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۱
کنید با قلبی شکسته آغاز 

ݩً بیدار کنیم، نه فقط برای  ݧ  هدف ما این است که قلب و ذهنمان را کاملاݧ
 آرامش و آسایش بیشتر خودمان، بلکه برای اینکه به موجودات زندۀ 
، تسلی خاطر و معرفت ببخشیم. چه انگیزه ای والاتر از این؟ دیگر نیز خیر

گاه   وقتی سروکارتان با آموزه های معنوی است، عقل حکم می کند که از نیت خود آ
 باشـید. بـرای مثـال، شـاید از خـود بپرسـید: »هدفـم از خوانـدن این کتـاب جدید، 
 آن هـم با عنـوان تهدیدآمیـزِ به اسـتقبال ناخوانده هـا چیسـت؟« آیـا ایـن کتـاب را 
ید و در پی سرنخی هستید  دست گرفته اید چون دورۀ پرتردیدی را پشت سر می گذار
که شما را برای مواجهه با پیشامدهای احتمالی آماده کند؟ آیا در پی معرفتی برای 
ید با کمک این کتاب بتوانید از الگوهای عاطفی  شناخت خود هستید؟ یا امید دار
ید؟ یا اینکه کتاب را کسی  یا ذهنی ای که آسایش شما را خدشه دار کرده رها شو

ید؟ یش را زمین بینداز با ذوق و شوق بسیار به شما داده و حالا نمی خواهید رو
 انگیزۀ شما می تواند برخی یا تمام موارد بالا باشد. همگی دلایل خوبی برای 
(. هـــدف مـــا این   خوانـــدن ایـــن کتـــاب یـــا هر کتـــاب دیگـــری هســـتند )حتـــی مـــورد آخـــر
ݩً بیدار کنیم، نه فقط برای آرامش و آسایش بیشتر  ݧ  است که قلب و ذهنمان را کاملاݧ



    ۸         به استقبال ناخوانده ها     

، تسلی خاطر و معرفت   خودمان، بلکه برای اینکه به موجودات زندۀ دیگر نیز خیر
ببخشیم. چه انگیزه ای والاتر از این؟

همۀ ما در کُنه وجودمان خوب و خیرخواهیم. به دلیل همین خوبی ذاتی، 
یم، به خصوص آنهایی که  تمایل طبیعی مان این است که دست دیگران را نیز بگیر
به ما نزدیک ترند و آنهایی که نیاز شدیدی به کمک دارند. ما می دانیم که دیگران 
به ما نیاز دارند و جامعه و سیاره مان به مثابۀ یک کلِ واحد به وجودمان نیازمندند، 
یم تا از ترس،   یم به کار بگیر یژه در این زمانه. می خواهیم هرچه را در توان دار به و
خشم و وضعیت بی بنیادی و بی ثباتیِ زجرآوری که خیلی از ما این روزها گرفتارش 
یم که  هستیم کم کنیم. اما همین که درصدد کمک برمی آییم، اغلب متوجه می شو
سردرگمی هایمان و تمایلاتی که تبدیل به عادت شده اند، سرِ راهمان قرار می گیرند. 
من حرف هایی مشابه این را از مردم می شنوم که: »دوست داشتم به نوجوانانی 
کمک کنم که در معرض آسیب اند، برای همین درسش را خواندم و دوره های 
آموزشی گذراندم و وارد حوزۀ خدمات اجتماعی شدم. دو روز از کارم نگذشته، 
دیدم از بیشتر آن بچه ها متنفرم. احساس اولیه ام این بود که: "چرا نمی شود از 
یم و جایش بچه های باملاحظه تری داشته باشیم که  شرّ این بچه ها خلاص شو
این قدر ساز مخالف نزنند؟ "آنگاه بود که متوجه شدم اول باید از خودم شروع کنم.«
بیداری قلبی با این آرزو آغاز می شود که از هرچه اجازه نمی دهد به دیگران 
کمک کنیم گذر کنیم. ما مشتاقیم از افکار آشفته و الگوهای رفتاری ای که خوبی 
یم تا بتوانیم کمتر منفعل، هراسان و گرفتار در  ذاتی ما را پنهان می کنند رها شو
یکردهای کهنۀ زندگی باشیم. ما درک می کنیم که هر اندازه از روان نَژَندی ها  رو
و عادت هایمان عبور کنیم، بیشتر می توانیم آمادۀ کمک به نوجوانان، اعضای 
یبه هایی باشیم که بر سرِ راهمان قرار می گیرند.  ، یا غر خانواده، اجتماع بزرگ تر
شاید همچنان عواطف و واکنش های عمیقی را در وجودمان تجربه کنیم، اما اگر 
راه و چاه رفتار با این عواطف را بدانیم، بی آنکه در همان مسیرهای رفتاریِ معمولمان 
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بیفتیم، آنگاه می توانیم به دیگران کمک کنیم. حتی اگر کار چندانی از ما برنیاید، 
دیگران همچنان حمایت ما را احساس خواهند کرد، که خودش کمک بزرگی است.

 بیداری قلبی یا درونی با این انگیزه آغاز می شود، اما به اینجا ختم نمی شود. 
یم که از هیچ کوششی   بیداری درونی همچنین نوعی تعهد است؛ ما متعهد می شو
گاه و عذاب   فروگذار نکنیم تا خود را یکسره از هرگونه سردرگمی، عادت ناخودآ
 رها کنیم، چون اینها همگی موانعی پیش پای ما هستند که اجازه نمی دهند به 
 دیگران تمام و کمال یاری برسانیم. تعهد نهایی ما رسیدن به »روشن نگری« است. 
 روشـــن نگری در اصل به معنای دســـتیابی به شـــناخت کامـــل از ماهیت خود اســـت. 
ین بخش از ماهیت   وقتی به روشن نگری می رسیم، چشمان بسته مان به عمیق تر
 وجودیِ مان باز می شود، که همانا خیرخواهی، گشوده و پذیرا بودن و آمادگی برای 
 کمک به دیگران اســـت. ما ورای هر تردیدی و فراتر از هر بازگشـــتی به عقب، به 
 حقیقت آن پی خواهیم برد. در چنین وضعیتی، از چنان معرفت و ظرفیتی برخوردار 
 خواهیم بود که به یاری آن می توانیم به دیگران خیر برســـانیم و کمکشـــان کنیم 

خودشان به بیداری کامل دست یابند. 
بـارۀ قلـب و ذهـن   بـرای آنکـه از عهـدۀ ایـن تعهـد برآییـم، بایـد هرچـه را کـه در
یم. کار بزرگی است. از کتاب خواندن گرفته تا گوش کردن به   آموختنی است، یاد بگیر

بارۀ مطالعاتمان، همه را باید به کار ببندیم.  آموزه ها و تعمق در
 گاهی انگیزۀ خیلی خوب برای بیداری درونی به راحتی به وجود می آید. اما 
 وقتی درگیر احساس اضطراب یا خودبینی هستیم و اعتمادبه نفسمان ضعیف 
 شده، ممکن است این  طور به نظر برسد که دیگر ارتباطمان را با درونمان از دست 
یت کنیم تا آن اشتیاقِ   داده ایم. در چنین مواقعی، چگونه می توانیم روحیۀ خود را تقو
یم و بتوانیم به دیگران کمک کنیم؟   جسورانه برای بیدار شدن را در خود برانگیز
چگونه می توانیم ذهن خود را وقتی احساس حقارت می کند، عامدانه دگرگون کنیم؟
 اســتادم روشــی را بــرای دگرگونــی ذهن بــه من آموخت کــه همچنــان آن را به کار 
یــد، چیــزی کــه  یــر یــا داســتانی ناراحت کننــده را به یــاد آور  می بنــدم. نخســت، تصو



    ۱۰         به استقبال ناخوانده ها     

 به طور طبیعی دلتان را گرم می کند و میان شما و رنجِ انسان پیوندی برقرار می کند. 
یزانتان به تازگی به سرطان یا یک بیماری پیش رونده دچار شده   شاید یکی از عز
 است. یا فرد مهمی در زندگی تان هست که زمانی گرفتار مصرف مواد مخدر یا 
یده است. یا   الکل بوده و توانسته برای مدتی آن را ترک کند، اما دوباره پایش لغز
ید  پنجه نرم می کند. یا وقتی برای خر یزتان با سوگ دست و  شاید یکی از دوستان عز
ݩً تعاملی ناراحت کننده  ݧ  به میوه فروشی رفتید شاهد اتفاقی غم انگیز بوده اید، مثلاݧ
 میان پدر یا مادری با فرزندش. یا به آن زن بی خانمانی فکر می کنید که همیشه 
برانگیز مطلع   او را سرِ راه می بینید. یا شاید هنگام خواندن اخبار از واقعه ای تأثر
بارۀ قحطی یا خانواده ای که از کشور اخراج شده اند. ݩً داستانی در ݧ شده اید، مثلاݧ

ید راه بیدار کردن قلب »شروع با قلبی شکسته« است. ماندن در رنج،  او می گو
رنج خود باشد یا دیگران، هرگز نتیجه نداده است. همه می خواهند از درد و رنج رها 
شوند، اما اکثر مردم راه هایی را پیش می گیرند که فقط اوضاع را خراب تر می کند. 
محافظت خود از آن آسیب پذیری که مختص تمام موجودات زنده، از جمله خودمان 
است، ما را از تجربۀ تمام و کمال زندگی بازمی دارد و جهانمان را کوچک می کند. وقتی 
همّ و غممان فقط این باشد که به آسایش برسیم و از سختی دوری کنیم، رفته رفته 
یم و خود را  یشان می شو دچار احساس جدایی از دیگران و چه بسا تهدید از سو
یکرد را  در پیله ای از ترس پنهان می کنیم. وقتی افراد و کشورهای بسیاری این رو
در پیش گیرند، نتیجه اش می شود همین وضعیت آشفتۀ جهانی که مملو از رنج 

و درگیری است.
یاد برای محافظت از روح و روانمان در مقابل درد، بی امان به ما صدمه  تلاش ز
یم، ترک آن دشـوار اسـت. دوری از  می زنـد. حتی وقتی به بیهودگی این کار پی می بر
یم،  رنجْ تمایل طبیعی انسان است اما وقتی بیداری قلبی را در وجود خود برمی انگیز
یان این تمایل حرکت می کنیم. به جای طفره رفتن، این شجاعت  در واقع خلاف جر
یم. به جـای آنکه   را در خـود بیـدار می کنیـم کـه بـا خـود و جهـان، چشم درچشـم شـو
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یم، آغوشـمان را بـه روی تمـام جنبه هـای زندگـیِ بی نهایـت   مرعـوب پدیده هـا شـو
غنی مان باز می کنیم.

برای رسیدن به بیداری درونی فقط کافی است به خود اجازه دهیم عواطف 
بارۀ آنها در  بکرمان را بی پرده تجربه کنیم، اما به درون افکار و داستان هایی که در
ݩً وقتی احساس تنهایی می کنم، می توانم خودم  ݧ یم. مثلاݧ سرمان می چرخد کشیده نشو
بارۀ اینکه چه خوب می بود اگر کسی  را مقصر بدانم یا شروع کنم به خیال پردازی در
گاه  در کنارم بود. اما این فرصت را هم دارم که آن احساس تنهایی را مزه مزه کنم و آ
شوم که بیداری درونی درست همین جاست، در قلب رنجور من. می توانم درک 
کنم که تنهاییِ من هیچ فرقی با تنهاییِ هیچ یک از آدم های روی این سیاره ندارد. 
هر احساس ناخوانده ای که به سراغم می آید، همچون طرد شدن یا تهمت ناعادلانه 

شنیدن، پیوندی میان من با تمام آنهایی است که رنج مشابهی را تجربه می کنند.
 هرگاه احساس شرمساری می کنم، خود را بازنده می دانم، یا احساس می کنم 
 یــک جــای کارم حســابی می لنگــد، احساســات درونــی ام در تک تــک ایــن 
 موقعیت ها حضور دارد. هرگاه خطایی بزرگ از من سر می زند، در انجام کاری که 
 قصدش را داشته ام شکست می خورم، وقتی دچار این احساس گزنده می شوم که 
 دیگــران را از خــود ناامیــد کــرده ام، در چنیــن زمان هایــی ایــن انتخــاب را دارم کــه 
 
ً
 به سراغ قلب بیدار درونم بروم. اگر حسادت، خشم یا بی انصافی خود را واقعا

یت ایســتاده ام. از این جایگاه اســت که اشــتیاق   لمــس کنم، آنگاه در جایگاه بشــر
به بیداری برای تسکین رنج جهان به طور طبیعی سر برمی آورد.

، از خوبی و  ین مستمر از گذشته ها همیشه بوده اند کسانی که توانسته اند با تمر
 شجاعت بنیادین خود پرده بردارند. برخی از این افراد چهره های مشهور مذهبی اند، 
یس مَستِرز ۱   اما بیشترشان چندان شناخته شده نیستند، مانند دوست من، جارو
 که بیش از سی سال در زندانی در کالیفرنیا حبس بوده است. ما همیشه انگیزۀ کافی 

1. Jarvis Masters



    ۱۲         به استقبال ناخوانده ها     

یان آب شنا کنیم.  یم که این افراد را الگوی خود قرار دهیم و بی پروا خلاف جر  ندار
یند لقمۀ   جسارت گاهی با ما هست و گاهی نیست. آموزه ها نیز هرگز به ما نمی گو
یم. اما اگر ظرفیتمان را برای ماندن در حضور درد خود و   بزرگ تر از دهانمان بردار

یم، از جسارت فزایندۀ خود مبهوت خواهیم ماند. رنج جهانیان ذره ذره بالا ببر
 در مسـیر پـرورش قلبـی شکسـته، می توانیـم توانمـان را بـرای مواجهـه بـا بـاری 
 بزرگ و بزرگ تـر کم کـم افزایش بدهیم. اسـتادم، که از ظرفیتـی عظیم برای بودن 
 در حضور رنج برخوردار بود، بی آنکه از آن روی برگرداند، اغلب خاطره ای را از 
 هشت سالگی اش، زمانی که در تبت بود، به خود یادآوری می کرد. یک روز از روی 
بچه را دید که به توله سگی به قصد کشت سنگ می زدند.   بام معبدْ گروهی پسر
 با اینکه از او دور بودند، می توانست چشمان وحشت زدۀ سگ را ببیند و صدای 
 خندۀ پسرها را بشنود. آنها محض سرگرمی این کار را می کردند. او دلش می خواست 
 می توانست توله سگ را نجات دهد، اما افسوس که کاری از دستش برنمی آمد. 
 از آن به بعد، همین که آن خاطره را به یاد می آورْد، اشتیاقی سوزان برای تسکین 
 رنج جهانیان در قلبش بیدار می شد. خاطرۀ آن سگ به اشتیاق او برای بیداری 
 رنگی از اضطرار می بخشید. این همان چیزی بود که او را هر روز بر آن می داشت 

ین استفاده را بکند. تا از سال های باقی ماندۀ عمرش بهتر
 بیشترِ ما به هر روشی می کوشیم در این جهان کار خوب بکنیم. نتیجۀ طبیعی 
 خوبی بنیادی همین است. اما عوامل دیگری هم در انگیزه های مثبتمان دخیل اند. 
بارۀ خودشان   برای مثال، بعضی ها می کوشند خیری به دیگران برسانند چون در
 احسـاس بـدی دارنـد. امیـد دارنـد بـا ایـن کـار وجهـۀ خوبی در چشـم دیگـران پیـدا 
 کنند. آنها امیدوارند با کارهایشان سری میان سرها درآورند، که شاید باعث شود 
 احساس کنند ارزشمندند. بنا به تجربۀ بلندمدت من از زندگی در اجتماعات، این 
یا  یند: »مار ید که همه می گو  افراد اغلب دستاوردهای خیره کننده ای دارند. می شنو
 جای شش نفر کار می کند.« یا »کاش همه مثل جردن بودند.« اغلب دنبال چنین 
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 آدمی در تیمتان هستید ولی با تمام این اوصاف، اینها قدمی به بیداری نزدیک تر 
 نمی شوند. همۀ ما کسی را می شناسیم که گلایه می کند: »یکسره از خودم مایه 
!« چنین سرخوردگی ای حکایت از مسائلی بنیادین  یغ از یک تشکر  می گذارم ولی در

دارد که هنوز حل و فصل نشده اند.
ین انگیزه شان  بعضی ها شبانه روز برای کمک به دیگران جان می کنند، اما قوی تر
این است که سرشان شلوغ باشد تا مبادا متوجه دردشان شوند. موتور محرکۀ 
بعضی از افراد ایدۀ »خوب« بودن است که از طرف خانواده یا فرهنگ به آنها القا 
 می شود. بعضی را نیز احساس وظیفه یا گناه پیش می راند. کسانی هم هستند که کارِ 
 خوب می کنند تا از دردسر در امان بمانند. افرادی هم به شوق پاداش، خواه در این 
 زندگی و خواه در هستیِ دیگری، در تکاپو هستند. حتی هستند کسانی که انگیزه شان 

، خشم یا نیاز به سلطه نیست. چیزی جز انزجار
یم، می توانیم انگیزه هایی از این دست   چنانچه به درونمان نگاهی دقیق بینداز
 را پیدا کنیم که با میلِ اصیل ما به یاریِ دیگران در هم آمیخته اند. نباید خود را سرزنش 
 کنیم چون تمامی این انگیزه ها از تمایل طبیعی انسان به جست وجوی شادی و 
 محافظت خود از درد سرچشمه می گیرند. ولی به هرحال ما را از پیوند عمیق تر با 
 قلب های خودمان و با قلب های انسان های دیگر بازمی دارند و مانعی پیش پای 

ما هستند برای آنکه به شکلی اثرگذار به دیگران خیر برسانیم.
یرا   در مقابل، برانگیختنِ بیداری درونی نتایج ژرف تر و ماندگارتری در پی دارد ز
گاهــی ما از منشــأ رنج اســتوار اســت. در لایــۀ بیرونی، هر لحظــه شــاهد درد و رنج   بــر آ
یم و یا خودمان تجربه اش می کنیم؛ رنج هایی   عظیمی هستیم یا اخبارش را می شنو
 چون توحش، گرسنگی، ترس، سوءاستفاده، و خشونتی که انسان ها و حیوانات و 
یشه در احساساتی همچون   تمام سیاره را به ستوه آورده است. تک تک این رنج ها ر
گاهی از خوبی ذاتی ماست. این   حرص و پرخاشگری دارند، که باز منشأشان ناآ
گاهــی پایه و اســاس تمــام درد و رنج ماســت و هر کاری که برای آســیب بــه خود و   ناآ
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 دیگران انجام می دهیم از همین جا سرچشمه می گیرد. آنگاه که قلبمان را بیدار 
 می کنیم، هدفمان می شود کنار زدن هرچه که پرده ای روی معرفت و شفقت ذاتی 
 ماست، هرچه که میان ما و ظرفیت طبیعی مان برای همدلی با دیگران و خیر رساندن 

به آنها فاصله می اندازد.
هوشیار شدن نسبت به ماهیتِ حقیقی مان چیزی نیست که یک شبه رخ بدهد. 
 حتی وقتی بیداری مان آغاز می شود و می بینیم بیشتر وبیشتر می توانیم به دیگران 
یم که گاهی کاری از ما ساخته نیست؛ شاید دست کم   کمک کنیم، باز باید بپذیر
 در آن لحظه کاری از ما برنیاید. در این صورت، باید بدون بهانه تراشی یا تن دادن 
یم که شرایط این گونه است. مردمان و حیوانات بی شماری درست   به بی تفاوتی، بپذیر
یم؟   در همین لحظه در عذاب اند، ولی ما تا چه اندازه می توانیم جلوی آن را بگیر
 اگـر بـر روی بـام یک معبـد شـاهد سـنگ اندازی چند پسـربچه به یک توله سـگ 
 هستیم، شاید تنها کاری که از ما برمی آید این باشد که روی برنگردانیم و اجازه دهیم 
 رقم خوردن این صحنۀ غم بار پیش چشمانمان، به عمیق شدن بیداری در ما 
ً چه چیزی باعث می شود 

ݩ ݧ یم که اصلاݧ  کمک کند. آنگاه می توانیم به این پرسش بپرداز
آدم ها به حیوانات آسیب بزنند. به جای آنکه فکر کنیم رفتار آن پسربچه ها چقدر 
یشه هایش در وجود خودمان باشیم. آیا   برایمان عجیب است، می توانیم به دنبال ر
 این پرخاشگری یا رفتار کورکورانه که در پسِ چنین اعمالی است، در قلب خود ما نیز 
 خانه دارد؟ اگر بتوانیم با این روش وجه مشترکی میان خود و انسان های دیگر پیدا 
 کنیم، شاید دفعۀ بعدی که با موقعیت مشابهی روبه رو شدیم، آمادگی بیشتری داشته 
ݩً هوشیار  ݧ یم. وقتی به ماهیت حقیقی خود کاملاݧ  باشیم تا با آن افراد وارد تعامل شو
 ،  شدیم، قدرت اثرگذاری بیشتری بر دیگران خواهیم داشت. ولی در آن هنگام نیز

دامنۀ اثرگذاریِ مان برای کمک به دیگران محدود به شرایط خواهد بود.
بنابراین وقتی قلبمان را بیدار می کنیم باید درک کنیم که در این سفر راهی دراز 
یــم. باید زمانی بســیار طولانی در این مســیر اســتمرار به خرج دهیم و   در پیــش دار
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علای بیداری درونی این است که به 
َ
یادی داشته باشیم. هدف ا کوشش و صبر ز

تک تک موجودات زنده کمک کنیم با ذات حقیقی خود بیدار شوند. تنها در صورتی 
 می توانیم به این هدف دست یابیم که اول خودمان به روشن نگری برسیم. در طول 
یــم و می کوشــیم اشــتیاق و تعهدمــان را طــیِ  ، قدم به قــدم پیش می رو  ایــن مســیر

یم. افت و خیزهای زندگی مان تازه نگاه دار
 سعی کنید بستر وسیع تری در نظر داشته 

ً
 وقتی این کتاب را می خوانید، لطفا

 باشید. در این صورت خواندن این کتاب برایتان بسیار مفیدتر از زمانی خواهد بود 
ید،   که آن را فقط برای انگیزش ذهنی بخوانید. اگر قدم اول را با قلبی شکسته بردار
 قلبـی که برای کمک به دیگـران می تپد، در این صورت شـاید بتوانید در این کتاب 
 چیـزی بـرای خـود پیـدا کنیـد. از میـان تمامـی واژه های ایـن کتـاب، شـاید تنها یک 
یژه ای   پاراگـراف یـا حتی یـک جمله، که چه بسـا به زعـم خود مـن اهمیت چنـدان و
یدادها تغییر دهد   نداشته، در شما جرقه ای ایجاد کند. شاید چیزی نگاهتان را به رو

و شما را به توانایی تسکین رنج جهانیان نزدیک تر کند. 
 اندیشه های من نیستند. اگر با انگیزۀ بیدار کردن درونتان 

ً
 این آموزه ها صرفا

ید، خیری که برایتان به همراه دارند پایانی ندارد. آنگاه که شوق   به سراغشان برو
 در ما بیدار می شود و وقتی زندگی هایمان را وقف این هدف 

ً
 کمک به دیگران حقیقتا

ین مردمان روی زمین بدانیم. می کنیم، می توانیم خودمان را از خوش اقبال تر



یم که چندان درست نیست. می خواهیم  گاهی مچ خود را در حال انجام کاری می گیر
از روی عادتْ واکنشی نشان دهیم که ناگهان کمی تردید و دودلی به سراغمان 
 می آید. در چنین بزنگاه هایی، کافی است سؤال ساده ای از خودمان بپرسیم تا شاید 

از دردسری بزرگ نجات پیدا کنیم: آیا این کار پیامدی دارد؟ 
ݩً اگر ایمیلی تند یا حاوی تهمت به کسی بفرستم، آیا پیامدی دارد؟ یا وقتی  ݧ مثلاݧ
؟ و آیا فرقی می کند اگر کسی از  می خواهم چیزی را بردارم که مال من نیست چطور
ین تکۀ غذا را برای خودم برمی دارم، یا قوطی   آخر

ً
یی نبرد؟ وقتی فورا این کارم بو

نوشابه را از شیشۀ ماشین بیرون می اندازم، یا به کسی چشم غره می روم، پیامدی 
دارد؟ عواقب رفتارم چیست؟ آیا به خودم یا بقیه صدمه ای می زنم؟ اگر به کسی 
پرخاشگری کنم چه می شود؟ اگر این کار را بکنم و احساس کنم حق داشتم، چه 
خواهد شد؟ اگر عذرخواهی کنم پیامدی دارد؟ این گفتار و رفتار من چه ماجرایی 

را رقم خواهد زد؟ آیا تأثیر گسترده تری بر جهان به جا خواهد گذاشت؟

۲
آیا پیامدی دارد؟

 وقتــی از خودمــان می پرســیم کــه: »آیــا پیامــدی دارد؟« درمی یابیــم کــه 
 هر موقعیــت شــامل چــه جنبه هــای گوناگونــی می شــود. رفته رفتــه درک 
 می کنیــم کــه در چــه ارتبــاط متقابلــی بــا بقیۀ جهان هســتیم، و چگونه حتی 
الگوهــای فکری مــان می تواننــد بــه زنجیــره ای از پیامدهــا منتهــی شــوند.
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 این دست پرسش ها ارتباط تنگاتنگی با یکی از دغدغه های اصلی بودا دارند: 
 چگونـه فضیلت مندانـه زندگی کنیم. تمام سـنت های معنوی با فضیلت سـروکار 
 دارند، اما فضیلت به چه معناست؟ آیا به معنای پیروی از فهرست بلندبالایی 
 متظاهر باشـد؟ آیـا باید 

ً
از بکن  نکن هاسـت؟ آیـا یـک فـرد فضیلت منـد بایـد حتمـا

یگوشی، بی پروایی و آسوده خیالی  متعصب، سخت گیر و متکبر بود؟ یا اینکه برای باز
هم جایی هست؟ آیا می توان هم از زندگی لذت برد و هم فضیلت مند بود؟

 درست مانند بسیاری از سنت های معنوی، آموزه های ما  ۱ نیز فهرستی از اعمال 
یق می شــوند برخی اصــول اولیــه را، همچون  مثبــت و منفی دارد. بودیســت ها تشــو
یی رعایت کنند. اعضای جامعۀ رهبانی، مانند   خودداری از قتل، دزدی و دروغ گو
ین   خود من، فهرست بلندتری از قوانین برای پیروی دارند. اما هدف بودا از تدو
 از یک منشــور اخلاقی تحمیل شــده از بیرون 

ً
 ایــن قوانین این نبــود که مردم صرفــا

 تبعیــت کننــد. دغدغــۀ اصلــی بــودا ایــن بــود کــه بــه مــردم کمــک کنــد از رنــج خــود 
یشه در سردرگمی ذهن هایمان دارد، هدفش  گاهی از اینکه رنج ما ر  رها شوند. با آ
یم. بنابراین، با توجه   ایــن بود تا به ما کمک کند از آن وضعیت ســردرگم بیدار شــو
 بــه اینکــه چــه رفتــاری می توانــد مــا را در مســیر بیــداری پیش ببَــرد یــا مانعــی بر ســرِ 

یق یا از آن منع کرد. راهمان شود، ما را به انجامش تشو
وقتی از خودمان می پرسیم: »آیا این کار پیامدی دارد؟« می توانیم نخست به 
یم. اما در مرحلۀ بعد، می توانیم  نتایج بیرونی و ملموس تر اعمالمان نگاهی بینداز
یم: آیا با این کار  یم و ببینیم با آن عمل چه تأثیری بر ذهن خود می گذار عمیق تر شو
یک عادت کهنه را سرسخت تر می کنم؟ آیا خصلت هایی را که خواهان تضعیفشان 
یم را  یت می کنم؟ آن لحظه که در شُرف بر زبان آوردن دروغی هستم تا آبرو  هستم تقو
 مرا به کجا 

ْ
 حفـظ کنم، یا با زرنگ بازی شـرایط را به سـود خود تغییـر دهم، آن عمـل

 هدایت می کند؟ آیا در مسیرِ تبدیل شدن به یک انسان حقه بازتر حرکت می کنم یا 
؟ وقتی محض امتحان،   فردی با احساس گناه سنگین تر و احساس حقارت بیشتر

1. dharma
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؟ اعمـال مـن چـه تأثیـری بـر مسـیر   صبـوری یـا سـخاوت در پیـش می گیـرم چطـور
بیداری ام دارند؟ مرا به کجا هدایت می کنند؟

وقتی خود را به این روش مورد پرسش قرار می دهیم، رفته رفته »فضیلت« را در 
پرتو نور تازه ای می بینیم. رفتار فضیلت مندانه به این معنا نیست که »کار خوب« 
بکنیم چون احساس می کنیم »بد« هستیم و باید خود را درست کنیم. به جای آنکه 
احساس گناه یا تعصب را مبنای هدایت اعمالمان قرار دهیم، می توانیم انتخاب 
یم. در پرتو این نور جدید، اکنون پرسش   نوع رفتارمان را به معرفت و محبت بسپار
 ما این است که: »چه چیزی قلب مرا بیدار می کند، و چه چیزی مانعی در مسیر این 

بیداری است؟«
 ما از لفظ »کارما« استفاده می کنیم. کارما همان سازوکار علت و معلول یا کنش 
 و واکنش است، یا به قول معروف: »از هر دستی بدهی از همان دست می گیری.« 
بارۀ گذشته ات بدانی، باید به اکنونت نگاه کنی، چون  یند اگر می خواهی در می گو
بارۀ آینده مان  گر می خواهیم در بازتابندۀ اعمال گذشته است. به همین ترتیب، ا
بدانیم، باید به رفتار اکنونمان نگاه کنیم. به نظر من، مورد دوم وجه اثرگذارتری از 
 کاری از ما ساخته نیست، اما آینده هنوز نانوشته 

ْ
بارۀ گذشته و حال کارماست. در

است. کاری که اکنون می کنیم آینده مان را رقم می زند؛ آینده ای که فقط به خودمان 
یکیم. تعلق ندارد، بلکه آن را با دیگران شر

یم و هر عملی که از ما سر می زند آینده مان  بان می آور  تک تک واژگانی که به ز
 را شکل می دهد، اما گفتار و رفتار ما از کجا می آیند؟ همگی از ذهنمان آغاز می شوند. 
 وقتی ذهنمان را به انزجار یا وسواس فکری یا خودبرتربینی مشغول می کنیم، مسائل 
 فراوانی برای خودمان ایجاد می کنیم. اول اینکه به رنج آنیِ آن افکار و احساسات 
یم. بعد اینکه اغلب دست به رفتارهایی می زنیم که به خودمان و  دچار می شو
یت می کنیم که نفعمان در ترک  دیگران آسیب می زنند. در نهایت هم عادتی را تقو

آن است.
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ین پیامد است. در علوم اعصاب، این روزها نوروپلاستیسیتی۱  ین پیامد موذی تر  آخر
 بر سر زبان هاست. عادت های ما به شیارهایی در مغزمان می مانند که هر بارْ الگوهای 
 فکریِ عادتی مان را دنبال می کنیم، عمیق تر و عمیق تر می شوند. مادامی که در همان 
ــا  ــدارد. ام ــزی از عادت هایمــان وجــود ن ی ــچ گر ــم هی  مســیر همیشــگی حرکــت می کنی
 همین که خللی در عادت هایمان ایجاد می کنیم یا خلاف تمایلاتمان حرکت می کنیم، 

کم کم مسیرهای جدیدی در مغزمان شکل می گیرند.
یادی با ایدۀ بذرهای کارمایی دارد. ما با اعمال   این دیدگاه علمی شباهت ز
گاهمـــان هســـتیم کـــه   و افکارمـــان، بی وقفـــه در حـــال کاشـــت بذرهایـــی در ناخودآ
یتان مونیک   بالاخره روزی در شرایط مساعد به بار می نشینند. برای مثال، دخترعمو
ید. بخش عمـــدۀ زمانی که   را ملاقـــات می کنید کـــه دلخوری های کهنـــه ای از هم دار
 باهم هستید، این احساس دلخوری بی وقفه قدرت می گیرد. این وضعیت به کاشت 
گاه شما منجر می شود. حتی اگر رفتاری مانند   بذرهای جدید دلخوری در ناخودآ
ید،  بان نیاور  پرت کردن لیوان به سمت دیوار از شما سر نزند، یا حرف ناپسندی به ز
ً شاید نیم ساعت در 

ݩ ݧ  دلخوری را به شکل دیگری در افکارتان بروز می دهید؛ مثلاݧ
 رختخواب به فهرست بلندبالای کاستی های مونیک فکر کنید. این ماجرا می گذرد، 
ݩً به او فکر هم  ݧ  شما به خانه برمی گردید و تا مدتی او را نمی بینید. چه بسا دیگر اصلاݧ
 نکنید. اما دفعۀ بعد، شاید حتی پنج سال بعد، اولین باری که اسمش یادتان می آید 
یت می کنید. واکنشتان هرچه که  ید و باز همان احساس را تقو  باز دلخور می شو
 باشد، بذرهای بیشتری در ذهنتان می کارد که در آینده میوه های بیشتری به بار 

می آورند، و این قصه ادامه دارد.
یز از چرخۀ عادت تا این اندازه دشوار است.   این مثال نشان می دهد که چرا گر
 در مثالی که زدم، شاید این گونه به نظر برسد که این چرخۀ عادت تبعات چندانی 
یر یک سقف زندگی می کنید، یا کسی که   ندارد. حال تصور کنید با کسی که باهم ز

1. neuroplasticity



     آیا پیامدی دارد؟         ۲۱    

ید. چه اتفاقی می افتد؟  ید در چنین موقعیتی قرار بگیر  هر روز سرِ کار با او برخورد دار
 یا اگر دو کشور به چنین وضعیتی دچار شوند چه خواهد شد؟ حتی در همان موردݬݬِ 
یشاوندانی که دیربه دیر یکدیگر را می بینند، تبعات گسترده  تری وجود دارد.   خو
ݩً، دلخوری تان ممکن است به احساسات بدی در شما دامن بزند یا روابط  ݧ  مثلاݧ
یت   خانوادگی تان را شکرآب کند. ممکن است عادت معمول زودرنجی را در شما تقو
 به خودتان 

ً
 کند. یا شاید این الگوی رفتاری را در شما تثبیت کند که همه چیز را فورا

یۀ  یر ذره بین قرار دهید، یا نتوانید شرایط را از زاو ید، یا ایرادهای دیگران را ز  بگیر
دید دیگران نیز ببینید. وقتی از خودمان می پرسیم که: »آیا پیامدی دارد؟« درمی یابیم 
که هر موقعیت شامل چه جنبه های گوناگونی می شود. رفته رفته درک می کنیم که 
در چه ارتباط متقابلی با بقیۀ جهان هستیم، و چگونه حتی الگوهای فکری مان 

می توانند به زنجیره ای از پیامدها منتهی شوند.
یند. این واژۀ تبتی را   بسیاری از استادان من از اهمیت حفظ پایو ۱ سخن می گو
گاهی«، »هوشیاری« یا »توجه« ترجمه کرد.   می توان به »گوش به زنگ بودن«، »آ
یم، و حتی هر فکری   وقتی درمی یابیم هر کاری که می کنیم، هر حرفی که بر زبان می آور
 که از ذهنمان عبور می کند تبعاتی دارد، انگیزه پیدا می کنیم پایوی خود را تا حد 

 امکان حفظ کنیم. البته  یک شبه به چنان پایوی تربیت یافته ای دست نمی یابیم که 
 هیچ چیزی نتواند از چنگال توجهمان فرار کند. اما همین که از وجود پیامدهای 
یم و دستمان می آید چه اعمالی شرایط را بهتر یا بدتر می کنند  گاه می شو  کارمایی آ
کمک بسیار بزرگی است. این وضعیت جدید مانع از آن می شود که به طور مطلق 
یم. البته همچنان ممکن  گرفتار احساسات دردناکی همچون پرخاشگری یا طمع شو
 است احساس خشم یا طمع کنیم ولی پایو اجازه نمی دهد این احساسات به گونه ای 
یابیم چه آشفته بازاری راه انداخته ایم. حفظ   ما را با خود همراه کنند که ناگهان در
پایو به ما کمک می کند با هوش و درایت بیشتری روش زندگی مان را انتخاب کنیم.

1. payu
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یم که یک لحظه بعد قرار است چه اتفاقی در زندگی مان بیفتد   ما هرگز خبر ندار
 یا چه فکری از ذهنمان بگذرد. اما هر کاری که از ما سر می زند اثری بر ذهنمان می گذارد 
ݩً  ݧ  که در وضعیت خفته باقی می ماند، تا آن زمان که شرایط مساعدی پیش بیاید، مثلاݧ
یم. استاد دیگری این حالت را به گرفتن عکسی   دفعۀ بعد که نام »مونیک« را می شنو
ید تشبیه می کند. به محض آنکه فیلم در معرض نور قرار می گیرد،   با دوربین پولارو

یر ظاهر می شود.  مواد شیمیاییِ روی نگاتیو واکنش نشان می دهند و تصو
 خودݬݬِ من به تازگی تجربۀ جالبی از این دست داشتم. احساسی به سراغم آمد 
یی یکباره فرد مهمی در   که چند دهه تجربه اش نکرده بودم: احساس طردشدگی، گو
 زندگی ام مرا ترک کرده باشد. چنین وضعیتی در دوران نوجوانی ام وضعیت خطیری 
 بود، همان زمان که لحظه ای از این احساس رهایی نداشتم. دورانی که پوشش و 
 مدل موی مناسبی نداشتم؛ در واقع سر و وضعم شبیه آدمیزاد نبود. اما این بار که آن 
 احساس باز هم بروز پیدا کرد، هیچ نمی دانستم از کجا پیدایش شده است. با اینکه 
به تازگی کسی مرا ترک نکرده بود، باز هم همان تنهایی و طردشدگی را احساس می کردم. 
ً با عقل جور درنمی آمد ولی به دلایلی نامعلوم، شرایطِ مساعد برای ظهور 

ݩ ݧ  اصلاݧ
ید فراهم شده بود. اگرچه برخلاف دوران نوجوانی، این بار این   آن عکس پولارو
 احساس هیچ تسلطی بر من نداشت. چون اکنون، به جای آنکه در آن فرو روم و 

بذرهای بیشتری از حس طردشدگی بکارم، حقیقتِ آن را می دیدم.
درست است که نمی توانیم آنچه پیش می آید یا احساسمان به آن را کنترل کنیم، 
ین کنیم که  اما واکنشی که به آن نشان می دهیم دستِ خودمان است. می توانیم تمر
چطور متوجه ارتباط بین پیشامدها و خودمان باشیم و آنها را شخصی سازی  کنیم. 
اینجاست که پرسشِ »آیا پیامدی دارد؟« وارد می شود. این پرسش به این معناست 
که ما همیشه می توانیم نوع واکنشمان را انتخاب کنیم. هرچه در طول روز پایو را 
ین کنیم، آن حق انتخابْ بیشتر در دسترسمان خواهد بود. بیشتر در ذهنمان تمر
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 وقتــی ســروکلۀ وقایــع ناخوانــده در زندگی مــان پیــدا می شــود، گرفتار نشــدن در 
 الگوهای رفتاری بســیار دشــوار اســت. اغلــب در دام می افتیم و کورکورانــه و بدون 
 سرِ سوزنی شناخت عمل می کنیم، چیزی که باعث تداوم عادتمان می شود. گاهی 
یم که می دانیــم برایمان بد اســت ولی  یم ســراغ چیــزی برو  اوقات نیز وسوســه می شــو
ݩً رفتار ناسالم، رابطۀ ناسالم یا غذای ناسالم. در گرماگرم  ݧ  کشش قدرتمندی دارد؛ مثلاݧ
یک از این شرایط پرچالش، ممکن است بلافاصله این فکر از ذهنمان بگذرد   هر

که تا دنیا دنیاست به تکرار الگوهایمان محکومیم.
 می توانیم به این چالش ها از دیدگاه خوش بینانه تری هم نگاه کنیم. اگر هدفمان 
یم تا به خودمان و دیگر موجودات زنده فایده برسانیم، پس   این باشد که بیدار شو
ین فرصت را برای تغییر در اختیارمان   لازم است تغییر کنیم. این اوقاتِ پرچالش بهتر
 قرار می دهند. هر بار که در آستانۀ حرکت در مسیر یک عادت رفتاری، مچ خودمان 
یم آن را متوقف کنیم و مســیر و عمق تــازه ای را در زندگی مان  یم، فرصت دار  را می گیر

کشف کنیم.
 به قول استادم: »هر تجربه ای این ظرفیت را دارد که به مانعی دیگر تبدیل شود 
 و یا به فرصتی برای آنکه خود را رها کنیم.« مثالی که می زند این است که تصور کنید 
ید به محض   به پایین نگاه می کنید و مگسی را روی پایتان می بینید. اگر عادت دار
 دیدن یک مگس، واکنشی خشونت آمیز نشان دهید، اکنون می توانید با آن احساس 
ید و مگس را بکشـید. اما این واکنش به مانعی برای توقف بیشـتر شما   همراه شـو
ید که سدِّ راه   تبدیل می شود؛ بذرهای پرخاشگری و بی ملاحظگیِ بیشتری را می کار
، می توانید حتی برخلاف میلتان، واکنشِ   بیداری قلبتان می شـوند. از سـوی دیگر
ید   دوستانه به مگس را امتحان کنید. می توانید فقط نگاهی محبت آمیز به آن بینداز
یـد همان جـا بمانـد یـا دسـت خـود را بـا ملایمـت نزدیکـش کنیـد تـا بپـرد.  و بگذار
 ایـن واکنـش، حضـور مگـس را از پیشـامدی آزاردهنـده، بـه فرصتـی بـرای کاشـت 
 بذرهای مهربانی و بردباری و قدردانی از قداست زندگی تغییر می دهد. این کار تبدیل 
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، خود   به مسیری هرچند کوچک می شود تا قلب و ذهنمان را باز کنیم یا به بیان دیگر
را رها کنیم.

ــارغ از تمامــی شــرایط و  ــه شکســت نیســتیم، چــون ف ــا به هیچ وجــه محکــوم ب  م
 پیشــامدها، می توانیم از همین لحظه تلاش خود را برای تغییر آغاز کنیم. همیشه 
 کاری هست که بتوانیم برای تغییر عادت های رفتاری مان انجام دهیم. این کار 
گاهانه باشد، یا لحظه ای به عقب برگشتن، یا برای   می تواند کشیدن چند نفَس آ
ــد هــر کاری باشــد، فقــط کافــی  ــر حال وهــوا، مســیر کوتاهــی را قــدم زدن. می توان  تغیی
 است این بار به جای آنکه رنجمان را با رفتاری از روی عادت تشدید کنیم، در این 

یم. یان وقفه ای بینداز جر
 تــرک عــادت قــرار نیســت یک شــبه رخ بدهــد. اگــر همیشــه در خــوردن غذایــی 
ــه کل از خوردنــش  ــروز ب ــن ام ــه از همی ــی اســت ک ــع نابجای ــد، توق ــاده روی می کنی ی  ز
 دست بکشید. تصور کنید در دفتر کارتان هستید و می خواهید کاری انجام دهید که 
ینی  ینی شکلاتی از پنجره به مشامتان می رسد )و شیر  ناگهان عطر مست کنندۀ شیر
یاده روی می کنید(.   شکلاتی از قضا همان خوراکی ای است که همیشه در خوردنش ز
 راه عقلانی برای برخورد با این موقعیت چیست؟ آیا باید پنجره را ببندید، به آن سرِ 
ینی شکلاتی نیاید؟ چنین  ید، چهارزانو بنشینید تا وقتی که دیگر بوی شیر  اتاق برو
 راهکاری واقع بینانه نیست. اما مجبور هم نیستید نقطۀ مقابلِ این واکنش را انتخاب 
ید.  ید تا خوراکی دلخواهتان را به چنگ آور  کنید، یعنی پله ها را دو تایکی پایین برو
 فقط کافی اســت چند لحظه همان جا که هســتید بمانید و احســاس هوس شدید 
ینی شکلاتی را در تمام وجودتان تجربه کنید. همین تلاش کوچک کار خود را   شیر
 می کنــد و بــا تغییر در مســیرهای عصبــی مغزتــان، بــر عادت های شــما اثر می گــذارد. 
ینی گرفتید، باز   بنابراین، حتی اگر بعد از این درنگ کوتاه پایین رفتید و چندتا شیر
 می دانید که قدمی کوچک در تغییر الگوی عادتیِ تان برداشته اید. سرانجام روزی 
ینی شکلاتی دیگر آن تأثیر مقاومت ناپذیر را بر ذهنتان ندارد. اما   می بینید عطر شیر

ید. این بدان معنا نیست که نمی توانید از خوردنش لذت ببر
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یم و حتی فکری که از سرمان می گذرد  کاری که می کنیم، حرفی که به زبان می آور
 پیامدهایی با خود دارند. همه چیز مهم است، همه  چیز در ذهن ما اثری 

ً
حقیقتا

به جا می گذارد. ولی هم زمان، امکان های بسیاری نیز برای آرامش و قدردانی از 
ین  آنچه زندگی به ما ارزانی می دارد وجود دارد. پرسیدنِ »آیا پیامدی دارد؟« و تمر
پایو روشی ملایم اما اثرگذار برای این است که روی کارمای خود کار کنیم و ذهن و 
عادت هایش را دگرگون کنیم. وقتی قلق این روش دستمان بیاید، می بینیم که بسیار 
یرانگرمان ما  یم، چون دیگر تمایلات خودو بیشتر از قبل از زندگی مان لذت می بر
را به دنبال خود مدام به این سو و آن سو نمی کشند. به این دلیل است که بودا ما را 

یم.  یق می کند که زندگی فضیلت مندانه ای پیش بگیر تشو




