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يادداشت ها



يادداشت ها

يادداشت چاپ دوازدهم: فرصتی پیش آمد تا با ياری دوستان يادی از 
جوانی و دغدغه های گذشته کنم و نگاهی دوباره به ترجمة اين کتاب بیندازم. 
عبارت ها را بیشتر صیقل زديم و اندک اشتباهات تايپی را رفو کرديم. شايان 
ذکرست که اين کتاب بر اساس نسخة چاپی قديمی آن ترجمه شده است. 
نسخة ديجیتال آن واجد اندک پاره هايی است که نسخة چاپی فاقد آن است. 
بر آن شديم تا اصالت را به نسخة چاپی دهیم. اکنون با قوت قلب بیشتری 
ترجمه را پیشکش می کنیم. اگرچه بین من و اين کتاب فاصلة بسیاری افتاده 
است، ولی چون به مذاق برخی دوستان خوش است، با پیرايش و آرايش 

بیشتر خوشی دوستان را مزين نموديم.

يادداشت چاپ دوم: دوستانی از دشواری برخی جملات گله کرده بودند 
که به وسواس من در ترجیح رعايت امانت بر روانی متن بازمی گشت. اين 
نقیصه در چاپ دوم کتاب مرتفع شده است. از همت شفیق زهرا کريمی و 

ساره دلبخش سپاسگزارم.
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برف در تابستان روايتی از نظاره گری خود و زندگی  يک انسان است. آنچه 
مرا به ترجمة آن وا داشت، همان نفس نظاره گری است که به گمانم يکی از 
مهم ترين و ظريف ترين مهارت هاست. فراگیری نظاره گری، بنیان يادگیری و 
تجربة هر چیزی در زندگی است، اما اغلب انسان ها آن را فرايندی طبیعی و 

فطری می دانند که نیازی به آموزش خاصی ندارد.
داستان بی توجهی به اهمیت نظاره گری به فرايندی طبیعی به  نام »هشیاری« 
 )attention( و توجه )awareness( ازآگاهی )consciousness( باز می گردد. هشیاری
تشکیل شده  است. آگاهی، نظارت مداوم برمحیط درون و برون ماست. هر گاه 
يکی از محرک های درونی ) همچون حس درد در ناحیه ای از بدن يا خطور 
انديشة خاصی به ذهن( يا بیرونی ) همچون صدای بوق و هیاهوی بیرون پنجره( 
از حدی فراتر رود، مورد توجه )آگاهی هشیارانه و متمرکز( قرار می گیرد. توجه 
و آگاهی، مؤلفه های هشیاری و کارکردهای طبیعی و فطری ذهن انسان است.
مهم اند1.  بسیار  انسانی  تجربة  و  عمل  کیفیت  در  هشیاری  مؤلفه های 

1. Brown, Ryan, and Cresswel (2007)
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فعالیت های  نیز  می گیرد،  قرار  پنجگانه  حواس  معرض  در  که  موضوعی 
ا ز  ذهن و حس حرکت، برای مدتی اندک کانون توجه ما می شوند. پس 
ادراک و توجه به موضوع حسی، واکنش های فکری و احساسی نسبت به 
آن موضوع در ذهن ظاهر می شوند. ادراک و توجه، موضوع پیش روی را 
به شکل »خوب«، »بد«، يا »خنثی« ارزشیابی می کند. اين ارزشیابی معمولًا 
در چارچوب ذهنیت و مشروط به تجربة گذشته است و چیزی را ازحافظه 
تداعی می کند. پس از اين فرايند، واکنش های فکری و احساسی مثبت و 
منفی در قالب اعمال درونی يا بیرونی پويايی های ذهن را می سازند. براين 

اساس است که ذهن به يک جنبش مداوم از تمايل و تنفر بدل مي شود.
فرايندهای ادراکی يا توجه به يک موضوع، چنان با واکنش های احساسی 
و فکری ياد شده تنیده می شوند که به  سختی می توان از هشیاری خالص در 
يک بزرگسال سخن گفت. واکنش های فکری و احساسی بر تجربة ذهنی 
انسان سیطره می يابند. درنتیجه، فرايندهای فکری، احساسی، و کنترل ذهن و 
رفتار )در اشکال مختلف( درخلال زندگی رشد می کنند، تقويت می شوند، و 
تمايز و پیچیدگی می يابند، اما هشیاری به شکلی بدوی باقی می ماند. هشیاری 
کارکرد خود را درجهت سیطرة تمايل و تنفر ذهن ايفا می کند و درنتیجه 
توجهی به پرورش آن نمی شود. اين امر به خصوص در دنیای مدرن مصداق 
تضعیف  و  ذهن  تنفر  و  تمايل  تقويت  موضوع جهت  از  که سرشار  دارد 

هشیاری است.
)mindfulness(بهوشیاری توجه،  و  آگاهی  طبیعی  فرايندهای  پرورش 
خوانده می شود. برخی آدم ها بهوشیار ترند و برخی کمتر، اما همه استعداد 
تقويت آگاهی و توجه از طريق تمرين را دارند. در بهوشیاری کارکرد آگاهی 
و توجه به واقعیت پیش روی، در درون و برون، در اثر تمرين ارتقاء می يابد. 
می توان ذهنی را پرورش داد که حساس به آگاهی است و توجهی دقیق و 
سريع در میدان آگاهی دارد. بهوشیاری يک استعداد و کارکرد طبیعی ذهن 
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است، و پرورش آن مهم و امکان پذير است. همچون راه رفتن که کارکردی 
طبیعی است و در انسان عادی نیازی به آموزش نظام دار ندارد، اما راه رفتن 

چالاک و سريع مهارتی است آموختنی.
جسمانی  حس های  احساسات،  افکار،  به  شفاف  هشیاری  بهوشیاری، 
لحظه  هر  در  که  آن چنان  است،  اطراف  محیط  و  اعمال،   ،)sensations(
تنفر،  و  تمايل  از  پیراسته  و  پذيرش  با  نظاره گریِ همراه  پديدار می شوند. 
موضع بهوشیاری به هر تجربه ای است. درنتیجه تسهیل گر تماس با واقعیت 
نسبت  رفتاری  از واسطه های ذهنی و  متمايز  و  تماسْ مستقیم  اين  است. 
به تجربه است و همچنین آگاهی به واسطه های ياد شده را نیز در بر دارد. 
اين چنین نظاره گری ، تسهیل گر دگرديسی جان آدمی است. اين دگرديسی 
با بلوغ روانی همراه است، بلوغی که ذهن آدمی را ساده و عمیق می کند. 
و  تنهايی،  رنج،  امید،  درد،  از  پر  انسانی  انديشه های  تابستان  در  برف 
نظاره گری خود و  بهوشیاری و تمرين  اثر پرورش  شادکامی است که در 
زندگی، درکی بس ساده و عمیق يافته است. انديشه های اين کتاب، محصول 
بهوشیاری وی در فرهنگی متفاوت از ما است، اما درکی انسانی و خواندنی 
انسانی در زمان و مکانی  با بهوشیاری هر  دارد. واگويی خردی است که 
متفاوت قرابت دارد. گزيده گويی هايی موضوع محور است و گاه چنان ساده 
می نمايند که ارزش برخی از آن ها را تنها ذهنی می يابد که بهوش است و 
از رويدادهای سادة زندگی بر اثر پیچیدگی های غامض واکنش های ذهنی 
به سادگی گذر نمی کند. ذهنی که ساده را با سطحی اشتباه نمی کند و به جای 
پرورش انديشه، در تکاپوی تیزکردن و تداوم بخشی نظاره گری و بهوشیاری 
است. از اين رو نیازی به مطالعة کتاب از آغاز تا انتها نیست؛ زيرا زنجیره ای 
از انديشه های مستدل و مستند در آن يافت نمی شود. می شود هر صفحة آن 
را باز کرد و خواند و سادگی، عمق، و خردمندی تأملات انسانی با مسائل 

انسانی را در ساية حفظ و تداوم بهوشیاری اش مشاهده کرد.
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 mindfulness .در اينجا، نگاهی به واژة بهوشیاری را نیز شايان توجه می دانم
ترجمة واژة sati در زبان پالی به  معنای »به خاطر سپردن« است، اما به عنوان 
شکلی از هشیاری برحضور  ذهن)presence of mind( دلالت دارد: توجه و 
آگاهی پذيرا)receptive( و پرورش يافته نسبت به تجربه و رويداد حاضر1. 
اين واژه را برای نخستین بار»تیک نات هان« در زبان انگلیسی به کار برد2.
اين کتاب آغاز و پايانی ندارد و مطالعة آن نظم خاصی نمی  طلبد، اما 
نويسنده نخست به ماهیت ذهن و بهوشیاری می پردازد و نکاتی را در باب 
روش های پرورش بهوشیاری در قالب مراقبه يادآور می شود. فصول ديگر کتاب 
تأملات حاصل از بهوشیاری و نظاره گری نويسنده درخصوص خلوت کردن 
روانی، تجربة عشق پدرانه )مادرانه( و تربیت فرزند، ماهیت زندگی و مرگ 
و مواجهه با آن ها، يادگیری و آموزش در قالب انتقال تجربه يا وابستگی 
معلم به شاگرد، تأملات ارزشی و فلسفی، و مشخصات رابطة سالم و ناسالم 
اين محور می چرخند که: بر  است.گزيده گويی های فصول يادشده همگی 
هین مراقب باش، گر دل بايدت          کـز پی هر فـعل، چیـزی زايـدت
حد اعیان و عرض دانسته گـیر            حد خود را دان، که نبود زين گزير

                                                                                                                    نیما قرباني
دانشگاه تهران

1. Brown and Ryan (2003)
2. دراين ترجمه واژة بهوشیاری را مناسب يافتم زيرا واژة mindfulness از صفت mindful و پسوند اسم ساز ness در 
انگلیسی ساخته شده است. واژة "بهوش" به عنوان صفت با مفهوم mindful در انگلیسی مطابقت دارد. همچون "بهوش 
باش دشمن به گوش است" پسوند"ی" به صفت در زبان پارسی اسم ساز است، همچون "هشیار"و"هشیاری". درنتیجه 
بهوشیار و بهوشیاری نیز قابل درک می شود. ساختار بهوشیاری از صفت و اسم "بهوش"و"يار" تشکیل شده است 
همچون صفت و اسم "جوان" و "مرد" که واژة "جوانمرد" را به عنوان صفت می سازد و جوانمردی را به عنوان اسم. در 
تبديل اين صفت به اسم، واژة "بهوشی" از ساختار ساده تری برخوردار بود، اما با توجه به نازيبايی آوا و تداعی آن با 

واژة "بیهوشی و بهوش آمدن" مناسب نمی نمايد.





مقدمــه    حديث نفس                   



نیاز به ابراز خود، قوی و برای رشد بسیار مهم است. اگر فرصتی برای بیان 
نداشته باشی، تفكر خلاق خود را از دست می دهی. خُب، اين هم يكی ديگر 
از وابستگی ها است. نمی توانم خود را وادار به رهاكردن آن كنم. اغلب اوقات 
قلم را برای نوشتن برمی دارم و كنار می گذارم. روی كاغذ آوردن ذهنیاتم 
برايم سخت است. گمان مكن در حال موعظه ام. تنها ديدگاه های شخصی ام 

)احساسات و مشاهداتم( را كه حقیقت می دانم ابراز می کنم.
می دانم ممكن است خیلی از چیزهايی كه گفته ام، به راحتی بد تعبیر شوند. 
می توان آن ها را برضد من به  كار برد. نمي توانم نظراتم را در نامه روشن 
كنم. حتی سخن گفتن دربارة آن ها نیز برای من كار بسیار دشواری است. 
به هرحال تلاش كرده ام نظراتم را ابراز كنم. ممكن است گفته هايم با كتاب های 
بزرگ توافقی نداشته باشد. انتظار ندارم آن ها را قبول داشته باشی. حقايقی 
جهان شمول نیستند. تنها نظرات من در اكتبر 1986 هستند. من نیز همچون 

هرچیز ديگری قابلیت تغییر دارم. اشتباهاتم را ناديده بگیر.
باور کنی يا نه، آدمي هستم كه تمامی اوقاتْ خود را ناراحت می كنم. 
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روزی من هم شادكام خواهم شد. دربارة خودم بگويم. پنجم آگوست 1947 
به دنیا آمدم. در يك مدرسة مذهبی كاتولیك تربیت شدم. دربارة اغلب چیزها 
در اين دنیا مطالبی خواندم. به هیچ آئین رسمی ای معتقد نبودم. اکنون چه؟ 
خُب، چه كسي می داند؟ از سن نوزده سالگی در فكر راهب شدن بودم اما 
به جای آن به دانشگاه رفتم و آموزش دانشگاهی را بسیار ناخوشايند يافتم. 
سپس خود را آموزش دادم. فهمیدم اغلب آدم ها به دنبال پول، موقعیت، لذت، 

و ديگر چیزهای بی  ارزش اند. 
نمی توانم باقی عمر خود را اين گونه بگذرانم. خانوادة خود را ترك كردم، 
اگرچه عاشق دخترانم هستم. جای من در اين جامعة رقابتی نیست. راهب شدن 
و زندگی در جنگل بهترين راه برای من است؛ با خلق   وخوی من سازگار است. 
در  و  داشت  آرامی  و  طولانی  زندگی  او  بود.  شان1  من  مادربزرگ 
هشتادسالگی درگذشت. در آن زمان چهارده ساله بودم. ما خیلی به هم نزديك 

بوديم. اغلب به او فكر می كنم. 
آدم های قوم شان را نیز دوست دارم. آدم های خیلی پخته اي هستند. شان های 
زيادی در اطراف مای مايو2 هستند. برخی از آن ها نیز در دهكده ای هستند که 
در آن ساكن ام. اغلب مردمانِ دهكدة ديگری به نام ye-nge هم شان هستند و 
به زبان شان تكلم می كنند. برخی از بانوان سالخوردة شان همچون مادربزرگ 
من هستند-ساكت، آرام، دوست داشتنی، ساده، صبور، خشنود، ملايم و بسیار 
مهربان-يافتن چنین آدم هايي در شهرهای مدرن سخت است. ثروتمندان خیلي 

مشكوك اند؛ گمان می كنند ديگران  دنبال پول آن ها هستند.
از رابطة من با خانواده ام پرسیدی. هیچ گاه خوب نبود. تنها شخصی كه 
در خانواده ام دوست داشتم، خواهر بزرگ ترم بود. مرا دوست داشت اما قادر 
به درك من نبود. »هیچ گاه احساس تعلق به خانواده ام نكردم.« در خانواده ام 
1. شان(shan) چهار گروه از قوم های بودايی در برمه هستند. شان زبانی است که 5 تا 6 میلیون نفر با آن سخن 

می گويند وجزئی از خانوادة زبان های Tai است.
2. Maymyo
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غريبه بودم. شايد روزی رفتم و خواهرم را ديدم. رابطة من با والدينم با عشق 
و نفرت بود. )هردوی آن ها اكنون مرده اند.( من در خانه بسیار تنها بودم. 
می دانم دربارة رابطه با خانواده ات چه احساسی داری. اشكالی ندارد. ما عشق 
و درك را در جايی ديگر می يابیم. هر کاری كنی و هرآنچه پیش آيد، من 

همواره برای تو پدر، برادر، دوست، مشاور و... خواهم بود.
من در مرز دو فرهنگ متفاوت زندگی می كنم؛ غرب و شرق. در برمه 
)میانمار( به دنیا آمدم و در مدرسه ای به سبك غربی تحصیل كردم. با اديان 
گوناگونی مواجه شدم-آيین بودا، مسیحیت، يهوديت، آيین هندو، اسلام-و 
آدلر،  يونگ،  غربی-فرويد،  روان شناسی  با  فلسفی؛  ماتريالیسم  با  همچنین 
راجرز، ر.د.لنگ، ويلیام جیمز و بسیاری ديگر؛ فلسفة غرب-سقراط، افلاطون، 
ارسطو، هگل، كانت، نیچه، کیرکگارد، برتراند راسل، ويتگنشتاين، برگسون، 
و غیره _ برای مغشوش كردن ذهن انسان كافی است. درنهايت هیچ چیز به طور 
جدی مرا پیرو خود نکرد. مهندسی الكترونیك خواندم؛ نظريه های علمی 

پیشرفته همچون سیاه چاله ها را خواندم.
می دانم آدم ها دربارة هیچ چیز مطمئن نیستند. مهم ترين چیز برای شناخت، 
ذهن خود است. بله، می خواهم آزاد باشم. و اين بايد از آغاز روشن باشد. 

آزادی من فروشی نیست.
زندگی طولانی در يك مكان در من احساس زندانی بودن ايجاد می كند. 
بر طبق سنت برمه من يك شیرم. واقعاً احساس می کنم همچون شیر کوهی 
يا  وابستگی،  هیچ محدوديت،  آزادی...  آهان،  می کنم.  كوهستان غرش  در 
قیدوبندی را بر نمی تابم. حتی دلبستگی هايی را كه آزادی مرا محدود می كنند 
دوست ندارم. آدم ها به من دلبسته می شوند و اين برای آزادی من خطرناك 
آزادی  نمی كنم.  معاوضه  با هیچ چیز  را  آن  و  آزادی ام هستم  است. عاشق 
ذهن را نیز دوست دارم. از اين رو، بیش از پیش آنچه ذهن را زندانی می كند 
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می بینم. مجموعه گفتارها، اصول و حقايق برتر1 را بسیار خوانده ام، اما وقتی 
چیزی را می يابم يا می بینم برای من همچون اكتشافی جديد است. كشف 

حقايق ساده توسط خودم شعف عمیقی است! يافتم!
گفت وگو با آدم هايی را كه حرف های کتابی خود را همچون شناخت 
می پندارند، برنمی تابم. اما گاهی خود را درست در حال انجام همین كار گیر 

می اندازم؛ هرچند اين كار را كمتر از پیش انجام می دهم.
من شیر كوهستانم، يك تنه، اما نه تنها. آموخته ام كه به تنهايی زندگی كنم. 
گاهی می خواهم عمیق ترين درك خود را ابراز كنم، اما يافتن فردی كه بداند 
چگونه گوش دهد، درك كند، و قدر بداند سخت است. اغلب اين منم كه 

گوش می دهم. آدم ها دوست دارند سخن بگويند.
ذهنی(   همچنین  و  رها بودن)جسمی  و  مستقل  خواست  می كنم  گمان 
عمیق ترين آرزوی من است. آزادی، اَشكال و مراحل متفاوتی دارد. بايد به 
هر قیمتی كه شده از سرشت خود پیروی كنم. ممكن است دوستان خود را 
آزرده باشم. آدم ها انتظارات بسیاری از من دارند. بعید است انتظارات آن ها 
را برآورده باشم يا بتوانم زمانی برآورده كنم. در  حال حرکت به سوی آزادی 

خود هستم ، نه در پی همرنگی با ديگران. 
خاطرات، رؤياها، و تأملات يونگ را خوانده ام. برخی ازعقايد او را خیلی 
دوست دارم. برخی از مطالبی كه او دربارة خود گفته است درمورد من نیز 
واقعاً صدق می كند. ازاين رو، برخی از مطالب او را برای شما نقل می كنم: 
»در کودکی احساس تنهايی می كردم، هنوز هم تنها هستم، زيرا چیزهايی 
می دانم و بايد مطالبی را بگويم كه ظاهراً ديگران چیزی از آن ها نمی دانند، و 

نیز نمی خواهند بدانند.«
»تنهايی بی کسی نیست، بلكه ناشی از ناتوانی برای بیان چیزهايی است كه 
در نظر شخص مهم اند، يا چسبیدن به ديدگاه هايی كه برای ديگران ناپذيرفتنی 

1. Pitaka
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است. اگر انسانی بیش از ديگران بداند، تنها می شود. اما تنهايی دشمنِ حتمیِ 
دوستی نیست. هیچ كس، بیش از انسانی تنها به رفاقت حساس نیست، و 
رفاقت تنها هنگامی شکل می گیرد كه انسان فرديت خود را از ياد نبرد و با 

ديگران هم هويت نشود.«
چاره ای ندارم جز  تبعیت از »قانون درونی« خود كه به من تحمیل شده  
البته همواره از آن تبعیت نكرده ام. چطور ممکن است كسی بدون  است. 
آشفتگی زندگی كند؟ )»سخن از تولد دوباره است ـ درمورد من بايد عمدتاً 
زيرا  است،  شده  منجر  من  تولد  به  كه  باشد  درك كردن  به  شديد  شوقی 

قوی ترين عنصر طبیعت من است.«(
به منزلة  جاری اند،  درونم  كه  را  افكاری  بايد  شده ام  متوجه  »همچنین 
بخشی از واقعیت خود بپذيريم. مقولة درست و غلط، البته، همواره دركار 
است اما از آنجا كه الزام آور نیست در مرتبة دوم قرار می گیرد. خود افكار 
از قضاوت ذهنی ما دربارة آن ها مهم تر است. اما اين قضاوت ها نیز نبايد 
سركوب شوند زيرا آن ها هم افكاری جاری در درون اند و بخشی از كلیت ما 

هستند.« )از اين رو، نسبت به هرچیزی بهوش باش(.
بر  به غلبه  قادر  از جهنم شهوات خود عبور نكرده است  شخصی كه 
آن ها نیست.  ازاين رو، چنین شخصی در خانة مجاور ساكن می شود و در 
هر لحظه شعله های آتش به خانه ای كه او در آن است زبانه می كشد و آن را 
نیز می سوزاند. هرگاه كه تسلیم می شويم، پنهان می شويم، و از ياد می بريم، 
همواره اين خطر هست كه موضوع های غفلت ما با نیروی بیش تر بازگردند. 
)در شهوات خود غرق مباش؛ نسبت به آن ها بهوش باش. برای من، عبور 
از میان شهوات به معنای عمل برمبنای آن ها نیست، بلكه به معنای تجربة 

هوشیارانه و آگاهی از آن هاست(. 
»درواقع، اين خطر هست که »تب پیشرفتی« كه هرچه بیشتر برای گريز از 
گذشته به ما فشار می آورد، رؤياهای کودکانة بیشتری از آينده را بر ما تحمیل 
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کند. اصلاحات از طريق پیشرفت و از طريق روش ها و ابزارهای نوين، در 
آغاز جلب توجه می كنند، اما در بلند مدت نامطمئن هستند و در هر موردی 
افزايش  به هیچ روی خشنودی و شادی آدم ها را دركل  تاوانی دارند. آن ها 
نمی دهند. بر دل فريبی زندگی می افزايند، همچون ارتباطی که سريع شکل 
می گیرد، و به شكلی ناخوشايند سرعت زندگی را افزايش می دهند و وقت ما 
را بیش از پیش می گیرند.« )ازاين رو، تا آنجا كه امكان دارد ساده زندگی كن(.
»بدون برق زندگی كرده ام و ترجیح می دهم شومینة هیزمی و اجاق هیزمی 
داشته باشم. شب ها يك چراغ قديمی روشن می كنم. آب لوله كشی وجود 
ندارد و من آب را از درون چاه تلمبه می زنم. هیزم می شكنم و غذا می پزم. 
چنین اعمال ساده ای انسان را ساده می كند؛ و چقدر ساده بودن دشوار است. 
در بولین گن1، سكوت اطرافم شنیدنی است و من متواضعانه در هماهنگی 
با طبیعت زندگی می كنم. سكوتی وصف ناپذير همه جا را فراگرفته است. در 
برج بولین گن زندگی طوری است كه گويی در آنِ واحد در قرن های زيادی 
زندگی می كنی. اينجا بیش از من عمر خواهد كرد و در مکان و سبکِ آن 
چیزهايی است از گذشته های دور. چیز چنانی ندارد كه زمان حال را به ياد 
انسان بیاورد. اگر مردی از قرن شانزدهم قرار بود به اين خانه نقل مكان كند، 
تنها چراغ نفتی و كبريت برای او تازگی داشت؛ در غیر اين صورت، بدون 
مشكل می توانست در اينجا زندگی كند. در اينجا هیچ چیز پديده های کهنه را 

به مخاطره نمی اندازد، نه نور برق و نه تلفن.« )كارل يونگ(
گفتنی ها بسیار است اما ديگر بس است. رؤيای من عبارت است از زندگی 
در دل كوهستان، به دور از آدم ها و سروصدا؛ ساكت و آرام. گريه می کنم؟ 
خُب، چه كسي باور می كند راهب پیری همچون من هنوز اشك هايی برای 
گريستن داشته باشد. طبیعت من همچون خاكستری است كه به آهستگی 
می سوزد. شعله های آتش را در خاکستر نمی بینی، اما با اين حال می سوزد. 

1. Bollingen



درموردم قضاوت نكن؛ مرا درك كن. بی عیب ونقص هم نیستم.
که  آن هايی  از  ازاين رو،  است.  هم شده  بیش تر  عیب ونقص هايم  حتی 
قضاوت می کنند می ترسم. می خواهم تنها باشم. می گويند يك راهب نبايد 
به كسی يا چیزی وابسته باشد، اما من  نمی توانم. من فقط يك راهب نیستم؛ 
انسانم. در تلاش هم نیستم كه كسی باشم. بلكه تمام تلاش خود را می كنم 
هر آنچه در زندگی ام، در ذهنم و در قلبم رخ می دهد درك كنم. نه نامی و نه 

مقامی؛ وقتی بمیرم هیچ چیز باقی نخواهد ماند. 



فصل اول    ذهن، بهوشیاری، و مراقبه



مراقبه، آن گونه که من آن را می فهمم، خلق کردن آرامش، تمرکز، بینش، يا 
هر چیز ديگر نیست. بلکه به زبانی ساده، ديدن چیزهای جاری در لحظه 
است. هدف  قرار دادن آرامش يا بینش، تلاش برای شروع از جايی است که 
مقصد ماست. در اين حالت، همیشه به  جايی که هستیم بازمی گرديم، زيرا از 
همان جا که هستیم شروع نمی کنیم. به زبان ديگر: مراقبه نوعی ارتباط درونی 

کامل يا فهم عمیق مشکلات زندگی است.
ازاين رو، میان رهايی از گیر افتادن در محتوایِ ذهن، حل مشکلات روانی 

يا مسائل ديگر، و مراقبه تفاوتی نیست. همگی بخشی از يک فرايندند.
برای من، مشاوره دادن با آموزش مراقبه چندان تفاوتی ندارند. بنابراين، 
شخصی که آدم ها را درک نمی کند اما دانش زيادی )از کتاب ها( به دست 

آورده، محقق است نه معلم مراقبه )يا مشاور(.
اغلب غربی ها برای رهايی از قید تعلقاتشان نیازمند ياری اند. برای اين 
کار يک معلم غیر معنوی بسیار راهگشا است... اين نکته را مدت ها پیش 
متوجه شدم و همچنان در آن عمیق تر می شوم. هنگامی که در آمريکا بودم نیز 
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شیوة کارِ من با افراد، نخست کمک به فهم زندگی و مسائلشان بود، و ديدن 
اينکه در کجا گیرکرده اند؛ ياری آن ها در ديدنِ روشنِ مشکلاتشان. تمامیتِ 

مراقبه تنها رهايی از گره است، رهايی از گره های درونی و بیرونی.
بنابراين، هیچ فرمول معین و مشخصی برای همه وجود ندارد. آدم ها 
متفاوت،  افرادِ  برای  نیز  بودا  است.  لازم  انعطاف پذيری  پس  متفاوت اند. 

آموزش های متفاوت  می داد. 
از نظر من معلم مراقبه بايد بسیار حساس باشد. خود را خیلی عمیق 
درک کند. از گره های خود آگاه باشد؛ در کار با آدم ها بسیار خلاق باشد؛ هر 
آدمی را عمیقاً بفهمد و در هدايت کردن آرام و صبور باشد. برای پیشرفت 
پرتوقع نباشد و به ديگران فشار نیاورد، زيرا ممکن است به احساس نقصان 
و ناراحتی بینجامد. او بايد بفهمد که شاگردش در کجا است. می دانید، ما بايد 
از همان جايی که هستیم شروع کنیم، نه از جايی  که بايد باشیم. ازاين رو، يک 
معلم بايد بفهمد شاگردش كجا قرار دارد و او را به شکلی هدايت کند که از 

همان جايی که هست شروع كند.
تمرين  و  می دهند  آموزش  را  آن  افراد  از  بسیاری  که  آن گونه  مراقبه، 
می کنند، محدوديت های خود را دارد. زيرا آن ها مراقبه را درست نمی فهمند 

و سعی می کنند آن را از زندگی شان جدا كنند.
مراقبه و بهوشیاری واقعی، سراسر وجود آدم را در برمی گیرد. هیچ بخشی 
از حیاتِ جسمی و ذهنیِ ما نبايد خارج از بهوشیاری مان قرار گیرد. تمامی 

جنبه های زندگی مان بايد به خوبی فهمیده شود. 
تمرين  واقعی بايد هرجا و در هر زمان، به طور طبیعی در حال حرکت و 
زندگی کردن، بدون محدوديت انجام شود. روش  های تخصصی و مجزا را 
قبول ندارم و رفته رفته به اين نتیجه می رسم که يک رويکردِ استانداردشده و 
تخصصی مضر است. هیچ گاه نتوانستم خود را به انجام آن وادار و محدود 

کنم. برای من مراقبه چیزِ خاصی نیست، بلکه  بخشی از تربیتِ من است.


