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یادداشت مترجم

 ذن نه دین است، نه آیین تازه‌ای برای پرستش. ذن راهی است برای بیدار بودن، 
 کــه هســت، بی‌واســطه، بــی‌داوری،  ــرای دیــدن جهــان همان‌طور ینــی اســت ب  تمر
 بی‌پیرایه. ذن تلاش می‌کند ذهن را آرام کند تا چشمِ دل باز شود؛ تا هرچه هست 
 بی‌حجاب ظاهر شود. ذن دعوتی است به نشستن، به سکوت، به تماشای لحظه 
 بدون واســطهٔ فکر و قضاوت. این مسیر نه به انکار باورهای دینی نیاز دارد، و نه 

یعت. به گسستن از شر
 به آن وابسته 

ً
 بسیاری فکر می‌کنند چون ذن از دل بودیسم برآمده، پس لزوما

گاهانه اســت. مراقبهٔ ذن نشســتن  یســت آ  اســت. امــا ذن در‌حقیقت روشــی برای ز
 ســکوت است؛ تماشای آمدوشد اندیشه‌هاست بی‌آنکه به آنها چنگ بزنیم یا   در

 باوری می‌تواند جای خودش را پیدا کند.  دل هر ین در برانیمشان. این تمر
 آیینی می‌گنجد، بی‌آنکه شکل ظرف را تغییر دهد.   ظرفِ هر  ذن آبی است که در
 همین رو، با هیچ دینی  یشه داشته باشد، ذن می‌تواند بارورش کند. از  اگر ایمان ر
 تعــارض نیســت. ذن نیــازی بــه تــرک باورهــا نــدارد و نه‌تنهــا از ایمــان نمی‌کاهــد،   در
ین لایه‌هایش، انسان را   ژرف‌تر  دینی، در  می‌تواند آن را عمیق‌تر و زنده‌تر نیز کند. هر
یشــتنِ متوهــم فرامی‌خواند؛  گاهی، بــه فروتنی در برابر هســتی، به رهایی از خو  بــه آ
 ،  همان‌جاست که ذن نیز قدم برمی‌دارد. ذن نه آموزه‌ای تازه برای باور

ً
 و این دقیقا

ینی برای دیدن است؛ دیدنی که پیش از گفتار و نظر می‌آید. بلکه تمر
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 بــرای کســی کــه بــه دیــن خاصــی اعتقــاد دارد، ذن می‌توانــد همچــون خاکــی 
 را ژرف‌تر می‌کنــد. نــه از راه افــزودن، بلکه  یشــه‌های آن بــاور  حاصلخیــز باشــد کــه ر
 با کاستن: با زدودن شلوغی‌های ذهن، با سکوتی که معنای درون را آشکارتر می‌کند. 
 و برای کسی که به دین یا آیینی پایبند نیست، ذن همچنان راهی به درون، به ساده 

یستن بی‌میانجی است. یستن، به ز ز
 ذن خودش را بر هیچ‌کس تحمیل نمی‌کند. همچون نســـیم اســـت که از مرزها 
 نمی‌پرســـد. انســـان را به‌جای حـــرف زدن از حقیقـــت، به چشـــیدن آن فرامی‌خواند. 
ین کار جهـــان و شـــاید   کافـــی اســـت بنشـــینی، نفـــس بکشـــی و ببینـــی. ایـــن ســـاده‌تر

ینش باشد. دشوارتر



 کــردن راز زندگــی  یــدن و خــوب کار یــد توانایــی عشــق ورز یگمونــد فرو  بــه نظــر ز
 موفــق اســت. امــا بیشــتر تعالیــم ذن از دل ســنتی رهبانــی بیــرون آمــده‌ کــه از دنیــای 
 عشــق‌های رمانتیــک و تنانه، زندگی خانوادگی و شــغل‌های معمولی فاصلــه دارد. 
 جوامع رهبانی با ساختارهای سنتی زندگی   تنها عدۀ کمی از شاگردان غربی ذن در
 می‌کنند. بیشترشان درســت مثل همۀ آدم‌ها درگیر مشغله‌های عادی‌اند: ساختن 
 یک رابطه یا پایان دادن به آن، عوض کردن پوشک بچه، چانه زدن برای وام مسکن 
 یــا تلاش بــرای ارتقای شــغلی. بااین‌همه، اغلب مراکــز ذنی که چنین شــاگردانی را 
 می‌پذیرند هنوز آن حال‌وهوای متمایز بودن و جدایی از دیگران را حفظ کرده‌اند. 
یری متفــاوت از   لباس‌هــای بلند و ســیاه، ســرهای تراشــیده و آیین‌های ســنتی تصو
 ذن ترســیم می‌کنند، انگار به‌جای آنکــه تجربه‌ای عمیق‌تر از زندگی روزمره باشــد، 
یب برای زندگی عادی است. از آنجا که آموزه‌های  ینی خاص و عجیب‌وغر  جایگز
 چارچــوب ســنتی تعلیم   ذن کلاســیک از دل رهبانیــت برآمده‌انــد، اســتادانی کــه در
 دیده‌اند نمی‌توانند همیشه با مشکلات و چالش‌های واقعی زندگی شاگردان غربی 
یز از   قرن بیستم ارتباط برقرار کنند. حتی گاهی، شاید ناخواسته، شاگردان را به گر
یق کننــد؛ یعنــی بــه نوعــی فــرار از مشــکلات زندگــی روزمــره که   ایــن چالش‌هــا تشــو
 پی تجربه‌های خاص و سهمگین را به خود گرفته.   ظاهر شکلی از جست‌وجو در  در

پیشگفتار



وزمره          10         ذن در زندگی ر

بانــی نیــاز دارد کــه   فرهنــگ غــرب پیــدا کنــد، بــه ز  امــا اگــر قــرار اســت ذن جایــی در
 با فرهنگ و زندگی مردم این سرزمین هم‌خوانی داشته باشد؛ ذن باید بتواند از دل 
 قالبــی آشــناتر  « بایــد در یــد. »هیــزم بشــکن و آب بیــاور  زندگــی مــدرن ســخن بگو

 بزرگراه رانندگی کن«. بیان شود؛ چیزی مثل »عشق بورز و در
 کــه هســتند، بشناســند و   تا وقتــی انســان‌ها بخواهنــد خودشــان را، همان‌طور
گاه شوند، روح ذن همچنان زنده می‌ماند.   همین لحظۀ حاضر آ  از زندگی‌شان در
 خانه‌ای ســاده و کوچک،   یکی از محله‌هــای ســن‌دیگو، در  خیابانــی خلــوت در  در
 حــال شــکل‌گیری اســت. جســت‌وجوی رازهــای روابط   همین بیــداری آرام‌آرام در
 انسانی، گره‌گشایی از زندگی کاری و آرزوهای شغلی و آمیختن ذن با عشق و کار اساس 
آن صورتی از ذن اســت که شارلوت جوکو بک آن را »ذن ناب و زنده« می‌نامد.
یکایی اســت. بک   شــارلوت جوکو بک نمونه‌ای واقعی از یک آموزگار ذن آمر
 مدرســه‌های دولتی درس خواند و مدرکش را از کنسرواتوار   نیوجرســی به دنیا آمد، در  در
ــام شــارلوت شــناخته می‌شــد،  ــا ن ــوز ب  آن زمــان هن ــه در ــن گرفــت. او ک برلی

ُ
 موســیقی ا

 ازدواج کرد و خانواده‌ای تشکیل داد. اما این ازدواج دوام نیاورد و شارلوت برای گذران 
 زندگی خودش و چهار فرزندش به‌عنوان معلم، منشی و بعدها دستیار امور اداری 
 یک دانشگاه بزرگ مشغول به کار شد. بااین‌حال تا دهۀ چهارم زندگی‌اش به‌سراغ   در
 لس‌آنجلــس تحــت تعلیــم یکــی از اســتادان قــرار گرفــت و بعــد   ذن نرفــت. اول در
بیــان دیگری به یادگیــری ادامه داد. ســال‌ها میــان ســن‌دیگو و مرکز ذن  یــر نظر مر  ز
 لس‌آنجلس آمدوشــد داشــت و با پشــتکار و علاقه‌ پیشــرفت چشــمگیری کرد.   در
یژگی‌هــا باعث شــد باقــی شــاگردها به‌خاطر پختگــی، دقــت و مهربانی‌اش   همین و
 جایگاه آموزگار به رسمیت بشناسند. در نهایت، به‌عنوان سومین جانشین   او را در
 ســال ۱۹۸۳ بــه مرکــز ذن ســن‌دیگو رفــت،   معنــوی مائزومــی روشـــی انتخــاب شــد و در

یس می‌کند. جایی که امروز هم آنجا زندگی و تدر
یکایی که قبل از آشنایی با ذن زندگی مستقلی برای   جوکو، به‌عنوان زنی آمر
پا کرده بود، از قیدوبندهای سنتی ذن ژاپنی رهاست. او بدون ادعا   خودش دست‌و
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 و با سادگی ذنی را آموزش می‌دهد که بر پایۀ اصل کهن »وو شیه« ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌به معنای 
 »هیچ‌چیز خاص نیست« ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌بنا شده است. جوکو از زمانی که فعالیت‌هایش را 
ین   به سن‌دیگو منتقل کرد، دیگر سرش را نمی‌تراشد و به‌ندرت از لباس‌ها یا عناو
یکایی را اشاعه   رسمی استفاده می‌کند. او و شاگردانش صورتی بومی از ذن آمر
 داده‌اند که با وجود پایبندی به نظم و دقت، با روحیات و سبک زندگی غربی هم 

سازگار شده است.
یادی را مطرح   مقام استاد نکته‌های روشن و راستین ز  سخنرانی‌های جوکو در
 عین سادگی نشــان از درایت او دارند. کشمکش‌ها و رشد درونی‌ای   می‌کنند و در
 زندگی شخصی‌اش از سر گذرانده و همین‌طور سال‌ها همراهی و همدلی با   که در
 شاگردانی که با سردرگمی‌ها و مشکلاتشان به‌سراغ او آمده‌اند، باعث شد بصیرت 
یا  بانی ســاده و گو  روان‌شــناختی بی‌نظیری به دســت بیــاورد و بتواند ایده‌هــا را به ز
 مطرح کند. آموزه‌های او بسیار کاربردی‌اند و بیشتر به زندگی روزمره مربوط می‌شوند 
یژه یا غیرعادی. جوکو به‌خوبی می‌داند گشایش‌های معنوی‌ای   تا تجربه‌های و
 که با جعل یا زور به دست می‌آیند نه‌تنها تضمینی برای داشتن یک زندگی منظم و 
 پرمهر نیستند، گاهی ممکن است آسیب‌زا هم باشند. بنابراین به هرگونه شتاب‌زدگی 
یع به آرامش درونی   و تلاش مصرانه برای پیدا کردن راهی میان‌بر که بناست ما را سر
یجی و طبیعی شخصیت است،   برساند اطمینان ندارد. در عوض طرف‌دار رشد تدر
یم و  یــم بلکه با آنهــا روبه‌رو می‌شــو  آن موانــع روانــی را نادیده نمی‌گیر  رشــدی کــه در

درکشان می‌کنیم.
یکی از شاگردانش دیدگاه او را این‌طور شرح می‌دهد:

« می‌نامــم؛  یــن هســت کــه مــن آن را »کار با همه‌چیــز  شــیوۀ دیگــری از تمر
 از احساسات و افکار گرفته تا عواطف و ادراکات. به‌جای اینکه ذهنمان مثل 
 دیواری آهنین آنها را پس بزند یا سعی کند با نیروی تمرکز در هم بشکندشان، 
یم که لحظه‌‌به‌‌لحظه   درهای وجودمان را به روی آنها باز می‌کنیم. یاد می‌گیر
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به  گاه باشیم، ببینیم چه افکاری می‌آیند و می‌روند، چه احساساتی را تجر  آ

 بدن و ذهنمــان رخ می‌دهند. به‌جــای تمرکزی   می‌کنیــم و چه چیزهایــی در

گاهی گسترده دست پیدا می‌کنیم. محدود و سخت‌گیرانه، به نوعی آ

یان است   جر  هدف این است که نسبت به آنچه درون و بیرونمان در

 آرامش می‌نشینیم و تأمل می‌کنیم اجازه می‌دهیم  یم. وقتی در  هوشیارتر شو

ــم،  یـ ــه دار ــم آن را نگـ ــه می‌خواهیـ ــد، نـ ــی کنـ ــودش را طـ ــیر خـ ــزی مسـ  هر چیـ

ـــم. هرچـــه طبیعـــت احساســـات، عواطـــف و  ـــه پـــس بزنی ـــم و ن ـــل کنی ـــه تحلی  ن

 افکارمان را واضح‌تر ببینیم، بهتر می‌توانیم به‌طور طبیعی از آنها عبور کنیم 

و به آزادی برسیم.

یکردی بر پایۀ برابری خودش را نه مرشدی متعالی، بلکه فقط یک   جوکو با رو
 جایگاهی بالاتر قرار بگیرد دوری می‌کند و در عوضْ   راهنما می‌بیند. از اینکه در
، فضایی انسانی   میان می‌گذارد. با این کار  سختی‌های زندگی‌اش را با شاگردانش در
 از همدلی پدید می‌آورد و به شاگردانش جرئت و جسارت می‌دهد که راه   و سرشار

 زندگی پیدا کنند. خودشان را در
یرایش‌شده از سخنرانی‌های   اینجا آمده است نسخه‌هایی و  گفتارهایی که در
ــا برنامه‌هــای هفتگــی   غیررســمی جوکــو اســت کــه طــی دوره‌هــای مراقبــۀ فشــرده ی
 ایــن ســخنرانی‌ها اغلــب از جلســۀ ذن   صبح‌هــای شــنبه ضبــط شــده‌اند. جوکــو در
ݩً دو تا هفت روز  ݧ  به‌سادگی با عنوان »نشستن« یاد می‌کند. این دوره‌های مراقبه معمولاݧ
 ســکوت کامــل   طــول می‌کشــند و به‌جــز مــراودات ضــروری بیــن شــاگرد و اســتاد در
 برگزار می‌شوند. جلسه‌ها از صبح زود شروع می‌شود و شامل دست‌کم هشت ساعت 
ین‌هــای مرتبط بــا مراقبه‌انــد. چنیــن دوره‌هایی از یک‌ طرف چالشــی   مراقبــه یا تمر
، فرصتی بی‌نظیر   ســخت برای شــرکت‌کننده‌ها محســوب می‌شــوند و از طرف دیگر

برای بیداری درونی فراهم می‌کنند.
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ینی ندارد که بخواهد  یایی و شیر یت رؤ  جوکو هیچ علاقه‌ای به آن سبک معنو
 بــه کمــک آنهــا از واقعیــت و رنج‌هایش چشم‌پوشــی کنــد. او بــه جملــه‌ای از کتاب 
یــد: »بــر درختــی خشــکیده گلــی می‌شــکفد.«  یو روکــو1 اشــاره می‌کنــد کــه می‌گو  شــو
 لحظۀ حال و پذیرفتنش به همان شکلی که هست، خودخواهی کم‌کم   با زندگی در
 را  یبایــی ســادۀ زندگــی روزمــره آشــکار می‌شــود. جوکــو این مســیر  از بیــن مــی‌رود و ز
یچه‌ای بــه حکمت و   همــراه مــا طــی می‌کنــد و حرف‌هایــش، در نهایــت ســادگی، در

روشنایی است؛ دانشی عمیق که بی‌ادعا و ساده نمایان می‌شود.
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