن آرام و ساك. كند مي
  . شود تندتر و ناآرامتر مي، تر آنگاه تنفس سنگين،  ترس يا شهوت،  نفرت،  خشم

  .  اش برآييم سازد كه از عهده كند و ما را قادر مي تنفس وضعيت رواني ما را به ما گوشزد مي،  سان بدين
ما ،  گرايي است ذهني آزاد از منفي، از آنجا كه هدف ما.  وجود دارددليل ديگري نيز براي آگاه شدن از تنفس 
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در مرحلة اولية پروراندن  يحت. پاك و سودمند باشد، داريم بايد مراقب باشيم هر قدمي كه به سمت آن هدف برمي
توانيم  ما نمي.  چنين چيزيست،  تنفس. اي تمركز به كار بريم كه درست و سودمند باشدما بايد موضوعي بر،  سمادي

 .1" خطاي بينش"مجزا از توهم و  كاملاًواقعيتي است ،  م زيرا تنفسياشتياق يا بيزاري داشته باش،  نسبت به تنفس
  .  موضوع مناسبي براي تمركز است،  بنابراين تنفس

،  آن لحظة پالايش.  بيزاري و ناداني آزاد است،  از اشتياق،  ي بر تنفس متمركز استدر آن لحظه كه ذهن به تمام
. رود هاي گذشته مي بسيار قدرتمند است زيرا به مصاف تمامي شرطي شدن، هرچقدر هم كه مختصر و كوتاه باشد

 2 جسمي و چه روانيچه ،  ت مختلفريزند و خود را به شكل مشكلا شده درهم مي انباشتههاي  تمامي اين واكنش
، ممكن است به خاطر پيشرفت. شوند مشكلاتي كه مانع تلاش شخص براي پرورش آگاهي مي. سازند ظاهر مي

ظاهر شود چون  3 يزاري به شكل خشم و افسردگياين كه ممكن است ب يا ؛ ناشكيبا شويم كه شكلي از اشتياق است
زدن به چرت ، نشينيم يم و به محض آن كه به مراقبه ميشو گاه دستخوش رخوت مي. آيد پيشرفت به نظر كُند مي

گاهي شك و  .كنيم پيچيم يا براي ترك مراقبه عذري پيدا مي يم كه از ناراحتي به خود ميگاه چنان پريشان.  افتيم مي
موزش گونه و غيرمنطقي در مورد معلم يا آ ترديدهايي وسواس آيد؛ به سراغمان ميترديد در تمايل به انجام مراقبه 

ممكن است به فكر ، شديم رو روبهباره با اين مشكلات  وقتي ما يك.  و يا در مورد قابليت خويشتن در انجام مراقبه
  .  بيافتيم كه اصلاً قيد مراقبه را بزنيم

توفيق ما در تمرين آگاهي از تنفس بروز  تنها به واسطه، ها واكنش و كه اين موانع بدانيماي بايد  در چنين لحظه
در اين  يشود زيرا حت روند و كار آسانتر مي موانع نيز به تدريج از بين مي،  اگر پشتكار به خرج دهيم.  ده استكر

شروع ، آگاهي از تنفسبا،  ترتيب بدين. شوند ها از سطح ذهن پاك مي هايي از شرطي شدن لايه،  مرحلة اولية تمرين
  .  رويم ده و به سوي آزادي پيش مينموبه پاك سازي ذهن 

   

   درست و نيك  تمركز

حفظ اين آگاهي از ،  تمركز درست. شود باعث پرورش آگاهي از لحظه حال مي،  متمركز شدن بر تنفس
  .  ترين حدممكن است اي ديگر تا طولاني اي به لحظه لحظه

.  نيست تمركز مورد نياز است اما اين تمركز لزوماً مانند تمركز درست و نيك، در اعمال روزمرة زندگي نيز
اش را  شش دانگ حواس،  يك گربه. تمركز كند،  شخص ممكن است بر ارضاي هوسي نفساني و يا مقابله با ترس

بر  يك جيب. آن را بگيرد، كند و آماده است به محض آن كه موش بيرون بيايد بر يك سوراخ موش متمركز مي
بچه هنگام شب در رختخواب با يك . بربايد اي است كه آن را اش است و مترصد لحظه قرباني دستيمتوجه كيف 

ها را  شود و در خيال خود هيولاهاي پنهان در آن سايه هاي اتاق خيره مي ترين گوشه وحشت به تاريك و ترس
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 .نيست، يعني تمركزي كه بتواند براي رهايي به كار آيد،  هيچكدام از اينها تمركز درست و نيك. كند تصور مي
  . بيزاري و توهم به دور باشد،  كزي داشته باشد كه از هر گونه اشتياقسمادي بايد موضوع تمر

به رغم .  تا چه حد دشوار است،  يابد كه حفظ آگاهي ناگسستني مي شخص در،  در تمرين آگاهي از تنفس
تمركز از دستش ، آن كه شخص متوجه باشد باز به طريقي بي،  تصميم قاطع گرفتن به حفظ تمركز بر تنفس

از اين طرف به آن طرف تلوتلو اما، رودبكند در مسيري مستقيم راه  شبيه مرد مستي كه سعي مي پي. زدگري مي
اشتياق به بيزاري  بنابراين از گذشته به آينده و از، ايم ما با توهمات و ناداني خود مست شده،  در حقيقت. خورد مي

  .  نگاه داريم در راه مستقيمرا توانيم آگاهي پايدارِ خود نمي.  در حال تلوتلو خوردن هستيم
افسرده و دلسرد نشويم و بفهميم كه ،  عاقلانه آن است كه هنگام مواجهه با اين مشكلات، گر به عنوان مراقبه

، صبورانه و پابرجا،  اين كار تنها با كار مداوم. برد زمان مي، اند هاي رواني كه طي سالها با ما عجين شده تغيير عادت
  .  شدني است

به تنفس  معطوف آن را دوباره،  ظيفه ما صرفاً آن است كه به محض آن كه متوجه شديم حواس ما پرت شدهو
،  درپي و با تمرين پي.  ايم هاي فرار ذهن برداشته گام مهمي در جهت تغيير راه،  اگر بتوانيم چنين كنيم.  خود كنيم

شوند و  هاي حواس پرتي كوتاهتر مي دوره،  ريجبه تد. شود تر مي سريع و سريع،  به عمل تنفس توجه دوباره
   .)شود تر مي طولاني،  سمادي( ؛ترهاي آگاهي پايدار دوره

به تدريج تنفس تغيير .  يابيم شادي و سرشار بودن از انرژي دست مي،  به احساس آرامش، با قويتر شدن تمركز
قطع شده  كاملاًنين به نظر رسد كه تنفس گاهي ممكن است چ .دشو عمق مي سبك و كم،  منظم،  كند و ملايم مي

طوري كه به اكسيژن ، شود جسم نيز آرام شده و سوخت وساز بدن كُند مي،  با آرام شدن ذهن،  در واقع.  است
  .  كمتري نياز خواهد داشت

ا ممكن است تجربيات غيرمعمول گوناگوني ر، پردازند كساني كه به تمرين آگاهي از تنفس مي،  در اين مرحله
ن به اصطلاح تجربيات تمام اي.  هايي با چشم بسته يا شنيدن اصواتي غيرعادي مثلاً ديدن نور يا صحنه: داشته باشند

نفسه  ها في اين پديده.  اي از تمركز دست يافته است صرفاً نشانگر آن هستند كه ذهن به سطح متعالي شده 1 فراحسي
.  موضوع آگاهي همچنان تنفس است و ساير چيزها ماية پريشاني ذهن. هيچ اهميتي ندارند و نبايد بدانها توجه شود

تمام . دهد دهد و براي بعضي رخ نمي اين تجربيات براي بعضي رخ مي ؛شخص نبايد منتظر چنين تجربياتي باشد
گاه ممكن است علامت راهنما از ديد . اين تجربيات فراحسي صرفاً علامت راهنماي پيشرفت در مسير هستند

اما اگر .  به جلو گام برداريم،  بماند و ممكن است ما چنان متوجه مسير باشيم كه بدون توجه بدان علامت پنهان
ناگفته نماند .  مانيم كلاً از پيشرفت باز مي،  چنين علامت راهنمايي را در حكم هدف نهايي بگيريم و بدان بچسبيم

به دنبال چنين ، پردازند مي "دامما"آنان كه به . شماري در راه خواهد بود كه تجربيات غيرمعمول فراحسي بي
  . تجربياتي نيستند بلكه در جستجوي بصيرت نسبت به ماهيت خود هستند تا بتوانند از رنج رهايي يابند

تر شده  تنفس ظريف، شود همچنان كه ذهن متمركزتر مي.  دهيم ما تنها به متمركز شدن به تنفس ادامه مي،  پس
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سان ما به حساس  بدين. استتري براي متمركز ماندن لازم  بنابراين باز تلاش عظيم. شوارترو دنبال كردن آن د
ترين واقعيت  دهيم تا از آن ابزاري بسازيم كه در واقعيت ظاهري رخنه كند و ظريف كردن ذهن و تمركز ادامه مي

  . درون به مشاهده درآيد
ممكن است به شخص ياد بدهند كه با تكرار . هاي بسيار ديگري براي پرورش تمركز وجود دارند روش

. عمل فيزيكي مشخصي را بارها و بارها انجام دهد ياي بر آن تمركز كند و يا بر تصويري متمركز شود يا حت واژه
اين . يابد دست مي  بخشي مسرت 1خلسهشود و به حالت  ز جذب ميشخص در موضوع تمرك،  در چنين مواردي

رسد شخص خود را در همان زندگي  بسيار خوشايند است اما وقتي به آخر ميحالت مادام كه دوام يابد 
اي از آرامش و شادي در سطح ذهن عمل  ها با ايجاد لايه اين روش. بيند مي  اش و با همان مشكلات قبلي عموليم

براي تمركز  موضوعات به كار رفته. مانند ها همچنان دست نخورده مي گيد و شرطي شدوقي، اما در ژرفا، كنند مي
، آورد كه شخص به دست مي 2 مسرتي. ه به لحظة شخص نداردهيچ ارتباطي با واقعيت لحظ، هايي در چنين روش
سمادي .  چيزي است تحميلي كه به عمد ايجاد شده است، از ژرفاي ذهني پاك برخيزد خود خودبهبه جاي آن كه 
  . بايد از هر تصنع و هر توهمي آزاد باشد بلكه. باشد 3 تواند نوعي مستي روحاني نمي،  درست و نيك

.  توان بدانها دست يافت كه مي وجود دارد 4جذبه به نام جĤنا ي ازاي گوناگونه حالت، در تعليمات بودا يحت
هشت حالت جذبة رواني را آموخته بود و به انجام آنها در سراسر ، بودا پيش از آن كه به بصيرت دست يابد

بنابراين وقتي او . او را آزاد سازند به تنهائي توانستند هاي جذبه نمي حالت، ن وجودبا اي. عمرش ادامه داد
.  بر عملكرد آنها صرفاً به عنوان سنگ بنايي براي پرورش بصيرت تأكيد داشت، هاي جذبه را آموزش داد حالت
خواهند ذهن را  بلكه مي، دارند ابراز نمي)  مسرت(يا جذبه  5تمركز را به منظور تجربة وجدمهارت در ،  گران مراقبه

به ابزاري بدل سازند كه با آن واقعيت دروني خويش را مورد بررسي قرار دهند و شروطي كه رنج آنها را باعث 
  .  تمركز درست و نيك يعني همين. شده است از ميان بردارند

   

   پرسش و پاسخ

پĤنا يعني تمركز بر سوراخهاي بيني را آنĤ،  از چه رو شما به شاگردان به جاي تمركز بر شكم : پرسش - 
  دهيد؟  آموزش مي

تمركزي ، اي براي تمرين ويپاساناست و در اين نوع ويپاسانا مقدمه، تمرين آنĤپĤنا در نزد ما :گوانكا. ن. س - 
براي ايجاد تمركزي تا اين . تمركز قويتر خواهد بود، هرچه ناحية مورد تمركز محدودتر باشد.  نيرومندلازم است

به خاطر همين است كه بودا ما را راهنمايي ،  سوراخهاي بيني است، ترين جا مناسب.  شكم خيلي وسيع است، حد
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  .  كرد كه بر اين ناحيه كار كنيم
دهيم بگوييم  ها را بشماريم يا وقتي نفس را تو مي آيا جايز است كه نفس، در هنگام تمرين آگاهي از تنفس - 
  ؟ " خارج"دهيم بگوييم  ن ميو وقتي نفس را بيرو " داخل"

آن واژه ، اي به آگاهي از تنفس اضافه كنيد اگر در همه اوقات واژه.  نبايد بيان شفاهي مستمري داشت، خير - 
، چه برون، آنگاه نفس را چه به درون ببريد. بريد به تدريج مسلط خواهد شد و شما خود تنفس را به كلي از ياد مي

تنفس ، پس تنها همراه با تنفس بمانيد. شود مي 1آن واژه تبديل به يك مانترا ." خارج"و يا  " داخل"خواهيد گفت 
  .  چيز مگر تنفس هيچ،  محض
  ؟  چرا انجام سمادي براي رهايي كافي نيست - 
ها و نه از  در اصل به خاطر سركوب كردن شرطي شدگي،  كه پالايش ذهن در روند سماديبه اين دليل  - 

، اي مانند زاج سفيد دهنده آلودي را با افزودن مادة رسوب ما نند آن كه شخصي مخزن آب گل . ميان رفتن آنهاست
سمادي ،  به طور مشابه. تا ذرات شناور گل به ته مخزن رسوب كند و آب زلال شود شود ميزاج سبب . تميز كند

، زاديآبراي رسيدن به .ماند اقي ميها در ناخودآگاه ب اما رسوبي از ناخالصي، كند هاي فوقاني ذهن را زلال مي لايه
شخص بايد به ،  ها از ژرفاي ذهن و براي برطرف كردن ناخالصي برطرف كرد، هاي نهفته را اين ناخالصي بايد

  . ويپاسانا بپردازد
آيا اين ،  ؟ و تازه زيانبار نيست،  آيا فراموش كردن كامل گذشته و آينده و عطف توجه تنها به زمان حال - 

  .  محكوم به تكرار آن است، ؟ مطمئناً آن كه گذشته را فراموش كند زندگي حيوانات نيست همان روش
اما الگوي . از ياد ببريد يا هيچ در فكر آينده نباشيدبه تمامي دهد كه گذشته را  اين روش به شما ياد نمي - 

،  ها براي آينده ها يا نگراني تصميم ،ها عادتي رواني فعلي آن است كه فرد را دايماً در خاطرات گذشته يا در اشتياق
با . كشاند زندگي را به بدبختي مي،  اين عادت ناسالم. خبر نگاه دارد بي،  ور سازد و او را نسبت به زمان حال غوطه

هاي  توانيد راهنمايي با اين مبناي استوار مي. آموزيد كه جا پاي محكمي را در واقعيت حال حفظ كنيد مراقبه مي
  . از گذشته برگيريد و آمادگي مناسبي براي آينده داشته باشيدضروري را 

كند و بعد  نوعي اشتياق بروز مي، زند كنم و ذهنم به هر كجاپرسه مي ام كه وقتي مراقبه مي من چنين فهميده - 
ا اين ب.  ام دچار اشتياق شده آشفته شدن كه چراكنم به  كنم قرار نيست اشتياقي در كار باشد و شروع مي فكر مي

  ؟  موضوع چطور كنار بيايم
!  ببين": دچار آشفتگي و عصبانيت شد؟ صرفاً واقعيت را بپذيريد، چرا بايد به خاطر اشتياق و حرص و آز - 

بريد كه ذهن پرسه  وقتي پي مي. شويد آن وقت شما از آن حالت خارج مي.  همين و بس. "آيد اشتياق دارد مي
به خاطر آن كه . شود متوجه تنفس مي خود خودبهذهن و . " هن پريشان شده استذ!  آهان"آن را بپذيريد ، زند مي

كافي است آن را . شويد اي را سبب مي بيزاري تازه زيرا ؛ايجاد تنش نكنيد،  اشتياقي بروز كرده و يا به خاطر انحراف
  . كند همين پذيرش كفايت مي. بپذيريد
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آن چه ، اي كه بودا آموزش داد در مراقبه. اند ا شناخته شدههاي مراقبة بودايي از قبل در يوگ تمامي روش - 
  ؟  چه بوده است، براستي تازگي داشته

سال بعد از زمان بودا  500حدود  1 پاتانجالي. بعدها به وجود آمددر واقع ، چيزي كه امروزه يوگا نام گرفته - 
2يوگاسوترا"و طبعاً ه زيست مي

قبل از بودا در  يهاي يوگا حت البته تمرين. دهد مياو تأثير تعليمات بودا را نشان   ي"2
ولي با اين حال .  كرده است آنها را تجربه ،  هند شناخته شده بودند و خود بودا هم پيش از دست يافتن به بصيرت

3ني تمركز كامل در سطح جانايع، محدود به سيلا و سمادي بودند،  تمامي اين تمرينات
يا هشتمين ،  هشتم  ي3

، برد كه عبارت باشد از ويپاسانا بودا به جانĤي نهم پي.  حسي است كه همچنان در محدودة تجربة  هجذبمرحله 
  . برد گر را به هدف نهايي در ماوراي تمامي تجربيات حسي مي يعني ظاهر ساختن بصيرتي كه مراقبه

  ؟  ه با اين مشكل چيستبهترين راه براي مقابل.  ام كه بسيار مستعد تحقير كردن ديگرانم من دريافته - 
، كند ديگران را خوار شمارد شخص سعي مي، شخص قوي باشد " من"اگر . با مراقبه با آن مقابله كنيد - 

وقتي من از بين . كند را مضمحل مي " من"طبيعتاً ،  اما مراقبه. اهميت آنها را پايين آورده و اهميت خود را بالا ببرد
از  خود خودبهبه مراقبه بپردازيد تا اين مشكل . كنيد كه باعث آزار ديگران شودتوانيد كاري  شما ديگر نمي، برود

  . بين برود
  .  شوم ام دچار احساس تقصير مي از كرده غالباً - 
 "دامما"جايي در راه ، تقصير. فقط ماية آزار خواهد بود.  اي به حالتان نخواهد داشت احساس تقصير فايده - 
فقط واقعيت را بپذيريد بدون آن كه سعي كنيد آن را ، ايد عمل خطايي مرتكب شده بريد كه مي وقتي پي. ندارد

من ،  خُب"داريد برويد و بگوييد  توانيد نزد كسي كه محترمش مي مي. لاپوشاني كنيد يا مورد قضاوت قرار دهيد
توانيد از آن  فهميد كه مي و بعد مراقبه كنيد آنگاه مي. "مواظبم كه در آينده تكرار نشود.  ام چنين اشتباهي كرده

  . مشكل بدر آييد
  ؟  باشم " من"كنم كه  ؟ چرا همچنان سعي مي كنم را تقويت مي " من"پس چرا همچنان اين  - 
تواند  اما ويپاسانا مي.  شده است و ناشي از ناداني است كه ذهن نسبت به آن شرطي اين همان چيزي است - 

آموزيد كه در فكر ديگران  مي، به جاي آن كه هميشه به خود فكر كنيد. كند شما را از اين شرطي شدن زيانبار آزاد
  . باشيد

  دهد؟  چطور چنين چيزي روي مي - 
تا كسي به اين .  است خودخواه و خودمحور، " انسان"اولين گام آن است كه تشخيص بدهيد تا چه حد  - 

عشق شما به  حتيبريد كه  تمرين بيشتر پي ميبا . تواند از جنون عشق به خود بيرون آيد نمي، حقيقت پي نبرد
؟ من فلاني را به  من چه كسي را دوست دارمرسيد كه  به اين درك مي.  ود استعشق به خ،  در حقيقت،  ديگران

وقتي جور ، توقع دارم آن گونه كه من دوست دارم رفتار كند.  اين دليل دوست دارم كه از او انتظار چيزي را دارم
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پاسخ  "را دوست دارم يا خودم را؟ "او"،  پس من براستي. رود كند دوستي من هم از بين مي ميديگري رفتار 
، و به محض آن كه به اين درك مستقيم برسيد. ورزي بلكه با تمرين ويپاسانا آن هم نه با انديشه، واضح خواهد بود

عشقي كه ، به ديگران بپرورانيدآموزيد كه عشقي راستين را نسبت  بعد مي. شويد تان خارج مي از خودخواهي
  . بدون توقع اين كه چيزي در عوض به دست آوريد، " دادن":  معبري يك طرفه، شناسد نمي "خود"

   ."اي بدهيد سكه"گويند  كنم كه يك مشت گدا دستشان را دراز كرده و مي اي كار مي من در محله - 
  . شود شورهاي فقير ديده ميكردم گدايي فقط در ك ؟ فكر مي چنين است پس در غرب هم - 
  ؟  كنم آنها را به استفاده از مواد مخدر تشويق نمي،  آيا با دادن پول. دانم كه بسياري از اين گداها معتاداند مي - 
مراقب باشيد كه به راه درست استفاده ، كنيد گويم بايد در مورد هر بخششي كه مي براي همين است كه مي - 

اگر ، به جاي اين كه به چنين افرادي پول بدهيد.  اي به حال كسي نخواهد داشت يدهفا،  در غيراين صورت. شود
هر اقدامي كه صورت دهيد بايد با فرزانگي . ايد خدمتي واقعي در حق آنها كرده، آنها را از اعتيادشان خلاص كنيد

  . باشد
   " غمگين باش" :ديگر قضيه براي من اين است طرف" شاد باش"گوييد  وقتي مي - 
  !  ؟ از غم بدر آي چرا غمگين باشي - 
  .  اما به گمانم كه ما در جستجوي تعادل و توازن بوديم،  صحيح - 
  !  متعادل باش يعني شاد باش. شويد غمگين مي، اگر نامتعادل باشيد. سازد شما را شاد مي، " تعادل" - 
   " هيچ باش،  متعادل باش"كردم موضوع اين طور باشد  فكر مي - 
  . شويد انديش مي مثبت، وقتي ذهني متعادل داشته باشيد.  تعادل ماية شادي شماست نه ماية هيچي.  نه .نه  - 
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   كج و كوله فرنِي 

اي در شهر و حومة شهر زندگي  اي به خانه با گدايي كردن غذا از خانه، دو پسر جوان كه بسيار فقير بودند
گشتند و براي  دو با يكديگر مي سان آن بدين ؛داد اش مي درزاد بود و ديگري يارييكي از آن دو كور ما. كردند مي

  . كردند غذا گدايي مي
روم و براي هر دوتايمان  من مي.  جا بمان و استراحت كن همين " :رفيقش گفت. بيمار شد، يك روز پسر كور

  . و رفت تا گدايي كند. " آورم كنم و برايت غذا مي گدايي مي
او هرگز در عمرش چنين غذايي .  فرني به سبك هندي: در آن روز به آن پسر غذاي لذيذي دادنداز قضا 

اما بدبختانه هيچ ظرفي با خود نداشت تا براي دوستش هم ببرد . نخورده بود و از خوردن آن بسيار لذت برد
  . بنابراين همة غذا را خودش خورد

اما ، امروز غذاي لذيذي خوردم به اسم فرني،  تأسفمخيلي م":  وقتي به نزد دوست نابينا برگشت گفت
  . " توانستم از آن غذا برايت بياورم نمي

  ؟ " اين فرني چه جور چيزي است" :پسر كور پرسيد
  . "شيرمانند .  سفيد است"- 

   .دوستش كه كور مادرزاد بود چيزي نفهميد
  ؟ " سفيد چيست- "- 
  ؟ " داني سفيد چيست نمي"- 
  . " دانم نمي،  نه"- 
  . " سياه است ضد، سفيد"- 
  . آورد او از سياه هم سردر نمي "؟ پس سياه چيست"- 
بنابراين دوستش دور و اطراف خود را نگاه . توانست بفهمد اما پسركور نمي. "!سفيد ؛ سعي كن بفهمي،  واي"- 

پسر كور كه . " سفيد مثل اين پرنده است" :آن را گرفت و به نزد پسر كور آورد و گفت .كرد و درناي سپيدي ديد
   :و گفت  با دستهايش درنا را لمس كرد، توانست ببيند نمي

  . " سفيد يعني نرم!  حالا فهميدم سفيد چيست،  آهان"- 
  . " سعي كن بفهمي.  سفيد است، سفيد. اصلاً ربطي به نرم بودن ندارد،  نه،  نه"- 
پس فرني .  من اين درنا را لمس كردم و ديدم كه نرم است،  درناستاما تو به من گفتي كه سفيد مثل اين "- 

  . " سفيد يعني نرم.  نرم است
به بدن درنا ،  سپس،  به گردن،  از نوك، پسر كور دوباره بر درنا دست كشيد. " دوباره سعي كن.  نفهميدي،  نه"- 

  ! " رني كج و كوله استف!  كج و كوله است.  حالا فهميدم،  آهان".  و بعد تا نوك دم پرنده
 تجربة اگر شما قوة،  ترتيب به همين.  قوة لازمه را نداشت، چون براي تجربة سفيد ؛پسر كور قادر نبود بفهمد

  . واقعيت براي شما هميشه كج و كوله خواهد بود، هست نداشته باشيد  كه طور همان را  واقعيت
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   گفتار هفتم
   1" فرزانگي  پرورش"

قبل از بصيرت يافتن بودا بخوبي ، اين هر دو. هيچكدام منحصر به تعليمات بودا نيستند،  مادينه سيلا و نه س
در جستجويش براي راه )  قبل از بصيرت يافتن(در واقع بودا  ؛ شده است و به آنها عمل مي ندشناخته شده بود

هايش به  بودا از لحاظ توصيه.  رفتسمادي را ياد گ،  آموخت از طريق دو معلمي كه بعداً به آنها درس مي،  رهايي
تمام مذاهب بر ضرورت رفتار اخلاقي تأكيد دارند و .  هب مرسوم نداشتافرقي با معلمان مذ، ها اين آموزش

و يا از ، 2ها داري و ديگر رياضت روزه، ها آيين، هاي رستگاري را از طريق نماز يابي به حالت همچنين امكان دست
 اين.  هدف چنين اعمالي صرفاً حالتي از يك جذبة عميق رواني است. كشند پيش مي،  بهطريق اشكال گوناگون مراق

  . اند تجربه كرده 3اي است كه عرفا" جذبه"همان 
از  ذهن گرداندن با روي و بسيار مفيد هستند، هاي جذبه هم منجر نشود اگر به حالت يچنين تمركزهايي حت

شمارش . دنساز آرام مي آن را، دهد تياق يا بيزاري واكنش نشان ميدر آنها به شكل اش،  هايي كه شخص موقعيت
  .  شكلي ابتدايي از سمادي است، رود آرام اعداد تا ده كه به منظور جلوگيري از بروز خشم به كار مي

ي وقت. تمامي اينها مؤثرند.  است ءيبر يك ش ديداري يا تمركز، تكرار يك واژه يا مانترا، از ديگر اشكال بارزتر
  . شود ذهن آرام و راحت مي كه رسد به نظر مي، توجه به موضوعي متفاوت جلب شود

تمرين تمركز مطمئناً مزاياي . شود آزادي حقيقي محسوب نمي، به دست آيد ها اين روش ااما آرامشي كه ب
ل از ابداع قب،  حدود بيست و پنج قرن پيش. كند فراواني دارد اما صرفاً در سطح ضمير خودآگاه ذهن عمل مي

4پي برده بود و آن را انوسايا " ذهن ناخودآگاه"بودا به وجود ، شناسي جديد روان
او دريافت كه منحرف . يدنام 4

اما اين كار واقعاً اشتياق و ،  اي مؤثر با اشتياق و بيزاري در سطح خودآگاه راهي است براي مقابله، كردن ذهن
جايي كه در آن به شكل نهفته به همان ، راند را به ژرفاي ناخودآگاه ميدر عوض آنها  ؛برد بيزاري را از ميان نمي

اما در ، اي از آرامش و تعادل موجود باشد ممكن است در سطح بيروني ذهن لايه. شوند صورت خطرناك حفظ مي
  . ردكه دير يا زود با شدت بسيار فوران خواهد ك خفته است  هاي منفي سركوب شده آتشفشاني از جنبه،  اعماق

  :  بودا گفت
   ؛ثابت ودست نخورده در زمين بمانند طور همانها  اگر ريشه

   .دهد هاي تازه مي درخت قطع شده باز جوانه
  ، كن نشود اگر عادت نهاني اشتياق و بيزاري ريشه

  . كند بروز مي، تر درپي به طور تازه پي،  رنج
كه سبب خواهد داداي  هاي تازه اولين فرصت جوانه در، باقي بماند  در ذهن ناخودآگاه،  شدن مادامي كه شرطي

                                                 
1
 - The training of wisdom 

2
 - Austerities 

3
 - Mystics 

4
-anusaya 
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آينده - بودا ، يابي از طريق تمرين تمركز به اين دليل حتي بعد از رسيدن به بالاترين حالات قابل دست .شود رنج مي
بنابراين تصميم گرفت تا جستجويش را براي رهايي از رنج و رسيدن . استقانع نشد كه به مرحله رهايي رسيده 

  . ر شادماني ادامه دهدبه مسي
يعني به خود جواز آزادي داد كه به دنبال ارضاي همة  ؛نخست راه تسليم به نفس. بودا به دو انتخاب رسيد

ولي بودا بروشني  ؛چه بدانند و چه ندانند، كنند اين همان راه دنيوي است كه اكثر مردم دنبال مي. تمايلاتش برود
 وارهاش هم شود كه هوا و هوس هيچ كس در دنيا يافت نمي. ادت منجر شودتواند به سع دريافت كه اين راه نمي

اشخاصي كه اين راه را دنبال  .صورت نگيردو هرچه نخواهد  اتفاق افتد بخواهد  در زندگيهر چه ارضا شود و 
 يعني دچار يأس و نارضايتي. كشند رنج مي، خورند شان شكست مي هاي لاجرم وقتي در ارضاي هوس، كنند مي
ترسند خواستة  زيرا مي، برند به همان اندازه رنج مي،  رسند هم شان مي اما اين اشخاص وقتي به آرزوهاي. شوند مي

  .  چنانكه به واقع چنين هم هست، دوام باشد ترسند لحظة خوشي آنها بي آنها از بين برود و مي
بودا . يشه مضطرب هستندهاي خود هم يابي و در از دست دادن هوس در دست، اين اشخاص در جستجو

بنابراين  .اين راه را آزموده بود،  و پيش از ترك زندگي دنيوي و تارك دنيا شدن،  خود قبل از بصيرت يافتن
  . تواند راهي به سوي آرامش باشد دانست كه اين راه نمي مي

 .ش خودداري كنديعني راهي كه در آن شخص عمداً از ارضاي تمايلات،  است 1" صيانت نفس"راه ، راه ديگر
بخش و هموار  به صورت افراطي پرهيز از تمامي تجربيات لذت،  اين راه انكار خويشتن، سال قبل در هند 2500(

   ).ساختن تجربيات نامطبوع در حق خود درآمد
كند و بنابراين  عادت اشتياق و بيزاري را چاره مي،  آن بود كه اين روش " آزارياين خود "منطق موجود در 

. وار در سراسر دنيا اي است مربوط به زندگي مذهبي پديده،  هايي پرداختن به چنين رياضت. سازد را پاك مي ذهن
هاي متفاوتي را  او رياضت كشي. تجربه كرده بود،  سالياني پيش از ترك خانمان، اين راه را نيز،  بودا قبل از بصيرت

،  تنبيه جسم.  اما باز دريافت كه رها نشده است، ده بوطوري كه جسمش به پوست و استخوان بدل شد، ه بودآزمود
  . شود باعث پالايش ذهن نمي

، تر انجام دهد تواند آن را به شكلي متعادل شخص مي. حد افراطي رعايت كرد لزومي ندارد صيانت نفس را تا
2تنها از ارضاي اميال يعني

نسبت به تسليم ،  داري شتنرسد اين نوع خوي مي به نظر .كند خودداري و اعمال زيانبار 2
اما اگر صيانت . ورزد لااقل از اعمال غيراخلاقي خودداري مي فرد،  از آن رو كه با رعايت آن استبرتر ،  به نفس

تمامي .  ساختهاي رواني را تا حد خطرناكي افزون خواهد  تنش، نفس تنها به صورت سركوب نفس صورت گيرد
يك روز سد درهم ،  گمان بي. شوند در پشت سد انكار خويشتن جمع ميهمچون سيلابي ، آن اميال سركوب شده

  . سازد شكند و سيلي ويرانگر را آزاد مي مي
گرچه ا، سيلا.  يا در آرامش بمانيموتوانيم ايمن باشيم  نمي، در ذهن باقي بماند،  شدن مادام كه قيدي و شرطي

                                                 
1
 - Self restraint 

2
 -desire 
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راه حلي نسبي ، انجام سمادي مؤثر است اما تنها. دتواند حفظ گرد اما با قدرت مطلق اراده نمي، سودمند است
تا زماني .  مؤثر نيست، هاي ناپاكي قرار دارد يعني ريشه،  هاي مشكل جايي كه ريشه،  زيرا كه در اعماق ذهن،  است

كار در كار نخواهد بود و آزادي نيز در ،  سعادت ماندگار و حقيقي، اند ها همچنان در ناخودآگاه مدفون كه اين ريشه
  . نخواهد بود

وجود  آنگاه خطر تسليم شدن به اعمال زيانبار، شدن را از اعماق ذهن بركند هاي شرطي اما اگر بتوان ريشه
 رفتخواهد از بين  را ارتكاب اعمال زيانبار 1 زيرا محرك، سركوب خويشتن نيستو ضرورتي به  نخواهد داشت

  . در آرامش زندگي كندتواند  مي " وصل و فصل"هاي  آزاد از تنش،  و شخص
هايي  روشي لازم است كه با كمك آن بتوانيم به اعماق ذهن نفوذ كنيم تا با ناپاكي، ها براي بركندن اين ريشه

يا پانيا كه او را ،  پرورش فرزانگي: اين همان روشي است كه بودا بدان پي برد.  شوند مقابله كنيم كه از آنجا آغاز مي
بصيرتي  خويش؛يعني بصيرت يافتن به ماهيت ، اند ن روش را ويپاسانا ـ بĤوانا نيز ناميدهاي. به بصيرت رهنمون كرد

  براي رهاييهمان روشي كه او ؛كشف بودا اين بود. بتواند علل رنج را بشناسد و از بين ببرد فرد،  كه به كمك آن
، صر به فرد موجود در تعليماتشاين است آن عنصر منح. در طول عمرش به ديگران تعليم داد همچنينانجام داد و

   : گفت بودا مكرراً مي. كه او بدان اهميت والايي بخشيد
فرزانگي اگر پشتيباني .  بسيار پرثمر و بسيار سودمند است، تمركز اگر پشتيباني تقوا را داشته باشد"

از ، شته باشدذهن اگر پشتيباني فرزانگي دا.  تمركز را داشته باشد بسيار پرثمر و بسيار سودمند است
  . "شود ها آزاد مي همة ناپاكي
تنها با .  رسيدن به فرزانگي است، ند اما هدف واقعي از آنهانفسه ارزشمند سيلا و سمادي في، تقوا و تمركز

  .  يابيم مي را رسيدن به پانياست كه راه ميانة راستيني بين دو حد نهايي تسليم به نفس و سركوب نفس
با متمركز .  كنيم خودداري مي، شوند الي كه سبب بارزترين اشكال پريشاني ذهن مياز اعم، با رعايت تقوا

سازيم تا با آن وظيفة خودكاوي را  از ذهن ابزاري سودمند مي،  سازيم و در عين حال آن را آرامتر مي،  ساختن ذهن
وذ كنيم و خويشتن را از تمامي توانيم به واقعيت درون نف ولي تنها با رسيدن به فرزانگي است كه مي.  انجام دهيم

  .  ها آزاد سازيم ها و دلبستگي ناداني
پندار درست و نيك و ادراك درست و :  در تعليم فرزانگي گنجانده شده است "راه هشتگانه والا"دو بخش از 

  .  نيك
   

   درست و نيك  پندار

ممكن است . ها را در مراقبه بگيرد جلو همة انديشه، قبل از شروع ويپاسانا ـ بĤوانا،  لزومي ندارد كه شخص
  .  براي شروع كار كافي است،  اي حفظ كنيم اي به لحظه افكار همچنان پايداري كنند اما اگر آگاهي را از لحظه

                                                 
1
 - Impulse 
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م آرا،  اشتياق و بيزاري با آگاهي از تنفس. كند ممكن است افكار حفظ شوند اما ماهيت الگوي فكر تغيير مي
راهي براي خلاصي عنوان  به، "دامما"به و اكنون آگاه به آرامش رسيده است طح خودذهن لااقل در س. اند شده

برطرف شده و يا  به تدريج، كردند هايي كه در شروع آگاهي از تنفس بروز مي دشواري .انديشد يميافتن از رنج 
  .  ده استآما اي ديگر يعني ادراك درست و نيك شخص براي مرحله اكنون .اند حداقل تا حدي مهار شده

   

   درست و نيك  ادراك

ما خود بايد به حقيقت پي .  انديشيدن دربارة حقيقت كافي نيست.  فرازانگي راستين يعني ادراك درست و نيك
نوعي واقعيت است ،  حقيقت ظاهري. رسند نه آن گونه كه به نظر مي، بايد چيزها را آن گونه كه هستند ببينيم ؛ ببريم

  .  كن سازيم تا واقعيت نهايي خويش را تجربه كنيم و رنج را ريشه،  يد بدان نفوذ كنيمولي واقعيتي كه ما با
 2چينتا ـ مايا ـ پانيا /فرزانگي هوشمندانه، 1سوتا ـ مايا ـ پانيا /يفرزانگي اكتساب: سه نوع فرازانگي وجود دارد

  .3پانيا - بĤوانا ـ مايا /و فرزانگي تجربي
سپردن  آن فرزانگي كه مثلاً با مطالعة كتب يا گوش ؛" فرزانگي مسموع"يا يعني معناي لغوي سوتا ـ مايا ـ پان

گيرد كه فرزانگي شخص ديگر را در حكم  شخص تصميم مي. شود ديگران آموخته ميي ها ها و سخنراني به خطابه
ك جامعه با مرامي افرادي كه در ي،  براي مثال. اين پذيرش ممكن است ناشي از ناداني باشد. فرزانگي خود برگزيند

مرام آن جامعه را ، وجو ممكن است بدون پرس، شوند خاص و نظامي عقيدتي خواه مذهبي يا غيرمذهبي بزرگ مي
ولوژي ئمكن است اظهار كنند كه پذيرش ايدرهبران جامعه م. تواند ناشي از اشتياق هم باشد پذيرش مي. بپذيرند

بعد از مرگ به ، شايد ادعا كنند كه همة پيروان معتقد و پي دارددر اي درخشان  آينده،  حاكم و اعتقادات مرسوم
  .  بهشت خواهند رفت

پذيرش ممكن است ناشي از . پذيرد آن عقايد را مي،  طبيعتاً سعادت بهشت پرجاذبه است و شخص با رغبت
نان را تهديد دهند و آ شك و ترديد نشان مي، شايد رهبران دريابند كه مردم نسبت به مرام جامعه. ترس باشد

كنند همة  مثلاً ادعا مي ؛خواهند شد رو روبهبا عقوبت دهشتناكي در آينده ، رنگ جماعت نشوند كنند كه اگر هم مي
خواهند به جهنم بروند بنابراين شك و ترديدشان را  طبيعتاً مردم نمي. روند بعد از مرگ به جهنم مي، اعتقاد افراد بي
  . پذيرند ا ميخورند و باورهاي جامعه ر فرو مي

فرزانگي خود شخص ،  خواه ناشي از اشتياق يا ترس، فرزانگي اكتسابي خواه ناشي از باور كوركورانه باشد
  .  به قرض گرفته شده است،  اين نوع فرازنگي.  درنيامده است اونيست و به تجربة 

4ني درك عقلا،  ن نوع فرزانگيدومي
انديشد و آن  خاص بدان مي شخص بعد از مطالعه يا شنيدن مطلبي.  است 
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و اگر آن مطلب از لحاظ عقلاني .  سودمند و عملي هست يا نه،  دهد كه آيا به واقع منطقي را مورد بررسي قرار مي
.  اما اين فرزانگي هم ناشي از بصيرت خود شخص نيست. پذيرد آن را در حكم حقيقت مي فرد، قانع كننده باشد

   .هاي شنيده شده استگيبلكه صرفاً عقلاني نمودن فرزان
همان فرزانگي كه شخص ، ناشي از تجربة خود شخص و درك شخصي حقيقت است،  سومين نوع فرزانگي

  . سازد زندگي شخص را متحول مي،  خردي واقعي كه با تغيير ماهيت ذهن، كند با آن زندگي مي
كافي است هشدار ديگران را  . فرزانگي تجربي هميشه ضروري و به صلاح نيست،  در مورد موضوعات دنيوي

اصرار بر . پذيرفت يا آن كه آن واقعيت را با منطق استنتاجي تصديق نمود، در مورد اين كه آتش خطرناك است
،  ولي بهرحال ؛ شجاعتي ناشي از حماقت است، خود را در آن بيندازد، آتششِ سوزانندگيِ پذير اينكه انسان قبل از

سازد تا  زيرا فقط اين فرزانگي است كه ما را قادر مي .اساسي است، تجربه ناشي از اين نوع فرزانگيِ، "دامما"در 
  .  از شرطي شدن آزاد شويم

در صورتي كه محرك و راهنماي ما براي ،  فرزانگي به دست آمده از شنيدن سخنان ديگران و كاوش عقلاني
اما اگر صرفاً به پذيرفتن خرد  ؛د خواهد بودسودمن، فرزانگي تجربي باشند عنيسومين نوع پانيا ي سوي پيشرفت به

به .  شود و نيز مانعي در راه وصول به درك تجربي شكلي از اسارت مي،  اكتسابي بدون پرس و جو قانع شويم
هيچ تلاشي  و انديشي در حقيقت و كاوش و درك آن به طور عقلاني راضي بمانيم اگر صرفاً به ژرف،  همين منوال

ما  1 ماية اسارت، به جاي آن كه كمكي براي رهايي ما باشد،  تمامي ادراكات عقلاني،  آن نكنيم براي تجربة مستقيم
  . شود مي

ذهن را آزاد ،  تنها اين تجربة زنده، هر يك از ما بايد حقيقت را با تجربة مستقيم و انجام بĤوانا زندگي كند
يك نفر را آزاد  تنهاتوانست   هم بصيرت بودا حتي. سازد ما را رها نمي، درك حقيقت توسط شخص ديگر. كند مي
محركي براي ديگران باشد و رهنمودهايي ، حداكثر آن است كه درك يك نفر. يعني همان سيدارتا گوتاما بودا ؛كند

  :  كه بودا گفت طور همان.  ما هر كدام بايد خود وارد عمل شويم،  پيش پاي آنها بگذارد اما در نهايت
  ان را انجام دهيد شما بايد كار خودت

   .دهند اند تنها راه را نشان مي كسانيكه به هدف رسيده
، آن كه بيرون از ماست.  توان مستقيماً تجربه كرد اما فقط در درون خود شخص مي،  توان زيست حقيقت را مي

  .  ت داريممستقيم و واقعي از واقعي،  اي زنده تنها در درون خويش است كه تجربه. هميشه با ما فاصله دارد
هر دو نوع قبل از او در هند .  دو قسم اول مختص به تعليمات بودا نيست،  از آن سه نوع فرزانگي ذكر شده

. دهند تعليم مي، دهد كردند هرآن چه او تعليم مي در زمان او كساني بودند كه ادعا مي ياند و حت موجود بوده
از روش درك شخصي حقيقت و پروراندن فرزانگي  عبارت بود،  خدمت منحصر به فرد بودا نسبت به جهان

  .  روش ويپاسانا ـ بĤوانا است،  روش تحقيق درك مستقيم حقيقت. تجربي يا بĤوانا ـ مايا ـ پانيا
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  ويپاسانا ـ بĤوانا 

درست ،  اين توصيف.  ويپاسانا اغلب به معناي شرري از بصيرت و شهود ناگهاني حقيقت توصيف شده است
اي برسند كه  توانند با استفاده از آن به مرحله گران مي اقع روش گام به گامي وجود دارد كه مراقبهاست ولي در و

اين روش عبارت است از ويپاسانا ـ بĤوانا يا پرورش بصيرت كه به طور . قابليت چنين شهودي را داشته باشند
  . شود مراقبة ويپاسانا ناميده مي،  رايج

ويپاسانا به .  دهيم يعني همان ديدن معمولي كه ما با چشم باز انجام مي،  است " ديدن"به معني  1واژة پاسانا
هاي جسماني  اين كار با عطف تمركز بر حس.  واقعيت دروني خويشتن ةمشاهد:  نوع خاصي از مشاهده است معني

.  هاي دروني شخص است مشاهدة منظم و عاري از هيجان حس،  اين روش. پذيرد صورت مي،  خود شخص
  . دشو اي كه سبب آشكار شدن واقعيت نهايي جسم و ذهن مي مشاهده

تا .  كنيم واقعيت را به طور مستقيم تجربه مي، ها ما توسط همين حس كه ؟ اول اين ها در چيست اهميت حس
. براي ما وجود ندارد، و يا ذهن ما قرار نگيرد 2 يك از حواس جسماني پنجگانه زماني كه چيزي در تماس با هر

شويم بنابراين در حكم مبنايي براي تمام  مي رو روبههايي هستند كه از طريق آنها با جهان  دريچه،  اين حواس
بودا اين فرايند . دهد احساسي رخ مي، هرگاه چيزي در تماس با بنيادهاي حسي ششگانه قرار گيرد. ها هستند تجربه

گرما و جرقه ،  از اين اصطكاك، ي را روي ديگري بمالداگر كسي دو تكه چوب بردارد و يك": را چنين بيان نمود
كند و در نتيجة  حس خوشايند بروز مي،  اي كه خوشايند بوده در نتيجة تجربه،  به همين طريق. شود توليد مي

 ، اي كه خنثي بوده در نتيجة برخورد با تجربه. كند حس ناخوشايند بروز مي،  اي كه ناخوشايند بوده برخورد با تجربه
  . "كند حس خنثي بروز مي

رابطي است كه از طريق آن دنيا ،  پس حس. كند اي از حس توليد مي جرقه، تماس موضوعي با ذهن يا جسم
بايد از آن چه به واقع ،  براي پرورش فرزانگي تجربي.  كنيم اش تجربه مي هاي جسمي و رواني را با تمام پديده

  .  ها آگاهي پيدا كنيم ناست كه بايد نسبت به حساين بدان مع،  كنيم آگاه باشيم تجربه مي
بازتابي از وضعيت رواني فعلي ،  هاي جسماني ارتباط تنگاتنگي با ذهن دارند و مانند تنفس ديگر آن كه حس

در تماس ، ها اميدها و ترس،  خاطرات،  عواطف، ها خيال، ها ايده، وقتي موضوعات رواني مانند افكار. دهند ارايه مي
 مرتبط با احساسي در درون بدن، عاطفه و عمل ذهني،  هر انديشه. كنند احساساتي بروز مي، قرار گيرند با ذهن

  .  دهيم ذهن را نيز مورد مشاهده قرار مي،  هاي جسماني بنابراين با مشاهدة حس.  است
 رو روبه با هرچه در اين دنيا. ها ضرورت دارد وجود حس ؛ براي رسيدن به عمق حقيقت درون و كشف آن

هرچند . كنند جايگاهي است كه ذهن و جسم در آن با هم تلاقي مي،  حس .انگيزد حسي را در بدن ما برمي،  شويم
  ). به گفتار دوم مراجعه شود(اما يكي از چهار فرايند ذهني نيز هست ، حس ماهيت جسماني دارد
، يافت يحس هيچ توان نمي،  بيجان ئشدر يك جسد يا . گردد ادراك مي،  كند و در ذهن حس در بدن بروز مي
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. ماند ناقص و سطحي باقي مي، كاوش ما در واقعيت،  اگر نسبت به اين تجربه ناآگاه باشيم. زيرا ذهني وجود ندارد
هاي پنهان و عملكرد حياتي  بايد از ريشه،  هاي هرز باغچه كه شخص براي وجين كردن علف گونه هماندرست 

بايد از ، ماهيت خود را درك كنيم و رفتار مناسبي در مورد آن در پيش گيريمبخواهيم اگر ما نيز ، آنها آگاه باشد
  . هايي كه معمولاً در درون ما پنهان هستند حس ؛ ها آگاه باشيم همه حس
. كند حسي را ايجاد مي،  جسماني يا رواني،  هر نوع تماس. شوند همه وقت و در سراسر بدن ايجاد مي، ها حس

فاقد تمركز لازم براي ،  ذهن خودآگاه،  در زندگي معمول. انجامد به بروز حسي مي، " حياتي - شيمي  واكنش"هر 
ذهن را حساس كرديم و بدين ،  اما وقتي با انجام آنĤپĤناستي ).بجز شديدترين آنها ( ها است آگاهي از تمام حس

هاي دروني را به دست  يت هر يك از حستوانايي تجربة خودآگاهانه واقع،  ترتيب قوة آگاهي را ايجاد كرديم
  .  آوريم مي

مورد بررسي ، تلاش بر آن است كه تنفس طبيعي بدون كنترل يا دستكاري در آن،  در تمرين آگاهي از تنفس
توجه خود را به .  كنيم هاي جسماني مراقبه مي ما صرفاً بر حس، در انجام ويپاسانا ـ بĤوانا،  به طور مشابه. قرار گيرد

از اندامي به اندامي ، از سر به پا و از پا به سر ؛دهيم اي نظامدار به سراسر ساختار جسماني خود سوق مي هگون
كنيم كه از احساسات ديگر پرهيز  نيستيم و سعي نمي ها به دنبال نوع خاصي از حس، كاراما ضمن انجام اين . ديگر
،  هده كنيم و از هر نوع احساسي كه در سراسر بدنها را به طور عيني مشا سعي در اين است كه فقط حس.  كنيم

،  خارش،  سبكي،  سنگيني، سرما، گرما: توانند از هر نوعي باشند ها مي اين حس.  آگاه شويم، سازد خود را نمايان مي
گر به دنبال چيز  مراقبه. ارتعاش يا هر نوع ديگر،  ضربان،  مورمورشدن، درد، فشار، انبساط،  انقباض،  لرزه

طبيعي بروز  صورتكه به  طور همانهاي جسماني معمولي را  كوشد صرفاً حس بلكه مي، اي نيست العاده ارقخ
  . مشاهده كند، كنند مي

ممكن است احساس ناشي از شرايط جوي . گيرد هيچ تلاشي در جهت كشف علت يك احساس صورت نمي
به خاطر غذايي كه ي ري قديمي يا ضعف بدن يا حتيا به خاطر تأثيرات يك بيما،  فرديا به علت طرز نشستن ، باشد

آگاه بودن از احساسي است ،  نكتة مهم.  ستاو اهميت نداشته و وراي وظيفة،  دليل احساس.  شخص خورده است
  . شود ايجاد مي،  در بخشي از بدن كه توجه بدان متمركز شده و كه در اين لحظه

هاي بدن  هايي را در بعضي قسمت ممكن است بتوانيم حس،  مپردازي وقتي براي اولين بار به اين تمرين مي
در اين صورت قوة آگاهي هنوز به طور كامل حاضر نيست و ما تنها . ها خير درك كنيم و در ساير قسمت

به متمركز شدن بر هر ،  اما در هر حال .تر را هاي ظريف و جزيي كنيم و نه حس هاي شديد را تجربه مي حس
، توجه ما را جلب كنند،  جهت بي، هاي بارزتر دهيم و بدون آن كه بگذاريم حس ادامه مي،  وبتقسمت از بدن به ن

توانايي متمركز شدن بر ، با تقويت تمركز.  آوريم اي نظامدار در بدن به حركت درمي كانون آگاهي را به گونه
اين توانايي براي انتقال آگاهي در حالا از .  ايم كه به طور خودآگاه انتخاب شده است موضوعي را به دست آورده

به  محلنبايد از آن ، مبهم است حس،  وقتي در يك قسمت،  كنيم با جرياني منظم استفاده مي،  هر بخش از بدن
 و ياها زياد معطل شد  نبايد در بعضي حس همچنين .نظر كرد ِ بارزي دارد صرف هاي ديگري كه حس محلخاطر 



 79

را در هر بخش از بدن تجربه  ها توانيم حس رسيم كه مي آرام آرام به جايي مي،  انس بدين. پرهيز كرد ها از بعضي
  .  كنيم

بعد به تدريج آرام .  اغلب سنگين و نامنظم است،  تنفس، كند وقتي شخص شروع به تمرين آگاهي از تنفس مي
ام ويپاسانا ـ بĤوانا شخص با شروع انج،  به طور مشابه. شود تر مي تر و خفيف ظريف، تر شود و همچنان سبك مي

،  در عين حال. كشند كند كه انگار مدت زيادي طول مي شديد و ناخوشايندي را تجربه مي، هاي بارز اغلب حس
ممكن است عواطفي شديد يا افكار و خطراتي فراموش شده بروز كنند و با خود ناراحتي رواني يا جسماني و 

پيشرفت تمرين آگاهي از  مانع كه - پريشاني و ترديد،  تنبلي،  بيزاري،  اشتياق چون موانعي. همراه آورند، دردي حت
. پيدا كنند كه آگاهي از حس را به طور كامل غير ممكن سازنددوباره جلوه كرده و چنان قدرتي . - شوند ميتنفس 

ذهن آرام و تا  بازگشتجز آن كه دوباره به تمرين آگاهي از تنفس  نيست اي چاره، در مواجه با چنين موقعيتي
  . دگردحساس 

كنيم تا تمركز را دوباره برقرار سازيم و  تلاش مي،  صبورانه و بدون احساس ناكامي، گر ما به عنوان مراقبه
هاي شرطي شدن پنهان در  بعضي از اين حالت.  ماست ةاريها در واقع نتيجة موقعيت اوليدانيم كه تمامي اين دشو مي

به تدريج با . اند اند و شروع به جلوه كردن در سطح خودآگاه نموده ار شدهدر هم ريخته و آشك، ژرفاي وجود
  . يابد دست مي)  يكسو نگريستن( 1وباره به آرامش و تمركز واحدذهن د،  تلاش مستمر ولي بدون تنش

درپي و  ها باز گردد و با تمرين پي تواند به آگاهي از حس روند و شخص مي افكار و عواطف شديد از بين مي
صرفاً به شكل ارتعاشاتي ،  شود و در نهايت تر تبديل مي تر و خفيف هايي يك دست هاي شديد به حس حس، مستمر

  . آيند درمي، يابند كه با سرعتي عظيم پديد آمده و نقصان مي
چه يكنواخت باشند چه ،  چه شديد باشند چه خفيف، ها چه خوشايند باشند و چه ناخوشانيد اما اين حس

هاي ناخوشايند و  نظر از ناگواريهاي حس صرف.  صرفاً مشاهده عيني است،  وظيفه. بطي به مراقبه ندارندر،  متنوع
دهيم كه هيچكدام از اين  و به خود اجازه نمي سازيم ميكار خود را متوقف ن، هاي خوشايند هاي حس جاذبه
با همان هشياري كه ، هدة خويشتن استصرفاً مشا، وظيفه ما. ها ما را منحرف ساخته يا به خود مشغول دارند حس

  .  يك دانشمند در آزمايشگاه به كاوش مشغول است
   

   4 رنج  و 3ترك منيت، 2 ناپايندگي
هاي ما پيوسته در حال تغيير و  حس :بريم زود به يك واقعيت اساسي پي مي خيلي،  با مداومت در مراقبه

،  تغييرات.  اي از يك تغيير است نشانه،  شود و هر حسي توليد ميحسي ،  در هر نقطه از بدن،  در هر لحظه. اند تحول
در . دهد حياتي رخ مي - هاي الكتريكي ـ مغناطيسي و شيمي  به شكل واكنش،  در هر بخش از بدن،  لحظه به لحظه

                                                 
1
 - One pointedness 

2
 - Impermanence (anicca) 

3
 - Egolessness (anatt±) 

4
 - Suffering (dukkha) 
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  . يابند كنند و در تغييرات جسماني نمود مي فرايندهاي ذهني تغيير مي، با سرعتي بيشتر يهر لحظه و حت
1آنيچچايعني ، غير و ناپايدارواقعيتي مت:  واقعيت ذهن و ماده چنين است

ذرات فرااتمي كه بدن ،  در هر لحظه.
  . شوند به وجود آمده و نابود مي،  از آنها تشكيل يافته
درون وجود ، هرچيز. شوند عملكردهاي ذهني يكي پس از ديگري پديدار شده و ناپديد مي،  در هر لحظه

ممكن است كه ما .  هر لحظه در حال تغيير است،  درست مانند دنياي بيروني،  سماني و خواه روانيخواه ج،  شخص
با ، ولي حالا،  ممكن است آن را به طور عقلاني درك كرده باشيم،  قبلاً از صدق اين موضوع اطلاع داشته باشيم

هاي  ن حستجربة مستقيم اي.  كنيم د خود تجربه ميواقعيت ناپايدار بودن را مستقيماً در كالب، انجام ويپاسانا ـ بĤوانا
  . گرداند مان را بر ما آشكار مي2ماهيت فناپذير، گذرا

چيزي كه بعد از يك لحظة منفرد بر جاي .  در حالت سيلاني مداوم است،  هر فرايند ذهني،  هر ذره از جسم
 " من"اين . وجود ندارد، ناميد " مال من"يا  " من"چيزي كه بتوان ، رشتة محكمي كه شخص بدان چنگ زند، بماند

  . ندهايي است كه پيوسته در حال تغييربه واقع تركيبي از فرايند
پايداري  "خود"هيچ ،  واقعي " من"هيچ . انَاتا: گردد گر به درك واقعيت اساسي ديگري نايل مي از اينرو مراقبه

توهمي است كه از تركيب فرايندهاي ،  ردهكآن  وقف را دكه شخص تا اين حد خو " خودي"آن . وجود ندارد
،  با كاوش ذهن و جسم تا حد ژرفترين سطح آن.  ايجاد شده است،  فرايندهايي در سيلان مداوم،  جسماني و رواني

اي كه مستقل از اين فرايندها برجاي بماند و چيزي كه از قانون  هيچ جوهره،  يابد كه هيچ هستة ثابت شخص درمي
در حال تغيير ،  اي غيرشخصي وجود دارد كه خارج از كنترل شخص فقط پديده. وجود ندارد، نا شودناپايندگي مستث
  .  و تحول است

اين به من  و خودم هستم،  اين منم"هرگونه تلاش براي حفظ چيزي مثل  :دشو سپس واقعيتي ديگر آشكار مي
، شود بدان چنگ زده نابود مي  كه شخص ييا چيز، زيرا دير يا زود، سازد را افسرده مي انسانلاجرم  "، تعلق دارد

"دوككا"يا   رنج  يعنيخيالي و خارج از كنترل ،  دوام بي، شود و دلبستگي به چيزي ناپايدار سپري مي " من"يا اين 
3 .

  .  كنيم تجربه مي،  هاي درون بدن كه آن را با مشاهدة حسبريم  پي مي،  ِ اين مطالب به تماميتنها زماني  ما
  

   4 ذهن  عادلت
   د؟رزندگي ك " رنج"توان بدون  ؟ چگونه مييمچگونه خود را سعادتمند ساز،  پس

  :  چنين است، "مراقبه ويپاسانا"ها در  پاسخ اين پرسش
بايد مشاهده و  "فقط"خواه منفي، خواه مثبت،  بدون بروز هر گونه واكنش،  هاي حسي را در سطح بدن پديده
به طور ،  را گر هر پديدة تجربي در سطح بدن مراقبه.  نه نوع آن،  مهم است " تجربه"فقط ،  هدر اين مراقب.  نظارت كرد

                                                 
1
 -anicca 

2
 - Ephemeral nature 

3
 - Dukkha 

4
 - Equanimity 
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  . كند  تجزيه و تحليلاين كه آن را بدون ، كند مي " مشاهده"فقط و فقط ،  عيني و با ذهني متعادل و متوازن
،  م و بعد از گذشت ده دقيقهنشيني اما وقتي به قصد يك ساعت مراقبه مي، رسد اين موضوع به نظر ساده مي

اما . خواهيم درد از بين برود مي،  شويم چه بايد كرد؟ فوراً دچار بيزاري از درد مي،  كنيم دردي را در زانو حس مي
به درد رواني تبديل  به تدريج، شدهدرد شديدتر ،  شويم در عوض هرچه از درد بيزارتر مي، رود درد از بين نمي

  . كند م ايجاد ميشود و اضطرابي عظي مي
بتوانيم اگر  يحت يااگر بتوانيم ياد بگيريم كه براي يك لحظه فقط درد جسماني را مورد مشاهده قرار دهيم و

اگر بتوانيم مثل ،  خارج شويم " كنيم مال ماست و ما درد را حس مي"به طور موقت از اين وهم و خيال كه اين درد 
بريم كه  آنگاه پي مي،  بررسي كنيم،  آن احساس را به طور عيني، ندك پزشكي كه درد شخصي ديگر را بررسي مي

د شو دوباره آغاز مي، دشو نابود مي، يابد هر لحظه تغيير مي، ماند خود آن درد در حال تغيير است و تا ابد باقي نمي
  . يابد و باز تغيير مي

د ديگر قادر نيست بر ما چيره شود و بريم كه اين در پي مي،  وقتي اين موضوع را با تجربة شخصي درك كنيم
ديگر از آن درد رنج . اما اين موضوع اهميتي ندارد،  شايد به سرعت از بين برود و شايد هم نه. ما را كنترل كند

  .  توانيم آن را جدا از خود مشاهده كنيم بريم زيرا مي نمي
   

رهايي  راه   

رنج به خاطر ناداني شخص از ماهيت .  رها ساخت " نجر"توان خود را از  مي، با پرورش آگاهي و تعادل ذهن
واكنش  اشتياق و بيزاري، آيند و بدآيند خوش  ه حسذهن به هر گون،  در ظلمت اين ناداني. شود وجودش آغاز مي

اي از حوادث را به حركت  نجيرهشود و ز ها در زمان حال باعث رنج مي هر يك از اين واكنش. دهد نشان مي
  . در آينده هم چيزي جز رنج به همراه ندارد آورد كه مي در

گذشته از  كه در ييبه علت كارها ؛ ؟ به هر صورت علت و معلول را از هم گسيخت ةتوان زنجير چگونه مي
اين كار ، پس آيا بايد خودكشي كرد؟ خير.  زندگي و جريان ذهن و جسم شروع شده است، هروي ناداني انجام شد

آن چه نيز به دنبال خودكشي .  ذهن سرشار از بدبختي و بيزاري است،  ام خودكشيهنگ. كند مشكل را حل نمي
  . نجامدبيتواند به شادماني  چنين عملي نمي.  سرشار از بدبختي است، آيد مي

توان  پس آيا بايد اركان ششگانة تجربة حسي را ويران كرد؟ مي.  توان از آن گريخت زندگي آغاز شده و نمي
توان جسم را ويران كرد؟ چگونه  اما چطور مي. توان زبان و گوشها و بيني را بريد مي، ه درآوردچشمها را از حدق

  .  فايده است شود كه بي توان ذهن را ويران كرد؟ دوباره موضوع همان خودكشي مي مي
. د؟ چنين چيزي امكان نداربايد از بين برد مانند تمام صداها و مناظر و غيره را، آيا محسوسات شش حس

جلوگيري ، تا حواس ششگانه وجود دارد. توان تمامي آنها را از بين برد نمي.  چيزهاي بيشمار است ازسرشار، دنيا
لاجرم ، و به محض آن كه تماس بروز كرد.  از تماس اين حواس با محسوسات مربوط به آنها غيرممكن است

  . آيد حسي به وجود مي
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اتصال اصلي اين زنجيره در .  همين جا است، علول را از هم گسيختتوان زنجيرة علت و م اي كه مي اما نقطه
 ايِ هاي ناخودآگاه و لحظه واكنش. انجامد آمدن و يا بدآمدن مي به خوش،  هر حسي. شود نقطة حس كردن ايجاد مي

 كه انجامد مي " دلبستگي"و  " بيزاري"، " اشتياق"و به  يابد مي و ازدياد شده فوراً تشديد،  آمدنآمدن و بد خوش
شود و شخص به طور  اي مي عادت كوركورانه، اين كار. شود باعث ايجاد بدبختي در زمان حال و آينده مي

  . كند وار آن را تكرار مي ماشين
واكنش نشان :  داريم آگاهي و تعادل ذهن ابراز مي،  ما نسبت به هر حسي، اما با انجام ويپاسانĤ ـ بĤوانا

بيزاري ،  بدون اشتياق،  آمدن و يا بدآمدن بدون خوش.  كنيم ي از شور و هيجان بررسي ميها را عار حس.  دهيم نمي
پانيا و بصيرت ،  تنها به فرزانگي،  هر حسي،  تري ايجاد كنيم هاي تازه اكنون به جاي آن كه واكنش.  يا دلبستگي

  . "ددگر آيد و سپري مي برمي، شود عوض مي خود خودبهاين ناپايندگي " :انجامد مي
اي به صورت اشتياق و بيزاري وجود  واكنش تازهديگر .دگرد شود و رنج متوقف مي زنجير از هم گسسته مي

يا  "اماك"علت رنج عبارت است از . بنابراين علتي در كار نخواهد بود كه رنج از آن پديد آيد، نخواهد داشت
  . شتياق و بيزاري يا سنكاراواكنش كوركورانة ا، و يا به عبارت ديگر 1 كردار رواني و ذهني

كه باعث رنج و علتي  هيچ واكنش ديگر، ماند متين باقي مي كندو پيدا ميها آگاهي  حس نسبت بهوقتي ذهن 
  :  بودا گفت.  ايم از ايجاد رنج دست كشيده،  به خاطر خويشتن. باشد در كار نخواهد بود

  . اند همة سنكاراها ناپاينده
  ، رتي راستين درك كنيدوقتي اين موضوع را با بصي

   ؛شويد آنگاه از رنج رها مي
   . اين است راه پالايش

اما نتيجة اين . شود سنكارا ناميده مي،  واكنش كوركورانة ذهن. اي دارد معناي گسترده، در اين جا واژة سنكارا
.  اش همان است كه باشد ميوهدانه هرچه . به هم مربوطند،  دانه و ميوه. شود سنكارا ناميده مي، آن نيز ةواكنش و ثمر

مفهوم عام و گستردة ،  بنابراين.  شويم نتيجه واكنشهاي ذهني ماست مي رو روبههرچه در زندگي با آن ،  در نهايت
از اين رو . " در حال تغيير و دگرگوني است، در هر شكل قابل تصور،  تمام اجزاي هستي":  چنين است "سنكارا"
از طريق انجام ويپاسانا ـ بĤوانا اين  فردوقتي .  ذهني چهجسمي  چه، همه چيز ؛"ندا ناپاينده،  همة مخلوقات"

زيرا شخص از آن چه علت رنج است روي ، شود ناپديد مي  آنگاه رنج، حقيقت را با خردي تجربي مشاهده كند
  .  اين است راه رهايي .كند يعني عادت ابراز اشتياق و بيزاري را ترك مي ؛گرداند مي

حسي ،  وقتي.  آن است كه بياموزيم كه چگونه واكنش نشان ندهيم و سنكاراي جديدي ايجاد نكنيم،  سعيتمام 
تكرار ،  اين لحظة گذرا ناآگاه باشيم نسبت بهچنانچه  ؛شود آمدن و يا بدآمدن از آن آغاز مي خوش، گردد پديدار مي

بر ذهن ،  كند كه در نهايت قدرتي را ايجاد ميشود و هيجان پر و تشديد براي آن تبديل به اشتياق و بيزاري مي
نتيجه آن . شود كنار رانده مي نما قضاوت ةشويم و تمام قو دستخوش هيجان مي ما،  پس .گردد خودآگاه چيره مي

                                                 
1
 - Mental-deed 
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به خاطر يك لحظه  .رسانيم بينيم و به خود و ديگران زيان مي شود كه خود را در بند گفتار و كردار نادرست مي مي
  .  بريم آفرينيم ودر زمان حال و آينده رنج مي براي خودمان بدبختي مي،  كورانهواكنش كور

آگاه باشيم ـ به عبارت ديگر اگر از احساس ، شدهاي كه فرآيند واكنش از آنجا آغاز  نقطه نسبت بهحال اگر 
ساس را بدون واكنش اح. آگاه باشيم ـ اختيار آن را داريم كه اجازه ندهيم هيچ واكنشي بروز كند يا تقويت شود

يابد كه  آن احساس ديگر فرصت نمي،  پس.  دهيم مورد مشاهده قرار مي،  آمدن و چه بدآمدن چه خوش،  نشان دادن
،  رود و ذهن آيد و از بين مي فقط پديد مي. تبديل شود، كه ما را مغلوب كند يبيزاري يا هيجان قدرتمند، به اشتياق

، ايم يابيم و از آنجا كه واكنش نشان نداده در زمان حال به سعادت دست مي،  براينماند بنا متعادل و آرام باقي مي
  .  بيني كنيم توانيم سعادت آينده را نيز پيش مي

هاي دروني بدن آگاه باشيم و در عين حال  وقتي از حس، توانايي واكنش نشان ندادن بسيار ارزشمند است
   . لحظاتي آزاد استذهن در چنان ،  خود را حفظ كنيم تعادل ذهن

ذهن همچنان در ،  و در ساير اوقاتبروز كند اين حالت تنها براي چند لحظه ،  در جريان مراقبه، شايد در ابتدا
اين ،  درپي اما با تمرين پي، ور باشد بيزاري و بدبختي غوطه،  و چنبرة ديرينة اشتياق، ها عادت ديرينة واكنش به حس

،  آن عادت ديرينة واكنش نشان دادن اينكه تا، شود ها مي ها و بعد دقيقه يل به ثانيهِ كوتاه تبد هاي معدود لحظه
چنين است كه به . شود چنين است كه رنج متوقف مي. ماند شود و ذهن به طور دايم در آرامش باقي مي شكسته مي

  .  دهيم ايجاد بدبختي براي خود پايان مي
  

  پرسش و پاسخ
  ؟  حركت دهيم در سراسر بدن ود را با نظمي ويژهچرا بايد تمركز خ : پرسش - 
بايد توانايي ، براي انجام اين كار. ِ كاوش كل واقعيت ماده و ذهن هستيد زيرا شما در حال :نكاياگو.  ن.  س - 

هيچ قسمتي از بدن نبايد از قلم . احساس كردن آن چه در هر قسمت بدن در شرف وقوع است را به دست آوريد
در هر ":  بودا آن را چنين وصف كرده است. ها را به دست آوريد وانايي مشاهدة طيف كامل حسبايد ت. بيفتد
اگر . "درون بدن موجود باشد،  در هر نقطه كه حيات، كند شخص حسي را تجربه مي،  اي در محدودة جسم نقطه

شود كه  هميشه جذب نقاطي ميطبيعتاً ، اي به نقطة ديگر جلب شود اي تصادفي از نقطه بگذاريد توجه شما به گونه
آموزيد كه  مانيد و نمي از قسمتهاي خاصي از بدن غافل مي،  در اين صورت .هاي قويتري در آن موجود است حس

پس . ماند سطحي و ناكامل و نسبي باقي مي، مشاهدة شما،  در نتيجه ؛تر را مشاهده كنيد هاي ظريف چگونه حس
  .  ترتيب در بدن حركت دهيم لازم است كه هميشه توجه را با نظم و

  ؟  ها نيستيم از كجا بدانيم كه در حال ايجاد حس - 
، ترديد داريد، هاي شما واقعي هستند يا نه اگر در مورد اين كه حس. توانيد خودتان را آزمايش كنيد مي - 
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ها مطابق با دستورات  حساگر دريابيد آن . به خود 1 نوعي تلقين، دتان صادر كنيدتوانيد دو يا سه فرمان براي خو مي
بايد كل آن تجربه را كنار بگذاريد و با مراقبه ،  در اين حالت. كه واقعي نيستند فهميد آن وقت مي، كند شما تغيير مي

ها را كنترل كنيد و آنها  توانيد آن حس اما اگر دريابيد كه نمي. دوباره آغاز كنيد، براي زماني چند،  نمودن و تنفس
  .  بايد ترديد را كنار بگذاريد و قبول كنيد كه آن تجربه واقعي است، كنند تغيير نميطبق ارادة شما 

  ؟  كنيم چرا در زندگي معمولي آنها را احساس نمي، ها واقعي هستند اگر اين حس - 
، اما ذهن ناخودآگاه در هر لحظه، خبر است ذهن خودآگاه از آن بي.  اخودآگاهكنيد اما در سطح ن احساس مي - 

، اين روند در تمام بيست و چهار ساعت روز. دهد نها واكنش نشان ميآه كند و ب مياحساس ها را در بدن  حسن اي
هر آن چه درون ساختار نسبت به و . شكنيد سد ميان خودآگاه و ناخودآگاه را مي، اما با انجام ويپاسانا، دهد رخ مي

  . شويد آگاه مي ،كنيد دهد و هر آن چه كه تجربه مي جسمي ـ رواني رخ مي
  .  رسد مي 2 خود آزاريبه نظر، خود روا دارداحساس درد جسماني را با تأمل و تفكر بر ،  اين كه آدم - 
از شما خواسته ،  اما به جاي آن. بود بله چنين مي، خواستند كه فقط درد را تجربه كنيد اگر از شما مي - 

 خود خودبه،  ذهن، به مشاهده بپردازيد،  دون واكنش نشان دادنوقتي ب. شود كه درد را به طور عيني مشاهده كنيد مي
كه چيزي نيست مگر ، كند شروع به نفوذ در ماوراي واقعيت سطحي درد و رسيدن به ماهيت ظريف آن مي

درد بر شما تسلط ، هنگامي كه اين واقعيت ظريف را تجربه كنيد. شود ارتعاشي كه هر لحظه پديد آمده و نابود مي
  . ايد شما بر خودتان مسلط هستيد و از درد نيز رها شده. ندارد

آيا عاقلانه است كه اين پيام بدن را .شود  مسلماً درد ايجاد مي، ِ خون بخشي از بدن قطع شود اگر جريان - 
  ؟  ناديده بگيريم

هزاران .  رديمك آن را توصيه نمي، رساند اگر آسيب مي، رساند ايم كه اين تمرين آسيبي نمي ما دريافته،  خب - 
ايم كه شخصي به طور صحيح بدان عمل كند و به خود  يك مورد هم نشنيده حتي. اند نفر به اين روش عمل كرده

وقتي ياد بگيريد كه با ذهني  .شود تر مي انعطاف تر و قابل نرم،  تجربه مشترك آن است كه بدن. آسيب رسانده باشد
  . رود درد از بين مي، متعادل با درد مقابله كنيد

به ويپاسانا عمل كرد؟ مثلاً مشاهده ،  هاي ششگانه حسي آيا امكان آن هست كه با مشاهدة هر يك از دريچه - 
  ؟ شود يا تماس گوش با صدا ديده مي تماس چشم با آن چه

هر زمان كه تماس با هر يك از حواس . ها را در برگيرد ولي اين مشاهده نيز بايد آگاهي از حس. مطمئناً - 
آگاهي ،  اگر از آن حس. آيد حسي به وجود مي، دهد جسم و ذهن رخ مي،  زبان،  بيني،  گوش،  انه يعني چشمششگ

ممكن است  " تماس"،  در مورد اكثر حواس. كنيد گم ميشده كه واكنش از آنجا آغاز  را اي نقطه، نداشته باشيد
،  ترين سطح ژرف هر لحظه و درحال دربا اين . شنود شنود و گاهي نمي گوش گاهي صدايي مي ؛مقطعي باشد

ترين  آسان، ها حس ةمشاهد،  به اين دليل. كند هايي را ايجاد مي تماس ماده و ذهن وجود دارد و به طور مستمر حس
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هاي حسي ديگر را مورد مشاهده قرار  بيش از آن كه دريچه.  و بارزترين روش براي تجربة واقعيت ناپايندگي است
  . مسلط شويد، ها هده كردن حسبايد بر مشا، دهيد

  شود؟  پيشرفت ممكن مي چگونه،  صرفاً مشاهده كنيم و بپذيريم، آيد اگر ما هرچه را كه پيش مي - 
گزينش واقعي ديگري جز تعادل ذهن . شود دهيد اندازه گرفته مي اي كه بروز مي با تعادل ذهني،  پيشرفت - 
ممكن است خوشايند يا ،  حس. توانيد آنها را بيافرينيد نمي ها را عوض كنيد و توانيد حس چون نمي،  نداريم

. خواهيد كرد مطمئناً در اين راه پيشرفت، را حفظ كنيد ولي اگر تعادل ذهن، باشد  از اين يا آن گونه، ناخوشايند
  . نشان دادن هستيد شما در حال شكستن عادت كهنة واكنش

  سازيد؟  را به زندگي مربوط مياين موضوع مربوط به مراقبه است اما چطور آن  - 
 حسهاي خود چند دقيقه را براي مشاهدةبا ذهني متعادل ، كند زندگي روزمره مشكلي بروز ميوقتي در  - 

، اگر ذهن اما.  درست و نيك است، هر تصميمي كه اتخاذ كنيد، آرام و متعادل باشد،  وقتي ذهن. صرف كنيد
بايد بياموزيد كه الگوي زندگي را از واكنشي منفي به .  واكنش است نوعي، گيريد ميتصميمي كه ، نامتعادل باشد

اي متفاوت  توان كاري به گونه گر نباشيد اما بفهميد كه مي اگر خشمگين و سرزنش،  پس. مثبت متحول سازيدكنش 
زندگي براي  .يدبايد عمل كن.  آري. كنيد رويد و اقدام لازم را مي آن وقت پيش مي، آن هم به روشي بهتر، انجام داد

  . عمل را با ذهني متعادل انجام دهيدبايدولي ، نبايد غيرفعال بود.  عمل كردن است
حسي ايجاد شد ،  كرده بودمنقطه كوري از بدنم تمركز  در براي درك حس زماني كه، امروز به هنگام مراقبه - 

در ذهنم صداي فريادي شنيدم كه . كرد اي بود كه وجودم را زير و رو آن حس به گونه .داد يو ذهنم به من هشدار
دانم زماني كه  اما نمي . "خواهم چنين واكنشي نشان بدهم نمي، نه ":بعد با خود گفتم."خيلي خوب است"گفت  مي

  ؟  توانم به يك مسابقة بيسبال يا فوتبال بروم و واكنش نشان ندهم به زندگي روزمره برگردم چطور مي
و درخواهيد يافت كه واقعاً از آن كنش لذت  ." واكنش"نه ، كنش داريد،  وتبالدر يك بازي ف حتي!  با كنش - 

شود  ناپديد مينيز تنش، واكنش با توقف . لذتي كه همراه با تنش ناشي از واكنش باشد لذت واقعي نيست .بريد مي
  . توانيد واقعاً از زندگي لذت ببريد و مي

  ؟  متوانم بالا و پايين بپرم و هورا بكش پس مي - 
  . بپريد با تعادل ذهن. با تعادل ذهن .  بله - 
  ؟  ام ببازد چه كنم اگر تيم مورد علاقه - 
  ! در هر موقعيتي شاد باشيد. " شاد باش"لبخند بزنيد و بگوييد  - 
  .  انگار نكتة اصلي همين است - 
  . بله - 
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  انگشتر  دو
به زندگي با  تا مدتي آن دو به روش سنتي هند . پيرمرد ثروتمندي مرد و از خود دو پسر بر جاي گذاشت

بعد بين آنها اختلاف و دعوا . اي متحد يعني زندگي در يك خانة مشترك و همچون خانواده ؛ادامه دادند يكديگر
همه چيز تقسيم شد و آنها مشكل خود . پيش آمد و تصميم به جدايي گرفتند و همة ارثيه را بين خود تقسيم كردند

بسته را باز كردند و . بستة كوچكي پيدا شد كه پدرشان بدقت پنهان كرده بود، ولي بعد از اتمام كار ،را حل كردند
اي معمولي  نگين يكي از آنها الماسي پربها بود و حلقة ديگر كه يك انگشتر نقره. داخل آن دو حلقه انگشتر يافتند
  .  بود فقط چند روپيه ارزش داشت

نمايد كه اين انگشتر  بر من چنين مي":  به طمع افتاد و به بردار كوچكتر گفتبرادر بزرگتر با ديدن الماس 
.  براي همين است كه جدا از ديگر اموالش نگاه داشته است.  بلكه ميراثي از اجداد اوست، اموال پدرمان نيست ءجز

نابراين من كه بزرگترم ب. بايد براي نسل آينده هم حفظ شود، ها در خانوادة ما حفظ شده طي نسل، و چون انگشتر
  . " تو بهتر است انگشتر نقره را برداري.  بايد آن را نگاه دارم

من با انگشتر نقره دلخوش !  با آن انگشتر الماس خوش باش،  بسيار خوب"بردار كوچكتر لبخندي زد و گفت 
  . ها را در انگشت كردند و به راه خود رفتند انگشتري، هر دو. "خواهم بود

چون  ؛ ساده است،  فهم اين كه چرا پدرم آن انگشتر الماس را نگاه داشته"انديشيد  كتر با خود ميبرادر كوچ
؟ او انگشتر را بدقت بررسي كرد و " همعمولي را نگاه داشت ةاما او چرا اين انگشتر نقر. اردانگشتر خيلي ارزش د

اين "ي پدرم است "مانترا"اين ،  آهان. "بگذرداين نيز ":  اي بر روي آن پيدا كرد با اين مضمون هاي حك شده واژه
  . انگشتر را دوباره در انگشت كرد. "نيز بگذرد

 برادر بزرگتر از شادي در پوست، آمد وقتي بهار مي. با اُفت و خيزهايي مواجه شدند،  هر دو برادر در زندگي
دچار افسردگي عميقي ، رسيد مي وقتي پاييز يا زمستان فرا. داد گنجيد و تعادل ذهنش را از دست مي نمي خود
توانست  نمي.  دچار تنش شد و به فشار خون مبتلا گشتبه تدريج . داد اش را از دست مي شد و باز تعادل رواني مي

عاقبت به جايي رسيد . آرامبخش و داروهاي قويتر كرد،  هاي خواب بنابراين شروع به مصرف قرص، شبها بخوابد
  .  بود كه انگشتري الماس داشت يهمان برادر،  اين. كتريكي پيدا كردكه نياز به درمان با شوك ال

از  كرد سعي نمي ؛برد از آن لذت مي،  تر نقره داشتتر كه انگش برادر كوچك، آمد وقتي بهار مي، از طرف ديگر
و وقتي بهار . "داين نيز بگذر": آورد كرد و به ياد مي برد اما به انگشترش نگاه مي از بهار لذت مي. آن روي گرداند

. "همين است ديگر،  حالا گذشته. گذرد دانستم كه بهار مي مي " خُب"توانست لبخند بزند و بگويد  شد مي تمام مي
گريه و زاري  "اين نيز بگذرد": آورد كرد و به ياد مي باز به انگشتري نگاه مي، رسيد وقتي پاييز يا زمستان فرا مي

در همة افت و خيزها و تمامي . شد گذشت و تمام مي و البته مي.  واهد گذشتدانست كه اين نيز خ مي، كرد نمي
تعادل ذهنش را از دست  او .آيد تا برود دانست كه چيزي جاودان نيست و هرچيز مي مي،  تغيير و تبديلات زندگي

  .  اين همان برادري بود كه انگشتر نقره داشت.  نداد و زندگي آرام و سعادتمندي داشت
  



 87

  هشتم گفتار
  تعادل ذهن  و آگاهي 

اگر . شوند منجر به رهايي از رنج مي، اگر اين دو با هم انجام پذيرند ؛ آگاهي وتعادل ذهن ويپاسانا يعني مراقبة
، اي كه براي پرواز درست مانند پرنده.  پذير نيست پيشرفت به سوي هدف امكان، يكي از آنها نباشد يا ضعيف باشد

اگر يكي از دو بال . هر دو ضروري هستند، اي كه براي حركت به دوچرخ نياز دارد درشكه به دو بال نياز دارد يا
كوچك ، اگر يكي از دوچرخ درشكه. تواند به طور صحيح پرواز كند پرنده نمي، ضعيف و ديگري قوي باشد، پرنده

آگاهي ، ر طي طريقبراي پيشرفت د گر بايد مراقبه. تواند درست حركت كند نمي درشكه، و ديگري بزرگ باشد
   .وتعادل ذهن را با هم پرورش دهد

كافي  تنها، براي نيل بدين مقصود.  آگاه شويم شان ترين ماهيت تا حد ظريف،  ما بايد از تماميت ماده و ذهن
هاي  بايد به حسبلكه .  آگاه باشيم،  هاي ظاهري ذهن و جسم مانند افكار و حركات جسمي نيست كه از جنبه

  .  خود را نسبت به آنها حفظ كنيم تاسر بدن آگاه باشيم وتعادل ذهنموجود در سر
مان بيشتر شود و هرچه  ونيهاي در آنگاه هرچه آگاهي ما از حس،  نداشته باشيم تعادل ذهن اگر آگاه باشيم ولي

ري ايجاد احتمال واكنش نشان دادن ما بيشتر است و بدين ترتيب رنج بيشت، نسبت به آنها بيشتر شود نما حساسيت
اي فقط  تعادل ذهني آنگاه چنين،  هاي دروني ندانيم از طرفي اگر تعادل ذهن داشته باشيم اما چيزي از حس. شود مي

. سازد ند را پنهان ميناشناخته در اعماق ذهن در جريانهايي كه به طور مستمر و  و واكنش دهد رخ ميدر ظاهر 
آگاه بودن از هرچه در  ؛ در ژرفترين سطح هستيم)گاهي وتعادل ذهنيعني آ(ما خواستار پرورش هر دوي اينها ،  پس

  . گذرد كند و مي با درك اين كه هرچيز تغيير مي،  دهد و در عين حال واكنش نشان ندادن به آن درونمان رخ مي
دركي حاصل شده از تجربة مستقيم حقيقتي كه در ،  درك ماهيت خويشتن:  فرزانگي راستين چنين است

"تĤ ـ بوتا ـ نيانا ـ داسانايا"اين همان چيزي است كه بودا آن را .  ويشتن استژرفاي خ
خردي كه با :  يعني ؛ناميد 1

هر حسي كه بروز . شد رهاتوان از رنج  با چنين خردي مي. آيد به وجود مي،  مشاهدة واقعيت آن گونه كه هست
متوقف ،  تمامي سنكاراهاي اشتياق و بيزاري، ها شتمامي واكن. شوند منجر مي " ناپايندگي"تنها به درك ، كند مي
  . توان مانع ايجاد رنج براي خود شد مي،  با آموختن مشاهدة عيني واقعيت. شوند مي

   
   انسان  در پيشيني   هاي العمل عكس  ةذخير

اما  . يهاي تازة بدبخت هاي تازه يا سرچشمه راهي است براي جلوگيري از ايجاد واكنش،  حفظ آگاهي و توازن
ما با دست كشيدن از واكنش نشان دادن از لحظة . رنج ما بعد ديگري نيز دارد كه بايد تكليف آن را هم روشن كرد

اما هر يك از ما انباري از قيد و بندها و ، ممكن است كه ديگر هيچ سببي براي بدبختي ايجاد نكنيم، حال به بعد
اگر چيز  يحت.  ستي پيشين ماها واكنش ةو اين به معناي مجموع ها ساخته شده است كه ذهن از آن داريم شرايطي
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  . سنكاراهاي توده شدة قديمي همچنان ماية رنج ما خواهند بود،  اي به اين انبار اضافه نكنيم تازه
و نيز به آنچه كه قبلاً بوجود آمده و شكل  " شكل دادن"و  " ايجاد كردن"توان به عمل  واژه سنكارا را مي

  . طلاق نمودا، گرفته
ين قدم و علت پيدايش اول ةتواند به منزل اما ضمناً مي، شود قدم آخر در روند ذهن محسوب مي، هر واكنش

   .ذهني نيز باشد ةيك روند تاز
د كه فرايند شو خود سبب ايجاد شرايطي مي،  يعني يك سنكارا كه به دليل شرطي شدن قديمي ذهن ايجاد شده

  . ردآو اي را به دنبال مي تازه
  ). به گفتار دوم مراجعه شود(ها تحت تأثير عملكرد بخش دوم ذهن يعني ادراك قرار دارند  شرطي شدن

وظيفة آن صرفاً ثبت تماسي است كه در جسم يا ذهن رخ .  قابل تمايز و قابل تفكيك نيست " آگاهي"اساساً 
اي را  كند تا هر پديدة تازه گذشته رجوع مي ةخيره شدذبه تجربيات ،  متمايز كننده است " ادراك"اما .  داده است

اي را  تجربة تازه، شوند كه از طريق آنها نقاط عطفي مي،  هاي پيشين واكنش در نتيجه .بندي كند ارزيابي و مقوله
بندي  دهيم و طبقه ما آن تجربة تازه را در مطابقت با سنكاراهاي گذشتة خود مورد قضاوت قرار مي.  درك كنيم

  .  كنيم مي
به جاي ديدن . گذارند ِ اشتياق و بيزاري بر ادراك ما نسبت به زمان حال تأثير مي هاي قديمي واكنش،  سان بدين

ادراك ما از جهان برون و جهان درون به دليل شرايط فكري .  بينيم اي تيره مي انگار از وراي شيشه،  واقعيت
،  مطابق با اين ادراك تحريف شده. شود گي و تحريف ميدچار آشفت،  مان هاي داوري ها و پيش مان و ترجيح گذشته

دوباره واكنش ،  ما به اين حس. گيرد مي به خودبلافاصله جنبة خوشايند و ناخوشايند ، حس كه اساساً خنثي است
،  سان هر واكنش بدين. سازد كنيم كه باز ادراك ما را تحريف مي اي ايجاد مي دهيم و شرايط تازه نشان مي

  . آينده را در قيد و بند دارند، اند و خود كه همه مشروط به گذشته وردآ بعدي را به وجود ميي ها واكنش
دومين ). تار چهارم نگاه كنيدبه گف( ه استنشان داده شد، در زنجيرة پيدايش مشروط، عملكرد دوگانة سنكارا

و اين دانستگي اولين فرايند از  كه شرط لازمي براي پيدايش و ظهور دانستگي است، سنكارا،  زنجيره اين ةحلق
ادراك و ،  آخرين حقله نيز هست كه متعاقب دانستگي، ولي سنكارا در مجموعة فرايندها.  چهار فرايند ذهني است

دوباره به شكل واكنش اشتياق و بيزاري در زنجيره ،  سنكارا بعد از حس كردن، در اين مورد.  حس كردن است
اي تازه از فعاليت جسمي و  انجامد كه خود محركي براي مرحله ري به دلبستگي مياشتياق و بيزا. گردد ظاهر مي

اندازد كه خود  اي از رويدادها را به كار مي زنجيره، هر سنكارا. گيرد اين فرايند از خود نشأت مي،  پس.  رواني است
پايان به كار  دها را با تسلسلي بياي از رويدا زنجيرة تازه، جديد " سنكاراي"انجامند و اين  به سنكاراي جديدي مي

هر زمان كه اشتياق .  كنيم عادت ذهني واكنش نشان دادن را تقويت مي،  دهيم هرگاه كه ما واكنش نشان مي. اندازد مي
، به محض آن كه الگوي ذهني تثبيت شد.  كنيم تمايل ذهن را بر ادامة ايجاد آنها تقويت مي،  دهيم و بيزاري بروز مي

  .  شويم آن مي ما گرفتار
پندارد  شده مي شخص محروم. شود اش مي مورد علاقهمانع دستيابي شخص ديگر به هدف  يشخص،  براي مثال   
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اين باور بر پاية در نظر داشتن خصوصيات آن فرد نيست بلكه صرفاً . آيد كه آن فرد خيلي بد است و از او بدش مي
ر اعماق ذهن ناخودآگاه اين باور د.  هايش محروم كرده است واستهاو را از خ، بر پاية اين واقعيت است كه آن فرد

گيرد و حس  تحت تأثير آن باور قرار مي، هرگونه برخورد بعدي با آن فرد.  شده جاي گرفته است شخص محروم
 يحت. است اين تصوير ذهني كنندة تقويت كند كه بيزاري نويني ايجاد مي، خود،  حس. كند ناخوشايندي ايجاد مي

پندارد و دوباره احساس  بلافاصله آن فرد را بد مي، شخص ناكام، بعد از بيست سال با هم ملاقات كنند، اگر اين دو
با معيار ،  اما ديگري، عوض شده باشد كاملاًممكن است خصوصيات آن فرد بعد ازاين بيست سال . كند بيزاري مي

بلكه نسبت به باور موجود ،  نسبت به خود آن فرد نيست ، واكنش. دهد او را مورد قضاوت قرار مي،  تجربة پيشين
  .  در مورد اوست كه مبتني بر واكنش كوركورانة اوليه و جانبدارانه است

پندارد آن  مي، آن كه به او كمك شده. كند تا به مرادش برسد شخصي به ديگري كمك مي، در حالت ديگر
صرفاً بر پاية اين واقعيت است كه آن شخص به اين باور . آيد شخص خيلي خوب است و از او خوشش مي

در ،  باور مثبت. نه آن كه برپاية بررسي دقيق خصوصيات او باشد، هاي ديگري كمك كرده است ارضاي خواسته
شود كه  گذارد و منجر به حس خوشايندي مي ثبت شده است و بر هر برخورد بعدي با آن فرد اثر مي،  ناخودآگاه

اگر آنها بعد از چند سال دوباره با هم حال . بخشد كند و آن باور را قدرت مي ايجاد مي تري علاقة محكم، خود
اين واكنش شخص نسبت به آن فرد . كند خود را ظاهر مي، همان الگوي سابق،  تازه با هر برخورد، ملاقات كنند

  .  ة اوليه استبلكه صرفاً به باوري است كه در مورد او دارد و مبتني بر واكنش كوركوران، نيست
، و هر واكنش شود و هم در آيندة دور در لحظههم ، اي تواند منجر به واكنش تازه يك سنكارا مي،  سان بدين

اين است فرايند . آورند به بار نمي، هايي كه چيزي جز بدبختي بيشتر واكنش. را به دنبال دارد هاي بعدي واكنش
نداريم كه با واقعيت بيروني سروكار داريم در حالي كه به واقع به پ ما چنين مي.  ها و تكرار رنج تكرار واكنش

هاي  ي كه در قيد ادراكات ما هستند و ادراكاتي كه در قيد واكنشيها حس ؛دهيم هاي خودمان واكنش نشان مي حس
شين را به نكاراهاي توده شدة پيباز مجبوريم س، اگر از همين حالا مانع ايجاد سنكاراي تازه شويم يحت. ما هستند

تواند هر زمان ابراز وجود  ماند و مي تمايل به ايجاد واكنش باقي مي،  به دليل وجود اين انبار قديمي.  حساب آوريم
از ،  ما به تمامي، تا زماني كه اين شرطي شدن ديرين بر جاي بماند. اي براي ما به وجود آورد كند و بدبختي تازه

  . رنج رها نخواهيم بود
بايد فرايند مراقبة ويپاسانا ،  هاي قديمي را ريشه كن كرد؟ براي يافتن پاسخ اين پرسش ن واكنشتوا چطور مي

  . تر درك نمود را عميق
   

   ديرين قيود   كن كردن ريشه
علت هر حس خاص از دستور كار ما .  ها در سراسر بدن است وظيفة ما در انجام ويپاسانا صرفاً مشاهده حس

منشأ اين تحول ممكن است جسمي يا .  فهميم كه هر حس بيانگر تحولي دروني استكافي است ب.  خارج است
هرآن چه . توان آنها را از هم تفكيك كرد كنند و اغلب نمي ذهن و جسم در پيوند با يكديگر عمل مي ؛ذهني باشد
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  . يابد احتمالاً در ديگري بازتاب مي، در يكي روي دهد
بدن از لحاظ فيزيكي از ذرات فرااتمي به نام كالآپا تشكيل يافته كه در ،  كه در گفتار دوم آمده است طور همان

چهار ، اين ذرات با تركيبي متنوع و نامحدود. شوند آيند و نابود مي هر لحظه با سرعتي زياد به وجود مي
در ها را  سكلية ح سازندو بدين ترتيب را آشكار مي4 و جنبش 3دما، 2 پيوستگي، 1 جرِم يعنيخصوصيت اصلي ماده 

  . كنند ايجاد مي درون ما
محيطي كه در آن زندگي  دوم.  خوريم اول غذايي كه مي. چهار علت احتمالي براي ايجاد كالآپاها وجود دارد

اين ،  پس. كند را ايجاد تواند كالآپاها گذارد و مي تأثير ميبر جسم  نيزدهد  مي اما هر آن چه در ذهن رخ.  كنيم مي
ه اين دليل ايجاد شوند كه يك واكنش ذهني در لحظة حال بروز نموده يا يك واكنش مربوط ذرات ممكن است ب

اگر كسي ،  با اين حال. بدن براي به كار افتادن نياز به غذا دارد.  به گذشته بر وضعيت ذهني فعلي تأثير گذاشته است
تواند با مصرف انرژي ذخيره شده در  مي، بدن اگر مجبور باشد. رود بلافاصله از بين نمي، به بدنش غذا نرساند

شود و  ميرد و نابود مي ن ميبد، وقتي تمامي انرژي ذخيره شده به مصرف برسد. ها دوام بياورد تا هفته، ها بافت
  . رسد جريان فيزيكي به پايان مي،  انس بدين

طبق .  ني سنكارا استاين فعاليت ذه. نياز به فعاليت داردجريان دانستگي راي حفظ ذهن ب،  به همين ترتيب
هر واكنش ذهني مسؤول تحرك بخشيدن به جريان . گيرد از واكنش سرچشمه مي  دانستگي، ذخيرة پيدايش مشروط

تحريك تازه و  هر لحظه نيازمند ذهن، فقط در فواصلي از روز به غذا نياز دارد،  دانستگي است و در حالي كه بدن
،  مثلاً در يك لحظة خاص. تواند دوام يابد هم جريان دانستگي نمي براي يك لحظهي حت،  بدون آن.  مستمر است

محصول اين بيزاري است و ،  ِ پديد آمده دانستگي، در لحظة بعد. كند شخص در ذهنش احساس بيزاري ايجاد مي
پيوسته و  كند اي به لحظة ديگر تكرار مي واكنش بيزاري را از لحظه وقفه بي شخص. يابد اين موضوع ادامه مي مدام
  . دهد اي به ذهن مي تازه ةداد

هيچ سنكارايي ايجاد ،  در يك لحظة خاص. آموزد كه واكنش نشان ندهد گر مي مراقبه، با انجام ويپاسانا
درنگ قطع  آيد؟ اين جريان بي پس بر سر جريان رواني چه مي. دهد اي به ذهن نمي كند و هيچ محرك تازه نمي
يك . آيد تا جريان را حفظ كند هاي توده شدة پيشين به سطح ذهن مي واكنش يكي از آن،  به جاي آن. شود مي

شرطي شدن در سطح . آورد شود و بر پاية دانستگي تا لحظة بعدي دوام مي پاسخ شرطي شدة پيشين ظاهر مي
، كند آن را به صورت حسي در بدن تجربه مي،  شود كه شخص اي كالآپا نمودار مي فيزيكي با ايجاد نوع ويژه

سازد و شخص آن را به  خود را در قالب آن ذرات آشكار مي، احتمالاً يك سنكاراي بيزاري مربوط به گذشته
اگر شخص به اين حس با بدآمدن واكنش نشان . كند صورت حس ناخوشايند سوزاني در درون بدن تجربه مي

فرصتي براي  بدين ترتيبدهد و گي ميتري به جريان دانست تازه ةداد،  شخص. شود تري ايجاد مي بيزاري تازه، دهد
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  . كه به سطح خودآگاه برسند گذارد باقي نميهاي انبار شدة قبلي  ديگر واكنش
. شود اي ايجاد نمي هيچ سنكاراي تازه، بروز كند و شخص واكنش نشان ندهد ياما اگر حس ناخوشايند

سنكاراي ديگري مربوط به گذشته به صورت ، عددر لحظة ب. رود از بين مي،  سنكارايي كه از انبار قديمي بروز كرده
سان با حفظ تعادل  بدين. رود اين سنكارا هم از بين مي، باز اگر شخص واكنش نشان ندهد. كند بروز مي،  حس

يكي بعد از ديگري به سطح ذهن برسند و خود را در قالب انواع ،  هاي توده شدة قبلي گذاريم كه واكنش ذهن مي
كن  هاي قبلي را ريشه شدگي به تدريج شرطي، ها نسبت به حس با حفظ آگاهي وتعادل ذهن. ها نشان دهند حس

  .  كنيم مي
واكنش بيزاري ، تمايل ذهن هنگام مواجهه با هر تجربة ناخوشايند، مادام كه شرايط بيزاري بر جاي بماند

با اشتياق ، موقعيت خوشايند خواهد در ذهن مي، مادام كه شرطي شدن از نوع اشتياق بر جاي بماند. خواهد بود
ما به مواجهه با ، در طي انجام ويپاسانا. برد حالت شرطي شدن ذهن را از بين مي، ويپاسانا ةمراقب. واكنش نشان دهد

به تدريج تمايلات مبتني بر اشتياق ،  با تعادل ذهني،  با مشاهد حس.  دهيم هاي خوشايند و ناخوشايند ادامه مي حس
شخص از آن ، كن شود هاي شرطي ريشه وقتي نوع خاصي از پاسخ.  بريم كنيم و از بين مي مي و بيزاري را ضعيف

،  ذهن به تمامي، كن شوند هاي شرطي يكي پس از ديگري ريشه شود و زماني كه همة پاسخ رها مي،  رنج خاص
  :  آن كه اين فرايند را بخوبي درك كرده بود گفته است. گردد آزاد مي

  ، اند ناپاينده، هاي مشروط يدهبه راستي كه پد
  .  پديدار شدن و از ميان رفتن است، ها طبيعت آن

  ، اگر پديدار شوند و سپري شوند
  . آورد كن كردن آنها شادي راستين به بار مي ريشه

اگر ما .پايان پديدار شود  شود كه در لحظة بعد دوباره در تكراري بي آيد و سپري مي هر سنكارا از آن رو برمي
كن كردن آن آغاز  شود و ريشه اين تكرار متوقف مي،  رزانگي نشان دهيم و به طور عيني به مشاهده بپردازيمف

هرچه سنكاراي . روند د و از بين مينشو سنكاراهاي قديمي لايه به لايه ظاهر مي، اگر واكنش نشان ندهيم. گردد مي
اگر تمامي سنكاراهاي پيشين .  سعادت آزادي از رنج،  مشوي مند مي ما از سعادت بيشتري بهره، بيشتري از بين برود

  . از آن ما خواهد بودكران و آزادي مطلق  سعادت بي آن گاه، كن شوند ريشه
هر ،  در تمامي عمرمان.  قيود گذشته براي از ميان برداشتن داري ذهن است بنابراين مراقبة ويپاسانا نوعي روزه

يابيم كه در آن  به معدود لحظاتي دست مي،  حالا با آگاه و متوازن ماندن.  ايم هايي را ايجاد كرده لحظه واكنش
بسيار ،  شان نظر از كوتاه بودن صرف، اين لحظات معدود.  كنيم دهيم و هيچ سنكارايي ايجاد نمي واكنشي نشان نمي

  . 1 فرايند پالايش ؛كنند يجاد ميمعكوس را ا يند و فرآيندتوانمند
اي خودداري  بايد از هر واكنش تازه بلكه، انجام دهيم ما نبايد كاري،  در واقع، اين فرآيند براي به كار انداختن

.  كنيم ما آنها را باتعادل و توازن ذهن مشاهده مي، هر علتي هم كه داشته باشند، كنيم هايي كه تجربه مي حس.  كنيم
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درست مانند چراغي كه ، برد ن را از بين ميهاي پيشي همين عمل ابراز آگاهي و تعادل ذهن به طور خودكار واكنش
  . راند تاريكي را از اتاق مي

گيري در مورد وي  به هنگام نتيجه، اما. هاي فراواني كرد زماني داستان مردي را گفت كه نيكوكاري "بودا"
   : چنين گفت
پسنديده بسيار ، كه در جاي خود(ها  ها و بخشش به جاي انجام بيشترين نيكي،  اگر آن شخص حتي"

،  رفت مي،  يا شخصي كه به رهايي رسيده است،  يا پرهيزكاران، داممابه سمت ،  با قلبي گشاده، ) است
، كرد عمل مي) به گفتار پنجم نگاه كنيد( " پنج اصل رهايي"به ، يا اگر به جاي اين كار .برايش بهتر بود

ذهن ،  براي چند لحظه هم كه شده يحت،  و اگر به جاي عمل به پنج اصل رهايي، از آن هم بهتر بود
ها برتر و  بهترين كار را كرده بود و از همه اين، كرد خود را از بدبيني نسبت به ديگران پاك مي

كرد و به تجربه  را به معناي واقعي ادراك مي "ها ندگي پديدهايناپ"قانون :  بارتر اين بود كه سعادت
  . "اند و دگرگوني اجزاي هستي در حال تغيير ةيافت كه هم درمي

هاي جسمش آگاه باشد و از آنجا كه ماهيت  گر تنها براي يك لحظة واحد نسبت به واقعيت حس شايد مراقبه
،  با تمرين صبورانه. همين لحظة كوتاه اثري پرتوان داردي حت. كند واكنش نشان ندهد ناپايدارشان را ادراك مي

كاهش خواهند ، افزون خواهند شد و لحظات واكنش نشان دادن،  تعادل ذهن اين معدود لحظات، درپي و مستمر پي
تا بالاخره زماني ، شود كن مي رود و شرايط پيشين ريشه به تدريج عادت ذهني واكنش نشان دادن از بين مي.  يافت

  . گردد ها نيز رها مي شود و از تمامي رنج هاي حال و گذشته آزاد مي رسد كه ذهن از تمامي واكنش مي
 

   ش و پاسخپرس
به مدت ،  شد به سادگي با پشت قائم نگهداشته را امتحان كردم كه مي اي امروز عصر وضعيت تازه : پرسش - 

ها بالاخره  دانم كه آيا حس نمي.  هاي زيادي را حس كنم توانستم حس اما نمي،  طولاني بدون حركت نشست
  ؟  دمشود يا اين كه بايد به همان وضعيت قديمي برگر پيدايشان مي

اگر روش . هايي را توليد كنيد حس،  سعي نكنيد كه عمداً با اتخاذ يك وضعيت ناراحت :گويانكا. ن.  س - 
. كنند كاريها كمكي نمي اين افراط! خواستيم روي تختخواب ميخي بنشينيد از شما مي، صحيح مراقبه اين بود

. به طور طبيعي پديدار شوند، ها و بگذاريد حس وضعيت راحتي را انتخاب كنيد كه در آن بدن قائم نگه داشته شود
. زيرا كه وجود دارند، ها خواهند آمد حس. فقط بگذاريد خودشان بيايند، سعي نكنيد كه آنها را به وجود آوريد

  . اما شايد چيز ديگري نصيبتان شود، ايد هاي بخصوصي باشيد كه قبلاً تجربه كرده ممكن است شما به دنبال حس
ام مشكل بود كه بيش از مدتي  در وضعيت اوليه. تر بيشتري وجود داشتند هاي ظريف حس،  يتدر آن وضع - 

  .  كوتاه بدون تكان خوردن نشست
شايد . ها را به دست طبيعت بسپاريد حالا حس. ايد تري پيدا كرده پس خوب است كه وضعيت مناسب - 

اما ذهن هنوز به قدر كافي  .ر سروكار داشته باشيدت هاي ظريف اند و حالا بايد با حس هاي بارز از بين رفته حس
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اين كار تمركز . مدتي روي آگاهي از تنفس كار كنيد،  تر كردن ذهن براي حساس.  براي دريافت آنها حساس نيست
  . كند هاي ظريف را آسان مي كند و دريافت كردن حس شما را تقويت مي

چون اين بدان معني است كه يك سنكاراي قديمي دارد ، بهتر است، ها بارز باشند كردم اگر حس فكر مي - 
  . شود آشكار مي

هاي بارز اشتياق  چرا بايد براي حس. هايي بسيار ظريف هستند ها به شكل حس بعضي ناخالصي. الزاماً خير - 
  .  شما مشاهدة آن است ةوظيف،  چه بارز چه ظريف، ؟ هرچه پيش آيد داشت
  ؟  كه كدام احساس با كدام واكنش همراه است آيا بايد سعي كنيم تشخيص بدهيم - 
ماند كه شخص در حال شستن يك لباس كثيف از كار  اين كار اتلاف بيهودة انرژي خواهد بود و بدان مي - 

اش كه  اين كار به وظيفه.  دست بكشد و بررسي كند كه هر لكة موجود در لباس به چه علتي ايجاد شده است
مهمترين چيز براي اين كار داشتن يك قالب صابون رختشويي و استفادة صحيح . كند شستن لباس است كمكي نمي

به همين ترتيب شما . شود ها پاك مي تمامي چرك، اگر شخصي آن لباس را به طور صحيح بشويد.  از آن است
به دنبال علل  اگر. هاي ذهن استفاده كنيد پس از آن براي شستن تمامي ناپاكي ؛ايد صابون ويپاسانا را دريافت كرده

اين . بريد و انَاتا را از ياد مي آنيچچاكنيد و  خود را مشغول يك بازي عقلاني مي، هاي بخصوصي باشيد حس
  . تواند به خلاصي شما از رنج كمكي كند خردورزي نمي

گيرد گيج  كند و چه كسي يا چه چيزي مورد مشاهده قرار مي من در مورد اين كه چه كسي دارد مشاهده مي - 
  .  ام شده

كه همة اين كارها را انجام  " من"بايد خودتان كاوش كنيد اين  . هيچ پاسخ عقلاني قادر به اقناع شما نيست - 
 ؟شود ي ظاهر مي" من"ببينيد آيا ديگر . ؟ به كاوش و تجزيه و تحليل ادامه دهيد كيست " من"؟ اين  دهد چيست مي

  . " اين من خيال باطلي است"بپذيريد كه اگر چيزي بروز نكرد  واش كنيد اگر شد مشاهده
  ؟  كن كنيم آيا بعضي از انواع شرايط ذهني مثبت نيستند؟ چرا سعي كنيم كه آنها را ريشه - 
اما وقتي هدف به . كند ما را براي تلاش به سوي آزادي از رنج تحريك مي،  شرايط ذهني با جنبة مثبت - 

درست بدان ماند كه از كلكي . شود نفي پشت سر گذاشته ميچه مثبت و چه م، ها همة شرطي شدن، دست آمد
كلك را روي سرتان حمل ، در ادامة سفر، وقتي از رودخانه گذشتيد. براي گذشتن از رودخانه استفاده كنيد

به همين ترتيب كسي . كرد يشبايد رها پس.ن نيست ه آديگر نيازي ب و اش را رسانده است كلك استفاده. كنيد نمي
بلكه ، گردد آزاد نمي، شخص به واسطة شرطي شدن با جنبة مثبت. آزاد شده نيازي به شرطي شدن ندارد كه كاملاً

  . شود به خاطر پالايش ذهن آزاد مي
هاي  كنيم و چرا حس هاي ناخوشايندي را تجربه مي كنيم حس چرا وقتي شروع به انجام ويپاسانا مي - 

  شوند؟  خوشايند بعداً ظاهر مي
، كنيد وقتي كف اتاق را جارو مي. كند ها عمل مي كن كردن بارزترين ناپاكي ر وهلة اول با ريشهويپاسانا د - 

تري را  هاي بعدي گرد و غبار ظريف و ظريف كنيد و با جارو زدن ها و كثافات را با هم جارو مي اول همة آشغال
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هاي  كنيد و آن ناپاكي كن مي رز ذهن را ريشههاي با اول ناپاكي: كنيد در انجام ويپاسانا نيز چنين مي. آوريد گرد مي
ولي خطر ابراز اشتياق نسبت به اين . سازند هاي خوشايند آشكار مي مانند و خود را به شكل حس تر باقي مي ظريف
بنابراين بايد مراقب باشيد كه يك تجربة حسي خوشايند را در حكم هدف نهايي . هاي خوشايند وجود دارد حس

  . هاي شرطي را از ميان برداريد دهيد تا همة واكنشدة هر احساسي به طور عيني ادامه مشاهبايد به . نگيريد
امروز من اين طور احساس كردم .  هاي كثيف و صابون براي شستن آنها را نيز داريم گفتيد كه ما زير جامه - 

زظهر واقعاً احساس نااميدي و اما در بعدا، امروز صبح مراقبة من خيلي پرقدرت بود!  كه انگار صابونم تمام شده
دشمني در درون من كه شايد ،  ام قوي بوده انگار وقتي مراقبه! " اش چيست فايده،  آه"كردم  خشم داشتم و فكر مي

و بعد احساس كردم كه قدرتي براي .  با آن حريف شده و با يك ضربت كارم را ساخته است، همان خود باشد
؟ مثلاً يك راه  طوري كه مجبور نباشم به دشواري بجنگم، نار گود ماندن هستآيا راهي براي ك.  مقابله ندارم

  ؟  زيركانه
وقتي به .  ايد كاملاً طبيعي است آن چه تجربه كرده!  ترين راه اين است زيركانه ؛را حفظ كنيد تعادل ذهن - 

در .  نفوذ كرده است،  ناخودآگاهذهن متوازن بوده و تا اعماق ،  نظرتان چنين رسيد كه مراقبه بخوبي در جريان است
يك واكنش مربوط به گذشته تكاني خورده و به سطح ذهن آمده و شما در نشست بعدي ،  نتيجة اين كار عمقي

زيرا در غير ، تعادل ذهن ضرورت دارد در چنين موقعيتي. شويد رو روبهگرايانه  ايد كه با اين طوفان منفي مجبور بوده
، ضعيف شدبه ظاهر  اگرتعادل ذهن. توانيد كاري بكنيد كند و شما نمي ما غلبه مياين صورت جنبة منفي بر ش

شود بايد لنگرتان را پايين بياندازيد و صبر كنيد  وقتي طوفان بزرگي برپا مي.  شروع كنيد به تمرين آگاهي از تنفس
گرايي به  ب است كه اين منفيخو. آن را به كار بريد تا طوفان بگذرد.  لنگر شما تنفس است. تا طوفان تمام شود

اين جنبه منفي به ، اگر تعادل ذهن را پيوسته حفظ كنيد. چون حالا فرصت داريد كه آن را پاك كنيد، سطح آمده
  . رود سادگي از ميان مي

  ؟  يابم آيا به واقع با انجام مراقبه به پيشرفتي دست مي، اگر دردي احساس نكنم - 
لازم نيست براي . مطمئناً در حال پيشرفت هستيد، درد لا چه با درد چه بيحا، اگر آگاه و متوازن باشيد - 

 " هست"فقط آن چه را كه .  بپذيريد كه دردي نيست،  اگر دردي نيست. پيشرفت در طي طريق دردي را حس كنيد
  . مشاهده كنيد

كردم كه  س ميح.  كردم كه انگار همة بدنم حل شده است احساس مي،  اي كه داشتم ديروز در تجربه - 
  .  جا هستم اي از ارتعاشات پراكنده در همه چون توده هم

  !  خوب - 
به ، بعد از سالها.  كه وقتي بچه بودم نيز تجربة مشابهي داشتم افتاديادم ، و وقتي اين حالت به وجود آمد - 

  .  و حالا رسيده بودم.  دنبال راهي بودم كه دوباره به آن تجربه برسم
  .  خوب - 
ولي آن تجربه تغيير كرد و از بين .  خواستم طولش بدهم مي، خواستم كه آن تجربه ادامه پيدا كند مي،  طبعبه  - 
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در عوض امروز صبح . آيد كردم كه آن را دوباره به دست آورم و آن تجربه به دست نمي بعد فقط تلاش مي.  رفت
  .  هايي بارز داشتم فقط حس

  .  خوب - 
  .  ام لاش براي دستيابي به آن تجربه چقدر باعث بدبختي خودم شدهبردم كه با ت بعد پي مي - 
  .  خوب - 
  ؟  درست است. اي بود و بعد پي بردم كه در حقيقت نبايد به دنبال هيچ تجربة ويژه - 
  !  درست است - 
 درست.  اي را بدون واكنش نشان دادن مشاهده كنيم و اين كه در حقيقت ما بايد بياموزيم كه هر تجربه - 

  ؟  است
  !  درست است - 
  ؟  درست است.  پرورش تعادل ذهن است،  پس موضوع واقعي مراقبه - 
  !  درست است - 
  . كشد تا ابد طول مي،  يكي بعد از ديگري، به نظر من چنين است كه حذف همة سنكاراهاي پيشين - 
حق با شما ، ديمي بودبه معناي پاك كردن فقط يك سنكاراي ق،  اگر يك لحظه برخورداري از تعادل ذهن- 

هاي قيود  دهد تا ريشه برد و به شما اجازه مي شما را به ژرفترين سطح ذهن مي، ها اما در واقع آگاهي از حس. بود
به شرط آن ، توانيد كل مجموعه سنكاراها را پاك كنيد در زماني نسبتاً كوتاه مي،  با اين ترتيب. گذشته را قطع كنيد

  . ا قوي باشدكه آگاهي و تعادل ذهن شم
  كشد؟  پس اين فرايند چه مدت طول مي - 
بستگي  ببريد و نيز به قدرت مراقبة شما اين موضوع به بزرگي انبار سنكاراهايي مربوط است كه بايد از بين - 

 توانيد اطمينان داشته باشيد كه هرچه با جديت بيشتري اما مي، توانيد انبار گذشته را اندازه بگيريد شما نمي. دارد
زمان ،  گمان بي. با ثابت قدمي ادامه دهيد،  تان به سوي هدف به تلاش. شويد زودتر به آزادي نزديك مي، مراقبه كنيد

  . رسد فرا مي - هرچه زودتر باشد ،  كه بهتر است -رسيدن به هدف 
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   ديدن  مگر  هيچ چيز
همة كساني كه ملاقاتش . كرد تارك دنيايي زندگي مي ِ مرد مقدس، قرار دارد يئدر نزديكي جايي كه اينك بمب

،  گذاشتند و بسياري ادعا داشتند كه او به به طور كامل به او احترام مي اش پالوده به خاطر پالايش ذهن، كردند مي
شايد ":  خواه ناخواه با خود گفت، كنند وقتي آن مرد شنيد كه درباره او چنين صحبت مي. استرها و آزاد شده 

ش را مورد بررسي قرار داد و درون،  به دقت، اما از آنجا كه انسان شريفي بود ." اقعاً به آزادي مطلق رسيده باشمو
توانست  نمي، ماندند ها باقي مي پس مطمئناً تا وقتي ناپاكي. دريافت كه هنوز آثاري از ناپاكي در ذهنش وجود دارد

آيا در حال : آمدند پرسيد مي ني كه براي عرض احترام به نزدشاو از كسا،  پس. به مرحلة قداست كامل دست يابد
  ؟ "ست كه معروف به رسيدن به آزادي مطلق باشدهحاضر كس ديگري در دنيا 

مشهور . كند راهبي به نام گوتاما معروف به بودا كه در شهر ساواتي زندگي مي. بله استاد" :آنها پاسخ دادند
  . "يافتتوان به آزادي دست  مي،  دهد كه با كمك آن ي را ياد مياست كه او به تمامي آزاد است و روش

. " بايد راه رسيدن به آزادي كامل را از او بياموزم.  بايد به نزد آن مرد بروم":  تارك دنيا مصمم شد و گفت
با . هند قرار دارد در شمال 1 كه امروز درايالت اوتْتارپرادش، عاقبت به ساواتي رسيد تا افتادراه  يئبنابراين از بمب

  . تواند او را پيدا كند رسيدن به ساواتي راه مركز مراقبة بودا را در پيش گرفت و پرسيد كه كجا مي
اينجا بمان و خستگي مسافرت را از تن .  او براي درخواست غذا به شهر رفته است":  ها گفت يكي از راهب

  . "گردد او بزودي باز مي.  بدر كن
  . " راهي را كه رفته نشان بده تا خودم بروم!  فرصت صبر كردن ندارم.  وانم صبر كنمت نمي.  آه نه" - 
تواني او را در همان مسير  اگر بخواهي مي.  حالا كه اصرار داري راهي كه او رفته آن است،  بسيار خوب" - 

ي را ديد كه براي گرفتن آنجا راهب. تارك دنيا بدون فوت وقت دوباره راهي شد و به مركز شهر رسيد. " پيدا كني
طوري كه تارك ، انگيزي از آرامش و توازن در گرداگرد او بود فضاي اعجاب. رود اي مي اي به خانه از خانه، غذا

  .  دنيا متقاعد شد كه آن راهب بايد بودا باشد و با پرسيدن از يك عابر دانست كه براستي چنين است
به من ، استاد":تعظيم كرد و به پايش افتاد و گفت ، نزديك شدتارك دنيا به بودا ،  در همان وسط خيابان

كنم اين راه را به  خواهش مي. دهيد راه رسيدن به آزادي را ياد ميوايد  اند كه شما به آزادي مطلق دست يافته گفته
  . "من ياد بدهيد

اما حالا .  دهم ياد ميا رآزادي  راه رسيدن به دهم و به شما هم من چنين روشي را ياد مي،  بله" :بودا گفت
گردم و آن روش را به شما ياد  بزودي بازمي.  برو و در مركز مراقبه منتظرم باش.  زمان و مكان مناسبي نيست

  . " دهم مي
  . " توانم صبر كنم نمي. آه نه استاد" - 
  ؟ " براي نيم ساعت حتي،  عجب" - 
شايد نيم ساعت ديگر .  د نيم ساعت ديگر من بميرمداند؟ شاي كسي چه مي.  توانم صبر كنم نمي، نه استاد" - 
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شايد نيم ساعت ديگر همة اطمينان من نسبت به شما از بين برود و آن وقت من قادر نخواهم بود كه . شما بميريد
  ! "كنم آن را به من ياد بدهيد خواهش مي.  زمان آن همين حالاست، استاد.  اين روش را ياد بگيرم

. تا چند دقيقة ديگر خواهد مرد. اين مرد وقت بسيار كمي دارد،  آري" :كرد و دريافت بودا به آن مرد نگاه
او داد؟ ه را ايستاده در وسط خيابان ب "دامما"شود  و چطور مي. "را بياموزد "دامما"همين حالا و همين جا بايد 

   :ها را دربرداشتند اي صحبت كرد و همان كلمات كل آن آموزش بودا چند كلمه
،  لمس فقط بايد ببويي و  چشيدن،  در بوييدن ؛ بايد بشنويدر شنيدن فقط ،  فقط بايد ببيني،  ديدن در"

   ." در شناختن فقط بايد بشناسي.  لمس كني و  بچشي
نبايد هيچ ارزشيابي يا ادراك شرطي در كار ، دهد وقتي از طريق هر يك از حواس ششگانه تماس رخ مي

هاي  شخص به واسطة واكنش، ارزيابي تجربيات به صورت خوب و بد بكندوقتي ادراك شروع به . باشد
براي آزاد كردن ذهن از تمام قيد و بندها و شرايط . بيند دنيا را به شكل تحريف شده مي،  اش كوركورانة قديمي

آگاه ،  هاي گذشته برداري و بدون واكنش نشان دادن بايد بياموزي كه دست از ارزيابي بر مبناي واكنش،  ذهني
  .  بماني

همان جا كنار خيابان بر . آن تارك دنيا چنان ذهن پاكي داشت كه همان چند كلام راهنما برايش كافي بود
اش  صرفاً فرايند تغييرات دروني،  بدون واكنش،  بدون ارزشيابي. زمين نشست و بر واقعيت درون متمركز شد

  .  به هدف نهايي رسيد و به آزادي مطلق دست يافت،  عمرشمانده از  رامشاهده كرده و در طي همان دقايق باقي
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   گفتار نهم
   هدف
تجربة اين واقعيت جوهر تعليمات بودا . "مرگ نيز همان ماهيت را دارد، آفرينش هر ماهيتي داشته باشد"
ظاهر  هنگاميرنج . گردند بود ميشوند و نا ذهن و جسم صرفاً كلافي از فرآيندها هستند كه دايماً ايجاد مي.  است

اهيت اگر بتوانيم م. يمكن دلبستگي پيدا، بنياد است شود كه ما نسبت به اين فرايندها و آن چه در واقع فاني و بي مي
گران بر عهده  كاري كه مراقبه .رود به آنها از بين مي نما دلبستگي،  واسطه درك كنيم دوام اين فرايندها را بي بي
هرگاه ،  گران مراقبه.  دروني ي متغيرها درك ماهيت ناپايدار خويش به كمك مشاهدة حس:  ز چنين استگيرند ني مي

آنها با انجام  .گذارند كه آن حس ظاهر شود و بعد از بين برود دهند و مي نمي نشان واكنشي، كند بروز مي حسي
وقتي قيد و بندها و شرايط ذهني قبلي و . برودكه قيود ديرينة ذهن به سطح بيايد و از بين  دهند اجازه مياين كار 
اين كاري است طولاني كه به كاربرد .  كنيم رود و ما رهايي را تجربه مي از بين مي نيز رنج، از بين بروند ها دلبستگي

لازم است مكرراً كوشش ،  نآه اما براي رسيدن ب، شود ثمرات آن در هر قدم از مسير ظاهر مي. مستمر نياز دارد
  . تواند به سوي هدف پيش رود گر مي است كه مراقبهاستمرار و تداوم ،  با صبرتنها . ودنم
   

   در حقيقت نهايي 1 رخنه كردن
اولين مرحله صرفاً آموختن روش است و اين كه چرا و .سه مرحله دارد،  پيشرفت شخصي در طي طريق

سومين مرحله نفوذ كردن است و استفاده از آن .  به اجرا گذاشتن روش است،  دومين مرحله. پذيرد چگونه انجام مي
  .  رخنه كردن به ژرفاي واقعيت شخص و از آنجا پيش رفتن به سوي هدف نهايي رايروش ب

، ها و عواطف انسانها انديشه، ها دردها و لذت، بوها، ها مزه، رنگها،  صور و اشكال،  بودا وجود جهان ظاهري
ما ،  با نگاهي معمولي. نيستند " نهايي"بلكه تنها اذعان داشت كه اينها واقعيت  چه خود و چه ديگران را انكار نكرد

باديدن الگوها و نه . اند تر در آنها سازمان يافته هاي ظريف كنيم كه پديده مي دركتنها الگوهايي با ابعاد بزرگ را 
شويم و از اين رو تمايزهايي  ه ميهاي بين اين الگوها آگا در وهلة اول تنها از تفاوت، شان اجزاي تشكيل دهنده

يعني (آمدن يا بدآمدن  كشيم و روند خوش هايي را پيش ميداوري ها و پيش سليقه،  زنيم برچسب مي،  شويم قايل مي
  .  گيريم در پيش مي را)شود منجر به اشتياق و بيزاري ميهمان روندي كه 

د ديدي گسترده داشت بلكه بايد عمق چيزها را ديد نه تنها باي،  براي خلاص شدن از عادات اشتياق و بيزاري
اين دقيقاً همان چيزي است كه مراقبة . درك نمود، دهند را تشكيل مي سازي كه واقعيت ظاهري هاي زمينه و پديده

  . گرداند ويپاسانا براي ما ميسر مي
و  اءاعض،  لف بدنهاي مخت قسمت: شود هاي ما شروع مي طبعاً از بارزترين جنبه،  هر نوع كاوش خويش

گروهي در ، اند بعضي مايع، ندجامد،  هاي بدن بريم كه بعضي از قسمت تر پي مي با بررسي دقيق.  هاي گوناگون اندام
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شايد همة اين . شايد دريابيم كه دماي بدن با دماي محيط اطراف فرق دارد.  اند و گروهي در سكون تحرك
همچنان نتيجة بررسي ،  ز خويشتن دست يابيم اما اين مشاهداتتري ا مشاهدات كمك كنند تا به آگاهي عظيم

ها و پيش داوريها و اشتياق و  اعمال سليقه،  تمايزات،  بنابراين. واقعيت ظاهري در شكل يا قالبي مركب هستند
  . مانند بيزاري پابرجا مي

مطمئناً اين كار واقعيت  . رويم پيشتر مي،  هاي دروني با تمرين و آگاهي از حس، گر ما به عنوان مراقبه
ها و  انواع متفاوت حس نسبت بهدر ابتدا  .گاه بوديمكه قبلاً نسبت به آن ناآ سازد را آشكار ميتري  ظريف
. روند و عاقبت از بين مي هستند مدتي، كنند بروز مي، هايي كه يعني حس .شويم هاي مختلف بدن آگاه مي قسمت

اما همچنان در حال مشاهدة الگوهاي منسجم در واقعيت ظاهري ، ايم هرچند كه ما به وراي سطح ظاهري رفته
  .  ايم و اشتياق و بيزاري خلاص نشده ل شدنيتمايز قابدين دليل هنوز از .  هستيم

. كند ها تغيير مي رسيم كه در آن ماهيت حس اي مي دير يا زود به مرحله،  اگر با پشتكار به مراقبه ادامه دهيم
آيند و نابود  شويم كه با سرعتي عظيم به وجود مي در سراسر بدن آگاه مي هاي جزيي حس اكنون از يكنواختي

ساز آنها را درك كنيم يعني همان ذرات  هاي زمينه ايم تا پديده به وراي الگوهاي منسجم نفوذ كرده. شوند مي
ين ذرات را كه دايماً ايجاد و نابود ماهيت ناپايدار ا،  به طور مستقيم. اند فرااتمي كه تمام مواد از آنها ساخته شده

مايع ، چه جامد،  بينيم چه خون باشد چه استخوان حالا هرآن چه را كه در درون خود مي.  كنيم تجربه مي، شوند مي
روند ايجاد ،  در نهايت.  كنيم درك مي، ناپذير هاي تفكيك اي از ارتعاش صرفاً در حكم توده، چه زشت يا زيبا، يا گاز

واقعيت نهايي را در مورد ماده ،  در چهارچوب جسم خويش، ما. شود تفكيك و برچسب زدن متوقف ميتمايز و 
  . شود آيد و نابود مي اين كه اين جسم به طور ثابت در سيلان است و پديد مي:  ايم تجربه كرده

، در يك لحظه، مثلاً. دتر نفوذ كر توان به واقعيت ظاهري فرايندهاي ذهني نيز تا سطح نهاني مي،  به طور مشابه
عمل واكنش ، ذهن در لحظة بعد. كند هاي گذشتة شخص بروز مي شدن  آمدن بر پاية شرطييا بد آمدن خوش
تا آن كه به شكل اشتياق يا بيزاري ، كند كند و لحظه به لحظه آن را تقويت مي آمدن يا بدآمدن را تكرار مي خوش

خوب و ، توسط اين ادراك سطحي مابين خوشايند يا ناخوشايند.  هيمما تنها از واكنش تقويت شده آگا. ظاهر شود
در مورد ،  اما مسئلة مربوط به واقعيت ظاهري مادي.  شويم بد و مطلوب و نامطلوب قادر به تمايز و شناسايي مي

 هاي دروني مورد كاوش وقتي شروع كنيم كه اين عواطف را با مشاهدة حس ؛ عواطف تقويت شده نيز صادق است
،  كه ماده چيزي به جز موجهايي كوچك از ذرات فرااتمي نيست طور همان. روند لاجرم از بين مي،  قرار دهيم

نسبت به  اي لحظه هاي و واكنش،  آمدن و بدآمدن آني اي است از خوش شكل استحكام يافتهعواطف قوي نيز ظاهراً 
  . ديگر هيچ قدرت مسلطي ندارند، بندترشان تغيير يا وقتي عواطف پرقدرت به اشكال ظريف.  احساسات

تر و  هاي ظريف به آگاهي از بدن و حس،  هاي پرقدرت مختلف در بخشهاي متفاوت بدن حس ةبا مشاهد
به خاطر آن . روند به وجود آمده و از ميان مي،  ر سراسر ساختار جسمانيديابيم كه دايماً  ماهيت يكساني دست مي

به صورت سيلاني از ارتعاشات و ها را توان آن مي، شوند آيند و ناپديد مي مي ها با سرعت زياد پديد كه اين حس
از اين ساختار جسماني كه  اي نقطهتوجه خود را به هر . كردكند تجربه  ي كه در سراسر بدن حركت مياتجريان
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از ، آيد هن ما پديد ميهر زمان كه فكري در ذ.  شويم ها آگاه مي فقط از ايجاد شدن و از ميان رفتن آن، متمركز كنيم
حالت جامد ظاهري جسم و . روند آيند و از بين مي شويم كه به وجود مي هاي جسماني همراه با آن آگاه مي حس

تنها ارتعاشات و نوسانات :  كنيم گيري ذهني را تجربه مي ذهن و شكل،  رود و ما واقعيت نهايي ماده ذهن از ميان مي
  : و بنا به گفته بودا كه خود اين حقيقت را تجربه كرد. شوند مده و ناپديد ميهستند كه با سرعتي زياد پديد آ

  . سوزد جهان در آتش مي
  .  جهان در حال دود شدن است ةهم
  .  جهان در حال سوختن است ةهم
   . جهان در ارتعاش است ةهم

"بانگا"براي رسيدن به مرحله 
كه  طور همان .داشته باشد گر تنها بايد آگاهي و تعادل ذهن مراقبه )2حل شدن(1
 نيز  شخص، هاي ريزتر را مشاهده كند هتواند پديد مي ميكروسكوپيك نمايي  يك دانشمند با افزودن درجة درشت

  . سازد تر دروني را افزون مي توانايي مشاهدة واقعيات ظريف، با ابراز آگاهي و تعادل ذهن
،  روند و تمام مناطق بدون حس دردها و آلام از بين مي همة.  مطمئناً بسيار خوشايند است, تجربه اين حالت

  : بودا اين احساس را چنين توصيف كرد. كند شادماني و سرور مي،  شخص احساس آرامش. شوند ناپديد مي
   هرگاه انسان

  ، پديد آمدن و نابود شدن فرايندهاي جسمي ـ ذهني را تجربه كند
  شود  مند مي از سرور و شعف بهره

   .رسد مي، اي دريافته آن گونه كه فرزانه،  گيمر و به بي
.  پديد آمدن سرور حتمي است، هنگامي كه استحكام ظاهري ذهن و جسم از ميان برود، با پيشرفت در مسير

ولي شعف تنها به منزلة ايستگاهي .  حالت خوشايندي است و شايد گمان بريم كه هدف نهايي همين است،  شعف
رويم تا به رهايي  طه به سوي تجربة حقيقت نهايي موجود در ماوراي ذهن و ماده پيش مياز اين نق.  در مسير است

  .  كامل از رنج دست يابيم
با رخنه در واقعيت ظاهري . شود ميمان كاملاً روشن  وقتي خود به مراقبه بپردازيم معني اين سخنان بودا براي

سپس به طور ناگهاني اين جريان .  بريم ر بدن لذت مياز جريان ارتعاشات در سراس،  و رسيدن به واقعيت نهاني
كنيم و شايد در ديگر  هاي ناخوشايند و شديدي را در بعضي قسمتهاي بدن تجربه مي دوباره حس. شود ناپديد مي

اگر بنا را بر آن بگذاريم كه به .  كنيم عواطف شديدي در ذهن تجربه مي مجدداً.  قسمتها هيچ حسي نداشته باشيم
ويپاسانا را درك ،  اشتياق نشان دهيم،  س تازه نفرت بورزيم و به خاطر بازگشت آن جريان ارتعاشاتاين ح
خوشايند و پرهيز از تجربيات  هاي رسيدن به تجربه،  هدف،  ايم كه در آن ايم و آن را تبديل به يك بازي كرده نكرده

،  وقفة كشش و رانش و جذب و دفع يعني گردش بي ما در زندگي مدام به اين بازي.  هاست ناخوشايند و غلبه بر آن
  .  دهيم ادامه مي، انجامد كه تنها به بدبختي مي
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 " حل شدن"بعد از تجربة  حتي، هاي بارز رسيم كه بازگشت حس به اين تشخيص مي،  اما با رشد فرزانگي
ربة نوع بخصوصي از احساس ما ويپاسانا را به هدف تج. رساند بلكه پيشرفت را مي، روي نيست نشانة پس، آنها

اگر به هر نوع .  دهيم كه ذهن را از تمامي قيود و شرايط آزاد كنيم دهيم بلكه به اين منظور انجام مي انجام نمي
ايم كه بعضي از اين قيود و  اجازه داده،  اگر متوازن بمانيم.  ايم حسي واكنش نشان دهيم رنج خود را افزون كرده

، هاي ناخوشايند با مشاهدة حس.  شود براي آزاد ساختن ما از رنج اي مي وسيله،  ن حسشرايط از بين بروند و آ
بدون واكنش نشان ، هاي خوشايند با مشاهدة حس .سازيم كن مي بيزاري را ريشه، بدون آن كه واكنش نشان دهيم

كن  ناداني را ريشه،  كنشبدون ابراز وا، هاي خنثي با مشاهدة حس.  سازيم كن مي اشتياق ورزيدن را ريشه،  دادن
خوب آن است كه شخص متوازن .  نفسه خوب يا بد نيست اي في بنابراين هيچ احساس و هيچ تجربه.  سازيم مي

  . آن است كه شخص تعادل ذهن خود را از كف بدهد، بماند و بد
اين . كنيم ه مياستفاد كن كردن قيود و شرايط ابزاري براي ريشهبه عنوان  هر حسي از ما،  با چنين دركي

ها كه به تدريج به حقيقت نهايي رهايي  شدن نسبت به تمامي شرطي تعادل ذهن نام دارد؛ 1سنكارا ـ اوپككْا،  مرحله
  .انجامد مي) نيبانا(
   

   تجربة رهايي

   : بودا شرح داد كه. آزاد شد، ها رنج و توان از همة قيود مي.  پذير است رهايي امكان
ماورا و گرداگرد حوزة ذهن موجود است كه نه اين جهان و نه آن جهان و نه  اي از تجربه در هاله"

نه ، نه انتظار ؛خوانمش و نه نابودي نه ايجاد شدن مي ؛نه ماه است و نه خورشيد ؛ هر دوي اينهاست
  . " پايان رنج چنين است.  بنيان بي، رشد و نمو بي،  گاه تكيه چيزي است بي.  مردن و نه ميلاد دوباره
  :  و باز چنين گفته است كه

خلق ،  ناشده،  اگر چيزي تولد نيافته. خلق نشده و شرطي نشده وجود دارد،  ناشده،  چيزي تولد نيافته"
چنان ، خلق شده و مقيد و مشروط است،  شده،  از آن چه تولد يافته، قيد و شرط نبود نشده و بي

قيد است پس  خلق نشده و بي،  ناشده،  لد نيافتهاما از آنجا كه چيزي هست كه تو. آمد چيزي پديد نمي
  . "گردد خلق شده و مقيد است چنان چيزي حاصل مي،  شده،  بنابراين از آن چه توليد يافته

توان آن را اكنون و  بلكه چيزي است كه مي، صرفاً بعد از مرگ وارد آن شود،  اي نيست كه شخص نيبانا مرحله
شود كه ما راه ديگري براي وصف آن  نيبانĤ از آن رو با عبارات منفي توصيف مي. اينجا در درون خود تجربه كرد

هاي جسمي و ذهني را  هايي دارد تا با آن تمام محدودة پديده واژه،  هر زبان. اي منفي باشد نه آن كه تجربه،  نداريم
تمام  ضد.  جود نيستهيچ واژه يا مفهومي مو، اما براي توصيف چيزي كه وراي ذهن و ماده است، بيان كند

در واقع تلاش براي .  وصفش كنيم،  توانيم با گفتن آن چه كه در آن نيست تنها مي.  بنديها و تمايزات است مقوله
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مهم آن ،  به جاي بحث و مجادله دربارة آن. شود هر توضيحي تنها ماية آشفتگي ذهن مي.  توضيح نيبانا بيهوده است
نيبانا را  كسيوقتي . "دريابد بايد شخص خودحقيقت شريف پايان رنج را ":  فتبودا گ.  اش كنيم است كه تجربه

معنا  كند و ديگر تمام بحث و جدلهاي مربوط به آن بي تنها در آن زمان برايش واقعيت پيدا مي، تجربه كرده باشد
  . شوند مي

و حل و ذوب شدن ذهن و  لازم است كه از واقعيت عبور كرد ابتدا،  به منظور تجربة حقيقت نهايي رهايي
كندن و رهايي از حرص و آز و نفرت  دل، بيشتر باشد  نفوذ به ماوراي واقعيت ظاهري هر چه .جسم را تجربه نمود
طبيعتاً به ،  با تلاش گام به گام. گردد تر مي شود و شخص به واقعيت نهايي نزديك ها بيشتر مي و بيزاري و دلبستگي

در رسيدن . موردي براي آرزو كردن آن وجود ندارد. تجربة نيبانا خواهد بود،  ي آنرسيم كه قدم بعد اي مي مرحله
اين كه چه . شود آشكار مي، دهند را به طور صحيح انجام مي "دامما"نيبانا بر تمام كساني كه .  به آن ترديدي نيست

رون شخص و تا حدي به اين موضوع تا حدي به توده قيود و شرايط د.  توان گفت را نمي شود مي وقت آشكار
و تنها كاري كه براي رسيدن به ، توان كرد تنها كاري كه مي. كن كردن آنها بستگي دارد براي ريشه فردميزان تلاش 

توانيم تعيين كنيم كه چه زماني حقيقت  نمي.  بدون واكنش است،  مشاهدة هر حس ادامه دادن، انجام دادهدف بايد 
توانيم حالت كنوني ذهن  مي.  رويم توان اطمينان داشت كه به سوي آن پيش مي م اما ميكني نهايي نيبانا را تجربه مي

در همين لحظه به آزادي ، دهد نظر از آن چه در درون يا برون ما رخ مي صرف، با حفظ تعادل ذهن.  را كنترل كنيم
  .  رسيم مي

  : آن كس كه به هدف نهايي دست يافته بود گفته است 
   ." فرونشاندن ناداني ـ نيبانا همين است،  دن بيزارينفرو نشا،  ياقفرو نشاندن اشت"

  . كند آزادي را تجربه مي. ذهني كه تا اين حد از اين عوامل آزاد باشد
طبق ،  در كل.  توانيم اين آزادي را تجربه كنيم مي،  اي كه ويپاسانا را به طور صحيح انجام بدهيم در هر لحظه

بايد بهره آن را در هرگام در طي مسير تجربه .  بخش باشد و نه در آينده ينجا و اكنون نتيجهبايد ا "دامما"،  تعريف
ذهني آرام ،  ذهني كه در لحظة حال از قيد و شرط آزاد است. كرد و هرگام بايد مستقيماً به هدف رهنمون شود

  . سازد تر مي ما را به رهايي كامل نزديك، چنين لحظاتي.  است
ولي . " هست"توانيم بدين منظور سماجت كنيم چرا كه نيبانا از قبل  نمي، يابد رورش نميوقتي نيبانا پ

تعادل "تلاش كنيم و اين خصوصيت عبارت است از ، انجامد توانيم براي ايجاد خصوصيتي كه به نيبانا مي مي
حقيقت نهايي نفوذ به سوي ،  كنيم اي كه واقعيت را بدون واكنش نشان دادن مشاهده مي در هر لحظه. " ذهن
  .  بر پاية آگاهي مطلق از واقعيت تعادل ذهن چيزي نيست مگرترين خصوصيت ذهن  متعالي.  ايم كرده

   

   راستين  شادماني

وي اعمال سودمند گوناگوني را برشمرد كه مولد . روزي از بودا خواسته شد تا شادماني راستين را شرح دهد
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انجام اعمالي كه با : شوند ها به دو مقوله تقسيم مي تمامي اين نعمت. تندهايي راستين هس شادماني بوده و نعمت
هاي خانوادگي و اجتماعي در رفاه ديگران سهيم باشد و انجام اعمالي كه ذهن را پاكيزه  برعهده گرفتن مسؤوليت

  :  بودا در نهايت گفت.  ناپذير است بهبودي شخص از بهبودي ديگران جدايي. سازد
  ،  فراز و نشيب زندگيدر مواجه با 

   ؛ماند ذهن همچنان استوار باقي مي
  ، آورد نه گناه به بار مي، گيرد نه عزا مي

  . دارد بلكه هميشه خود را مصون مي
  .  اين است بزرگترين شادماني

تواند با  مي،  شخص . خواه در عالم صغير ذهن و جسم باشد يا در عالم برون،  كند مهم نيست آن چه بروز مي
بلكه با آرامش كامل و  -  اند كه به دشواري سركوب شده  البته نه با تنش و اشتياق و بيزاري - شود رو روبه آن

،  شخص،  مطلوب و نامطلوب، خوشايند و ناخوشايند،  در هر وضعيتي. گيرد تبسمي كه از ژرفاي ذهن ريشه مي
بزرگترين نعمت همين .  پناه درك ناپايندگيمصونيتي در  ؛بيند خود را در مصونيت كامل مي، هيچ اضطرابي ندارد

 را توانيد هر پيشامد تواند بر شما غلبه كند و اين كه مي علم به اين كه شما بر خود تسلط داريد و چيزي نمي.  است
توان با  اين همان چيزي است كه مي.  يعني توازن كامل ذهن كه رهايي راستين است، در زندگي با تبسم بپذيريد

گرايانه و  تعادل ذهن راستين صرفاً پرهيزي منفعلانه و منفي. قبة ويپاسانا در اينجا و اكنون به دست آوردانجام مرا
خواهد در مشكلات زندگي مفري بيابد و چون كبك سر در  عاطفگي كسي كه مي نيز رضامندي كوركورانه يا بي

فقدان .  است مبتني و تمام سطوح واقعيتتوازن ذهني حقيقي بر آگاهي تام از مشكلات ،  بلكه،  نيست، برف كند
طوري كه شخص از آزادي خود ،  اعتنايي سنگدلانه داشت اشتياق و بيزاري بدين معنا نيست كه رفتاري حاكي از بي

 " طرفي مقدس بي"، به درستي، راستين تعادل ذهن،  برعكس. اما هيچ در انديشة رنج ديگران نباشد، لذت ببرد
وقتي ذهن از عادت واكنش نشان دادن .  صيتي پوياست و مبين پالودگي ذهن استشود كه خصو ناميده مي

پرحاصل ،  خلاق، تواند عملكردي مثبت اتخاذ كند كه براي خود و ديگران براي نخستين بار مي، كوركورانه آزاد شد
عشقي كه ،  نيتحسن : شوند خصوصيات يك ذهن پاك پديدار مي ديگر،  داري همراه با خويشتن.  باشدو سودمند 

ها و  دلسوزي نسبت به ديگران در شكست ؛خواستار خير ديگران است بدون آن كه چيزي در عوض بخواهد
نتيجة حتمي انجام ويپاسانا ،  اين چهار خصوصيت.  شان هاي شادي همدلانه در موفقيت و خوشبختي ؛ شان هاي رنج

  . هستند
ه خوب است را براي خود نگاه دارد و هرآن چه شخص همواره سعي داشته كه هر آن چ،  پيش از اين

برد كه شادماني خويش با هزينة ديگران قابل حصول نيست و  اما حالا پي مي. نامطلوب است به ديگران حواله دهد
شود كه در هر  شخص خواستار آن مي،  بنابراين. آورد براي خود نيز شادي مي،  اين كه شادي بخشيدن به ديگران

برد كه بزرگترين  پي مي،  يبا خلاصي يافتن از رنج و تجربة آرامش رهاي. ارد با ديگران شريك شودچيز خوبي كه د
شان را  كند ديگران هم اين خوبي را تجربه كنند و راه خلاصي از رنج بنابراين آرزو مي.  خير و بركت همين است
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  . بيابند
"متĤ ـ بĤوانا":  نتيجة منطقي مراقبة ويپاسانا چنين است

،  شايد قبل از آن.  يا ابراز حسن نيت نسبت به ديگران 1
روند ديرينة اشتياق و بيزاري ادامه داشته ،  اما در اعماق ذهن، چنين احساساتي را به طور زباني ادا كرده باشد فرد

سن رود و ح از بين مي 2 عادت ديرينة خودمحوري، سازي متوقف شده باشد اما حالا تا جايي كه روند واكنش. است
تواند در ايجاد يك فضاي  مي، و با تمامي قدرت يك ذهن پاك شود ميجاري نيت به طور طبيعي از اعماق ذهن 

  . آرام و هماهنگ براي خير همگان توانايي بسيار داشته باشد
مثل ، ديگر نتواند از تنوع زيست لذت ببرد،  كنند متوازن بودن يعني اين كه شخص افرادي هستند كه تصور مي

كه نقاش باشد وتخته رنگي پر از رنگ داشته باشد ولي از رنگي بجز خاكستري استفاده نكند يا كسي پيانويي آن 
واقعيت اين است كه پيانو خارج از كوك است و ما . هيچ نتي را ننوازد، وسط "دو"داشته باشد و غير از نت 

فقط ساز مخالف به ، هاي پيانو ضربه بزند ر نتب، اين كه آدم صرفاً به اسم ابراز وجود.  دانيم چطور بنوازيم نمي
توانيم  آن وقت مي،  سازي را كوك كنيم و به طور صحيح بنوازيم،  ولي اگر بياموزيم كه چگونه،  صدا در آورده است

م نوازي كنيم و هر نتي كه مي هاي پيانو استفاده مي از محدودة كامل شستي،  ترين تا زيرترين نت از بم.  آهنگ بنوازيم
  . آفريند فقط هماهنگي و زيبايي مي

درك ،  آگاهي،  آرامش، سرور،  شادي" انسان ،" كمال يافته خرد"با پالايش ذهن و دستيابي به بودا گفت كه 
  . كند را تجربه مي " كامل و شادي راستين

توانيم با  مي، وقتي وضعيت خوشايندي روي دهد.  توانيم از زندگي لذت بيشتري ببريم با ذهني متوازن مي
، اما وقتي اين تجربه بگذرد، از آن لذت ببريم،  به تمامي،  داشتن آگاهي تام و منحرف نشده نسبت به لحظة حال

زماني ،  به همين سان.  دانيم اين تجربه محكوم به تغيير است و مي زنيم لبخند ميهمچنان .  شويم دچار پريشاني نمي
كنيم و با اين كار شايد راهي  آن را درك مي،  در عوض.  شويم نمي برآشفته، كه وضعيت ناخوشايندي روي دهد

دانيم كه اين تجربه ناپايدار  مانيم و بخوبي مي اگر اين كار در توان ما نباشد باز آرام مي.  براي تغيير آن پيدا كنيم
تر و پرثمرتري  گي لذتبخشتوانيم زند مي، داشتن ذهن از تنش به اين ترتيب با آزاد نگاه.  است و محكوم به فنا شدن

  .  داشته باشيم
گفتند كه آنها آن  دادند و مي را مورد سرزنش قرار مي " باكين سياجي او"مردم شاگردان ،  در برمه گويند مي

منتقدان قبول داشتند كه اين شاگردان در طي يك . ندارند، گران ويپاسانا بايد داشته باشند رفتار جدي را كه مراقبه
اين وقتي . شوند اما بعد از آن هميشه خندان و شادان ظاهر مي، كنند مجدانه كار مي، آن گونه كه بايد،  يدورة آموزش

"وبوسيادو"انتقادها به گوش 
كنند چرا كه  آنها تبسم مي": رسيد پاسخ داد، ترين راهبان كشور كه يكي از محترم 3

آن كه ذهنش را . بود "دامما"بلكه به خاطر ، ني نبودتبسم آنها به خاطر دلبستگي يا نادا. "توانند تبسم كنند مي
وقتي . زند رود شخص طبيعتاً لبخند مي وقتي رنج از بين مي. رود پاكيزه ساخته با اخم و ترشرويي بيرون نمي

                                                 
1
 - Mett±-bh±van± 

2
 - egoism 

3
 - Webusayadaw 



 105

،  دهندة چيزي نيست مگر آرامش نشان،  اين تبسم قلبي. كند شخص راه رهايي را بياموزد طبيعتاً احساس شادي مي
هدف .  شادي راستين است، كند لبخندي كه در هر وضعيتي درخشش خود را حفظ مي ؛ و حسن نيت هنتعادل ذ

  .  همين است "دامما"
 

  پرسش و پاسخ 

  ؟  كنيم درمانافكار وسواسي را نيز ،  كنيم مي درمانكه درد جسمي را  طور همانتوانيم  آيا مي : پرسش - 
اين . گونه در ذهن وجود دارد يد كه فكر يا هيجاني وسواسفقط اين واقعيت را بپذير :انكايگو. ن. س - 

ات آن دنبال جزيي.  دآگاه ظاهر شده استوسواس چيزي است كه به شدت سركوب شده و حالا در سطح خو
چه حسي داريد؟ هيچ هيجاني بدون حسي در سطح ،  و همراه با آن. به عنوان يك هيجان بپذيريد آن رافقط . نرويد
  . شروع به مشاهده آن حس كنيد. ردوجود ندا،  جسم

  ؟  گرديمبنبال حس مربوط به آن هيجان خاص پس به د - 
پس ،  توانيد بفهميد كدام حس مربوط به آن هيجان است شما نمي. را مشاهده كنيد آشكار شدهر حسي كه  - 

هيجاني در ذهن  در آن زمان كه.  زيرا درگير شدن در تلاشي بيحاصل است، هرگز سعي نكنيد چنين كاري كنيد
ها را مشاهده كنيد  فقط اين حس.  آن هيجان مربوط است هب، هر حسي كه به طور جسمي تجربه كنيد، وجود دارد

. "كشد بگذار ببينم چقدر طول مي.  استچاين هيجان نيز انَيچ. ا هستندچاين احساسات به منزلة انَيچ"و دريابيد كه 
  . رود و اين هيجان از بين مي. ايد كردهيابيد كه ريشة اين هيجان را قطع  در مي
  خواهيد بگوييد كه هيجان و احساس يكي هستند؟  مي - 
هر  با در واقع. اما هر دو به هم مربوطند .جسمي، ذهني است و حس،  هيجان. اند اينها دو روي يك سكه - 

  .  استقانون طبيعت چنين . شود حسي در بدن پديدار مي، دهد ميهيجان و هرچه در ذهن روي 
  ؟  نفسه مربوط به ذهن است ولي هيجان في - 
  . زاييده ذهن است، يقيناً - 
  شود؟  اما ذهن به كل بدن نيز اطلاق مي - 
  . ذهن ارتباط بسيار نزديكي با تمام بدن دارد - 
  ؟  هاي بدن هست آيا دانستگي در تمام اتم - 
اگر . تواند در هر جايي از بدن بروز كند مي،  به همين دليل است كه حس مربوط به هيجان بخصوصي.  بله - 

حس مربوط به آن هيجان هستيد و شما از آن  ةمطمئناً در حال مشاهد، ها را در سراسر بدن مشاهده كنيد حس
  . شويد هيجان خلاص مي

  ؟  آيا باز در اين كار سودي هست، اگر بنشينيم و نتوانيم چيزي حس كنيم - 
روند ، اما تا چيزي را حس نكنيد، ايد ساختهذهن را آرام و متمركز ، نيداگر بنشينيد و نفس را مشاهده ك - 
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شوند كه خود پي در  ها آغاز مي ها با حس واكنش،  در ژرفاي ذهن. پذيرد تر صورت نمي هاي ژرف پالايش بر لايه
  . انددر حال ايجاد پي

  ؟  ها را مشاهده كنيم م و حسآمد آيا سودمند است كه آرام بنشيني  در زندگي روزمره اگر لحظاتي پيش - 
  . تان آگاه باشيد هاي دروني با چشم باز و زماني كه كاري نداريد بايد از حس حتي.  بله - 
  ؟  دهد كه شاگرد نيبانا را تجربه كرده است معلم چگونه تشخيص مي - 
ه شايستگي تعليم ب معلم را بايد، بدين منظور.  نيبانا هستواقعي  تجربة هاي گوناگوني براي بررسي روش - 

  . داد
  توانند بفهمند؟  گران چطور مي خود مراقبه - 
مĤب و پالوده  را واقعاً تجربه كرده باشند قدسيافرادي كه نيبانا . آيد شان پيش مي با تحولي كه در زندگي - 

ند و به جاي گذار زيرپا نمي) به گفتار پنجم نگاه كنيد( را آن پنج اصل اساسيبه هيچ طريق ديگر . گردند ذهن مي
ها و  چسبيدن به آيين. كوشند كه تكرارش نكنند پذيرند و به سختي مي پنهان كردن خطايشان آن را آشكارا مي

دهند كه از تجربة راستين تهي  اي بيروني تشخيص مي رود زيرا آنها را صرفاً در حكم پوسته از بين مي،  مراسم
به جستجو براي ديگر . كنند پيدا مي رساند ميه آنها را به آزادي ك "دامما"ناپذيري به راه  اطمينان تزلزل. هستند

اند  اگر افرادي ادعا كنند كه نيبانا را تجربه كرده. پاشد ميدر آنها فرو " من"توهم ،  دهند و در نهايت ها ادامه نمي راه
ان بدهد كه آيا واقعاً نيبانا طرز زندگي آنها بايد نش. پس اشكالي وجود دارد، شان چون گذشته زيانبار بماند اما ذهن

گواهينامه صادر كند و اعلام دارد كه آنها به نيبانا ،  شايسته نيست كه معلمي براي شاگردان.  اند يا نه را تجربه كرده
خواهد  تبديل يك رقابت خودخواهانه براي معلم و براي شاگردان به،  اين عمل، اين صورت چرا كه در. اند رسيده

كنند كه صرفاً گواهينامه بگيرند و يك معلم هرچه گواهينامة بيشتري صادر كند اعتبارش  لا ميشاگردان تق. شد
كند و  خود گواهينامه اهميت اوليه پيدا مي، شود تجربة نيبانا به چيزي دست دوم تبديل ميبه تدريج . شود بيشتر مي

اً كمك به مردم است و بهترين كمك آن ي ناب صرف"دامما". شود وار تبديل مي تمامي اينها به يك بازي ديوانه
آن است ،  تمام هدف آموزگار و تعليمات. شود كند و رها مي در واقع نيبانا را تجربه مي، است كه ببينم يك شاگرد

  .  اين كار بازي نيست. آنها را تقويت سازند " من"كه مردم را صادقانه كمك كنند نه آن كه 
  كنيد؟  با هم مقايسه مي و ويپاسانا را 1 چگونه روانكاوي - 
به ضمير ، اند كنيد وقايع گذشته كه تأثيري پرتوان در قيود و شروط ذهن داشته در روانكاوي تلاش مي - 

ذهني به واقع از  هاي طيبرد كه قيود و شر ترين سطح ذهن مي گر را به ژرف مراقبه، اما ويپاسانا. خودآگاه بياوريد
اي در سطح جسم  دهش احساس ثبت، كوشد در روانكاوي به ياد آورد خص ميهر اتفاقي كه ش. شود آنجا شروع مي

شمار قيد و  هاي بي كه لايه دهد اجازه ميگر  مراقبه، با تعادل ذهن،  هاي جسمي در سراسر بدن حس ةبا مشاهد. دارد
د خود را به سهولت توان وي با ريشه و منشأ اين شرايط سروكار دارد و مي. ظاهر شوند و از بين بروند،  شرط ذهني

  . و به سرعت از آن رها سازد
                                                 
1
 - Psycho-analysis 
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  ؟  شفقت حقيقي چيست - 
اما اين كار بايد بدون ،  عبارت است از خواستار خدمت به مردم شدن و ياري كردن آنها براي نجات از رنج - 

 "دامما"راه . داي تنها خود را ناشادمان ساخته، اگر به خاطر رنج ديگران شروع به گريه و زاري كنيد. دلبستگي باشد
كنيد كه با حداكثر توان خود به ديگران كمك  آنگاه با نهايت عشق تلاش مي، اگر شفقت راستين داريد.  اين نيست

بدون نگران شدن دربارة . گيريد كنيد و راه ديگري براي كمك در پيش مي تبسم مي، اگر شكست بخوريد. كنيد
  .  ذهني متوازن است ةاين است شفقت راستين كه نتيج. كنيد كمك مي، دهيد نتيجة خدمتي كه انجام مي

  ؟  خواهيد بگوييد كه ويپاسانا تنها راه رسيدن به بصيرت است آيا مي - 
شود و ويپاسانا انجام چنين كاري  خويشتن و از ميان بردن قيود و شروط حاصل مي ةبا مشاهد،  بصيرت - 

اند و با اين حال اين  اسم ويپاسانا را هم نشنيده حتيز افراد بعضي ا. فرقي ندارد كه چه نامي بر آن بگذاريد.  است
رسد اين موضوع در مورد شماري از مقدسين  به نظر مي.  روند به طور خودانگيخته در آنها شروع به كار كرده است

قدم به  اما از آنجا كه آنها اين روند را.  رخ داده است - شود قضاوت كرد شان مي هاي آن طور كه از گفته -هندي
ايد روش گام به  حالا شما فرصت يافته. اند كه آن را به روشني براي ديگران شرح دهند قادر نبوده، اند قدم نياموخته

  . رساند گامي بياموزيد كه شما را به بصيرت مي
ان افرادي با مذاهب ديگر را كه بد، اما آيا ويپاسانا .ناميد شما ويپاسانا را هنر جهاني زندگي كردن مي - 

  كند؟  دچار اغتشاش و گيجي نمي، پردازند مي
شود كه  گران خواسته نمي از مراقبه.  ويپاسانا مذهبي مبدل كه در رقابت با ديگر مذاهب باشد نيست - 

شود كه آن چه را در حكم حقيقت تجربه  تنها به آنها گفته مي،  در عوض. كوركورانه به يك مرام فلسفي بپيوندند
بلكه عمل كردن است و اين به معني سلوك ، نظريات نيست، آن چه بيشترين اهميت را دارد .بپذيرند، كنند مي

تواند به اينها اعتراض داشته باشد؟ چطور اين موضوع  كدام مذهب مي.  تمركز و بصيرتي پالايشگر است،  اخلاقي
خود از بين  هايي خودبهن ترديدبريد كه چني تواند كسي را آشفته سازد؟ اهميت را به عمل بدهيد و آنگاه پي مي مي
  . روند مي

   
   
   
   
   
   
   
   



 108

   بطري روغن پركردن 

شان  اي فرستاد تا مقداري روغن از بقالي نزديك مادري پسرش را با يك بطري خالي و يك اسكناس ده روپيه
پيش از آن . دپسر رفت و بطري را پر از روغن كرد اما در حين بازگشت زمين خورد و بطري از دستش افتا. بخرد

گريان نزد ، در حالي كه روغن بطري نصف شده بود. كه بتواند بطري را بلند كند نيمي از روغن بيرون ريخته بود
  . آن پسر بسيار ناراحت بود"!  نيمي از روغن را ريختم!  من نيمي از روغن را ريختم ":  مادرش برگشت و گفت

او هم بطري را پر كرد و ضمن . اي ديگر فرستاد ه روپيهمادر پسر ديگرش را با يك بطري و يك اسكناس د
پسر بطري را برداشت و شادمان نزد .  باز نصف روغن بيرون ريخت.  بازگشت زمين خورد و بطري را انداخت

روغن . بطري به زمين افتاد و ممكن بود بشكند!  من نصف روغن را نگاه داشتم!  بيين ":  مادرش بازگشت و گفت
هر دو اينها با . " ولي من نيمي از آن را نگاه داشتم، ممكن بود تمام روغن بيرون بريزد ؛ ون ريختاز بطري بير

يكي از آنها به خاطر نيمة خالي . خالي بود با يك بطري كه نيمي پر و نيمي، موقعيتي يكسان نزد مادرشان آمدند
  . خوشحال بود، كرد و يكي به خاطر نيمة پر گريه مي

نيمي از .  او هم زمين خورد و بطري را انداخت. يگرش را با بطري و اسكناس ديگر روانه كردبعد مادر پسر د
من نيمي ، مادر": او بطري را برداشت و همچون پسر دومي با خوشحالي زياد نزد مادرش آمد.  روغن بيرون ريخت

بلكه سرشار از ، بيني ر از خوشگر ويپاسانا بود و نه فقط سرشا مراقبه، اما اين پسر! " از روغن را نگه داشتم
بنابراين به مادرش گفت . " نيمي از روغن باقي مانده اما نيمي هم هدر رفته،  خب"او پي برد كه . گرايي نيز بود واقع
موقع .  پنج روپيه كاسبي كنم و اين بطري را پر كنم،  يك روز كامل را بشدت كار كنم،  حالا بايد به بازار بروم"

  .  گرايي"كار"واقع گرايي و ،  بيني خوش با،  بدون بدبيني.  ويپاسانا چنين است. " استغروب بطري پر 
   
   
   
   
   
   
   
   
   



 109

   گفتار دهم
  زندگي  هنر
با اين تصور هر  ؛باشد مي " من"يا  "خود"باور وجود ،  داريم " خويشتن"هايي كه در مورد  فرض از پيش يكي

وقتي به راحتي  حتي.  يمدان دهيم و خويش را محور و مركز عالم مي مي "خود"يك از ما بيشترين اهميت را به 
شمار  ي در ميان موجودات بينيز تنها موجود " من"شمار است و اين  هاي بي بينيم كه اين جهان يكي از جهان مي

،  عظمت زمان و مكانباز در مقايسه با ،  پروبال دهيم " من"اما هر قدر كه به اين  . انديشيم باز چنين مي،  استجهان 
زندگي خود را وقف ارضاي تمايلات خويش  با اين وجود.  به راستي اشتباه است "خود"تصور ما از .  ناچيز است

غيرطبيعي و ، انديشة زيستن به روش ديگر.  پنداريم كنيم و اين مسير را راهي براي رسيدن به خوشبختي مي مي
  . رسد آميز به نظرمان مي مخاطره حتي

مادام كه .  پايان آن آگاه است از رنج بي، را تجربه كرده باشد " من"و آگاهي از " منيت"هر كس كه شكنجة اما 
ما در زندان تنگ وجود محصوريم و از دنيا و زندگي ، است  مان اشغال كرده ها و هويت ترس، ها فكر ما را خواسته

"وسواس به خود"ا شدن از اين ره.  يميجدا
سازد تا به سوي  ي از اسارت است و ما را قادر ميدر حقيقت آزاد، 1
نه  ,آن چه لازم است.  به ديگران و به كسب رضايت واقعي بگشاييم،  دنيا گام برداريم و آغوش خود را به زندگي

و راه رسيدن .  استكافي  بلكه تنها رها شدن از برداشت اشتباه ما از خويش، آنانكار خويشتن است و نه سركوب 
  .  مداوم استاي فاني و در دگرگوني  پديدهناميم  مي "خود"رهايي دريافت آن است كه آن چه ما به اين 

تا وقتي فرد ماهيت گذراي ذهن و جسم را شخصاً .  مراقبة ويپاسانا راهي براي حصول اين بصيرت است
اما به محض آن كه توهم .  محكوم به اسارت در خودبيني و از آن رو محكوم به رنج بردن است، تجربه نكرده باشد

، گر ويپاسانا براي مراقبه. شود محو مي،  رود و رنج بين مي از خود خودبه " من"توَهم ،  درهم شكست " پايداري"
،  اهميت درك ناپايندگي. گشايد درِ رهايي را مي،  كليدي است كه،  يا درك ماهيت فاني خويش و جهان "آنيچچا"

  :  بودا گفت. دهد همة تعليمات بودا را پيوند مي، اي واحد اي است كه همچون رشته زمينه
  ،  يك روز از زندگاني

   " پديدار شدن و سپري شدن"و ديدن واقعيت 
  بهتر از صد سال عمر 

  .  و آن را نديدن است
رعه هاي گياهان مز به خيش كشاورز كه با آن همة ريشه: كند بودا آگاهي از ناپايندگي را به اين موارد تشبيه مي

ارش را بر كه اقتد،  روايي پرقدرت به فرمان  هاي محافظ آن ازتر از تمام ستونفر،  به بالاترين لبة بام. كنَد را مي
به خورشيد تابان كه تمامي ظلمت  و سازد رخشش ستارگان را كم فروغ ميكه د،  به ماه ؛كند رعاياي خود حفظ مي

   :ودا در پايان عمرش بر زبان آورد اين بودآخرين كلماتي كه ب. راند را از پهنة آسمان مي
براي ، با تلاشي پيگير. اند ها ـ دستخوش پوسيدگي و تباهي آفريده ةسنكاراها ـ هم ةهم"

                                                 
1
- Self-Obsession 
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  . "دريافتن اين حقيقت كوشا باشيد
هر .  را نبايد صرفاً به صورت روشنفكرانه و يا از روي احساسات و يا سرسپردگي پذيرفت "آنيچچا"حقيقت 

گونة  ماهيت وهم،  درك مستقيم ناپايندگي و همراه با آن. يمرا درون خود تجربه كن "آنيچچا"ا بايد واقعيت يك از م
  .  اين دركي واقعي و درست است. انجامد آورد كه به رهايي مي بصيرت راستيني فراهم مي،  و رنج "خود"

،  تا شخص. كند دي و پانيا تجربه ميسما، با به حد اعلي رساندن سيلا، بخش را اين خرد رهايي، گر مراقبه
تواند به بصيرت واقعي و آزادي از رنج  نمي، دار اين سه تكليف نشود و تا هر قدم از اين طريق را برندارد عهده
شخص بايد حدي از فرزانگي و شايد تنها شناختي عقلاني از حقيقت رنج را دارا ،  پيش از شروع حتياما . برسد
هرگز به ،  خويش از رنج سازيبراي آزادانديشة تلاش ، هر چقدر هم كه سطحي باشد بدون چنين دركي. باشد

  . كند ذهن خطور نمي
   : بودا گفت
   ." چيز درك درست است مقدم بر همه"

بايد مشكل .  در واقع درك درست و نيك و پندار درست و نيك است "راه هشتگانه والا"هاي  پس اولين قدم
ما . شود ممكن مي "دامما"تنها در آن صورت است كه برعهده گرفتن واقعي .  آن بگيريم را بفهميم و تصميم به حل

با .  كنيم مان پيروي مي به منظور نظم دادن به اعمال " اصول"كنيم و از  پوييدن راه را با تربيت اخلاقي آغاز مي
.  سازيم گر مي سمادي را جلوه،  سپردازيم و با آگاهي از تنف به دست و پنجه نرم كردن با ذهن مي ,پرورش تمركز

  . رهاند آوريم كه ذهن را از شرطي شدن مي ها در سراسر بدن خردي تجربي را پديد مي با مشاهدة حس
اولين  ،باز درك درست، اكنون هنگامي كه دركي راستين و نشأت گرفته از تجربة خود شخص پديد آيد

ذهن را از ، به كمك ويپاسانا ،اهيت هميشه در تحول خويشگر با درك م مراقبه. مرحله در طي طريق خواهد بود
افكار ،  در عوض.  فكر آزار ديگران غيرممكن است حتيبا چنين ذهن پاكي . سازد بيزاري و ناداني آزاد مي،  اشتياق

شخص زندگي عاري از ،  گفتار و معاش، در كردار .شود ميحسن نيت و شفقت نسبت به همگان از سرشار فرد 
شود و  ايجاد تمركز آسانتر مي،  گذارند و با آرامش حاصل شده از رعايت اخلاق غل و غش و آرامي را مي بي ، گناه

مارپيچي صعودي است كه به  "دامما"بنابراين راه . فرزانگي شخص پرنفوذتر خواهد شد، هرچه تمركز قويتر باشد
ها بايد با  همة پايه،  پايه هاي يك سه مانند پايه، كند ميمابقي را پشتيباني ،  هر يك از اين سه تكليف. انجامد آزادي مي

گر بايد  مراقبه،  به همين سان. ماند سر پا استوار نمي،  پايه با هم حضور داشته باشند وگرنه سهطول يكسان و هر سه 
  :  ودا گفتب. و كنار راه را به طور يكسان آشكار سازد هسمادي و پانيا را با هم انجام دهد تا همة گوش، سيلا

  . آيد پندار درست و نيك به دست مي،  از درك درست و نيك
  . آيد گفتار درست و نيك به دست مي،  از پندار درست و نيك
  . آيد كردار درست و نيك به دست مي،  از گفتار درست و نيك
  . آيد معاش درست و نيك به دست مي،  از كردار درست و نيك
  . آيد ست و نيك به دست ميتلاش در،  از معاش درست و نيك
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  . آيد آگاهي درست و نيك به دست مي،  از تلاش درست و نيك
  . آيد تمركز درست و نيك به دست مي،  از آگاهي درست و نيك
  . آيد خرد درست و نيك به دست مي،  از تمركز درست و نيك
  . آيد آزادي درست و نيك به دست مي،  از خرد درست و نيك

هاي  در زندگي روزانه وضعيت. دارد " اينجا و اكنون"همچنين ارزش عملي زيادي در مراقبة ويپاسانا 
كنند و ديگران به  اي بروز مي هاي نامنتظره دشواري. اندازد دهند كه تعادل ذهن را به مخاطره مي شماري روي مي بي

ضمانتي بر اين نيست كه ما ديگر  صرف يادگيري ويپاسانا، و بعد از همة اينها. ايستند طور ناگهاني در برابر ما مي
راني به معني آن نيست كه فقط سفرهاي دريايي آرامي  كه يادگرفتن كشتي طور همانمشكلي نخواهيم داشت 

سعي در گريختن از آنها بيهوده و . و مشكلاتي پديدار خواهد شد. هايي سر راه هستند لاجرم توفان.  توان داشت مي
براي نجات از توفان به  ،كه دارد صحيح آن است كه شخص هر مهارتي ض روشدر عو.  ماية ناكامي خويش است

  . كار بندد
شود كه ما رويدادهاي  ناداني سبب مي.  نخست بايد ماهيت حقيقي آن مشكل را درك كنيم، بدين منظور

ف به تغيير بيروني يا اشخاص ديگر را مقصر بدانيم و آن را منشأ مشكل خود دانسته و تمام نيروي خود را معطو
آورد كه هيچ كس غير از خودمان مسؤول  اما پرداختن به ويپاسانا اين درك را فراهم مي.  آن عامل بيروني كنيم

پس بايد توجه خود را به توفان دروني  .است كوركورانهعادت به واكنش  در  مشكل.  سعادت يا بدبختي ما نيست
تا .  كارساز نيست ،ها عزم آن كنيم كه واكنش نشان ندهيماين كه تن.  هاي شرطي شدة ذهن معطوف كنيم واكنش

شود و تمامي اين عزم و  نمايد و بر ذهن مسلط مي دير يا زود رخ مي،  باقي است،  وقتي شرطي شدن در ناخودآگاه
  .  آموختن مشاهده و تغيير خويشتن است ,تنها عزم واقعي. آيند ها از پا در مي اراده

:  مسأله همچنان به قوت خود باقي است.  است ساده اما كاربرد آن دشوار،  افيك ةدرك اين موضوع به انداز
ترس يا نفرت و ،  خشم:  شخص چگونه خويشتن را مورد مشاهده قرار دهد؟ واكنشي منفي بر ذهن آغاز شده است

رزي منفي مغلوب آن واكنش شده و به ط، پيش از آن كه شخص به ياد آورد كه آن را مورد مشاهده قرار دهد
اش پي برده و پشيمان  شخص به اشتباه، ها وارد آمد بعد وقتي كه ضرر و زيان. كند گويد يا عمل مي سخن مي

  . كند اما بار ديگر همان رفتار را تكرار مي، شود مي
به . يا مثلاً فرض كنيد كه درك واكنشي از خشم شروع شده و شخص حقيقتاً سعي دارد كه آن را مشاهده كند

د درنگ كردن در اين مور. افتد كننده مي ا آن موقعيت عصبانيبه ياد آن فرد ي، ن كه بخواهد تلاش كندمحض آ
  .  از توانايي اكثر افراد خارج است ,هيجان جدا از علت يا شرايط ايجاد آن ةپس مشاهد. كند خشم را تشديد مي

دو ، هرگاه واكنشي در ذهن بروز كندكشف كرد كه ،  اما بودا با تفحص در مورد واقعيت نهايي ذهن و ماده
و . شود كمي ناآرام مي  تنفس :يكي از آنها به وضوح آشكار است. دهد نوع تغيير در سطح جسماني روي مي

،  با تمرين صحيح. استدر بدن ،  نوعي حس و ايجاد،  شيمي حياتي يتغيير، تري دارد ديگري كه ماهيت ظريف
اين كار . ها را به دست آورد اند توانايي مشاهده تغيير تنفس و ايجاد حستو به راحتي مي، هوش متوسط فردي با
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كه ما را  ؛ علايمياستفاده كنيم  دهنده ها به عنوان علايم هشدار فس و حسدهد تا از تغييرات تن به ما اجازه مي
تنفس  ةمشاهد ا ادامةبه تدريج ب و. سازند آگاه مي، پيش از آن كه قدرت خطرناكي پيدا كند ،نسبت به واكنشي منفي

  .  شويم به راحتي از آن جنبة منفي خلاص مي ،و احساس
اما در زندگي روزمره با . رود باره از بين نمي است و يك دار ريشهالبته عادت واكنش نشان دادن عميقاً در ما 

صرفاً به ،  يراراديحداقل مواردي را مشاهده خواهيم كرد كه به جاي واكنش غ ،كامل انجام دادن مراقبة ويپاسانا
گردند و لحظات واكنش نشان دادن  خويش افزون مي ةبه تدريج لحظات مشاهد.  م پرداختخويش خواهي ةمشاهد

 حتي،  در نهايت. يابد شدت و زمان آن كاهش مي،  اگر به طرزي منفي واكنش نشان دهيم حتي. شوند مي بسيار كم
ها و تنفس را مورد مشاهده قرار دهيم و متوازن و آرام  ود كه حسقادر خواهيم ب، ها ترين موقعيت در برانگيزنده

  .  بمانيم
شخص براي نخستين بار توانايي عملكرد حقيقي ،  ترين سطح ذهن موجود در ژرف با اين توازن و تعادل ذهن

ان به طور هاي منفي ديگر مثلاً به جاي آن كه در برابر جنبه.  همواره مثبت و خلاق است كهآورد  را به دست مي
نادان در مواجهه  فرد.  انتخاب كنيمكه از همه سودمندتر است  را توانيم آن پاسخي مي ،خودكار پاسخ مشخص دهيم

آنها  ينزاعي است كه براي هر دو، شود و نتيجة كار خود دچار خشم مي ،سوزد با كسي كه در خشم و غضب مي
توانيم به آن فرد كمك كنيم تا از عصبانيت بدر آيد و به  مي،  يمولي اگر آرام و متوازن بمان. آورد بدبختي به بار مي

  . صورتي سازنده با مشكل خويش برخورد نمايد
بنابراين هرگاه ببينيم كه ديگران .  بريم رنج مي،  شويم گرايي  آموزد هرگاه دچار منفي ها به ما مي حس ةمشاهد

 شفقتتوانيم نسبت به ديگران احساس  با اين دريافت مي. برند يابيم كه رنج مي درمي ،دهند منفي نشان ميواكنش 
ما آرام .  تر سازيم نه آن كه آنان را بدبخت ،از بدبختي عمل كنيم  براي رهايي آنانكمك به در جهت داشته باشيم و 

  . كنيم تا آرام و شادمان باشند مانيم و به ديگران كمك مي و شاد مي
تأثير باشيم و بگذاريم  حس و ساكن و بي بي ،ود كه ما چون گياهانش سبب نمي آگاهي و تعادل ذهن پرورش

نسبت به رنج ديگران ،  همين طور با جذب شدن در آرامش دروني. خواهد بر سر ما بياورد دنيا هر بلايي مي
برعهده  بهبود خود و آموزد كه مسؤوليت رفاه و بهبود ديگران را همچون رفاه به ما مي "دامما".  شويم اعتنا نمي بي

.  داريم اما هميشه ذهن را متوازن نگاه مي ,دهيم انجام مي ،ما هر اقدامي كه براي كمك به ديگران لازم باشد.  بگيريم
 پرد اي نجات كودك داخل باتلاق ميآشوبد و بر برمي ،رود يك شخص نادان با ديدن كودكي كه در باتلاق فرو مي

كند تا با آن به كودك  اي پيدا مي شاخه، ماند آرام و متعادل مي ، يك شخص عاقل. مي شودو خودش نيز گرفتار 
به هيچ كس  ،اين كه انسان به خاطر ديگران به باتلاق اشتياق و بيزاري درغلتد. دسترسي يافته و او را نجات دهد

  . بايد ديگران را به ساحل نجات توازن ذهني رساند. كمكي نخواهد كرد
مثلاً شايد سعي كرده باشيم با لحني مؤدبانه و . طلبد عملكردي پرقدرت مي موارد بسياري در زندگي هست كه

اندازد و چيزي جز  اما آن شخص اين نصيحت را پشت گوش مي ،كند آرام به كسي بگوييم كه دارد اشتباه مي
قبل از اقدام بايد اما .  دهيم اي كه لازم باشد انجام مي پس هر عمل قاطعانه. تواند بفهمد حرف يا عمل قاطعانه را نمي
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خويشتن را مورد بررسي قرار دهيم و ببينيم كه آيا ذهنمان متوازن است و آيا نسبت به شخصي كه رفتار اشتباهي 
به حال  نه،آن اقدام سودمند خواهد بود و اگر ، اگر چنين باشد ؟ كنيم شفقت عمل مي تنها از روي عشق و ،دارد

  .  شويمتوانيم دچار خطا  ت عمل كنيم نميق و شفقاگر از سر عش. هيچ كس مفيد نخواهد بود
كند وظيفه داريم براي جلوگيري از اين عمل  حمله مي  نيم كه شخصي پرزور به شخصي ضعيفاگر ببي

اگر ناشي از دلسوزي نسبت به مظلوم و خشم  حتي ،هر شخص معقولي چنين خواهد كرد.  بار تلاش كنيم زيان
دانند كه مظلوم را بايد  و مي مساوي نسبت به هر دو شفقت دارند ن ويپاسانا به طورگرا مراقبه. نسبت به ظالم باشد

  . از آسيب حفظ كرد و ظالم را از اين كه با اعمال زيانبارش برخويش ستم كند
،  اين كه صرفاً با نظر انداختن به گذشته.  نهايت مهم است پيش از اقدام به هر عمل قاطعانه بي ،بررسي ذهن

توانيم  نمي ،اگر ما در دورن خود آرامش و هماهنگي را تجربه نكنيم.  مورد قضاوت قرار دهيم كافي نيست اعمال را
پرمهر و شفقت و آرام و ،  آموزيم كه بدون وابستگي گر ويپاسانا مي ما به عنوان مراقبه.  آنها را در ديگري بپرورانيم

اگر كار ما  .كنيم به نفع همگان كار مي گاهي و تعادل ذهنما با تلاش در جهت ايجاد آ.  بدون هيجان باقي بمانيم
اما در حقيقت عمل تعادل ذهن .  ايم عمل سودمندي انجام داده، باشدهاي دنيا  از افزودن به مجموع تنشاحتراز تنها 

  . ردهاي دوربرد كه لاجرم تأثير مثبتي بر بسياري از اشخاص دا بانگ بلندي است با پژواك،  ما با همين سكوتش
.  هاي جهان است ريشة اصلي رنج،  چه به ديگرانو چه مربوط به ما باشد ،  گرايي ذهني منفي، ها اضافه بر اين

توانيم سعادت راستين را با  مي گردد و گي در برابر ما گشوده مينامحدود زند ةدامن، وقتي ذهن پاك شده باشد
  .  ديگران سهيم باشيم و از آن لذت ببريم

 

   خپرسش و پاس

  ؟  توانيم دربارة مراقبه با ديگران صحبت كنيم آيا مي : پرسش - 
ايد با  توانيد در مورد هر آن چه اينجا كرده مي. چيزي براي مخفي كردن ندارد "دامما".  البته :گويانكا. ن. س - 

مقطع نبايد انجام اما راهنمايي ديگران براي انجام مراقبه چيز كاملاً متفاوتي است و در اين . همه كس صحبت كنيد
اگر شخصي كه . صبر كنيد تا كاملاً در اين روش جا بيافتيد و براي راهنمايي ديگران مهارت به دست آوريد. پذيرد

لااقل . به او توصيه كنيد به يك دورة آموزشي بيايد ،مند شد به انجام آن علاقه ،ايد گفتهسخن  ويپاسانا برايش از
بعد از آن . ك دورة ده روزة سازمان يافته و با راهنمايي يك آموزگار مجرب باشداولين تجربة ويپاسانا بايد در ي

  . بپردازد به تنهايي به آنتواند  شخص مي
  ؟  توانم كه آن را با ويپاسانا همراه سازم چطور مي.  دهم من يوگا انجام مي - 
اما وقتي به . كند را پرت ميزيرا حواس ديگران  .يوگا جايز نيستانجام ، در يك دورة آموزشي ويپاسانا - 
 هاي جسمي از ورزش استكه عبارت يوگا را آن تمرينات انجام دهيد و هم  توانيد هم ويپاسانا ود رفتيد ميخانة خ

مثلاً در يوگا . توانيد آن را با ويپاسانا توأم سازيد مي حتي.  يوگا براي سلامتي جسم بسيار مفيد است .و كنترل تنفس
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اين كار باز سودمندتر از انجام يوگا . دهيد  سراسر بدن را مورد مشاهده قرارهاي  نيد و بعد حسكوضعيتي را اتخاذ 
.  بالكل در تضاد با ويپاساناست، 2 و تجسم ذهني "مانترا"برد به همراه كار 1هاي مراقبة يوگا ا روشام.  به تنهايي است

  . آنها را با ويپاسانا همراه نسازيد
  ؟  اي متفاوت تنفس در يوگا چيسته نظرتان دربارة روش - 
در آنĤپĤنا بايد جريان طبيعي تنفس را . توأم نكنيد 3اما آنها را با آنĤپĤنا ،نددهاي جسمي مفي مثل ورزش - 

كنترل تنفس را همچون ورزش بدني انجام دهيد و آناپĤنا را براي . كه آن را كنترل كنيداين بدون  ،مشاهده كنيد
  .  مراقبه

  ؟  كنم بيني يافتن دلبستگي پيدا مي به اين روشن آيا من دارم - 
توانيد بصيرت را  هايي داريد هرگز نمي تا وقتي دلبستگي. كنيد در جهت مخالف آن سير مي، اگر چنين باشد - 

. برآشفته نشويد، اگر نيامد. پس به مشاهده واقعيت لحظه ادامه دهيد و بگذاريد كه بصيرت خود بيايد. تجربه كنيد
به بصيرت يافتن  ،اگر بدين شيوه تلاش كنيد. بگذاريد "دامما"خودتان را انجام دهيد و نتيجه را برعهدة  شما كار

  . نمايد شويد و بصيرت هم مطمئناً رخ مي بسته نمي دل
  ؟  پس به مراقبه تنها به قصد انجام كار بپردازيم - 
اما بدون دلبستگي انجامش  ،تان بگيريد يفهآن را در حكم وظ.  مسؤوليت شما پاكيزه كردن ذهنتان است.  بله - 

  . دهيد
  نبايد به نتيجة خاصي رسيد؟  - 
  . بگذاريد به طور طبيعي روي دهد. شود نفسه مي في، هرچه بخواهد بشود.  نه - 
  ؟  به كودكان چيست "دامما"نظر شما در مورد تعليم  - 
طول حاملگي به ويپاسانا بپردازد طوري كه مادر بايد در .  بهترين زمان براي اين كار پيش از تولد است - 

ولي اگر از قبل داراي فرزند هستيد باز . متولد شود، "دامما"كودك نيز آن را دريافت دارد و همچون نوزاد 
ايد كه  روش متĤ ـ بĤوانا را آموخته، مثلاً در نتيجة پرداختن به ويپاسانا. را با آنها سهيم شويد "دامما"توانيد  مي

خود را بعد  " متĤي"، اند تان خردسال اگر فرزندان.  از سهيم كردن آرامش و هماهنگي خود با ديگران عبارت است
ما بهره ي ش"دامما"با اين روش آنها هم از انجام . از هر مراقبه و موقعي كه خواب هستند به آنها منتقل كنيد

اگر . طوري كه بتوانند بفهمند و بپذيرند ،دهيد توضيح "دامما"براي آنها كمي دربارة ، نددبرند و وقتي بزرگتر ش مي
فرزندان را به هيچ وجه تحت . به آنها ياد بدهيد كه براي چند دقيقه آنĤپĤنا را انجام دهند، بتوانند بيشتر درك كنند

به  براي چند دقيقه تنفس خود را مورد مشاهده قرار دهند و بعد، فقط اجازه دهيد با شما بنشينند. فشار قرار ندهيد
و مهمترين چيز آن است كه . برند مراقبه براي آنها جنبة بازي دارد و از انجام آن لذت مي. دنبال بازي بروند

بايد در خانة . تان باشيد بايد سرمشق خوبي براي فرزندان. داشته باشيد "دامما"خودتان بايد زندگي سالمي منطبق با 
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به آنها براي رشد يافتن به صورت افرادي سالم و شادمان كمك  آميز و متعادلي برقرار سازيد كه فضاي صلح، خود
  .  تان بكنيد همين است توانيد براي فرزندان بهترين كاري كه مي. كند

  .  تان بسيار متشكرم العاده ي فوق"دامما"به خاطر اين  - 
شما . تشكر كنيدتان همين طور از خود.  من فقط يك وسيله هستم.  عظيم است "دامما". تشكر كنيد "دامما"از - 

اما اگر شما  ،زند زند و حرف مي همين طور حرف مي ،يك آموزگار. ايد و روش را دريافته هبه شدت تلاش كرد
  ! به شدت تلاش كنيد. شاد باشيد و به شدت تلاش كنيد. يابيد به هيچ چيز دست نمي ،تلاش نكنيد
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   زنگ زمان  صدا درآمدن  به

انگيز در  جايي كه اين روش شگفت.  مام بسيار خوشبخت متولد شده "دامما"سرزمين ،  كه در برمهمن از اين 
در حدود صد سال پيش پدربزرگم از هندوستان به اينجا آمد و .  اش حفظ شده است ها به شكل اصلي طول قرن

نواده تاجرپيشه متولد شدم و كه در يك خا مكشور به دنيا آمدم و خيلي خوشبختمستقر شد و در نتيجه من در اين 
. ام بود هدف اصلي زندگي پول جمع كردن.  مول شروع به كار نموداز سنين جواني براي به دست آوردن پ

تجربة  ,اگر خودم با نحوة زندگي ثروتمندان آشنا نبودم.  م كه از سن كم موفق به كسب پول فراوان شدمخوشبخت
اي از ذهنم  شايد در گوشه ,اگر اين موضوع را تجربه نكرده بودم.  داشتمام را از پوچ بودن چنين زندگاني ن شخصي

شوند داراي وضعيت خاص و  افراد وقتي ثروتمند مي.  هميشه اين فكر را داشتم كه شادي واقعي در ثروت است
نون من از همان بيست سالگي به ج. شوند گردند و مدير تشكيلات گوناگون مي هاي ممتاز در جامعه مي موقعيت

 ,ـ تنيام به يك بيماري روان  هاي موجود در زندگي و طبيعتاً تمامي اين تنش.  كسب اعتبار اجتماعي دچار شدم
بار به حملة اين بيماري كه هيچ علاجي هم نداشت  هر دو هفته يك. شديد منجر شد 1 يعني سردردهاي ميگرني

  .  م كه دچار اين مرض شدمو بسيار خوشبخت شدم مبتلا مي
شدند تزريق  انجامشتنها درماني كه مجبور به . بهترين پزشكان برمه هم نتوانستند بيماري مرا علاج كنند حتي

بار به يك تزريق مرفين نياز داشتم و بعد با عوارض جانبي  هر دو هفته يك. مرفين براي تسكين حملة سردرد بود
  .  بدبختي،  استفراغ،  تهوع:  شدم رو روبهآن 

درست است كه حالا با دريافت مرفين ": ابتلا به اين بيماري پزشكان به من اخطار دادند بعد از چند سال
شويد و مجبور  بزودي به مرفين معتاد مي، اما اگر به اين كار ادامه دهيد ،هاي بيماري شما تسكين يافته حمله

پزشكان توصيه . شد مي زندگي وحشتناكي ؛ از تجسم آينده شوكه شدم. "خواهيد بود كه هر روز مرفين بزنيد
بار هم كه شده به خاطر سلامتي خود به سفر  يك. كنيد شما اغلب به خاطر كار به خارج از كشور سفر مي": كردند
ولي . شناسند دانيم پزشكان ديگر كشورها هم نمي شناسيم و تا جايي كه مي ما براي بيماري شما علاجي نمي. برويد

هاي بيماري شما داشته باشند كه شما را از خطر اعتياد به مرفين نجات  حملههاي ديگري براي تسكين  شايد مسكن
امريكا و ژاپن رفتم و توسط بهترين پزشكان اين ،  انگلستان،  آلمان،  من با توجه به توصية آنها به سوييس. "بدهد

وز به مراتب بدتر از با حال و ر. م كه همة آنها شكست خوردندو بسيار خوشبخت.  ان قرار گرفتمممالك تحت درم
  .  دوباره به خانه برگشتم،  موقع عزيمت

ي چرا يك":  دوست مهرباني به نزدم آمد و مرا تشويق كرد كه ،بعد از اين كه از اين مسافرت ناموفق بازگشتم
كه مردي شوند  ها توسط اوباكين اداره مي ؟ اين دوره كني ويپاسانا را امتحان نمي ةهاي ده روزة مراقب از اين دوره

در حقيقت رواني ، به نظر من مبناي بيماري تو.  مدير دولت و يك مرد عيالوار چون خودت،  است بسيار وارسته
شايد با انجام آن بتواني خودت را معالجه . كند گويند ذهن را از تنش آزاد مي است و در آنجا روشي هست كه مي
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  . " كني
تصميم گرفتم كه لااقل به ملاقات اين آموزگار  ،شده بودماز آنجا كه در هر جاي ديگر با شكست مواجه 

  .  دادم بالاتر از همه اين كه چيزي را از دست نمي.  مراقبه بروم
در حالي كه عميقاً تحت تأثير فضاي آرام و .  العاده صحبت كردم من به مركز مراقبة او رفتم و با اين مرد خارق

  :  او قرار گرفته بودم گفتم بخش خود پرصفاي آن مركز و نيز وجود آرام
  . "پذيريد آيا مرا مي".  هاي آموزش شما بپيوندم خواهم به دوره مي، استاد - 
  . " داريم مقدم شما را گرامي مي.  اين روش براي همگان است. مطمئناً" - 

.  ام هچندين سال است كه از يك بيماري لاعلاج به نام سردردهاي شديد ميگرني رنج برد" :من اضافه كردم
  . " ام را علاج كنم بيماري،  اميدوارم با اين روش
نفهميدم كه چه حرف بدي به او . "توانيد به يك دوره بپيونديد شما نمي. نزد من نياييد. خير" :ناگهان او گفت

خواهيد  اگر آن چه شما مي.  شفاي يك بيماري جسمي نيست "دامما"هدف :  ولي بعد با دلسوزي گفت.  زده بودم
بيماري شما .  هاي زندگي است شفاي تمام بدبختي "دامما"هدف . بهتر است به بيمارستان مراجعه كنيد ،ن استاي

در روند ،  اما صرفاً در حكم نتيجة فرعي ،شود اين بيماري برطرف مي.  هاي شماست در واقع بخشي كوچك از رنج
  . ايد را پايين آورده "دامما"ارزش ، پالايش ذهن اگر اين نتيجة فرعي را هدف اولية خود قرار دهيد

  . " بلكه به خاطر رهايي ذهن ،بياييد اما نه به خاطر شفاي جسمي" - 
چه بيماري .  ام بيايم بايد صرفاً براي پالايش ذهن.  فهمم حالا مي، باشد استاد"گفتم . او مرا متقاعد كرده بود

  .  به خانه بازگشتم، و با قول دادن به او ". نم تجربه كنمبي ميل دارم آرامشي را كه در اينجا مي ،نهشفا يابد و چه 
از آنجا كه در يك خانوادة متعصب هندو متولد .  پيوستن به يك دورة آموزشي را به تعويق انداختم، اما باز
.  و به دارماي خود بميري، بهتر آن است كه به مذهب خود": به خاطر داشتماز كودكي اين جمله را  ،شده بودم

  . " ز مذهبت را تغيير مدههرگ
خدا و وجود  به. دين هستند اين يك مذهب ديگر به نام بودايي است و اين آدمها بي،  ببين":  با خود گفتم
هرگز .  بهتر است به مذهب خودم بميرم،  آيد؟ نه دين بشوم آن وقت چه بلايي سرم مي اگر بي !روح اعتقاد ندارند

  . " نزد آنها نخواهم رفت
م كه عاقبت تصميم گرفتم اين روش را بيازمايم اما بسيار خوشبخت.  ترديد بودم ها دچار شك و ن تا ماهسا بدين

م كه از آن بسيار سود بسيار خوشبخت.  روز را طي كردم به يك دوره پيوستم و آن ده. دهد و ببينم كه چه روي مي
هر كس دارماي خودش را .  گران را درك كنمتوانستم دارماي خويش و راه خويشتن و دارماي دي اكنون مي.  بردم
تري چنين  هيچ مخلوق پست.  خود را به منظور خلاصي از رنج داراست ةتنها انسان است كه توانايي مشاهد. دارد

،  اگر از اين توانايي استفاده نكنيم.  دارماي انسان است،  بررسي واقعيت درون خويشو مشاهده . توانايي را ندارد
  .  دهيم كه مسلماً كار خطرناكي است و عمرمان را هدر مي،  كنيم تر زندگي مي ات پستمانند موجود

از ،  كردم مضافاً بر اين كه به تمام واجبات مذهبي عمل مي.  كردم هميشه خود را آدمي بسيار مذهبي قلمداد مي
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پس چرا مرا در رأس بسياري  ،ودمو اگر واقعاً يك فرد مذهبي نب.  دادم قوانين اخلاق تبعيت كرده و بسيار صدقه مي
نظر از اين كه چقدر  اما صرف.  پنداشتم كه مسلماً بايد خيلي مذهبي باشم از تشكيلات مذهبي گذاشته بودند؟ مي

اتاقك  ةباز وقتي شروع به مشاهد،  يا در مورد كردار و گفتارم مراقب بودم و عمل خير انجام دادم ،صدقه دادم
كه به خاطر آنها چنين رنجي را تحمل  ؛ چيزهاييپر از مار و عقرب و هزارپا ديدم آن را ،تاريك ذهنم نمودم

  .  كردم مي
م كه اين چقدر خوشبختكه بردم  پي.  مدبر از آرامش واقعي لذت مي، ها اكنون با از بين رفتن تدريجي ناپاكي

  .  را به دست آوردم - "دامما"گوهر  - رآو روش شگفت
.  ا داشتم كه بتوانم اين روش را در برمه با راهنمايي مستقيم آموزگارم انجام دهمتا چهارده سال سعادت آن ر

بند بودم و در عين حال هر  هاي دنيوي خود به عنوان يك مرد داراي زن و فرزند پاي البته من به تمام مسؤوليت
 1 گيري كناره ةسال در يك دور رفتم و هر دادم و آخر هر هفته به مركز آموزگارم مي صبح و شام به مراقبه ادامه مي

  .  كردم ده روزه يا بيشتر شركت مي
والدين من چند سال زودتر بدانجا رفته بودند و مادرم به يك .  سفري به هندوستان كردم 1969در اوايل سال 

كس  اما در هندوستان هيچ. درمان شود تواند دانستم با انجام ويپاسانا مي بيماري عصبي مبتلا شده بود كه مي
فراموش  - در سرزمين مبدأش  - ها قبل روش ويپاسانا در آن كشور از مدت. توانست آن را به او آموزش دهد نمي

در آن زمان آنها به .  از دولت برمه متشكرم كه اجازه داد به هندوستان بروم. اسم آن از يادها رفته بود حتي. شده بود
وارد از دولت هندوستان هم متشكرم كه اجازه داد . دادند طور معمول به اتباع خود اجازة سفر به خارج نمي

به اجرا گذاشته شد كه در آن والدين من و  يئآموزش در بمب ةاولين دور، 1969 ةدر ماه ژويي.  كشورشان شوم
به آنها  "دامما"با آموزش .  م كه توانستم به والدين خود خدمتي بكنمو خوشبخت. نفر ديگر شركت داشتنددوازده 

  .  ستم دين خود را به آنها ادا كنمتوان
شركت كساني كه در آن دوره اما .  آمادة برگشتن به برمه بودم،  به هندوستان در سفر  با رسيدن به مقصودم

،  مادران،  هايي براي پدران تقاضاي دورهآنها  . هاي ديگري بگذارم كه دوره دادندكرده بودند مرا تحت فشار قرار 
از اين رو دومين دوره و بعد سومين و چهارمين دوره برقرار شد . شان داشتند فرزندان و دوستان،  شوهران،  همسران
ر برگزا 2اي در بودگايا گامي كه دورههن، 1971در سال . شروع به گسترش نمود "دامما"سان تعليمات  و بدين

  .  شده است داشت آموزگارم فوت دريافت داشتم كه اعلام مي 3تلگرافي از رانگون،  كردم مي
كرده يي كه او به من ارزاني "دامما"اما به كمك همان . انگيز بود كاملاً نامنتظره و صدالبته غم اين خبر البته

  . ذهنم متوازن باقي ماند، بود
پدر و .  سياجي اوباكين ادا كنم،  دين خود را به اين شخص وارستهچگونه گرفتم كه  حالا بايد تصميم مي

. كه همچنان در حصار ناداني محصور بود حياتياما  ،يك موجود بشري به من حيات بخشيده بودندمادرم به عنوان 
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حقيقت را ،  واقعيت درون ةوانستم حصار را بشكنم و با مشاهدانگيز بود كه ت تنها به كمك اين شخص شگفت
چگونه . كرد و قدرت داد تغذيه "امدام"و موضوع تنها اين نيست بلكه او براي چهارده سال مرا با .  كشف كنم

 ؛بيابم انجام دادن تعليمات او بودتوانستم  ؟ تنها راهي كه مي ي خود ادا كنم"دامما"توانستم دين خود را به والد  مي
  . "دامما"زندگي به روش 

با تمام عشق و شفقتي كه ،  و با تمام پاكي و خلوص ذهن.  داشت او اين است ترين راه براي گرامي شايسته
بود چيزي زيرا اين همان  ،عزم آن كردم كه مابقي عمرم را به خدمت ديگران اختصاص دهم،  وانستم نشان دهمت مي

  .  خواست كه او از من مي
به كشور  "دامما"، كرد كه بيست و پنج قرن بعد از زمان بودا او اغلب به اين باور مرسوم در برمه اشاره مي

آرزويش اين بود كه با رفتن به هندوستان و  .گردد جهان پراكنده مي گردد و از آنجا در سراسر مبدأش باز مي
  :  گفت مي. بيني كمك كند به تحقق اين پيش، آموزش مراقبة ويپاسانا در آنجا

  . " زنگ زمان ويپاسانا به صدا درآمده.  بيست وپنج قرن سرآمده است"
وقتي من در سال . داد به خارج را نميسفر  ةاوضاع سياسي در سالهاي آخر عمرش به او اجاز،  بدبختانه

اين تو نيستي كه ، گويانكا":  بسيار خشنود شد و به من گفت ،اجازة رفتن به هندوستان را به دست آوردم 1969
  . "! روم من دارم مي ؛ روي مي

وصي كه گذشته از اينها چرا چيز بخص.  گرايانه است گويي صرفاً يك باور فرقه پنداشتم كه اين پيش ابتدا مي
 حتيگرچه ،  حالا بعد از بيست و پنج قرن اتفاق بيافتد؟ ولي وقتي به هندوستان آمدم،  زودتر از اينها اتفاق نيافتاده

 و از هر مذهب،  اي نفر با هر زمينهدچار حيرت شدم كه هزاران ،  شناختم صد نفر را هم در آن كشور پهناور نمي
ها  ها بلكه هزاران نفر از بسياري كشورهاي ديگر به دوره نه تنها هندي. ندها كرد اجتماعي شروع به پيوستن به دوره

  . پيوستند مي
شايد بعضي از . آيد كسي برحسب تصادف به يك دوره نمي. دهد چيز بدون علت روي نمي معلوم شد كه هيچ

. ا پيدا كرده باشندر "دامما"آنها در گذشته عمل سودمندي انجام داده و در نتيجة آن اكنون فرصت دريافت بذر 
خواه براي گرفتن بذر آن آمده باشيد . اند تا آن را برويانند اند و اكنون آمده بعضي ديگر قبلاً اين بذر را دريافت كرده
 ،تان براي رهايي و به خاطر منفعت خود، ر و صلاح خودبه خاطر خي، ايد و خواه براي روياندن بذري كه قبلاً گرفته

 "دامما". كند تا چه حد به ديگران هم كمك مي "دامما"يابيد كه  ميآنگاه در ادامه دهيد و "مادام"به رشد كردن در 
  .  براي همگان سودمند است

از غُل و ،  شان باشد كه همة آنان از بدبختي. باشد كه افراد مبتلا به رنج در هر كجا اين طريق آرامش را بيابند
  . آزاد كنند، ها ها و ناپاكي آنها ذهن خود را از تمام پليديباشد كه . شان رها شوند زنجير و از اسارت
  . ها در سراسر جهان سعادتمند باشند انسان ةباشد كه هم
  . ها در آرامش و صلح باشند انسان ةباشد كه هم
   .آزاد باشند، ها انسان ةباشد كه هم
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  )  الف(پيوست 
  تعليمات بودا   در  دانĤوِاهميت 

ما .  اي در جهت تغيير ماهيت خويش به عنوان وسيله،  ست براي رشد خودشناسينظامي ا، تعليمات بودا
  اي شوند به گونه سبب ميهايي را كه " كج فهمي"،  توانيم با حصول دركي تجربي از واقعيت ماهيت خويشتن مي

ل كنيم و در نتيجه آموزيم كه مطابق واقعيت عم مي.  از بين ببريم،  نادرست عمل كنيم و خود را ناسعادتمند سازيم
  .  سودمند و شاد دست يابيم، به زندگي پرثمر

"پاتتاناسوتتا ستي"بودا در 
از  ناخت خويشروشي عملي براي ش ،" ر بزرگ در بنياد نهادن و آگاهيگفتا" 1

  . باشد همان مراقبة ويپاسانا مي،  اين روش. دهد خويشتن ارائه مي ةطريق مشاهد
"خود"سازد كه آن چه شخص  مي يقت خويش بلافاصله آشكارحق ةه منظور مشاهدهر تلاشي ب

دو  ،نامد مي 2
اما چطور .  بايد بياموزيم كه هر دو را مورد مشاهده قرار دهيم. دارد،  جنبة جسماني و رواني يا جسم و ذهن

تجربه  ؟ پذيرفتن توضيحات ديگران كافي نيست و نيز اين توانيم واقعيت جسم و ذهن را واقعاً تجربه كنيم مي
اما هر كدام  ،آنها در حين كاوش خويشتن ما را راهنمايي كنند يشايد هر دو.  صرفاً به آگاهي عقلاني متكي نيست

  . را مستقيماً كشف و تجربه كند خوداز ما بايد واقعيت درون 
آيند درك  هاي جسماني كه در آن پديد مي انواع حس ةهر يك از ما واقعيت جسم خويشتن را به وسيل

  .  كنيم ها را حس مي هاي ديگر هستيم زيرا آن دانيم كه داراي دست يا اندام چشم بسته مي، حتي.  كنيم يم
داراي شكل ظاهري و بيروني و محتواي دروني است ساختار جسماني نيز يك ،  كه يك كتاب طور همان

  . دارد) ودانĤ(ها  و يك واقعيت دروني و ذهني مربوط به حس - )3كĤيا(بدن - واقعيت بيروني و عيني 
بدون آگاهي .  كنيم ها تجربه مي فهميم و بدن را با حس كردن حس هاي آن مي ما كتاب را با خواندن تمام واژه

  . ناپذيرند اين دو از يكديگر تفكيك.  ها هيچ اطلاع مستقيمي از ساختار جسمي ممكن نيست از حس
و هر آن چه در  )4اچيتت(ذهن : تجزيه كرد، "محتوا" و " شكل"توان ساختار فيزيكي را به  مي،  به طور مشابه

گونه كه بدن  همان.  ترس و هر رويداد ذهني، اميد،  خاطره،  هيجان،  يعني هر نوع انديشه، "دامما"دهد  ذهن روي مي
هن و اما ذ. توان مشاهده كرد ذهن را نيز جدا از محتواي ذهني نمي، توان جدا از هم تجربه كرد و حس را نمي

اين موضوع . يابد هر آن چه در يكي از آنها روي دهد در ديگري بازتاب مي. ندجسم نيز به شدت به هم مربوط
   :كه او تشريح نمود گونه همان. يك كشف كليدي توسط بودا بود كه در تعليماتش اهميتي اساسي دارد

   ". هر آن چه در ذهن روي دهد با حسي همراه است"
  . آورد هم جسمي و هم ذهني فراهم مي، انسانري جهت بررسي تماميت وجود ابزا، ها مشاهدة حس،  پس

ِ ذهن و  وجود فيزيكي، ها ِ بدن و حس ِ جسماني وجوه:  اين چهار بعد واقعيت در همة انسانها مشترك است

                                                 
1
 - Satipaµµ±na sutta 

2
 - Oneself 

3
 - K±ya 

4
 - Citta 
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  . آورند را فراهم مي "پĤتتانا سوتتا تيس"ها چهار بخش  اين.  محتواي آن
اگر قرار باشد كه .  هاي مربوط به انسان پديده ةچهار نقطه اتكا براي مشاهد،  دن آگاهيچهار معبر براي بنياد نها

ودانĤ تجربه  ةتوان با مشاهد ين چهار وجه را ميو تمامي ا. بايد به تجربه درآيد،  هر وجه، اين بنياد نهادن كامل باشد
  . كرد

"براهما جĤلا سوتتا"بودا در . دبودا بر ويژگي اهميت آگاهي از ودانĤ تأكيد كر،  به اين دليل
كه يكي از  1

   : گفت،  هاي اوست مهمترين خطابه
پديدار شدن ، ها در واقع چه هستند اين كه آن، ها دلبستگي ةهم ةآن كه به روشنايي رسيده با مشاهد"

   ". آزاد و رها شده است، ها خطر آن، ها لذت از آن، ها و سپري شدن حس
   : پيش نيازي براي درك چهار حقيقت شريف است، ز ودانĤوي اذعان داشت كه آگاهي ا

،  دهم كه دريابد منشأ رنج و راه پايان دادن به آن راهي نشان مي، كند به كسي كه حس را تجربه مي"
  . " چيست

او ودانĤ را در بين چهار روندي كه ذهن را . ؟ بودا آن را به طرق گوناگون توصيف كرد ودانĤ دقيقاً چيست
از ودانĤ با ، خواست آن را با دقت بيشتر بيان كند اما وقتي مي). به گفتار دوم مراجعه شود(دهند قرار داد  يتشكيل م

  .  گفت هر دو وجه ذهني و جسمي سخن مي
اين . حسي وجود ندارد، مثلاً در يك جسد. تواند چيزي را حس كند جسم به تنهايي نمي، اگر ذهن نباشد

  . جزء جسماني تفكيك ناپذيري به همراه دارد، كند ما آن چه را كه حس ميا ،كند ذهن است كه احساس مي
هدف از اين تمرين رشد توانايي انسان براي .  در تجربة تعليمات بودا عامل جسماني در مركز اهميت است

ان رخ م آموزيم كه به هنگام مراقبه آن چه را در درون ما مي.  اي متعادل است مواجه با مصايب زندگي به گونه
.  توانيم از عادت واكنش كوركورانه دوري كنيم همراه با اين تعادل مي.  دهد با تعادل و توازن ذهن مشاهده كنيم مي

هاي  از طريق دريچه  تجربيات زندگي ةهم.  بروز دهيمو در مقابل در هر موقعيتي بهترين انتخاب را در كنش 
باشند و طبق چرخة پيدايش  مي ل پنج حس جسماني و ذهنها شام يچهاين در. شوند گانه ادراك ايجاد مي شش

اي جسماني يا ذهني مواجه  به محض آن كه تماسي با هر يك از اين شش دريچه روي دهد و ما با پديده، مشروط
در ،  دهد توجه نكنيم اگر به آن چه در بدن روي مي). به گفتار چهارم نگاه كنيد( آيد نوعي حس به وجود مي ،شويم

واكنشي ناآگاهانه نسبت به آن ،  ِ ناداني در اين صورت در ظلمت،  مانيم ناآگاه مي،  دآگاه نسبت به آن حسسطح خو
اين واكنش . شود بيزاري تبديل ميو اي كه به اشتياق  لحظه آمدن يا بدآمدن خوشيعني همان  ؛شود ميحس آغاز 

گران تنها به آن چه در ذهن  اگر مراقبه. گردد مي شمار تكرار و تشديد پيش از رسيدن به ذهن خودآگاه به دفعات بي
كه واكنش بروز كرده و نيرويي  شوند ماني از اين فرايند آگاه ميتنها ز، دهد اهميت بدهند خودآگاه روي مي
به  ،خاموش كردن اين آتشپيش از آنها . كند گران كفايت مي كه براي تسلط بر مراقبه آوردهخطرناك به دست 

مشكل براي خود گر تبديل شود و بدين گونه بيهوده  دهند تا به آتشي ويران ات فرصت مياين احساس ةجرق

                                                 
1
 - Brahmaj±la sutta 
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هر جرقه بدون آن كه به ، هاي بدن را به طور عيني مورد مشاهده قرار دهند اما اگر بياموزند كه حس. آفرينند مي
به محض ايجاد ودِانĤ از آن ،  هاي جسماني آنها با اهميت دادن به جنبه. گردد در خود خاموش مي، حريق منجر شود

  . توانند از بروز هر واكنش جلوگيري كنند شوند و مي آگاه مي
Ĥواقعيت ناپايندگي "اي محسوس و زنده از  بويژه از آن جهت اهميت دارد كه تجربه ،جنبة جسماني ودان

و خود را به صورت  دهد تغيير و تحولاتي روي مي،  در هر لحظه، در درون ما. دهد ارائه مي، " درون خويش
پيوسته  يها حس ةمشاهد. در اين مرحله است كه ناپايندگي را بايد تجربه كرد. سازد هاي گوناگون نمايان مي حس

بيهوده بودن دلبستگي به چيزي را كه چنين ،  اين درك. سازد درك ماهيت فاني خويشتن را ممكن مي، در تغيير
 ةشود كه به واسط عدم دلبستگي ميمنجر به  خود خودبه "آنيچچا" پس تجربة مستقيم. سازد آشكار مي،  گذراست

ِ  هاي عادت"تواند خود  بلكه مي، را دفع كند " اشتياق و بيزاري"تر  هاي تازه تواند واكنش شخص نه تنها مي،  آن
اگر جنبة . سازد تدريج ذهن را از رنج رها مي شخص به،  به اين طريق. را از ميان بردارد " واكنش نشان دادن

بر اهميت تجربة  مدام، بودا،  بنابراين. ماند نسبي و ناكامل باقي مي،  آگاهي از آن، جسماني ودانĤ به حساب نيايد
  :  او گفت. كردمي هاي جسماني تأكيد  ناپايندگي از طريق حس

   ؛كنند آنان كه پيوسته تلاش مي
   ؛تا آگاهي خود را به سوي جسم سوق دهند

   ؛ورزند ار خودداري ميو از اعمال زيانب
هاي خود  از پليدي،  ك كامليچنين افراد آگاه و با در، كنند و براي آن چه شايسته است تلاش مي

  . ندآزاد
  .  يا همان اشتياق و بيزاري است "تَنها"علت رنج 

مي نسبت به موضوعات مختلفي كه از طريق حواس جس " اشتياق و بيزاري"هاي  نمايد كه ما واكنش چنين مي
اي  حلقة گمشده،  اما بودا كشف كرد كه بين آن موضوع و آن واكنش ؛ كنيم ايجاد مي ،شويم و ذهني با آنها مواجه مي

هاي دروني خود واكنش  دهيم بلكه به حس ما نسبت به واقعيت بيروني واكنش نشان نمي. وجود دارد Ĥبه نام ودان
كند و  علت رنج بروز نمي،  مشاهده كنيم " اشتياق و بيزاري"ش وقتي بياموزيم كه حس را بدون واكن.  دهيم نشان مي

و اگر قرار باشد .  ضروري است ،ودانĤ به منظور عمل به آن چه بودا تعليم داد ةبنابراين مشاهد. پذيرد رنج پايان مي
اي ه با آگاهي از حس. انجام شودهاي جسماني  اين مشاهده بايد در سطح حس ،آگاهي از ودانĤ كامل باشد

، ناتوانيم ماهيت خويش را تا ژرف مي . توانيم به ريشة مشكلات نفوذ كنيم و آن را از ميان برداريم جسماني مي
  .  مشاهده كنيم و خود را از رنج برهانيم

پاتتĤنا سوتتا  بصيرتي تازه نسبت به ستي، احساس در تعليمات بودا ةتوان با درك اهميت اصلي مشاهد مي
فراتر  ؛ها پالايش آن": شود شروع مي،  يعني محقق ساختن آگاهي، پاتتĤنا فتار با بيان اهداف ستياين گ. دست آورد به

تجربة مستقيم  ؛ عمل كردن به طريقي از طرق حقيقت ؛ اطفاي رنج جسمي و رواني ؛ها رفتن از اندوه و غمگساري
   :ها رسيد شود به اين هدف ه ميدهد كه چگون به اختصار شرح مي، سپس اين گفتار. "نيبانا ؛ واقعيت نهايي
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،  بدن در بدن دةبه مشاه،  با درك كامل و آگاهيبرد و  گر پيوسته هوشيار به سر مي اكنون مراقبه"
پردازد و  محتواي ذهن در محتواي ذهن ميذهن در ذهن و ،  يهاي جسم هاي جسمي در حس حس

  . "گذارد اشتياق و بيزاري را نسبت به دنيا كنار مي
  ؟  و غيره چيست "... هاي جسماني هاي جسماني در حس حس،  جسم در جسم ةمشاهد"ز منظور ا

ذهن و محتواي ذهني ، ها حس،  بدن.  توضيح آن به روشني تمام آشكار است، گر ويپاسانا براي يك مراقبه
ويش را به طور هر يك از ما بايد واقعيت خ،  هاي انساني براي درك صحيح اين پديده. چهار بعد وجود بشر هستند

هي آگا: بايد دو خصوصيت را در خود ايجاد كند،  گر براي توفيق در اين تجربة مستقيم مراقبه. يممستقيم تجربه كن
،  بدون درك كردن، " آگاهي"نامند اما  مي " بنياد نهادن آگاهي"اين گفتار را  .)2سامپاجانيا(و درك جامع  )1 ستي(

، شود خوانده مي " من"خويش و بدون آگاهي يافتن به ناپايندگي فرايندي كه  بدون بصيرت يافتن به ژرفاي ماهيت
وقتي كه آنها . شود اش رهنمون مي گر را به درك ماهيت اساساً فاني مراقبه، Ĥناتپات عمل به ستي. ناكامل خواهد بود

 " رهايي"به ،  تگردد و آگاهي درس به استواري برقرار مي " آگاهي"آنگاه ، به اين دريافت شخصي رسيدند
بلكه نسبت ،  شوند و اين كار نه فقط نسبت به جهان برون ناپديد مي خود خودبه،  سپس اشتياق و بيزاري. انجامد مي

ترين شكل پنهان است و  كه در آن اشتياق و بيزاري به نهان،  همان جهان درون. گيرد صورت مينيز به جهان درون 
پس تا زماني كه اين .  الي شخص به جسم و ذهن خود پنهان شده استدر دلبستگي نابخردانه و توخ،  اغلب

  . توان از رنج آزاد شد نمي، دلبستگي پنهان باقي بماند
آشكارترين جنبه از ساختار ،  جسم، گويد نخست دربارة مشاهده جسم سخن مي " بنياد نهادن آگاهي"گفتار 

بيعتاً از اين نقطه است كه ط.  نقطة مناسبي است،  شذهني است و در نتيجه براي شروع به كاوش خوي - جسماني 
هاي متعددي را براي آغاز كاوش جسم  اين گفتار روش. گيرد ذهن و محتواي ذهني صورت مي،  ها حس ةمشاهد

.  توجه نمودن به حركات جسماني است، راه ديگر.  آگاهي از تنفس است،  ترين روش اولين و رايج. دهد شرح مي
مراحل معيني وجود دارند كه شخص بايد در راه رسيدن به هدف ، چگونه آغاز كند  ه شخصاين ك نظر از اما صرف

  :  است اين چنيناين مراحل در فصلي از گفتار كه اهميت اساسي دارد . از آنها بگذرد،  نهايي
ر بروني به سيا هم دروني و هم ،  دروني يا بروني،  گر به كاوش بدن در بدن بدين طريق مراقبه"
هايي كه در  پديده ةبا مشاهد. برد به سر مي، دهند هايي كه در بدن روي مي حس ةاو با مشاهد. برد مي

ادامه ، شوند هايي كه در بدن برآمده و سپري مي پديده ةبه مشاهد. برد به سر مي، روند بدن از بين مي
يابد كه  هي چنان وسعتي مياين آگا. " اين جسم است" :شود گر مي اكنون آگاهي براي او جلوه. دهد مي

زي بچسبد به سر يبستگي و بدون آن كه در دنيا به چماند و او بدون دل فقط درك و مشاهده باقي مي
  . "برد مي

تكرار   كاوش جسم،  ايان هر بخش از مبحثاهميت بسيار اين بخش از واقعيت اين است كه نه تنها در پ
گويد نيز تكرار  ذهن و محتواي ذهني مي، ها حس ةكه از مشاهد عاقب اين گفتارهاي مت بلكه با قسمت، شود مي

                                                 
1
 - Sati 

2
 - Sampajaññ± 
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محتواي "و  " ذهن"، "ها حس"هاي  واژه جايگزينبه ترتيب  " جسم"در اين سه قسمت اخير واژة . (شود مي
تفسير اين بخش به دليل . دهد پاتĤنا شرح مي زمينة مشترك را در عمل به ستي،  بنابراين اين بخش). گردد مي " ذهني

، درك شود، "ها آگاهي از حس"اش به  اما وقتي از لحاظ اشاره.  آورد بسيار گوناگون است مشكلاتي كه فراهم مي
بايد بصيرت جامعي را نسبت به ماهيت خويش به ، پاتĤنا گران در عمل به ستي مراقبه. روند اين مشكلات از بين مي

آن سه بعد ديگر  ةها است همچنان كه مشاهد حس ةدمشاه، راه رسيدن به اين بصيرت نافذ. انجام رسانند
ها با هم فرق داشته باشند اما از  گرچه ممكن است كه اولين گام،  بنابراين .گردد هاي انساني را نيز شامل مي پديده

  . شود  آگاهي از حس نيز بايد همراه، يك مرحلة خاص به بعد
هايي كه در درون بدن يا در سطح بيروني يا در  حس ةهدگران با مشا دهد كه مراقبه اين بخش شرح مي،  سپس

ها  ها در بعضي قسمت گران با آگاهي از حس اين بدان معنا است كه مراقبه. آغاز كنندكار را ، شوند هر دو ايجاد مي
در . آورند هاي مختلف را در سراسر بدن بدست مي هاي ديگر به تدريج توانايي درك حس و نبودن آن در قسمت

گران از  مراقبه. پايند تجربه كنند كه پديدار شده و انگار مدتي ميرا  هايي با ماهيت شديد ن است حسممك،  شروع
چنان در حال تجربة واقعيت بارز هم، در اين مرحله، آنها. ندشان آگاه و پس از مدتي سپري شدنپديدار شدن 

رسد كه در  اي فرا مي مرحله، ادامة كاراما با . جسم و ذهن و ماهيت منسجم و به ظاهر محكم و پايدارشان هستند
اي از  شان يعني به صورت توده رود و ذهن و جسم با ماهيت حقيقي از بين مي خود خودبهاين استحكام ،  آن

با چنين   شخصاكنون . آيند به تجربه در مي، گردند شوند و سپري مي ارتعاشات كه در هر لحظه پديدار مي
هاي  سيلاني از پديده: ذهن و محتواي ذهني واقعاً چه هستند، ها حس،  جسم يابد كه ميقبت درعا، اي تجربه

  .  غيرشخصي و پيوسته در دگرگوني
پايان ،  هاي شخص ها و پيش فرض كج فهمي،  تدريجاً به اوهام،  درك مستقيم واقعيت نهايي ذهن و جسم

اكنون با به ، اج عقلاني پذيرفته شده بودندهاي درست نيز كه صرفاً به خاطر ايمان يا استنت برداشت حتي. بخشد مي
هايي كه  تمام شرطي شدن،  به تدريج،  واقعيت درون ةبا مشاهد. آورند اي به دست مي زهتجربه درآمدن معناي تا

  . دمان اهي و فرزانگي ناب بر جاي ميتنها آگ. روند از بين مي، كرد ادراك را تحريف مي
ها آزاد  گران از تمامي دلبستگي و مراقبه شتهگكن  پنهاني اشتياق و بيزاري ريشهتمايلات ،  با از ميان رفتن ناداني

، وقتي اين دلبستگي از ميان برود.  دلبستگي به جهان دروني ذهن و جسم خويش است، ترين آنها شوند كه عميق مي
  . گردد رها مي،  ناپديد شده و شخص " رنج"

آلي براي كشف  پس ودانĤ وسيلة ايده. " نج مربوط استشود به ر آن چه حس مي":  گفت بودا اغلب مي
ها نيز شكلي از آشفتگي  اما دلپذيرترين حس ؛اند هاي ناخوشايند به وضوح در زمرة رنج حس.  حقيقت رنج است
با از بين رفتن آنها رنج ، دل ببنددهاي خوشايند  اگر شخص به حس. ناپايدارند، ها همة حس.  بسيار ظريف است

بدين دليل بودا وقتي كه از راه رسيدن به پايان .  داراي بذري از بدبختي است " حسي"هر ،  پس. ماند بر جاي مي
پس تا زماني كه . انجامد گفت كه خود به اين پايان مي از راه مربوط به ايجاد ودانĤ سخن مي،  گفت رنج سخن مي

مانند و تنها زماني پايان  بر جاي ميها  و رنج ها حس، در ميدان محصور و مقيد ذهن و جسم بماند،  شخص
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  . تعالي يابد، پذيرند كه شخص از آن ميدان به تجربة واقعيت نهايي نيبانا مي
  :  بودا گفت

   "دامما"انسان تنها با حرف زدن فراوان دربارة 
  . گيرد آن را در زندگي به كار نمي،  به واقع

  اما اگر چيز اندكي از آن بداند 
  به كمك جسم خود دريابد  قانون طبيعت را اما

  كند  آنگاه حقيقتاً بر طبق آن زندگي مي
   .را ناديده انگارد "دامما" تواند نميو هرگز 

اين موضوع براي آنها ، گران حقيقت درون را كشف كنند آنگاه كه مراقبه. دهد بدن ما به حقيقت گواهي مي
هاي  حس ةند اين حقيقت را با آموختن مشاهدتوا هر يك از ما مي. كنند يابد و برطبق آن زندگي مي واقعيت مي

  . دروني درك كند و با اين كار از رنج رهايي يابد
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  )  ب(پيوست 
"Ĥبرگرفته از سوتتاها  قطعاتي در مورد وِدان"   

قطعات  اي مختصر از در اينجا گزيده.  ها اشاره داشت هايش مكرراً به اهميت آگاهي از حس بودا در خطابه
  . گردد مربوط به اين موضوع ارايه مي

غبارآلود يا ،  از شمال به جنوب،  از شرق به غرب، وزند در هوا بادهاي گوناگون بسياري مي 
به همين ترتيب در بدن . وزند بادهاي بسياري مي،  باد تند يا نسيم ملايم،  سرد يا گرم، غبار بي

گر با هشياري به  وقتي يك مراقبه،  د يا خنثيناخوشاين، خوشايند، آيند پديد مي يهاي حس
اي  آنگاه چنين شخص فرزانه، برد را از ياد نمي) سامپاجانيا( پردازد توانايي درك كامل مراقبه مي

هاي اين زندگي رها  از تمام ناپاكي، ها او با درك كامل حس. كند درك مي،  ها را به كمال حس
ها را به كمال  جا افتاده و حس "دامما"الي كه در در ح، چنين فردي در پايان عمر. شود مي

  . يابد ناپذير در ماوراي اين جهان مقيد دست مي اي توصيف به مرحله، كند درك مي
- S.XXXVI(II).ii.12(2),Paµhama ¾k±sa Sutta 

در ،  گر به جنگل مراقبه، پردازد؟ در اين مورد بدن در بدن مي ةچگونه به مشاهد گر مراقبهو 
هايش را بر  ساق) چهار زانو(در حالي كه ، آنجا. رود ك درخت يا به يك گوشه دنج ميپاي ي

نشيند و توجه خود را به ناحية دور دهان متمركز  هم قرار داده و با پشت صاف بر زمين مي
با فرو بردن نفسي بلند به درستي . سازد برد و نفس خارج مي نفس فرو مي،  با آگاهي. كند مي
من "داند كه  با خارج ساختن نفسي بلند به درستي مي. " كشم من نفس بلند مي"داند كه  مي

نفسي كوتاه "داند  با فرو بردن نفسي كوتاه به درستي مي. " دهم نفسي بلند را بيرون مي
من نفسي كوتاه را بيرون "داند كه  با خارج ساختن نفسي كوتاه به درستي مي. " كشم مي
بعد با . " كشم نفس مي،  با احساس تمام جسمم": كند تمرين ميبعد با خود چنين . " دهم مي

آنگاه با خود . " دهم با احساس تمام جسمم نفسم را بيرون مي "كند خود چنين تمرين مي
بعد با . " كشم اند نفس مي هاي جسماني آرام شده در حالي كه فعاليت"كند  چنين تمرين مي

نفسم را بيرون ، ندهاي جسماني آرام ليتحالي كه فعادر "، كند خود چنين تمرين مي
  . " دهم مي

- D.22/M.10, Satipaµµh±na Sutta, ¾n±p±na-pabba½ 
فهمد  او مي،  ناخوشايند يا خنثي، خواه خوشايند، كند گر حسي بروز مي وقتي در وجود مراقبه

ها به چيزي  اين حس.  ناخوشايند يا خنثي در من ايجاد شده است، حسي خوشايند"كه 
  . " به چه چيز بستگي دارد؟ به همين بدن.  پايه نيست بستگي دارد و بي

  . دهد ماهيت ناپايدار حس در درون بدن ادامه مي ةسپس به مشاهد
- S.XXXVI(II).i.7, Paµhama Gelaññ± Sutta  

.  ناخوشايند يا خنثي روي داده است، در من اين تجربة خوشايند"كند كه  گر درك مي مراقبه
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اما آن چه كه واقعاً .  ماهيتي بارز دارد و وابسته به قيود و شرايط است،  به مركب استاين تجر
چه ، اي خوشايند در من روي دهد چه تجربه. " تعادل ذهن است، ترين چيز عالي، وجود دارد

  . ماند برقرار مي اما تعادل ذهن. پذيرد هر چه باشد پايان مي،  ناخوشايند و چه خنثي
- M.152, Indriya Bh±van± Sutta   

،  مركب، اپايدارها ن اين ةهر س.  ناخوشايند و خنثي، خوشايند: سه نوع احساس وجود دارد
،  با درك اين واقعيت. ندپژمردن و پايان يافتن، فساد،  ديند و در معرض نابووابسته به شرايط

با . ماند عادل ميناخوشايند و خنثي مت، هاي خوشايند مريد تعليم ديدة راه والا نسبت به حس
  . گردد وي رها مي،  با پرورش انفصال. ماند وي منفصل باقي مي، پرورش تعادل ذهن

- M.74, D²ghanaka Sutta  
در درون خويش  شانهاي خوشايند و از ميان رفتن ناپايندگي حس ةگري به مشاهد اگر مراقبه

هاي  آز براي حسهاي پنهانش نسبت به حرص و  در اين صورت از شرطي شدگي، بپردازد
، هاي ناخوشايند درون بدنش بپردازد ِ حس ناپايندگي ةشود و هرگاه به مشاهد يند رها ميخوشا

. شود هاي ناخوشايند بدن رها مي هاي پنهان نفرت و بيزاري نسبت به حس از شرطي شدگي
ش بپردازد آنگاه قيود و شروط در درون بدن هاي خنثي ناپايندگي حس ةاگر او به مشاهد

  . رود ش از بين ميهاي خنثي در درون بدن سبت به حسپنهانش از لحاظ ناداني ن
 - S.XXXVI(II).i.7, Paµhama Gelaññ± Sutta  

پنهان اشتياق براي حس خوشايند و بيزاري نسبت به حس ناخوشايند و ناداني  قيودهنگامي كه 
مامي از قيود پنهان آزاد شود كه به ت فردي مي، گر مراقبه، كن شوند نسبت به حس خنثي ريشه

تمامي بندها را ،  ها بريده است ها و بيزاري از تمامي اشتياق،  حقيقت را دريافته است،  است
نقطة پاياني ،  را درك كرده است و بر رنج "خود"ماهيت خيالي ،  به تمامي،  گسسته است
  .  گذاشته است

- S.XXXVI (II).i.3, Pah±na Sutta  
انديشة واقعيت آن گونه كه هست . گردد درك راستين او مي،  نه كه هستگو درك واقعيت بدان

. شود تلاش راستينش مي،  آن گونه كه هست،  تلاش براي واقعيت. گردد انديشة راستين او مي
عيت آن گونه كه تمركز بر واق. گردد ش ميآگاهي راستين،  آن گونه كه هست آگاهي از واقعيت

پس . گردد حقيقتاً پالوده مي او  گفتار و معاش،  اعمال جسمي .گردد ش ميهست تمركز راستين
  . رود راه هشتگانه والا در وي به سوي رشد و تكامل پيش مي

- M.149, Mah±-Sa¼±yatanika Sutta  
شود و با آگاه  آگاه مي،  هايش كند و با پابرجا ماندن در تلاش پيرو صادق راه والا تلاش مي

به ايماني ،  رسد و با درك راستين ا متمركز ماندن به درك راستين ميماند و ب ماندن متمركز مي
آن حقايقي كه پيش از اين فقط به ":  و از علم به اين مطلب اطمينان دارد كه، رسد واقعي مي

كنم و آنها را با بصيرتي نافذ بررسي  گوشم خورده بود اكنون مستقيماً در درون جسم تجربه مي
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   ". كنم مي
- S XL VIII(IV).v.10(50), ¾pana Sutta  

  ] بودامريد مخصوص ، يپوتاسار نسخنا [
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   نامة پالي واژه

اين فهرست شامل آن دسته از اصطلاحات پالي است كه در متن آمده است و نيز بعضي از اصطلاحاتي كه در تعمليات بودا واجد 
  .  اهميت است

   آگاهي از تنفس : Sati -¾n±p±na،  تنفس:  n±p±na± . آنĤپĤنا
   dukkha. و anicca همراه با، ها اصلي پديده ةيكي از سه مشخص،  بي خميره،  ذات بي، خالي از خود، ناخود:  ±anatt . اتانَات

  . dukkha و±anatt همراه با، ها هاي اصلي پديده يكي از مشخصه.  دگرگون شدني،  فاني، ناپايدار:  anicca . آنيچچا
 همچنين( ناپاكي ذهني خفته ؛ قيود و شرايطي كه ذهن از آنها ساخته شده پنهان و خفته ؛ ذهن ناخودآگاه:  anusaya . وساياان

Kilesa - ahusaya (  
  .  هاي ذهن را از ميان برده است كسي كه تمام ناپاكي.  وجود رها شده:  arahat /arahant . ارهانت/ اراهات 

  ) (nibb±na . آن كه ذهن را تا حد تجربة واقعيت نهايي پالوده است.  فرد مقدس،  آزاده،  اصيل،  شريف.  ariya .  اريا
به سه تكليف تقسيم ،  اين راه. انجامد راه هشتگانه والا كه به رهايي از رنج مي:  ariya aµµhaªgika magga . اريا اتْتنگيكا مگگا

  : به نامهاي . شود مي
  : پاكي اعمال جسماني و گفتار ، اخلاق : S²la  . سيلا) 1

   گفتار درست و نيك:  ±Ĥ . V±c±-Samm ـ وآچĤمسم
   كردار درست و نيك: ±Kammanta - Samm . انتامĤ ـ كاممسم
   معاش درست و نيك: Ĥ . Samm± - ±jiva ـ آجيوامسم
   كنترل ذهن خويش. تمركز :  Sam±dhi .  ديĤماس) 2

   ش درست و نيكتلا: ±Ĥ . V±y±ma - Samm ـ وآيĤمامسم
   آگاهي درست و نيك: ±Sati - Samm . تيسĤ ـ مسم
   تمركز درست و نيك:  ±Sam±dhi - Samm . مĤدياĤ ـ سمسم
  : كند بصيرتي كه ذهن را به تمامي پالايش مي،  فرزانگي:  ±Paññ.پانيا ) 3

   پندار درست و نيك: ±Saªkappa - Samm  . اپĤ ـ سانكاپمسم
   درك درست و نيك:  ±diµµhi - Samm  . يتمĤ ـ ديتمس

  : از اند چهار حقيقت والا عبارت.  حقيقت شريف:  ariya sacca  . اچارياساچ
  . حقيقت راهي كه به پايان رنج بيانجامد) 4حقيقت پايان رنج ) 3حقيقت منشأ رنج ) 2حقيقت رنج ) 1

ة نابودي استحكام ظاهري جسم به ارتعاشات ظريفي كه پيوسته تجرب. اي مهم در عمل به ويپاسانا مرحله.  نابودي:  bhaªga . بانگا 
  . اند در حال ايجاد و نابودي

  :اند از عبارت ±bh±vanدو بخش .  مراقبه،  پرورش ذهني:  ±bh±van . بĤوانا
 است و ايجاد بصيرت) (sam±dhi كه مربوط به تمركز ذهني، )bh±van±) - Samatha سامتا ـ بĤوانايا   پرورش آرامش

Vipassan±-bh±van±) (كه مربوط به فرزانگي Paññ± ايجاد.  است samatha ايجاد ؛انجامد ذهني مي ةهاي جذب به حالت 
vipassan± انجامد به رهايي مي .  

  .) مراجعه شود ±Paññ به(خرد تجربي :  ±Ĥ .  Paññ± may±- bh±vanپاني ĤيابĤوانا ـ م
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   ـ بيكوني) (bhikkuni مؤنث آن به معني راهبه. گر همراقب،  راهب)  بودايي: ( bhikkhu  . وكبيك
بدان عمل كرده است و با تلاش خود به ،  آن كه راه رهايي را تجربه كرده است.  شخص بصيرت يافته:  Buddha . )بودا( دادبو

  .  هدف نهايي دست يافته است
  ) ه شودمراجع ±paññ به(خرد عقلاني :  ±Ĥ .may± paññ± - cintپاني Ĥچينتا ـ ماي

  ). مراجعه شود Satipaµµh±na پاتĤنا ـ تيسبه . ( ذهن ةمشاهد:  ±Citt±nupassan چيتا نوپاسانĤ ـ.  ذهن:  . Citta  چيتتا
 . يعني تعليمات شخص بصيرت يافته،  قانون رهايي،  قانون طبيعت،  طبيعت،  موضوع ذهن،  پديده:  dhamma . دامما

Dhamm±nupassan±  : مراجعه شود به. ( ذهنيبررسي محتواي Satipaµµh±na. )دارما ـ:  معادل سانسكريت dharma .(  
   anicca و ±anatt ها همراه با يكي از سه مشخصة پديده،  نارضايتي،  رنج.  dukkha . اكدوك

  ). Gautama : معادل سانسكريت(نام خانوادگي بودا .  Gotama . گوتاما
معناي ضمني .  واژة مورد استفاده براي بوديسم تراوادايي توسط ديگر مكاتب. "ر كهترابزا"در لفظ .  H²nay±na . هينايانا

  .  تحقيركننده
 يا، sam±dhi ها وجود دارد كه ممكن است با انجام هشت نوع از چنين حالت.  لسهخحالت جذبة ذهني يا .  jh±na . ناĤج

Samatha- bh±van± دار ذهني را از بين  هاي ريشه رور به همراه دارد اما پليديها آرامش و س پرورش اين حالت. به دست آيد
  . برد نمي

  .  ترين واحد تقسيم ناپذير ماده كوچك:  kal±pa  . كالآپا
 كارما ـ:  و معادل سانسكريت. گذارد كه تأثيري برآيندة او مي،  خاصه عملي انجام شده توسط شخصي،  عمل:  kamma  . امكام

.karma   
  ). مراجعه شود satipaµµh±naبه (،  بدن ةمشاهد،  ±k±y±nupassan بدن:  k±ya . كايا

،  آن نوع بوديسم كه چند قرن بعد از بودا در هند پديد آمد و در تبت. "ابزار مهتر"در لفظ به معني :  Mah±y±na . ماهĤيĤنا
  .  كره و ژاپن گسترش يافت،  ويتنام،  چين،  مغولستان

  .  هاي ذهن پاك يكي از خصوصيت. "خود"نيت عاري از  عشق و حسن:  ±Ĥ . mettتمت
  .  به كمك يك روش مراقبه ±Mett دار پرورش نظام: ±Ĥ . bh±van± - Mett ـ بĤواناتمت
  ). nirv±ºa نيروآنا ـ،  معادل سانسكريت(نامقيد و نامشروط ،  واقعيت نهايي،  آزادي از رنج.  اطفاي:  nibb±na . انابنيب

،  شواهد تاريخي.  اين متون است " زبان"منظور ، در اينجا.  متوني كه تعليمات بودا را ثبت كرده است.  متن، خط:  P±li.  پĤلي
بودا يا نزديك به آن زمان صحبت در زمان ، زباني بوده كه به واقع در شمال هند p±li دهند كه شناختي نشان مي شناختي و باستان زبان
  . ترجمه شد، ه سانسكريت كه زباني منحصراً اديبانه بودبعدها اين متون ب.  شده است  مي

 magga aµµhaªgika به: (شود سومين تكليف از سه تكليفي كه در راه هشتگانه والا بدانها عمل مي.  فرزانگي: ±Paññ . پانيا

Ariya سه نوع فرزانگي وجود دارد). رجوع شود:Suta- may± Paññ±  : ه از گوش سپردن به د به دست آمدرخ"در لفظ به معني
 ±bh±van±-may خرد به دست آمده از تجزيه و تحليل عقلاني و :±Paññ± may±- Cint . يعني خرد اكتسابي "،  ديگران

Paññ± :اين نوع فرزانگي . تواند ذهن را به تمامي پاك سازد از بين اينها تنها نوع آخر مي.  خرد پديد آمده از تجربة مستقيم شخصي
  . يابد پرورش مي ±bh±van± - vipassan با انجام

اين روند بر اثر .  پيدايشي براساس علت و معلول. پيدايش مشروط ةزنجير:  Ĥ  .samupp±da - paµiccaداپوپيا ـ سمچچپاتي
وز از برد كه شخص به خاطر آن هر ر هاي متوالي در رنج و محنت به سر مي آيد كه بر اثر آن انسان در طول زندگي پديد مي " ناداني"

  . سازد رنجبار مي را اش زندگي
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 Ariya aµµhaªgika به(دومين تكليف از سه تكليف راه هشتگانه والا .  كنترل ذهن خويش، تمركز:  Sam±dhi.  ديĤماس

magga رجوع شود .(هايي از جذبه ذهني به حصول حالت، اگر تنها به قصد رسيدن به آن پرورش يابد jh±na) (شود اما نه  منجر مي
  ) Sati رجوع شود به. ( آگاهي درست و نيك.  ±Sati -Samm ه آزادي كامل ذهنب

  .  هاي جسماني اش در سطح حس يعني بصيرت يافتن به ماهيت ناپاينده.  درك تماميت پديدة بشري:  Sampajañña.  سامپاجانيا
  .  جهان رنج، جهان مشروط ؛ چرخة نوزايي : Sa½s±ra . سامسارا

 عضوي از ؛ گان بودايي مجمع راهبان يا راهبه. اند را تجربه كرده nibb±na آنان كه مانند. aryasاجتماع ،  تجمع : Saªgha . سانگا
bhikkhu-Saªgha,ariya-Saªgha يا bhikkhuºi-saªgha   

وعه يا فرايند يكي از چهار مجم،  شرطي شدن ذهني ؛ واكنش ذهني ؛ فعاليت اداري):  ذهني(تركيب و ساخت  : Saªkh±ra.  سانكارآ
  ).  Samsk±ra : معادل سانسكريت( ±vedan ودِانĤ ـ ، ±saññ و viññaºa  ذهني همراه با

.  Saªkh±ras در لفظ به معناي خويشتن داري نسبت به : /±Saªkh±rupekkh± Saªkh±ra -upekkh.  اكرا اُوپكĤسنك
به سطح ، هاي قديمي كه در ناخودآگاه به حالت خفته هستند كيكه در آن ناپا bh±ªga متعاقب تجربة، اي در انجام ويپاسانا مرحله

، ها نسبت به اين حس) (±upekkh با حفظ خويشتن داري، سازند هاي جسماني نمايان مي رويي ذهن آمده و خود را به صورت حس
،  اين روند به تدريج،  بنابراين ؛دكن شون گذارد كه سانكاراهاي قديمي ريشه آورد و مي گر هيج نوع سنكاراي تازه به وجود نمي مراقبه

  . شود مي Saªkh±ras منجر به نابودي تمام سانكاراها
Ĥساني  .Saññ± : همراه با،  يكي از چهار مجموعه يا فرايند ذهني.  شناسايي،  ادارك vedan±  ،viññ±ºa و Saªkh±ra . Saññ± 

در . شود اي از واقعيت تبديل مي تصوير تحريف شده، اين روكه به طور معمول در قيد وشرط سانكاراهاي گذشتة شخص است و از 
  به آن تبديل. كه هست گونه هماندرك واقعيت  شود مي ±Paññبه تبديل  ±Saññ سانياتمرين 

anicca- Saññ±  anatt±- Saññ± ,dukkha- Saññ±, asubhasaññ± درك ،  درك رنج،  درك ناپايندگي كه همان شود مي
  .است  ت خيالي زيباييو ماهي،  ت منيتماهي

از اجزاي متشكلة راه هشتگانه والا ،  آگاهي درست و نيك Samm±-sati . آگاهي از تنفس، An±p±na-sati . آگاهي : Sati . تياس
  ) رجوع شود magga aµµhanyika - Ariya به(
  : اند از تĤنا عبارتپا ساتيچهار جنبة به هم وابستة .  بنياد نهادن آگاهي : Ĥ . Satipaµµh±naناتپات تياس
 ودانĤنوپاسانĤ ـ(آيند  هايي كه در درون بدن پديد مي حس ةمشاهد) k±y±nupassan± (2 كĤيانوپاسانĤ ـ( كاوش جسم ) 1

vedan±nupassan± (3 (ذهن  ةمشاهد )ـ Ĥچيتانوپاسان citt±nupassan± (4 (محتواي ذهن  ةمشاهد)ـ Ĥنوپاسان Ĥدامم 
dhamm±nupassan± . (هم به جسم مربوطند ،  ها به طور مستقيم گيرد زيرا حس ها تمامي اين چهار جنبه را در بر مي حس ةشاهدم

  .  وهم به ذهن
 : معادل سانسكريت(نام شخصي بودا . " اش را به اتمام رسانده آن كه وظيفه"در لفظ به معني  . Siddhattha . داتادسي

Siddh±rtha .(  
  . اعمال جسماني و كلامي كه سبب زيان به خود و ديگران شود خودداري از،  اخلاق : S²la . سيلا

  )     Ariya aµµhaªgika magga به نگاه كنيد. (اولين تكليف از سه تكليف راه هشتگانه والا
Ĥپاني Ĥسوتا ماي . paññ± Suta-may± : ردَ اكتسابيبه. ( خ Paññ±رجوع شود (  

  ).  Sutra معادل سانسكريت. ( اش ان اصلياي از بودا يا از مريد خطابه . Sutta . تاتسو
اش  بودا در نخستين موعظه. گردد و هم نقطه مقابل آن يعني بيزاري را هم اشتياق را شامل مي. " عطش"در لفظ معناي  : ±taºh . اتنه
 – اتانو سوتتاوتپكاپكـ چ دامما .كند را به عنوان عامل رنج معرفي مي ±taºh، "دامما"اي بر به حركت انداختن چرخ  خطابه"
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)Dhamma-cakkappavattana sutta (در زنجيرة پيدايش مشروط شرح داد كه، بودا taºh±  از واكنش به احساس سرچشمه
  . گيرد مي
آن كه با پيمودن طريق واقعيت به واقعيت نهايي رسيده است . " تازه آمده"يا  " تازه رفته"در لفظ به معناي ، Tath±gata . گاتاĤتات

  .  به خود اشاره داشت اي است كه بودا با آن عموماً واژه.  شخص بصيرت يافتهيعني 
تعليمات بودا به شكلي است كه در كشورهاي جنوب ، منظور.  است "تعليمات بزرگترها"در لغت به معني  : Therav±da . داآتراو
  . اند ترين شكل تعليمات شناخته شده حكم قديمي عموماً در. اند حفظ شده)  لائوس و كامبوج، تايلند، سريلانكا،  برمه(آسيا 

 :Vinaya ـ piµakaوينيا ـ تيپيتاكا ) 1سه مجموعه از تعليمات بودا به نامهاي . "سه سبد"در لفظ به معني  : Tipiµaka . تيپيتاكا
ات ميلمجموعه تع:  Abhidhamma-piµaka )3  مجموعه خطابه:  Sutta-piµaka تا ـ پيتاكا ـتسو) 2مجموعه انضباطهاي زاهدانه 

  ) Tripiµaka تريپيتاكا معادل سانسكريت( "دامما"مند  يعني تفسير فلسفي نظام .سطح بالا
بودا  saºkh±ra.، و سنكارا ±Ĥ ،saññنيسا، Viññaºa، اناييكي از چهار مجموعه يا فرايند همراه با وين.  احساس، ±Ĥ . Vedanودِان

بنابراين ودانا روشي براي مشاهده تماميت جسم و ذهن است در زنجيرة پيدايش . ا شرح دادهر دو جنبة ذهني و جسمي ر،  براي آن
توان از  عيني ودانا مي ةبا آموختن مشاهد. گيرد از واكنش نسبت به ودانا منشأ مي،  يا علت رنج ±taºh بودا شرح داد كه تنها، مشروط

اين . در درون خويش تجربه كرد اًرا مستقيم) (anicca اقعيت ناپايندگيبيزاري خودداري كرد و و هاي تازة اشتياق و ايجاد واكنش
  .انجامد ضرورت دارد تجربه براي نمايان ساختن انفصال كه به رهايي ذهن مي

Ĥنوپاسان Ĥودان . Vedan±nupassan±  :پاتانا مراجعه شود تيسبه . ( احساسات دورن جسم ةمشاهد .(  
  .  Saºkh±ra و±Saññ± ،vedan يكي از چهار مجموعه يا فرايند ذهن همراه با.  تشناخ،  آگاهي : Viññaºa.  ناĤويني

بصيرت نسبت به ماهيت ناپايدار ذهن و ،  بويژه. سازد بيني و بصيرتي كه ذهن را به تمامي پاك مي درون :±Vipassan.  ويپاسانا
 ةواقعيت خويشتن به كمك مشاهد ةراقبة مشاهدبصيرت از طريق روش م مند ننمودار ساختن قانو: ±bh±van± - Vipassan جسم
  .هاي درون جسم حس

  . واقعيت. " كه هست گونه همان"در لفظ يعني  . Yath±-bh³ta . ياتĤ ـ بوتا
  .  خردي برخاسته از درك حقيقت آن گونه كه هست : Yath±-bh³ta-ñ±ºa-dassana . ياتĤ ـ بوتاـ نيĤنا ـ داسانا
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India  
Vipassana International Academy, Dhamma Giri  

 PO Box 6, Igatpuri, 422 403  Dist. Nasik, Maharashtra 
 � [91] (02533) 4076, 4302, 4086; Fax: [91] (02533) 4176 

 
Vipassana Centre, Dhamma Thal²  

 PO Box 208, Jaipur 302 001, Rajasthan  
 � [91] (0141) (Off.) 49520, (T.R.) 49311 

  

 
Vipassana International Meditation Centre, Dhamma Khetta  
12.6 km. Nagarjun Sagar Road, Kusum Nagar Vanasthali Puram, 

 Hyderabad 500 070, Andhra Pradesh 
 � [91] (040) 402 0290, 402 1746; City Off.: (040) 473 2569 

 
Kutch Vipassana Centre, Dhamma Sindhu  

 Village-Bada, Dist. Mandvi, Kutch 370 475, Gujarat   
� [91] (028347) (Off.) 303, (T.R.) 304 
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Vipassana Centre, Dhamma Gaªg±  

 Bara Mandir Ghat, Harishchandra Dutta Road, 
 Panihati (Sodepur), Dt. 24 Parganas, West Bengal  743 176 
 � [91] (033) 553 2855,  City Off.(Cal.): � (033) 251 767, 258 063 

 
Nepal 
Nepal Vipassana Centre, Dharmashriªga  

 Budhanikantha, Muhan Pokhari, Kathmandu  
 � [977] (01) 290 655, 290 669 

 City Office: Jyoti Bhawan, Kantipath, PO Box 133 Kathmandu.  
 � [977] (01) 225 490, 225 230; Fax: [977] (01) 223 067 

Dhamma Janan², Lumbini.Dhamma Tar±i, Birganj. 
 
 
Sri Lanka 
Vipassana Meditation Centre, Dhamma K³µa 

 Mowbray, Hindagala, Peradeniya  

c/o Mr Brindley & Mrs Damayanti Ratwatte. 262 Katugastota Road, Kandy. 
 � [94] (08) 34 649 

  

 
Myanmar 
Vipassana Centre, Dhamma Joti  
Nga Htat Gyi Pagoda Road, Bahan Township, Yangon, Myanmar 

 � [95] (01) 39290 
 
 
Thailand 
Thailand Vipassana Centre, Dhamma Kamala  

 contact: 65/9 Chaengwattana Soi 1, Banghen, Bangkok  
� [66] (02) 521 0392; Fax: [66] (02) 552 1753  
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Cambodia 
Cambodia Vipassana Centre, Dhamma Kamboja  

 c/o Ven Bhikkhu Sanghabodhi, 2100 W. Willow St., Long Beach, CA 90810,  USA 
 � [1] (213) 595-0566 

 
Japan 
Japan Vipassana Centre, Dhamma Bh±nu  

 Mizuho-Cho, Funai-Gun, Kyoto-Fu  62203   
 � [81] (0771) 860 765 

 
Australia & New Zealand 
Vipassana Meditation Centre, Dhamma Bh³mi  

 PO Box 103, Blackheath, NSW 2785  AUS 
 � [61] (047) 877 436; Fax: [61] (047) 877 221 

  

Vipassana Centre Queensland, Dhamma Rasmi  
PO Box 119, Rules Road, Pomona, Qld 4568 AUS    

� [61] (071) 851 306 
 
Vipassana Centre, Dhamma Medin²  

 Burnside Road, RD3 Kaukapakapa, NZ   
 � [64] (09) 420 5319  

 

* Vipassana Foundation Tasmania, Dhamma Pabh±  
 GPO Box 6A, Hobart, Tas 7000  AUS 

 
* Melbourne Dhamma House, Dhamma Niketana  

 PO Box 344,  North Blackburn, Vic 3130  AUS   
 � [61] (03) 878 5744 
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North America 

Vipassana Meditation Center, Dhamma Dhar±  
 P.O. Box 24, Shelburne Falls, MA 01370 

 � [1] (413) 625 2160; Fax [1] (413) 625 2170 
 E-mail: vmcdhara@aol.com 

 
California Vipassana Center, Dhamma Mah±vana  

 P.O. Box 1167, North Fork, CA 93643 
 � [1] (209) 877 4386; Fax [1] (209) 877 4387 

 E-mail: mahavana@aol.com 
 
Northwest Vipassana Center, Dhamma Kuñja  

 P.O. Box 345, Ethel, WA 98542   
 � [1] (360) 978 5434 

  

Southwest Vipassana Meditation Center, Dhamma Sir²  
 10850 County Road 155A, Kaufman, TX 75142     

 � [1] (214) 932 7868 
 

Europe  

Dhamm D²pa UK ,[44] (01989) 730234; Fax [44] (01989) 730450 

e-mail:info@dipa.dhamma.org 
 
Dhamma Geha German, Tel:[49] (07083) 51169; Fax:51328  
e-mail: Dhamma Geha@aol.com 
 

Dhamma mah²  France, Tel:[33] (0386) 457514;[33] (0386) 457620  
e-mail: info@mahi.dhamma.org 
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Dhamma Aµala Italy, Tel/Fax[39](0533)857215 
e-mail: manager@atala.dhamma.org 
 
Dhamma Neru, centro de Vipassana, Comi Can Ram, Els Bruguers, Apartado Postal 29, Santa Maria de Palautordero, 
08460 Barselona, Spain Tel/Fax/[34](93)8482695 
 

Dhamma Sumeru, LaSalome, CH-2325,Les Planchettes, Swittzerland  
Tel:[41] (81)0329136081; Fax:[41](81)0329141135 
e-mail: phifro@bluewin.ch   

 

  


