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درباره نویسنده

تیچ نات هان، نویسنده، شاعر، پژوهشگر نامدار جهانى و راهب بودایى ذن، در
اجتماعى رهبانى که در فرانسه بنیان نهاده زندگى مى کند. وى که نویسنده
کتاب پرفروش نیویورک تایمز به نام خشم، اثر کلاسیک معجزه تمرکز حواس،
و کتاب هاى بى شمار دیگرى است، کارگاه هاى عمومى در سراسر جهان برگزار
مى کند و عزلتگاه هاى برقرارى صلح با کهنه سربازان را هدایت مى کند. وى در

سال ۱۹۶۷ نامزد جایزه صلح نوبل شد.



۱ . غذاى ضرورى

هیچ موجودى نمى تواند بدون غذا زنده بماند. هر چیزى که مصرف مى کنیم یا ما
را بهبود مى بخشد یا مسموم مى کند. ما معمولاً فقط چیزهایى را که از طریق
دهانمان مى خوریم غذا مى دانیم، در صورتى که چیزهایى را که با چشمانمان،
بینیمان، زبان و بدنمان مصرف مى کنیم نیز غذا محسوب مى شوند. گفتگوها در
اطراف ما صورت مى گیرند، و گفتگوهایى که ما در آن ها شرکت مى کنیم نیز غذا
محسوب مى شوند. آیا ما آن نوع غذایى را که برایمان مفید است و به رشدمان

کمک مى کند تهیه و مصرف مى کنیم؟
وقتى چیزى مى گوییم که ما را تغذیه مى کند و افراد دور و برمان را بر سر شوق
مى آورَد، در واقع داریم عشق و مهربانى را تقویت مى کنیم. وقتى که طورى
حرف مى زنیم و عمل مى کنیم که تنش و خشم ایجاد مى کند، خشونت و درد و

رنج را تغذیه مى کنیم.
ما اغلب از افراد دور و برمان و از چیزهایى که مى بینیم و مى خوانیم اطلاعات
سمّى جذب مى کنیم. آیا چیزهایى که جذب مى کنیم باعث رشد همدلى و
شفقتمان نسبت به یکدیگر مى شود؟ اگر چنین باشد، غذاى خوبى است. ما
اغلب اطلاعاتى را جذب مى کنیم که باعث مى شود احساس ناامنى کنیم یا در
مورد دیگران عجولانه قضاوت و احساس برترى کنیم. ما مى توانیم درباره
ارتباطمان از اصطلاحات تغذیه و مصرف استفاده کنیم. اینترنت موادى
مصرفى است، سرشار از مواد مغذى که هم بهبوددهنده و هم سمى است. با
فقط چند دقیقه آنلاین بودن بسیار راحت مى توان مقدار زیادى از این مواد را
بلعید. این به این معنا نیست که نباید از اینترنت استفاده کنید، بلکه باید نسبت

به چیزهایى که تماشا مى کنید و مى خوانید حساس باشید.
وقتى که سه یا چهار ساعت با کامپیوترتان کار مى کنید، به کلى در آن غرق
مى شوید؛ مثل خوردن سیب زمینى سرخ کرده. شما نباید تمام روز سیب زمینى
سرخ کرده بخورید، و نباید تمام روز با کامپیوتر کار کنید. شاید چند عدد
سیب زمینى سرخ کرده یا چند ساعت کار با کامپیوتر، همه چیزى باشد که بیش تر

ما نیاز داریم.
چیزهایى که مى نویسید و مى خوانید مى توانند کمکتان کنند که بهبود بیابید،
بنابراین به چیزهایى که مصرف مى کنید توجه کنید. وقتى که نامه یا ایمیلى
مى نویسید که مملو از درک و همدلى است، در طول زمانى که آن نامه را
مى نویسید خودتان را تغذیه مى کنید، هر چیزى که یادداشت مى کنید، حتى اگر
فقط یادداشتى کوتاه باشد، مى تواند شما و شخصى را که دارید به او نامه

مى نویسید تغذیه کند.



مصرف با تمرکز حواس

چگونه مى توانید تشخیص بدهید کدام ارتباط سالم و کدام سمى است؟ انرژىِ
تمرکز حواس عاملى ضرورى در ارتباط سالم است. تمرکز حواس ایجاب
مى کند قضاوت را رها کنیم، از تنفس و بدنمان آگاه باشیم و به آنچه در
اطرافمان مى گذرد توجه کامل داشته باشیم. این امر کمکتان مى کند دریابید آیا

فکرى که تازه ارائه کرده اید سالم یا ناسالم، دوستانه یا غیردوستانه است.
گفتگو منبع تغذیه است. همه ما گاهى تنها مى شویم و دلمان مى خواهد با کسى
صحبت کنیم. ولى وقتى شما با شخص دیگرى گفتگو مى کنید، شاید حرف هاى آن
شخص پر از مواد سمى مانند تنفر، خشم و ناامیدى باشد. وقتى به حرف هایى
که دیگران مى زنند گوش مى کنید، دارید آن مواد سمى را مصرف مى کنید. شما
دارید مواد سمى را وارد بدنتان مى کنید. به همین دلیل است که تمرکز حواس

در صحبت کردن و همین طور در گوش کردن بسیار مهم است.
اجتناب از گفتگوى سمى ممکن است دشوار باشد، به خصوص در محل کار.
اگر با چنین مشکلى روبه رو هستید، مواظب باشید. باید آگاه و محتاط باشید تا
این نوع درد و رنج ها را جذب نکنید. شما باید با انرژى همدلى از خودتان
محافظت کنید به طورى که وقتى گوش مى دهید، به جاى مصرف مواد سمى،
به طور جدى در خودتان همدلى بیش تر ایجاد کنید. وقتى به این شیوه گوش

مى کنید، همدلى از شما محافظت مى کند و شخص مقابل کم تر عذاب مى کشد.
شما افکار، گفتار و اعمالى را که خود ایجاد مى کنید و افکار، گفتار و اعمال
افراد دور و بر خود را فرومى برید. این نوعى مصرف است. بنابراین، وقتى
چیزى مى خوانید، یا به کسى گوش مى دهید، باید مواظب باشید. نگذارید مواد

سمى سلامتیتان را از بین ببرد و باعث عذاب شخص یا گروه مقابل شود.
براى روشن ساختن این حقیقت، مى توان از تصویر گرافیکى گاوى بهره گرفت
که بیمارى پوستى دارد. گاو مورد حمله انواع و اقسام حشرات و موجودات
ذره بینى موجود در خاک، درختان و آب قرار مى گیرد. گاو بدون پوست نمى تواند
از خودش محافظت کند. تمرکز حواس به منزله پوست ماست. بدون تمرکز

حواس، شاید چیزهایى بخوریم که براى بدن و ذهنمان سمى باشند.
حتى وقتى که خودروتان را در شهر مى رانید، در حال مصرف هستید. تبلیغات
به چشمتان مى خورد و مجبور مى شوید آن ها را مصرف کنید. صداهایى مى شنوید،
شاید حتى چیزهایى ببینید که حاصل مصرف بیش از اندازه مواد سمى باشند.
ما باید با مصرف آگاهانه از خودمان محافظت کنیم. ارتباط آگاهانه بخشى از
این روند است. ما مى توانیم طورى با دیگران ارتباط برقرار کنیم که آرامش و

همدلى را در خودمان متبلور سازیم و مایه خوشحالى دیگران شویم.



روابط بدون غذاى مناسب دوام نمى آورند

بسیارى از ما از روابط پیچیده رنج مى بریم. احساس مى کنیم درکمان نمى کنند،
به خصوص افرادى که دوستشان داریم. در یک رابطه، ما براى یکدیگر مثل غذا
هستیم. پس باید نوع غذایى را که به فرد دیگر پیشنهاد مى کنیم انتخاب کنیم،
نوع غذایى که بتواند در رشد روابطمان موءثر باشد. همه چیز ــ از جمله
عشق، تنفر و درد و رنج ــ براى تداومشان به غذا نیاز دارند. اگر درد و رنج
ادامه یابد، دلیلش این است که ما همچنان از آن تغذیه مى کنیم. هر وقت بدون

آگاهى محتاطانه صحبت کنیم، از درد و رنج خود تغذیه مى کنیم.
با آگاهى محتاطانه، مى توانیم ماهیت درد و رنجمان را بررسى کنیم و دریابیم
چه نوع غذایى براى زنده نگه داشتن آن تهیه مى کرده ایم. وقتى که منبع تغذیه
درد و رنجمان را بیابیم مى توانیم آن آذوقه را قطع کنیم و در نتیجه درد و

رنجمان محو خواهد شد.
اغلب اوقات رابطه عاشقانه به زیبایى شروع مى شود، ولى بعد، چون نمى دانیم
چگونه عشقمان را تغذیه کنیم، رابطه به تدریج خراب مى شود. برقرارى ارتباط
مى تواند رابطه را به زندگى برگرداند. هر فکرى که در سرتان، در قلبتان ــ و به
قول چینى ها «در شکمتان» ــ بپرورانید، آن رابطه را تغذیه مى کند. وقتى فکرى
در سر مى پرورانید که حاوى سوءظن، خشم، ترس و آزردگى باشد، آن فکر
براى شما یا طرف مقابل مغذى نیست. اگر رابطه دشوار شده است، دلیلش
این است که ما قضاوت و خشممان را تغذیه کرده، و همدلیمان را تغذیه

نکرده ایم.
روزى در دهکده پلام،(۱) عزلتگاهى فرانسوى که در آن زندگى مى کنم،
سخنرانى اى ایراد کردم درباره این که چگونه باید با استفاده از ارتباطِ محبت آمیز،
عزیزان خود را تغذیه کنیم. من روابط را چون گل هایى دانستم که براى رشد به
آبیارى با عشق و ارتباط نیاز دارند. خانمى نزدیک ردیف اول نشسته بود که

تمام مدت گریه مى کرد.
پس از سخنرانى، نزد شوهرش رفتم و گفتم: «دوست عزیزم، گل شما به

کمى آبیارى نیاز دارد.» شوهرش هم در سخنرانى حضور داشت و از گفتار
محبت آمیز مطلع بود، ولى بعضى اوقات همه ما به دوستى نیاز داریم تا به ما
یادآورى کند. در نتیجه، پس از ناهار، آن آقا و همسرش رفتند تا با ماشین در
روستا دورى بزنند. آن ها فقط یک ساعت یا در همین حدود وقت داشتند ولى او

تمام این مدت بر آبیارى دانه هاى مفید تمرکز کرد.
وقتى که برگشتند، آن خانم حسابى دگرگون شده بود و بسیار شاد و
خوشحال به نظر مى رسید. بچه هایشان بسیار شگفت زده شدند، چون صبح پدر و
مادرشان غمگین و ناراحت خانه را ترک کرده بودند. بنابراین شما ظرف فقط



یک ساعت مى توانید شخصى دیگر و خودتان را دگرگون کنید، آن هم فقط با
عمل آبیارى دانه هاى مفید. اینْ هوشیارى کاربردى در عمل است؛ تئورى

نیست.
ارتباط مغذى و شفادهنده غذاى روابط است. بعضى اوقات سخنى دردناک
ممکن است باعث شود شخص ِ مقابل سال هاى سال عذاب بکشد، و مطمئنا
ما هم سال هاى سال عذاب خواهیم کشید. احتمال دارد در حالت خشم یا ترس
چیزى بگوییم که سمى و مخرب باشد. اگر ما سم را در خود بریزیم مى تواند
مدتى طولانى درونمان باقى بماند، و آهسته روابطمان را نابود کند. شاید حتى
ندانیم چه گفته یا چه کرده ایم که روابطمان را مسموم کرده. ولى ما پادزهر
داریم: همدلى هوشیارانه و ارتباط محبت آمیز. عشق، احترام و رفاقت همگى
براى زنده ماندن به غذا احتیاج دارند. ما با هوشیارى مى توانیم افکار، گفتار و
اعمالى از خود بروز دهیم که روابطمان را تغذیه کنند و باعث رشد و پیشرفت

آن ها شوند.

۲ .برقرارى ارتباط با خود

تنهایى درد روزگار ماست. حتى اگر دیگران دور و برمان باشند، گاهى باز هم
احساس مى کنیم خیلى تنهاییم. ما با هم تنهاییم. خلأیى در درونمان هست که
حس ناخوشایندى به ما مى دهد، در نتیجه تلاش مى کنیم با ارتباط برقرار کردن

با دیگران آن خلأ را پر کنیم. ما معتقدیم که اگر بتوانیم ارتباط برقرار کنیم،
احساس تنهایى ناپدید خواهد شد.

تکنولوژى وسایل متعددى در اختیارمان قرار مى دهد تا به حفظ روابطمان
کمک کند. لیکن حتى موقعى که با کسى رابطه داریم، همچنان احساس
تنهایى مى کنیم. ما روزى چندین بار ایمیل خود را چک مى کنیم، پیامک
مى فرستیم، و آخرین خبرها را ارسال مى کنیم. ما دوست داریم بده و بستان
کنیم. شاید تمام روزمان با دیگران در ارتباط باشیم ولى از احساس تنهاییمان

کم نشود.
ما همگى تشنه محبتیم، ولى نمى دانیم چگونه محبتى ایجاد کنیم تا با آن
خودمان را تغذیه کنیم. وقتى که تنها هستیم، با به کارگیرى تکنولوژى مى کوشیم
آن احساس تنهایى را از بین ببریم، ولى اثر نمى کند. ما امکاناتى همچون
اینترنت، ایمیل، ویدئوکنفرانس، برنامه هاى ارسال پیام نوشتارى و پسُتى و
تلفن همراه در دسترس داریم. ما همه چیز داریم. و با این حال هنوز

نتوانسته ایم روابطمان را بهبود بخشیم.
بسیارى از ما تلفن همراه داریم. دوست داریم با افراد دیگر در تماس باشیم.
ولى نباید به تلفن هایمان بیش از اندازه اعتماد داشته باشیم. من تلفن همراه
ندارم، ولى احساس نمى کنم از اوضاع دنیا بى خبرم. در واقع، بدون داشتن تلفن



همراه وقت بیش ترى براى خودم و دیگران دارم. شما تصور مى کنید داشتن
تلفن همراه کمکتان مى کند ارتباط برقرار کنید. ولى اگر فحواى گفتارتان بر
اساس حقیقت نباشد، صحبت کردن یا ارسال پیام با یک دستگاه به این معنا

نیست که دارید با طرف مقابل ارتباط برقرار مى کنید.
ما بیش از اندازه به تکنولوژى هاى ارتباطى ایمان داریم. در پس ِ همه این آلات
دقیق، ما ذهن را داریم؛ اساسى ترین ابزار براى برقرارى ارتباط. اگر ذهنمان
مسدود شود، هیچ وسیله اى ناتوانیمان براى برقرارى ارتباط با خودمان یا

دیگران را جبران نخواهد کرد.

ارتباط درونى

بیش تر ما وقت زیادى در جلسات یا براى ارسال و دریافت ایمیل با دیگران
صرف مى کنیم، ولى وقت زیادى صرف ارتباط با خودمان نمى کنیم. نتیجه این
مى شود که نمى دانیم در درونمان چه مى گذرد. شاید اوضاع درونمان آشفته

باشد. در آن صورت چگونه مى توانیم با شخص دیگرى ارتباط برقرار کنیم؟
ما گمان مى کنیم که با این همه تجهیزات تکنولوژیکى که داریم مى توانیم با
دیگران ارتباط برقرار کنیم، ولى این خیالى باطل است. ما در زندگى روزانه
از خودمان جدا مى شویم. راه مى رویم، ولى نمى دانیم داریم راه مى رویم. این جا
هستیم، ولى نمى دانیم که این جا هستیم. زنده ایم، ولى نمى دانیم که زنده ایم. در

طول روز خودمان را گم مى کنیم.
دست از هر کارى کشیدن و برقرارى ارتباط با خود عملى انقلابى است.
بنشینید و آن حالت گم گشتگى و خود نبودن را رها کنید. فقط با رها کردن هر
کارى که دارید انجام مى دهید، نشستن و ارتباط برقرار کردن با خود، شروع
کنید. این حالت تمرکز حواس نامیده مى شود. تمرکز حواس یعنى آگاهى کامل
از لحظه حال. شما نیازى به آیفون یا کامپیوتر ندارید. فقط کافى است
بنشینید و دم فرو ببرید و دم برآورید. ظرف فقط چند ثانیه مى توانید با خودتان
ارتباط برقرار کنید. مى فهمید در بدنتان چه خبر است؛ از احساساتتان،

عواطفتان و قوه ادراکتان باخبر مى شوید.

هدف دیجیتالى

وقتى که احساس مى کنید شخصا نمى توانید ارتباط برقرار کنید یا نمى دانید آیا
شنیدن چیزهایى که مى گویید براى طرف مقابل سخت خواهد بود یا نه، گاهى
بهترین راهِ برقرارى ارتباط این است که نامه اى بنویسید یا ایمیلى بفرستید.
اگر بتوانید نامه اى سرشار از درک و همدلى بنویسید، بدین ترتیب در طول



زمانِ نوشتنِ آن نامه خودتان را تغذیه خواهید کرد. هر چیزى که بنویسید اول
از همه براى خودتان و بعد براى شخصى که نامه را خطاب به او مى نویسید
مغذى خواهد بود. شخص مقابل هنوز نامه را دریافت نکرده است، ولى در
طول نوشتن نامه خودتان را تغذیه مى کنید، چون آنچه در نامه مى گویید سرشار

از درک و همدلى است.
به خصوص در آغاز تمرینتان، شاید برایتان آسان تر باشد که ارتباط آگاهانه را به
صورت کتبى تمرین کنید. نوشتن بدین نحو براى سلامتیمان خوب است. ما
مى توانیم ایمیلى بفرستیم، مى توانیم پیامى نوشتارى ارسال کنیم، و مى توانیم
تلفنى صحبت کنیم و ارتباط آگاهانه برقرار کنیم. اگر پیام ما سرشار از درک و
همدلى باشد، مى توانیم ترس و خشمِ طرف مقابل را برطرف کنیم. پس دفعه
بعد که تلفن را برداشتید، به آن نگاه کنید و یادتان باشد که هدفش این است

که کمکتان کند با همدلى ارتباط برقرار کنید.
ما معمولاً براى ارسال ایمیل یا پیام عجله مى کنیم. به محض این که پیاممان را
نوشتیم دکمه ارسال را فشار مى دهیم و پیام ارسال مى شود. اما نیازى به عجله
کردن نیست. ما همیشه دست کم براى یک دم و بازدم وقت داریم پیش از آن که
تلفن را برداریم یا دکمه ارسال را روى پیام یا ایمیلى فشار دهیم. اگر این کار

را بکنیم، بسیار بیش تر احتمال دارد ارتباطى دوستانه تر با دنیا برقرار کنیم.

آمدن به خانه

وقتى که بنا مى کنیم به تمرین تمرکز حواس، راهى خانه مى شویم تا نزد
خودمان برویم. خانه جایى است که در آن تنهایى ناپدید مى شود. وقتى در خانه
هستیم، احساس صمیمیت، راحتى، امنیت و رضایت مى کنیم. ما مدت هاست که

خانه هایمان را گذاشته و رفته ایم و آن ها فراموش شده اند.
ولى راه بازگشت به خانه طولانى نیست. خانه در درون ماست. براى
بازگشت به خانه فقط کافى است بنشینید و با خودتان باشید، موقعیت را
همان طور که هست بپذیرید. بله، شاید آن جا به هم ریخته باشد، ولى ما آن را
مى پذیریم چون مى دانیم مدتى طولانى است که خانه را ترک کرده ایم. بنابراین
حالا در خانه هستیم. با دم و بازدم خود، تنفس آگاهانه خود، خانه مان را تمیز و

مرتب مى کنیم.

برقرارى ارتباط با تنفس

بازگشت به خانه با تنفس شما شروع مى شود. اگر بدانید چگونه نفس بکشید،
مى توانید بیاموزید چگونه راه بروید، چگونه بنشینید، چگونه غذا بخورید و چگونه



با آگاهى کار کنید تا بتوانید خویشتن را بشناسید. وقتى دم را فرو مى برید به
خودتان بازمى گردید، وقتى دم را بیرون مى دهید هر گونه تنشى را رها مى کنید.
وقتى که بتوانید با خودتان ارتباط برقرار کنید، مى توانید با وضوح بیش تر در

خارج ارتباط برقرار کنید. راهِ درون راهِ بیرون است.
تنفس آگاهانه وسیله اى ارتباطى است، درست مثل تلفن. بین ذهن و بدن

ارتباط ایجاد مى کند. ما تمام وقت در حال نفس کشیدن هستیم، ولى به ندرت
به تنفسمان توجه مى کنیم، مگر این که تنفسمان دشوار یا محدود شود.

با تنفس آگاهانه، هنگامى که نفس مى کشیم مى دانیم که داریم نفس مى کشیم.
هنگامى که نفس را بیرون مى دهیم مى دانیم داریم نفس را بیرون مى دهیم. وقتى
که نفس را فرو مى بریم، توجه خود را بر فرو بردن نفس معطوف مى کنیم.
براى این که به خودمان یادآور شویم به تنفسمان دقت کنیم، مى توانیم آهسته

بگوییم:

هنگام فروبردن نفس، مى دانم دارم نفس خود را فرو مى برم.
هنگام بیرون دادن نفس، مى دانم دارم نفس خود را بیرون مى دهم.

«هوا وارد بدنم مى شود. هوا از بدنم بیرون مى رود.» دم و بازدم خود را از اول تا
آخر دنبال کنید. فرض کنیم عمل دم شما چهار ثانیه طول بکشد. در طول
زمانِ فرو بردن نفس، بگذارید بدون وقفه توجهتان به طور کامل معطوف
فرو بردن نفستان شود. در طول بیرون دادن نفس، به طور کامل بر بازدم
خود تمرکز کنید. همراه دم و بازدم خود باشید. حواستان به چیز دیگرى نباشد.

دم و بازدم خود باشید.
عمل دم و بازدم تمرینِ آزادى است. وقتى حواسمان را معطوف تنفسمان
مى کنیم، هر چیز دیگرى را رها مى کنیم، از جمله نگرانى و ترس در مورد آینده،
و افسوس ها و پشیمانى ها در خصوص گذشته. با تمرکز بر تنفس از احساس
خود در لحظه حال باخبر مى شویم. مى توانیم این کار را در طول روز انجام دهیم
و از بیست و چهار ساعتى که براى نفس کشیدن به ما اعطا شده است لذت
ببریم. مى توانیم در خدمت خودمان باشیم. فقط چند ثانیه طول مى کشد تا نفس

بکشید و خود را آزاد کنید.
ما مى دانیم چه موقع دیگران با توجه نفس مى کشند؛ این را وقتى که به آن ها نگاه
کنیم مى فهمیم. آن ها آزاد به نظر مى آیند. اگر بارِ ترس، خشم، تأثر یا اضطرابمان
سنگین باشد، آزاد نیستیم، مهم نیست که چه موقعیتى در اجتماع یا چقدر پول
داشته باشیم. آزادى راستین فقط وقتى به دست مى آید که بتوانیم درد و رنج
خود را رها کنیم و به خانه برگردیم. آزادى گرانبهاترین چیزى است که وجود

دارد. شالوده شادکامى است، و با هر تنفس آگاهانه در دسترسمان است.



نیندیشیدن و صحبت نکردن

خوشحالى وقتى امکان پذیر است که با خودمان در ارتباط باشیم. براى انجام
دادن این کار باید تلفنتان را جا بگذارید. وقتى در جلسه یا مسابقه اى شرکت
مى کنید تلفنتان را خاموش مى کنید. چرا؟ چون مى خواهید ارتباط برقرار کنید و
ارتباط دیگران را جذب کنید. در موقع تماس با خودتان هم همین طور است.
این نوع ارتباط با تلفن امکان پذیر نیست. ما عادت داریم زیاد فکر کنیم و زیاد
حرف بزنیم. لیکن براى ارتباط با خودمان باید نیندیشیدن و صحبت نکردن را

تمرین کنیم.
نیندیشیدن عملى بسیار مهم است. البته، اندیشیدن و صحبت کردن ممکن
است ثمربخش هم باشد، به ویژه موقعى که افکار و احساساتمان شفاف
باشند. ولى مقدار زیادى از تفکر ما صرفِ اندیشیدن به گذشته، تلاش براى

کنترل آینده، ایجاد سوءبرداشت ها، و نگرانى درباره افکار دیگران مى شود.
سوءبرداشت ممکن است در یک لحظه در یک چشم به هم زدن، رخ دهد. به
محض این که سوءبرداشتى پیدا مى کنیم گرفتارش مى شویم. در نتیجه بر اساس
آن برداشت هرچه بگوییم و هر کارى انجام دهیم خطرناک است. بهتر است
چیزى نگوییم و کارى انجام ندهیم. به همین دلیل است که در آیین ذن مى گویند
مسیرهاى صحبت کردن و اندیشیدن باید قطع شوند. مسیر گفتار قطع مى شود

چون اگر به سخن گفتن ادامه دهید، همچنان در سخنان خود گیر مى افتید.
تنفس آگاهانه تمرینِ نیندیشیدن و صحبت نکردن است. بدون اندیشیدن و

صحبت کردن، هیچ چیزى نمى تواند مانع لذت بردنمان از لحظه حال شود. فرو
بردن هوا و بیرون دادن آن لذت بخش مى شود؛ نشستن، راه رفتن، خوردن
صبحانه، دوش گرفتن، تمیز کردن حمام، کار کردن در مزرعه سبزیجات
لذت بخش مى شود. وقتى که دست از صحبت کردن و فکر کردن برمى داریم و
آگاهانه به خودمان گوش فرا مى دهیم، به موضوع مهمى پى خواهیم برد و آن

هم فرصت ها و گنجایش بیش تر ما براى شادى است.
موضوع دیگرى که هنگامى که دست از تفکر و صحبت برمى داریم و گوش
دادن به خود را شروع مى کنیم رخ مى دهد، این است که متوجه درد و رنج
موجود در زندگیمان مى شویم. شاید درد و تنش در بدنمان وجود داشته باشد.
شاید ترس ها و دردهاى کهنه یا ترس ها و دردهاى نویى داشته باشیم که در زیر

صحبت کردن و ارسال پیغام هاى نوشتارى و فکر کردن پنهان کرده باشیم.
تمرکز حواس به ما امکان مى دهد تا به درد، غم و ترس درون گوش کنیم.
وقتى مى بینیم که مصیبت یا دردى ظاهر مى شود، تلاش نمى کنیم از آن فرار
کنیم. در واقع، باید برگردیم و به آن رسیدگى کنیم. از مستأصل بودن
نمى ترسیم چون مى دانیم چگونه نفس بکشیم و چگونه راه برویم تا براى



تشخیص و رسیدگى به مشکلمان آن قدر که باید انرژى تمرکز حواس تولید
کنیم. اگر با تنفس و راه رفتنِ آگاهانه تمرکز حواس کافى کسب کنید، دیگر از

بودن با خودتان نمى ترسید.
اگر من به تلفن همراه نیازى ندارم، دلیلش این است که تمرکز حواس را،
همچون فرشته نگهبانى بر دوشم، حمل مى کنم. موقعى که تمرین مى کنم
فرشته همیشه با من است. یارى ام مى دهد که از هر درد یا مصیبتى که پیش
مى آید نهراسم. همراه داشتن تمرکز حواس به مراتب مهم تر از همراه داشتن
تلفن همراه است. شما گمان مى کنید هنگامى که تلفنتان همراهتان است در
امانید. لیکن واقعیت این است که تمرکز حواس بسیار بهتر از یک تلفن از
شما محافظت مى کند، کمکتان مى کند کم تر رنج ببرید، و روابطتان را بهبود

مى بخشد.

بازگردید

سکوتِ نیندیشیدن و صحبت نکردن به ما فرصت مى دهد تا به درستى به
خودمان گوش فرا دهیم. دیگر مجبور نیستیم از درد و رنجمان بگریزیم. مجبور
نیستیم روى موارد ناخوشایند خودمان سرپوش بگذاریم. در واقع، تلاش
مى کنیم براى کمک به خودمان حاضر باشیم، درک کنیم، به طورى که بتوانیم

تحول یابیم.
لطفا به خانه بازگردید و گوش کنید. اگر با خودتان به خوبى ارتباط برقرار
نکنید، نمى توانید با شخصى دیگر به خوبى ارتباط برقرار کنید. بارها و بارها
بازگردید و با مهربانى با خودتان ارتباط برقرار کنید. تمرین این است. شما
باید نزد خود بازگردید و به شادکامى اى که شاید در این لحظه دارید، یا به دردى
که در بدنتان و خاطرتان دارید، گوش دهید، و بیاموزید چگونه آن را بپذیرید و

آرامش بیابید.

ارتباط با بدن

مادامى که تمرکز حواس داریم، مى توانیم در طول روز، هنگامى که به
فعالیت هاى روزانه مان مى پردازیم، آگاهانه نفس بکشیم. ولى تمرکز حواسمان
قوى تر خواهد شد و بیش تر التیام خواهیم یافت در صورتى که سر فرصت درنگ
کنیم و چند ثانیه اى بى صدا بنشینیم. هنگامى که نلسون ماندلا تازه از زندان آزاد
شده بود و براى دیدارى به فرانسه مى رفت، روزنامه نگارى از او پرسید دلش
مى خواهد چه کارى را بیش تر انجام دهد. او گفت: «بنشینم و هیچ کارى نکنم.»
از هنگام آزاد شدنش از زندان و ورود رسمى اش به امور سیاسى، وقت نکرده



بود به راستى از نشستن لذت ببرد. ما باید براى نشستن وقت بگذاریم، حتى
اگر شده روزى چند ثانیه، چون نشستن لذت بخش است.

هر وقت بى قراریم و نمى دانیم چه کار کنیم، یا وقتى که آرامیم، زمان مناسبى
براى نشستن است، به عنوان راهى براى تقویت عادتى خوب و تمرین
نشستن. وقتى که دست از کار مى کشیم و مى نشینیم مى توانیم بى درنگ دم و
بازدم خود را زیر نظر بگیریم، بعد مى بینیم که همه چیز کمى بهتر مى شود چون

لحظه حال برایمان قابل استفاده مى شود.
طورى نفس بکشید که به شما لذت ببخشد. وقتى که مى نشینید و آگاهانه نفس
مى کشید، ذهن و بدنتان بالاخره ارتباط برقرار مى کنند و دور هم جمع مى شوند.
این نوعى معجزه است چون معمولاً ذهن در یک جا و بدن در جاى دیگرى قرار
دارد. ذهن در جزئیات طرح هایتان که امروز باید اجرا شوند، تأسفتان در
خصوص گذشته، یا نگرانیتان درباره آینده گیر مى کند. ذهنتان در جایى نزدیک

بدنتان قرار ندارد.
وقتى که آگاهانه هوا را فرومى برید، تجدید دیدار خجسته اى بین ذهن و بدن
برقرار مى شود که نیازى به شگردى عجیب و غریب ندارد. فقط با نشستن و
تنفس آگاهانه ذهنتان را به خانه نزد بدنتان مى آورید. بدن شما بخش مهمى از

خانه شما را تشکیل مى دهد. وقتى که ساعت هاى بسیارى پاى کامپیوتر صرف
مى کنید شاید کاملاً فراموش کنید که بدنى هم دارید، مگر این که بدنتان به قدرى
دردناک، خشک یا عضلاتش گرفته شود که نتوانید به آن توجه نکنید. شما باید

قبل از این که بدنتان به آن مرحله برسد استراحت کنید و به بدنتان باز گردید.
براى این که از رابطه بین بدن و ذهن بیش تر آگاه شوید مى توانید به خودتان

بگویید:

هنگام دم، من از بدنم آگاهم.
هنگام بازدم، من هر گونه تنشى در بدنم را رها مى کنم.

خودتان را به پیاده روى ببرید

پیاده روى آگاهانه شیوه اى شگفت انگیز براى برقرارى ارتباط بین ذهن و بدن
است. علاوه بر این، فرصت دیگرى به شما مى دهد تا با چیزى در بیرون خود
ارتباط برقرار کنید که مغذى و شفابخش است: خاک. وقتى که با آگاهى کامل
روى زمین و خاک گام برمى دارید، هیچ فرقى بین بدن و ذهن وجود ندارد. بدن
شما تنفس شماست. بدن شما پاى شماست. بدن شما ریه هاى شماست. و

وقتى با بدن، پا، نفس، و ریه ها در ارتباط باشید، در خانه هستید.
هر گامى شما را در همان جا و همان وقت به خانه مى آورد، بنابراین مى توانید با



خودتان، بدنتان و احساساتتان ارتباط برقرار کنید. این یعنى ارتباطى حقیقى.
شما وسیله اى لازم ندارید که به شما بگوید چند دوست دارید یا چند قدم راه

رفته اید یا چند کالرى سوزانده اید.
وقتى که هوشیارانه راه مى روید، تنفس خود را با هر گام هماهنگ کنید و بر پاى
خود، در حالى که به زمین مى خورد، تمرکز کنید. شما آگاهید که دارید گام
ً کنار مى گذارید. وقتى که فکر مى کنید، در برمى دارید، و اندیشیدن را کاملا
تفکرتان غرق مى شوید. دیگر نمى دانید در بدنتان، در احساساتتان، یا در دنیا چه

مى گذرد. اگر ضمن پیاده روى فکر کنید، به راستى پیاده روى نمى کنید.
در عوض، حواستان را بر تنفس و بر گام هاى خود معطوف کنید. از پاى خود،
حرکاتش، و زمینى که لمس مى کنید آگاه باشید. مادامى که توجه خود را بر گام

برداشتن معطوف مى کنید، آزادید، چون در آن زمان ذهنتان فقط با قدمى
است که دارید برمى دارید. دیگر ذهنتان به آینده یا گذشته منتقل نمى شود. شما

یک گام برمى دارید، و در نتیجه آزادید.
وقتى پیاده روى مى کنید، مى توانید به خودتان بگویید: «من رسیده ام. من خانه
هستم.» این عبارات اعلانى صِرف یا عملى تأییدى نیستند. این ها نوعى
تشخیصند. شما نیاز ندارید به سمت جایى بدوید. بیش تر ما همه عمرمان را

دویده ایم. حالا باید عمرمان را به درستى سپرى کنیم.
خانه همین جا و همین الآن است، جایى که تمامى اعجازهاى زندگى هم اکنون
موجودند، جایى که اعجازى که در واقع بدن شماست موجود است. شما تا
وقتى که کل ذهن و بدنتان را صرف لحظه حال نکنید، نمى توانید به طور کامل
وارد این جا و همین الآن شوید. اگر یک درصد نرسیده اید، همان جایى که هستید
بایستید و قدم دیگرى برندارید. همان جا بایستید و نفس بکشید تا وقتى که
خاطرجمع شوید یک درصد رسیده اید. آن گاه مى توانید لبخندى پیروزمندانه بزنید.
شاید بهتر باشد این کار را فقط زمانى انجام دهید که به تنهایى از پیاده روى
آگاهانه لذت مى برید؛ اگر همراه افراد دیگرى باشید شاید باعث راهبندان

شوید.
شما به نرم افزار یا غریبه اى نیاز ندارید تا به شما بگوید آیا رسیده اید. خودتان
خواهید دانست که رسیده اید چون تشخیص خواهید داد که موجودى آزادید.
هنگامى که از پارکینگ تا دفتر کارتان پیاده مى روید، در هر قدم به خانه بروید.
در طول هر قدم خود را بازیابید و با خود ارتباط برقرار کنید. مهم نیست کجا
دارید مى روید، مى توانید به عنوان فردى آزاد روى سیاره زمین راه بروید و از هر

قدم لذت ببرید.

پیاده روى روى زمین ازخودبیگانگیمان را شفا مى دهد



روش زندگى بسیارى از ما طورى است که ما را از زمین و از بدن هایمان دور
مى کند. بیش تر ما بسیار جدا از یکدیگر زندگى مى کنیم. ما انسان ها ممکن است
فوق العاده تنها شویم. ما نه تنها از زمین و از یکدیگر بلکه از خودِ خودمان هم
جدا شده ایم. ما هر روز ساعت هاى بسیارى سپرى مى کنیم در حالى که فراموش
مى کنیم بدن هایى داریم. ولى اگر به تدریج تنفس آگاهانه و گوش دادن به بدن را
تمرین کنیم، مى توانیم عمیق بنگریم و ببینیم که زمین دور تا دورمان را فرا
گرفته است. ما زمین را لمس مى کنیم، و دیگر با بدن هاى خود یا با بدن زمین

بیگانه نیستیم.
ما به طور متداول زمین را «محیط زیست» خویش مى دانیم، لیکن اگر عمیق تر
بنگریم مى بینیم که زمین واقعیت زنده شگفت انگیزى است. اغلب اوقات وقتى
که احساس تنهایى مى کنیم، فراموش مى کنیم که مى توانیم به طور مستقیم به
زمین وصل شویم. وقتى که به قدم هایمان آگاهانه توجه مى کنیم، این قدم ها
مى توانند ما را به تماس با بدن هاى خود و با بدن زمین بازگردانند. این قدم ها

مى توانند ما را از ازخودبیگانگیمان نجات دهند.

ارتباط با درد و رنج خود

موقعى که بنا مى کنیم به تنفس آگاهانه و گوش دادن به بدن هایمان، از احساس
درد و رنجى آگاه مى شویم که به آن اعتنا نمى کرده ایم. ما این احساسات را در
بدن و نیز ذهنمان نگه مى داریم. درد و رنج ما تلاش مى کرده تا با ما ارتباط
برقرار کند، تا به ما خبر دهد که آن جاست، ولى ما وقت و انرژى زیادى صرفِ

نادیده انگاشتن آن ها کرده ایم.
وقتى که تنفس آگاهانه را شروع مى کنیم، شاید احساساتى چون تنهایى، غم،
ترس و نگرانى ظاهر شوند. در آن صورت نیازى نیست بى درنگ کارى انجام
دهیم. مى توانیم فقط به تعقیب دم و بازدم خویش ادامه دهیم. ما به ترسمان
نمى گوییم ناپدید شود، بلکه آن را به رسمیت مى شناسیم؛ به خشم خود
نمى گوییم ناپدید شود، بلکه آن را تأیید مى کنیم. این احساسات مثل بچه کوچکى
آستینمان را مى گیرند و تکان مى دهند. آن ها را بلند کنید و با مهر در آغوش بگیرید.
تأیید این احساسات، بدون قضاوت کردن یا راندنشان، پذیرفتن آن ها با آگاهى،

به منزله بازگشت به خانه است.

درد و رنج نیاکان ما

ما مى دانیم که درد و رنج درون ما درد و رنج پدرانمان، مادرانمان و نیاکانمان را
هم دربرمى گیرد. شاید نیاکان ما مجالى نیافتند تا با تمرین تمرکز حواس ارتباط



برقرار کنند، که مى توانست یاریشان دهد درد و رنج خود را دگرگون کنند. به
همین دلیل است که آن ها درد و رنج حل نشده خود را به ما منتقل کرده اند. اگر
ما بتوانیم آن درد و رنج را تشخیص دهیم و دگرگونش کنیم، پدرها و مادرها و

نیاکانمان و نیز خودمان را شفا مى دهیم.
درد و رنج ما درد و رنج دنیا را منعکس مى کند. تبعیض، استثمار، فقر، و ترس
موجب درد و رنج فراوان در افراد دور و برمان مى شود. درد و رنج ما درد و رنج
دیگران را نیز منعکس مى کند. شاید میل به انجام دادن کارى براى خلاص
کردن جهان از درد و رنج تحریکتان کند. چگونه مى توانیم بدون تشخیص ماهیت
درد و رنج این کار را انجام دهیم؟ اگر ما درد و رنج خود را بشناسیم، شناختن
درد و رنج دیگران و دنیا به مراتب برایمان آسان تر خواهد شد. شاید قصد داشته
باشیم کارى انجام دهیم یا کسى شویم که بتواند درد و رنج دنیا را چاره کند،
ولى تا وقتى که نتوانیم به درد و رنج خود گوش دهیم و آن را تأیید کنیم،

به راستى قادر به کمک به دیگران نخواهیم بود.

عمیق گوش دادن

مقدار درد و رنج درون و اطراف ما ممکن است طاقت فرسا باشد. معمولاً ما
دوست نداریم با آن در تماس باشیم چون فکر مى کنیم ناخوشایند است. مراکز
بازرگانى ما را به هر چیز قابل تصورى مجهز مى کنند تا یاریمان دهند از
خودمان فرار کنیم. ما همه این محصولات را مصرف مى کنیم تا درد و رنج
درونمان را نادیده بگیریم و رویش سرپوش بگذاریم. حتى اگر گرسنه نباشیم،
مى خوریم. وقتى تلویزیون تماشا مى کنیم، اگر هم برنامه خوب نباشد، شجاعت
نداریم خاموشش کنیم، چون مى دانیم اگر آن را خاموش کنیم ممکن است به
خودمان بازگردیم و با درد و رنج درون تماس بگیریم. ما مصرف مى کنیم نه به
این دلیل که نیاز داریم مصرف کنیم، بلکه چون از مواجهه با درد و رنج

درونمان هراس داریم.
اما راهى براى مواجهه با درد و رنج وجود دارد بدون این که ما را درهم شکند.
ما تلاش مى کنیم از درد و رنج پرهیز کنیم، ولى درد و رنج مفید است. ما به درد
و رنج نیاز داریم. برگشتن به منظور پذیرفتن و شناختن درد و رنجمان باعث
ایجاد عشق و محبت مى شود. اگر ما سر فرصت بادقت به درد و رنج خود
گوش دهیم، مى توانیم آن را بشناسیم. هر درد و رنجى که رفع و رجوع و آزاد
نشده باشد ادامه خواهد یافت؛ و تا وقتى شناخته و دگرگون نشود، ما نه تنها
درد و رنج خودمان بلکه درد و رنج پدرها و مادرها و نیاکانمان را نیز با خود
حمل مى کنیم. ارتباط برقرار کردن با درد و رنجى که به ما منتقل شده است
کمکمان مى کند درد و رنج خودمان را درک کنیم. درک درد و رنج موجب ایجاد



محبت مى شود. عشق به وجود مى آید، و بى درنگ کم تر درد مى کشیم. اگر ما
ماهیت و ریشه هاى درد و رنجمان را بشناسیم، مسیر منتهى به توقف درد و
رنج در جلومان ظاهر خواهد شد. علم به این که راهى و مسیرى براى خروج

وجود دارد، موجب آسایش خاطرمان مى شود و دیگر نیازى نیست بترسیم.

درد و رنج موجب شادى مى شود

درک درد و رنج همواره موجب ایجاد محبت مى شود. اگر درد و رنج را درک
نکنیم، شادى را درک نمى کنیم. اگر بدانیم چگونه از درد و رنج خوب مراقبت
کنیم، خواهیم دانست چگونه از شادى خوب مراقبت کنیم. ما براى ایجاد
شادى به درد و رنج نیاز داریم. در حقیقت درد و رنج و شادى همیشه همراه
یکدیگرند. وقتى که درد و رنج را درک مى کنیم، شادى را درک خواهیم کرد. اگر
بدانیم چگونه با درد و رنج برخورد کنیم، خواهیم دانست چگونه با شادى

برخورد کنیم و شادى ایجاد کنیم.
اگر قرار باشد نیلوفرى آبى رشد کند باید در گلِ و لاى ریشه بدواند. شفقت از
درک درد و رنج زاده مى شود. همه ما باید بیاموزیم درد و رنج خود را در بر
گیریم، به دقت به آن گوش کنیم، و نگاهى عمیق به ماهیتش بیندازیم. با این
عمل، به انرژىِ عشق و محبت امکان مى دهیم زاده شود. وقتى که انرژى
عشق و محبت زاده مى شود، بى درنگ درد و رنجمان کم تر مى شود. وقتى کم تر
رنج بکشیم، وقتى به خودمان رحم داشته باشیم، راحت تر مى توانیم درد و رنج
شخصى دیگر و درد و رنج دنیا را درک کنیم. آن گاه ارتباطمان با دیگران مبتنى
بر میل به همدلى خواهد بود نه میل به اثبات حقانیت خود یا بهتر کردن حال

خودمان. یگانه قصد ما یارى رساندن خواهد بود.

درک درد و رنج خود یاریمان مى دهد دیگران را درک کنیم

خانمى اهل واشینگتن دى.سى. زمانى تصمیم گرفت خودکشى کند چون
نمى توانست راهى براى خروج از درد و رنجى که احساس مى کرد بیابد. او هیچ
امیدى نداشت. با شوهر و سه فرزندش رابطه اى بسیار آشفته داشت. روزى
دوستش از او خواست یکى از سخنرانى هاى من درباره عمیق گوش کردن و

گفتار محبت آمیز را بشنود. وى قبول نکرد، چون کاتولیک بود و فکر مى کرد
شنیدن آموزه هاى فردى بودایى به معناى پایبند نبودن او به مذهبش است.

در شبى که قصد خودکشى داشت، به دوستش تلفن کرد تا خداحافظى کند.
دوستش گفت: «پیش از این که خودت را بکشى، یک تاکسى بگیر و بیا با من

خداحافظى کن.» او وقتى که به آن جا رسید دوستش از او خواست، از سر



لطف، قبل از خودکشى به آن نوار سخنرانى گوش کند. وى بااکراه گفت:
«بسیار خب، قبل از مردن آرزویت را برآورده مى کنم.»

پس از شنیدن نوار، کنجکاو شد و تصمیم گرفت به یک عزلتگاه تمرکز حواس

برود. در عزلتگاه، به درستى گوش دادن به درد و رنج خود را آغاز کرد. قبل از
آن، گمان کرده بود تنها راهِ خاتمه دادن به درد و رنجش این است که خودش
را بکشد. گوش کردن برایش بیش از حد دردناک بود. ولى او یاد گرفت چگونه

با تنفسش همراه شود، طورى که توانست درد و رنجش را درک کند.
وى دریافت که بسیارى از برداشت هایش اشتباه بوده و خشم بسیار زیادى
ایجاد کرده بوده. فکر مى کرد شوهر و خانواده اش مسبب تمامى درد و رنجش
بوده اند، ولى حالا متوجه شد که خودش هم مسئول درد و رنجش است. گمان
مى کرد شوهرش عذاب نمى کشد و فقط او مسبب درد و رنجش است. ولى
حالا درکش کاملاً متفاوت بود و مى توانست درد و رنج شوهرش را هم ببیند.
این به راستى موفقیتى بزرگ بود. وقتى که شما درد و رنج درون خود را ببینید،
مى توانید درد و رنج درون شخص دیگر را هم ببینید، همچنین مى توانید نقش و

مسئولیت خویش را در ایجاد درد و رنج در خود و در شخص دیگر ببینید.
شبى که از عزلتگاه خود بازگشت، آمد و نزدیک شوهرش نشست. این امرى
بسیار جدید بود: آمدن و نشستن نزدیک شوهرش. او مدتى طولانى نشست،
و آن گاه شروع به صحبت کرد. گفت: «من مى دانم تو در چند سال گذشته خیلى
عذاب کشیده اى. من نمى توانستم کمکت کنم. من وضعیت را بدتر کردم.
قصدم این نبود که باعث عذابت شوم. علتش فقط این بود که تو را درک
نکردم. من درد و رنج درون تو را ندیدم. مشکلاتت را به من بگو. لطفا کمک
کن بفهمم.» او قادر بود این نوع گفتار محبت آمیز را به کار ببرد. شوهرش مثل
بچه ها بنا کرد به گریه کردن، چون در این همه سال همسرش این طور محبت آمیز
با او صحبت نکرده بود. در ابتدا رابطه شان بسیار زیبا بود. ولى به تدریج
سرشار از تنفر و مشاجره شده بود و ارتباطى حقیقى نبود. آن شب
سفرشان به سوى آشتى آغاز شد. دو هفته بعد، زن و شوهر با بچه هایشان

آمدند تا این داستان را برایم تعریف کنند.

دوست داشتن خود پایه و اساس محبت است

ما معمولاً فکر مى کنیم عزیزانمان را بسیار خوب مى شناسیم و درک مى کنیم،
ولى شاید این طور نباشد. اگر ما درد و رنج و ادراکات خود را درک نکرده باشیم
چگونه مى توانیم درد و رنج شخص دیگر را درک کنیم؟ ما نباید بیش از حد
مطمئن باشیم که همه چیز را درباره شخص دیگر درک مى کنیم. باید از
خودمان بپرسیم: «آیا من خودم را آن قدر که باید مى شناسم؟ آیا درد و رنجم و



ریشه هایش را مى شناسم؟»
وقتى که قدرى درک و شناخت درباره درد و رنج خود کسب کرده باشید،
به تدریج در درک و برقرارى ارتباط با شخصى دیگر ماهرتر مى شوید. اگر
نتوانید خودتان را باور کنید ــ اگر از خودتان نفرت داشته باشید و از دست
خودتان عصبانى باشید ــ چگونه مى توانید شخصى دیگر را دوست داشته باشید

و محبت خود را به او منتقل کنید؟
خودادراکى امرى ضرورى براى درک شخص دیگر است؛ خوددوستى امرى
ضرورى براى دوست داشتن دیگران است. وقتى که درد و رنج خود را درک
کرده باشید، کم تر عذاب مى کشید و قادرید درد و رنج شخص دیگر را بسیار
راحت تر درک کنید. وقتى که بتوانید درد و رنج و علت آن را در شخص دیگر
تشخیص دهید، محبت به وجود مى آید. دیگر تمایل ندارید شخص دیگر را تنبیه یا
سرزنش کنید. مى توانید بادقت به حرف هایش گوش کنید، و وقتى صحبت مى کنید

در گفتارتان محبت و همدلى هست. شخصى که با او صحبت مى کنید احساس
راحتى بیش ترى خواهد کرد چون در صداى شما محبت و همدلى وجود دارد.

آمدن به خانه به نزد خود براى درک درد و رنجمان و ریشه هایش، نخستین گام
است. وقتى که ما درد و رنجمان و دلیل به وجود آمدنش را بشناسیم، در
وضعیتى هستیم تا با دیگران به گونه اى ارتباط برقرار کنیم که آن ها هم کم تر
رنج بکشند. روابط ما به ظرفیت هر یک از ما براى درک آرزوها و مشکلات

خاص خود و دیگران بستگى دارد.
وقتى بتوانید به راستى به خانه و نزد خود بیایید و به حرف هاى خود گوش کنید،
مى توانید از هر لحظه اى که براى زندگى کردن به شما عطا شده منتفع شوید.
مى توانید از هر لحظه لذت ببرید. با ارتباط درونى خوبِ تسهیل شده بر اثر
تنفس آگاهانه، مى توانید بنا کنید به درک خویش، درک درد و رنج خویش، و درک

شادى خویش. وقتى که بدانید چگونه با درد و رنج خود برخورد کنید، همزمان
مى دانید چگونه شادى ایجاد کنید. و اگر به راستى خوشحال باشید، همه ما از

شادى شما منتفع مى شویم. ما به وجود افراد شاد در این دنیا نیاز داریم.



۳ .کلیدهاى برقرارى ارتباط با دیگران

هنگامى که با خودتان ارتباط دارید شروع مى کنید به برقرارى ارتباط عمیق تر با
دیگران. بدون گام اول، گام دوم امکان پذیر نیست. در اختصاص دادن مدت

زمانى از روز براى برقرارى ارتباط با خودتان کوتاهى نکنید.
همه ما هنوز هم درد و رنج و سوءبرداشت هایى داریم. هنگام برقرارى ارتباط با
دیگران باید آگاه باشیم که هنوز هم درد و رنج هایى داریم که باید بهبودشان
بخشیم و برداشت هایمان هم سر جایشان هستند. اگر بتوانیم از دم و بازدم خود
آگاه باشیم، به خاطر خواهیم داشت که یکى از اهداف ارتباط محبت آمیز این
است که به دیگران کمک کنیم کم تر درد بکشند. اگر این را به خاطر داشته
باشیم، قبلاً به نتیجه رسیده ایم. ما همین حالا هم در ایجاد شادى بیش تر و درد و

رنج کم تر سهیم هستیم.

سلام کردن

خوب است در آغاز هر ارتباطى با شخصى دیگر به یاد داشته باشیم که درون
هر یک از ما بودایى هست. «بودا» فقط اسمى است براى مهربان ترین و
شفیق ترین شخصى که مى تواند وجود داشته باشد. شما، اگر دلتان بخواهد،
مى توانید آن را چیز دیگرى بنامید، مثل خِرَد یا خداوند. ما مى توانیم به گونه اى
نفس بکشیم، بخندیم و راه برویم که این شخص درون ما فرصتى براى ابراز

وجود بیابد.
در دهکده پلام، جایى که من در آن زندگى مى کنم، هر بار که سر راه خود کسى
را ببینید، کف دو دستتان را به هم مى چسبانید و با احترام به او تعظیم مى کنید،
چون مى دانید که بودایى درون آن شخص هست. حتى اگر آن شخص مثل
بودایى ها به نظر نیاید یا عمل نکند، ظرفیتِ عشق و محبت در او هست. اگر
بدانید چگونه با احترام و شادابى تعظیم کنید، مى توانید به بوداى درون او کمک
کنید ظاهر شود. به هم چسباندن کف دست ها و تعظیم کردن بدین گونه

تشریفاتِ صِرف نیست. تمرین بیدارى است.
وقتى که دست هاى خود را بالا مى آورید و کف آن ها را به هم مى چسبانید،
هوشیارانه هوا را فروببرید و بیرون دهید. دستان شما به شکل گل درمى آیند؛
گل نیلوفر آبى. اگر این کار را با حُسن نیت انجام دهید، احتمالاً خواهید توانست
قابلیت هاى موجود در شخص دیگر را ببینید. وقتى که نفس مى کشید، شاید دلتان

بخواهد آهسته بگویید:



نیلوفرى آبى براى تو.
بودایى براى بودن.

وقتى که کف دستانتان را به هم مى چسبانید، باید در شما تمرکز وجود داشته
باشد تا فقط رفع تکلیف نکرده باشید. گل نیلوفر آبىِ دست هاى شما به منزله
پیشکشى به شخص مقابلتان است. وقتى که تعظیم مى کنید، زیبایى موجود در

شخص مقابل را تشخیص مى دهید.
در بسیارى از کشورهاى آسیایى، وقتى که یکدیگر را مى بینند، مثل کشورهاى
غربى با هم دست نمى دهند. ما فقط کف دست هایمان را به هم مى چسبانیم و خم
مى شویم. حدود صدوشصت سال پیش، فرانسوى ها وارد ویتنام شدند و به ما
آموختند چگونه با هم دست بدهیم. در ابتدا این گونه دست دادن برایمان
خنده دار بود، ولى خیلى زود یاد گرفتیم. حالا همه بلدند دست بدهند، ولى ما
هنوز هم دوست داریم کف دست هایمان را به هم بچسبانیم و تعظیم کنیم،
به خصوص در معبد. شاید این کار در زندگى یا محل کارتان چندان مناسب
نباشد، بنابراین مى توانید به چشم هایشان نگاه کنید. وقتى که لبخند مى زنید، یا
سلام مى کنید، یا دست مى دهید، باز هم مى توانید در ذهنتان یک گل نیلوفر آبى به

آن ها پیشکش کنید، به نشانه یادآورى از ماهیت بودا در هر دوى شما.

دو کلید ارتباط محبت آمیز

ما ارتباط برقرار مى کنیم تا درک شویم و دیگران را درک کنیم. اگر صحبت
کنیم و هیچ کس گوش ندهد (شاید نه حتى خودِ خودمان)، در واقع ارتباط ما
موءثر نخواهد بود. دو کلید ارتباط موءثر و حقیقى این ها هستند: اول عمیق
گوش کردن و دوم گفتار محبت آمیز. عمیق گوش کردن و گفتار محبت آمیز
بهترین ابزارى هستند که من براى برقرارى و دوباره برقرارى ارتباط با

دیگران و کم کردن درد و رنج مى شناسم.
همه ما دلمان مى خواهد درکمان کنند. وقتى که با شخصى دیگر ارتباط برقرار
مى کنیم، به خصوص اگر تمرکز حواس بر درد و رنج خود را تمرین نکرده و به
خویشتنِ خویش گوش نداده باشیم، نگرانیم مبادا دیگران فورا درکمان نکنند.
ما دوست داریم با ابراز خود شروع کنیم. ولى در ابتدا این گونه صحبت کردن
معمولاً اثر نمى کند. عمیق گوش کردن باید در اولویت قرار گیرد. تمرین تمرکز
حواس بر درد و رنج ــ تشخیص و پذیرفتن درد و رنج در خودمان و در شخص

دیگر ــ موجب درک لازم براى ارتباط مفید مى شود.
وقتى که با این نیت به کسى گوش مى دهیم که یارى اش دهیم کم تر عذاب



بکشد، این به معناى عمیق گوش کردن است. وقتى که با دلسوزى گوش
مى دهیم، گرفتار قضاوت نمى شویم. شاید قضاوتى صورت بگیرد، ولى محکم به
آن نمى چسبیم. عمیق گوش کردن این قدرت را دارد تا یاریمان دهد لحظه اى

شادى و شادکامى بیافرینیم، و یاریمان مى دهد با حسى دردناک برخورد کنیم.

اینک زمان آن است که فقط گوش کنیم

عمیق گوش کردن عملى شگفت انگیز است. اگر بتوانید مدت سى دقیقه با
دلسوزى گوش کنید، مى توانید به شخص دیگر کمک کنید کم تر عذاب بکشد.
اگر آگاهى از شفقت را تمرین نکنید نمى توانید براى مدتى طولانى گوش دهید.
آگاهى از شفقت یعنى شما فقط با یک نیت گوش کنید ــ شخص دیگر را یارى
دهید کم تر عذاب بکشد. شاید نیت شما بى ریا باشد، ولى اگر در درجه اول
گوش کردن به خود و آگاهى از شفقت را تمرین نکرده باشید، شاید سریع تر

توانایى خود را براى گوش کردن از دست دهید.
شاید شخص دیگر چیزهایى بگوید که مملو از برداشت هاى غلط، ناخوشایند،
تهمت و سرزنش باشد. اگر ما تمرکز حواس را تمرین نکنیم، سخنان دیگران
باعث آزردگى، قضاوت و خشم در ما مى شود، و ما تحمل گوش کردن از روى
دلسوزى را از دست خواهیم داد. وقتى که آزردگى یا خشم پیش بیاید، ما
ظرفیتمان را براى گوش کردن از دست مى دهیم. به همین دلیل است که
ناچاریم تمرین کنیم، به طورى که در طول کل زمانِ گوش دادن، دلسوزى
بتواند در قلبمان باقى بماند. اگر بتوانیم دلسوزى خود را زنده نگه داریم،
بذرهاى خشم و قضاوت در دلمان آبیارى نخواهند شد و جوانه نخواهند زد. ما
باید در درجه اول خود را آموزش دهیم به طورى که بتوانیم به حرف هاى شخص

مقابل گوش کنیم.
اگر در لحظه اى خاص مایل نیستید گوش کنید اشکالى ندارد. اگر کیفیت
شنیدنتان خیلى خوب نیست، بهتر است مکث کنید و روزى دیگر ادامه دهید؛
خیلى به خودتان فشار نیاورید. تنفس آگاهانه و پیاده روى آگاهانه را تمرین
کنید تا زمانى که به راستى آمادگى پیدا کنید به حرف هاى شخص دیگر گوش
کنید. مى توانید بگویید: «من دوست دارم وقتى به حرف هاى تو گوش کنم که در

بهترین وضعیتم باشم. بهتر نیست فردا ادامه دهیم؟»
آن گاه، وقتى که آمادگى عمیق گوش کردن را داریم، مى توانیم بدون وقفه
گوش دهیم. اگر تلاش کنیم حرف شخص مقابل را قطع یا تصحیح کنیم، جلسه
را به مناظره تبدیل خواهیم کرد و همه چیز خراب خواهد شد. پس از این که
عمیق گوش کردیم و گذاشتیم شخص مقابل هرچه در دلش است بیرون
بریزد، بعدها فرصتى خواهیم داشت تا کمى از اطلاعاتى که براى تصحیح



برداشتش لازم دارد به او بدهیم ــ ولى نه الآن. حالا ما فقط گوش مى دهیم،

حتى اگر آن شخص چیزهایى بگوید که اشتباه باشند. این تمرین آگاهى از
دلسوزى است که باعث مى شود همچنان عمیق گوش دهیم.

شما باید سر فرصت به درد و رنج موجود در شخص دیگر نگاه کنید. ما باید
علاقه مند باشیم. عمیق گوش کردن فقط یک هدف دارد: کمک به دیگران تا
کم تر درد بکشند. حتى اگر شخصى چیزهاى اشتباهى بگوید، اظهار ناخشنودى
کند، یا سرزنش کند، مادامى که مى توانید، همچنان با دلسوزى به حرف هایش

گوش دهید. شاید بخواهید این را به عنوان یادآورى به خودتان بگویید:

من فقط با یک هدف به حرف هاى این شخص گوش مى دهم:
فرصتى به او بدهم تا کم تر عذاب بکشد.

هدف یگانه عمیق گوش کردن را در قلب و ذهن خویش نگه دارید. مادامى که
انرژى دلسوزى در شما سکنى گزیند، شما در امانید. حتى اگر چیزهایى که
شخص دیگر مى گوید حاوى برداشت هاى اشتباه زیاد، ناخشنودى، خشم،

سرزنش و تهمت باشد، شما به راستى در امانید.

به خاطر داشته باشید که گفتار شخص مقابل مى تواند مبتنى بر پیش داورى ها و
سوءتفاهم هایى باشد. شما بعدا فرصتى خواهید داشت تا قدرى اطلاعات ارائه
دهید، به طورى که او بتواند برداشتش را اصلاح کند، ولى نه حالا. حالا فقط
وقت گوش کردن است. حتى اگر بتوانید دلسوزى آگاهانه تان را براى حتى
سى دقیقه زنده نگه دارید، انرژى دلسوزى در شما ساکن مى شود و شما در
امان مى مانید. مادامى که دلسوزى موجود باشد، مى توانید با ملایمت گوش

کنید.
شما مى دانید که شخص مقابل عذاب مى کشد. وقتى که بلد نباشیم چگونه با
درد و رنج درون خود برخورد کنیم، همچنان عذاب مى کشیم، و باعث مى شویم
افراد دور و برمان عذاب بکشند. وقتى که سایر مردم بلد نباشند چگونه با درد
و رنج خود برخورد کنند، قربانى اش مى شوند. اگر شما داورى، ترس و خشم آن ها
را باور کنید قربانىِ ثانوى اش مى شوید. اگر بتوانید عمیق گوش دهید، بدانید آنچه
دارند مى گویند نشانه درد و رنج است، آن گاه به واسطه دلسوزیتان محفوظ
مى مانید. شما فقط مى خواهید آن ها کم تر عذاب بکشند. دیگر آن ها را سرزنش یا

قضاوت نمى کنید.

عشق زاییده درک است



با گوش کردن عمیق و از روى دلسوزى، درست و حسابى تر شخص دیگر را
درک مى کنید، و محبت ایجاد مى شود. اساس ِ عشقْ درک است، و این یعنى
درک درد و رنج در درجه اول اهمیت قرار دارد. همه ما تشنه درک هستیم. اگر
به راستى مى خواهید کسى را دوست داشته باشید و او را خوشحال کنید، باید
درد و رنجش را درک کنید. با درک، عشق عمیق تر مى شود و به عشقى راستین
بدل مى شود. گوش کردن به درد و رنج عنصرى ضرورى براى ایجاد درک و

عشق است.
من شادکامى را به عنوان ظرفیتِ درک و دوست داشتن تعریف مى کنم، چون
بدون درک و عشق هیچ شادى اى میسر نمى شود. ما آن قدر که باید درک و عشق
نداریم، و به همین دلیل است که این همه عذاب مى کشیم. این همان چیزى

است که ما تشنه اش هستیم.
دلسوزى و عشق زاییده درک هستند. چگونه مى توانید بدون درک عاشق
شوید؟ پدر چگونه مى تواند پسرش را دوست داشته باشد اگر درد و رنج و
مشکلاتش را درک نکند؟ چگونه کسى مى تواند عزیزش را خوشحال کند بدون

این که از درد و رنج و مشکلات او خبر داشته باشد؟

آیا من تو را خوب درک مى کنم؟

اگر مى خواهید کسى را خوشحال کنید باید این سوءال را از خودتان بکنید: «آیا
من او را خوب درک مى کنم؟» افراد بسیارى از صحبت کردن اکراه دارند چون
مى ترسند مبادا چیزى بگویند که غلط تعبیر شود. هستند افرادى که این همه
عذاب مى کشند؛ آن ها نمى توانند درباره درد و رنج درونیشان با ما حرف بزنند. و

ما هم تصور مى کنیم که هیچ اشکالى وجود ندارد ــ تا این که خیلى دیر مى شود.
انتظار پیامدهایى جدى دارد. شاید مردم خودشان را منزوى کنند، شاید
به یکباره رفاقت یا رابطه اى را خاتمه دهند، و شاید حتى خودکشى کنند.
مسئله اى به مدتى طولانى آن شخص را اذیت مى کرده است، ولى او وانمود
مى کرده که همه چیز روبه راه است. شاید ترس یا غرور مانعش شده. ما از
طریق گوش کردن و نگاه کردن با آگاهى و تمرکز شاید دریابیم که توده اى
درد و رنج در آن شخص وجود دارد. مى بینیم که او این همه عذاب مى کشد و
نمى داند چگونه با درد و رنج درونش برخورد کند. در نتیجه به عذاب کشیدن
ادامه مى دهد و باعث عذاب دیگران هم مى شود. وقتى شما به این نتیجه رسیده
باشید، ناگهان خشمتان ناپدید مى شود. دلسوزى قد علم مى کند. این بینش را

پیدا مى کنید که او عذاب مى کشد و نیاز به کمک دارد نه تنبیه.
در صورت لزوم مى توانید تقاضاى کمک کنید. مى توانید بگویید: «عزیزم، من دلم
مى خواهد تو را بیش تر درک کنم، دلم مى خواهد مشکلات و درد و رنجت را درک



کنم. دلم مى خواهد به حرف هایت گوش کنم چون دوستت دارم.» وقتى که سر
فرصت عمیق تر بنگریم، شاید براى اولین بار توده بزرگى از درد و رنج در آن
شخص ببینیم. شاید کسى وانمود کند عذاب نمى کشد. ولى این درست نیست.
وقتى که شما بتوانید از روى دلسوزى گوش کنید، آن شخص فرصتى مى یابد تا

درباره مشکلاتش با شما حرف بزند.
در هر کدام از روابطتان، شاید بخواهید بدانید آیا شخص دیگر را درک کرده اید.
اگر این رابطه رابطه اى هماهنگ باشد، که در آن روابط خوب باشد، پس
شادى در آن هست. اگر ارتباط و هماهنگى وجود داشته باشد، یعنى در آن
رابطه درک متقابل وجود دارد. منتظر نمانید تا شخص ِ دیگر بگذارد و برود یا
خشمگین شود تا این سوءال مهم را مطرح کنید: «فکر مى کنى من آن طور که
باید تو را درک مى کنم؟» شخص دیگر به شما خواهد گفت اگر که کاملاً درک
نکرده باشید. او خواهد فهمید اگر بتوانید با دلسوزى به حرف هایش گوش کنید.
شما مى توانید بگویید: «لطفا بهم بگو، لطفا کمکم کن. چون من خیلى خوب
مى دانم که اگر تو را درک نکنم، مرتکب اشتباهات بسیارى خواهم شد.» این

زبان عشق است.
سوءالِ «فکر مى کنى من آن طور که باید تو را درک مى کنم؟» نه تنها براى روابط
عاشقانه، بلکه براى دوستان، اعضاى خانواده و هر کسى است که برایتان
مهم است، حتى در محل کار هم مى تواند مفید باشد. اگر با عضوى از خانواده،
همسر، یا دوستى زندگى مى کنید، شاید گمان کنید که چون این شخص را هر
روز مى بینید چیزهاى زیادى درباره اش مى دانید. ولى این درست نیست. شما
فقط کمى درباره آن شخص مى دانید. شاید پنج، ده، یا بیست سال با کسى
زندگى کرده باشید، ولى عمیقا به او نگاه نکرده باشید تا درکش کنید. شاید
همین کار را با خودتان هم کرده باشید. شما کل عمرتان را با خودتان زندگى
کرده اید. ما فکر مى کنیم همین حالا درک مى کنیم که هستیم. ولى تا زمانى که
عمیق به حرف هاى خود گوش ندهیم، با دلسوزى و کنجکاوى و بدون قضاوت،

به هیچ وجه نمى توانیم خودمان را خیلى خوب بشناسیم.
اگر منتظر بمانید تا عضوى از خانواده تان فوت کند، دیگر براى این که از او
بخواهید بیش تر درباره خودش حرف بزند خیلى دیر مى شود. چقدر خوب است
که بچه اى کنار پدر یا مادرش بنشیند و از تجارب، درد و رنج ها، و منابع
شادکامیشان بپرسد. فقط بنشینید و گوش دهید. با تنفس آگاهانه و گوش
کردن به حرف هاى خودمان، ظرفیتمان براى گوش کردن و نگریستن به شدت
افزایش مى یابد، و شاید فرصتِ پیوند و ارتباطى بس مهم تر با پدرها و مادرها و

عزیزانمان بیابیم.
وقتى مى بینید که شخص دیگر در درون درد و رنج دارد، دلسوزى در قلبتان
متولد مى شود. شاید بخواهید کارى انجام دهید تا آن شخص را یارى دهید کم تر
عذاب بکشد. گوش کردن دلسوزانه و گفتار محبت آمیزتان کمک بسیار زیادى به



تغییر وضعیت خواهد کرد. آن گاه مى توانید با آن شخص بنشینید و ببینید چه
اقدامات محسوس دیگرى، اگر باشند، براى کمک به بهبود وضعیت لازمند.
گوش کردن دلسوزانه تنها کارى نیست که مى توانیم وقتى کسى عذاب مى کشد

انجام دهیم، ولى تقریبا همیشه اولین گام است.

گفتار محبت آمیز

وقتى که ناچارید خبرهاى بد به مردم بدهید، گفتن واقعیت ممکن است
مشکل باشد. اگر آگاهانه صحبت نکنید، ممکن است شخص دیگر پس از
شنیدن «واقعیت» از زبان شما عصبانى یا دلواپس شود. ما باید خودمان را
آموزش بدهیم به گونه اى حقیقت را بگوییم که، آخرسر، شخص مقابل بتواند

آن را بپذیرد.
وقتى که صحبت مى کنید بکوشید به دیگران واقعیت را در مورد درد و رنج خود
و درد و رنج آن ها بگویید. گفتار محبت آمیز به همین معناست. به گونه اى صحبت
کنید که به دیگران کمک کند درد و رنج درون خود و درون شما را تشخیص
دهند. ما باید تبحر داشته باشیم. شخصى که صحبت مى کند باید بسیار محتاط
باشد، به گونه اى کلمات را به کار ببرد که بتواند به شنونده کمک کند اسیر
برداشت هاى غلط نشود. و شنونده باید مواظب باشد در الفاظى که گفته
مى شود یا ایده هایى که ارائه مى شود گیر نیفتد. در این جا توجه و مهارتِ گوینده و

شنونده امرى ضرورى است.
چون شما نخست گوش کردن دلسوزانه را تمرین کرده اید، مى دانید که آنچه
مى گویید مى تواند بینش و درک با خود داشته باشد. با درک بیش تر، شما مى توانید
به راستى شخص دیگر را یارى دهید کم تر عذاب بکشد، و ارتباطتان اثربخش تر
مى شود. شما با ملایمت صحبت مى کنید چون مایلید کمک کنید. این طور که شما

ارتباط برقرار مى کنید همین حالا هم حال شخص مقابل را بسیار بهتر مى کند.
کلماتى که ما بر زبان مى آوریم به منزله غذا هستند. ما مى توانیم کلماتى به کار
ببریم که خود و شخص دیگر را تغذیه کند. آنچه مى گویید، آنچه مى نویسید، باید
فقط دلسوزى و همدلى را برساند. سخنان شما باید صداقت و اعتماد در
شخص مقابل به وجود بیاورد. با سخنان محبت آمیز مى شود خیلى خوب سخاوت
به خرج داد. براى به خرج دادن سخاوت مجبور نیستید پول خرج کنید. در آیین
بودا راهى دیگر براى گفتن سخنان محبت آمیز «گفتار راست» است. در زندگى
روزانه ما، «گفتار راست» آن چیزى است که ما و افراد دور و برمان را تغذیه

مى کند.

گفتار دروغ



ما گفتار محبت آمیز را «گفتار راست» مى نامیم، چون مى دانیم که درد و رنج بر
اثر گفتار دروغ به بار مى آید. سخنان ما مى تواند با واژه هاى خلافِ حقیقت، بى مهر
یا خشن مقدار زیادى درد و رنج ایجاد کند. گفتار دروغ فاقد صداقت است و بر

مبناى همدلى و دلسوزى نیست.
هنگامى که یادداشت یا نامه اى مى نویسیم، هنگامى که با تلفن حرف مى زنیم،
آنچه مى نویسیم یا مى گوییم باید «گفتار راستى» باشد که بینش ما، درک ما، و
دلسوزیمان را برساند. وقتى که «گفتار راست» را تمرین مى کنیم، در بدن و در
ذهنمان احساس شگفتى مى کنیم. و شخصى که به حرف هاى ما گوش مى دهد نیز
احساس شگفتى مى کند. ما مى توانیم روزى چند بار از «گفتار راست»، گفتار
حاکى از دلسوزى، بردبارى و بخشش سود جوییم، که نه تنها هزینه اى ندارد

بلکه بسیار التیام بخش است.
چهار عنصر «گفتار راست»

گفتار محبت آمیز و صادقانه مى تواند مقدار زیادى شادى و آرامش به وجود
بیاورد. اما ارائه گفتار محبت آمیز مستلزم تمرین است زیرا ما به آن عادت
نداریم. وقتى ما این همه حرف مى شنویم که موجب نیاز، ناامنى و خشم
مى شود، به آن گونه صحبت کردن خو مى گیریم. گفتار صادقانه و محبت آمیز چیزى

است که باید خودمان را براى آن تربیت کنیم.
در آیین بودا تمرینى به نام ده آموزه بودا وجود دارد. چهار مورد از این ده
آموزه به «گفتار راست» مربوط مى شوند. ایثارگر بودایى موجودى
روشن اندیش است که عمر خود را وقف کم کردن درد و رنج تمامى موجودات

زنده کرده است.
روشن اندیشى یعنى همواره روشن اندیشى درباره چیزى. اگر شما بنا کنید به
درک ماهیت و ریشه درد و رنج خود، این نوعى روشن اندیشى محسوب
مى شود، و بى درنگ کمکتان مى کند کم تر عذاب بکشید. هستند افرادى در میان ما
که نسبت به خود بسیار حساسند. به همین دلیل است که ما درد و رنج خود را
درک نکرده ایم. وقتى براى خودمان به فردى ایثارگر تبدیل شویم، دیگر خود یا

دیگران را سرزنش نمى کنیم.
ایثارگر کسى است که مى تواند با لحن محبت آمیز و ملایم سخن بگوید و با
دلسوزى گوش کند. هر کسى مى تواند از طریق آموزش مستمر به ایثارگر
تبدیل شود. شما براى ایثارگر شدن مجبور نیستید ده سال تمرین کنید. هر
روز حداقل زمانى، حتى اگر شده فقط پنج یا ده دقیقه، صرف نشستن،

تمرین تنفس آگاهانه و گوش کردن به خود کنید.

در این جا چهار رهنمون از ده آموزه بودایى براى «گفتار راست» آمده است:

۱. حقیقت را بگویید. براى وارونه کردن حقیقت دروغ نگویید.



۲. مبالغه نکنید.
۳. استوار باشید. این یعنى از دوپهلوگویى بپرهیزید: صحبت کردن درباره
چیزى به شیوه اى به یک نفر و به شیوه اى متضاد به کسى دیگر به دلایلِ

خودخواهانه یا عوام فریبانه.
۴. زبان مسالمت آمیز به کار ببرید. از کلمات توهین آمیز یا خشونت آمیز، گفتار

بى رحمانه، سرزنش آمیز یا ناسزاگویى اجتناب کنید.

حقیقت را بگویید

عامل نخست «گفتار راست» این است که حقیقت را بگوییم. ما تلاش مى کنیم
سخنان کذب بر زبان نیاوریم. اگر گمان مى کنیم حقیقت خیلى تکان دهنده است،
راهى ماهرانه و محبت آمیز براى گفتن حقیقت مى یابیم. ولى باید حقیقت را
محترم بشمریم. هستند افرادى که به مردم ناسزا مى گویند و باعث عذابشان
مى شوند و آن گاه مى گویند: «من فقط دارم حقیقت را مى گویم.» ولى آن ها
«حقیقت» را به شیوه اى خشن و تهاجمى مى گویند. این حتى گاهى ممکن

است باعث شود شخص دیگر درد و رنج زیادى احساس کند.
گاهى با وجود گفتن حقیقت، نتیجه آن چیزى نمى شود که خواسته ایم. ما باید
عمیق به ذهن شخص مقابل نگاه کنیم تا ببینیم چگونه مى توانیم حقیقت را به
گونه اى بیان کنیم که احساس نکند مورد تهدید قرار گرفته است، به طورى که
بتواند گوش کند. بکوشید واقعیت را به طریقى محبت آمیز و با احتیاط بیان کنید.
مهم است به خاطر بسپارید که آنچه شما گمان مى کنید حقیقت است ممکن
است برداشت ناقص یا اشتباه خود شما باشد. شما گمان مى کنید حقیقت این
است، ولى شاید برداشت شما نسبى باشد؛ شاید بر اثر چیزى مسدود شده

باشد.
دروغگویى خطرناک است، زیرا روزى طرف مقابل به حقیقت پى مى برد؛ آن
وقت است که فاجعه اتفاق مى افتد. بنابراین اگر دروغ نگوییم، و نخواهیم باعث
آزار شویم، باید مراقب سخنانمان باشیم و راهى ماهرانه براى گفتن حقیقت

بیابیم. راه هاى بسیارى براى گفتن حقیقت هست. این نوعى هنر است.
حقیقت پایه اى محکم براى رابطه اى بادوام است. اگر رابطه خود را بر پایه
حقیقت بنا نکنید، دیر یا زود فرو خواهد ریخت. ما باید بهترین راه را براى
گفتن حقیقت بیابیم به طورى که شخص دیگر بتواند به آسانى آن را بپذیرد.
گاهى حتى اگر به ماهرانه ترین نحو حقیقت را بگوییم ممکن است باعث درد
شود، که خوب است. درد بالاخره التیام مى یابد. اگر سخنان شما با دلسوزى و

درک گفته شوند، آن درد سریع تر التیام مى یابد.
درد و رنج مى تواند مفید باشد. شاید در درد و رنج خیرى نهفته باشد، ولى ما



نمى خواهیم بى جهت باعث شویم شخص دیگر درد بکشد. مى توانیم هول و هراس
و درد را به حداقل برسانیم. باید بکوشیم حقیقت را به گونه اى منتقل کنیم که
شخص دیگر بتواند بدون درد و رنج خیلى زیاد حرف هاى ما را بشنود. موضوع
مهم این است که فرد مقابل احساس امنیت کند. شاید او «آن را نفهمد» یا
شاید طول بکشد تا «آن را بفهمد». شاید به داشتن برداشتى خلافِ برداشت

ما همچنان ادامه دهد.
شما گاهى مى توانید با گفتن داستانى دیگر شروع کنید، داستان شخص دیگرى
که موقعیتش مشابه شخصى باشد که دارید با او صحبت مى کنید، به طورى که
او بتواند به موضوع عادت کند. گوش کردن به داستان شخصى دیگر آسان تر
است. مى توانید بگویید: «نظر تو چیست؟ آیا براى شخص دیگر خوب است
حقیقت را بشنود یا نه؟» معمولاً آن ها مى گویند: «بله، خوب است حقیقت را
بشنود.» گاهى شخص طرفِ صحبت شما به طور مستقل نتیجه گیرى مى کند و
از قضیه شخص دیگر درس مى گیرد. گفتن حقیقت به گونه اى که شخص مقابل

بتواند بپذیرد مستلزم تمرین فراوان است.

مبالغه نکنید

عامل دوم «گفتار راست» این است که از دروغ و مبالغه خوددارى کنیم. شما
مى خواهید درباره چیزى کوچک صحبت کنید، ولى مبالغه مى کنید و آن را بسیار
بزرگ مى کنید. مثلاً، کسى اشتباهى مرتکب شده است، ولى شما مبالغه
مى کنید و آن را چند برابر بدتر جلوه مى دهید. گاهى وقتى که با خودمان حرف
مى زنیم، چیزى را بسیار فاجعه آمیز جلوه مى دهیم تا خشم خود را توجیه یا حتى
تقویت کنیم. شاید در چیزى که مى خواهید بگویید حقیقتى وجود داشته باشد،
ولى کارى را که شخص دیگر انجام داده است بزرگ مى کنید، در نتیجه تصویرى
اشتباه از او مى کشید. این شاید بى ضرر به نظر بیاید، ولى شما را از واقعیت

دور مى کند و اعتماد موجود در رابطه را از بین مى برد.

استوار باشید

نوع سوم «گفتار راست» چیزى است که ما در ویتنام «زبان چنگالى» یا «زبان
دوپهلو» مى نامیم. این یعنى شما موضوعى را به یک نفر مى گویید، ولى همان
موضوع را به صورتى متفاوت براى شخصى دیگر تعریف مى کنید تا امتیازى
کسب کنید. شما درباره همان موقعیت صحبت مى کنید ولى به گونه اى مغایر.
این موجب تفرقه مى شود و ممکن است باعث شود شخص یا گروهى درباره
شخص یا گروه دیگر بد فکر کنند در حالى که هیچ پایه و اساسى ندارد. این



موجب درد و رنج فراوان هر دو طرف مى شود و شاید حتى باعث شود آن ها با
هم دشمن شوند. «گفتار راست» ایجاب مى کند به قول خود عمل کنیم و محتوا

را به نفع خود یا براى بهتر نشان دادن خودمان عوض نکنیم.
زبان مسالمت آمیز به کار ببرید

جنبه چهارم «گفتار راست» این است که از گفتار خشونت آمیز، سرزنش آمیز،
توهین آمیز، تحقیرآمیز، اتهام آمیز، یا قضاوت کننده در مورد دیگران خوددارى

کنیم.

چهار معیار

در دوران بودا، مردم درگیر تعابیر روانى شده بودند و آموزه ها را به
شیوه هایى تفسیر مى کردند که مورد نظر معلم نبود. بودا و دانش آموزانش به
چهار معیار دست یافتند که باید در هر آموزه اى رعایت مى شد. این چهار معیار
امروز هم در ارزیابى این که آیا ما و سایرین از «گفتار راست» و گفتن حقیقت

به نحو موءثرى بهره بردارى مى کنیم مفیدند. این چهار معیار عبارتند از:

۱. ما باید زبان دنیا را بلد باشیم.
۲. ما مى توانیم با افراد گوناگون به طور متفاوت صحبت کنیم، به گونه اى که

طرز تفکر و تواناییشان براى درک آموزه را نشان دهد.
۳. ما متناسب با شخص، زمان و مکانْ آموزه مناسب ارائه مى دهیم، درست

همان طور که پزشکان داروى مناسب تجویز مى کنند.
۴. ما به گونه اى تعلیم مى دهیم که حقیقت مطلق را منعکس کند.

معیار اول: به زبان دنیا صحبت کنید

معیار اول این است که شیوه دنیوى نگریستن به اوضاع، یا دیدگاه دنیوى، را
بشناسیم. گاهى ناچاریم زبانى را که مردم بلدند به کار ببریم و از دیدگاه آن ها
دنیا را ببینیم. اگر شما زبان دنیا را به کار نبرید، بیش تر مردم منظور شما را
نمى فهمند، و شما فقط مى توانید با افرادى ارتباط برقرار کنید که مثل شما فکر
مى کنند. این به این معنا نیست که شما باید زبان ویتنامى یا عربى را یاد بگیرید،
بلکه به این معناست که ما باید به زبانى حرف بزنیم که مردم بتوانند، بر

اساس تجربه زندگى روزانه شان، بفهمند.
مثلاً، ما مى گوییم که آسمان «بالا» و زمین «پایین» است. وقتى این جا مى نشینیم
به آنچه بالاى سرمان است مى گوییم «بالا» و به آنچه زیر پایمان است مى گوییم
«پایین». ولى براى افرادى که آن طرف کره زمین نشسته اند، پایینِ ما بالاى



آن ها، و بالاى ما پایینِ آن ها مى شود. چیزى که براى این طرف از کره زمین بالا و
پایین محسوب مى شود براى بخش دیگرى از سیاره بالا و پایین محسوب
نمى شود. پس «بالا و پایین» یک واقعیت است، لیکن واقعیتى نسبى. ما
مى توانیم آن را به عنوان بخشى از زبان مشترکمان، براى برقرارى ارتباط با
یکدیگر، به کار ببریم بدون این که، هر بار که صحبت مى کنیم، نیازى به بحثى

طولانى درباره «بالا» و «پایین» داشته باشیم.

معیار دوم: متناسب با درک شنونده صحبت کنید

معیار دوم مى گوید که شاید ما مجبور شویم با هر شخصى به گونه اى متفاوت
صحبت کنیم. این با عنصر «گفتار راست» تناقض ندارد که مى گوید با زبانى
چنگالى (زبان دوپهلو) صحبت نکنید. ما باید، در حین آگاه بودن از نگرش و
درک شخص طرفِ صحبتمان، مضمون واقعى را همان طور حفظ کنیم، به
طورى که سایرین فرصتى داشته باشند تا آنچه را گفته مى شود به درستى
بشنوند. با یک شخص یک جور حرف مى زنید؛ با شخصى دیگر باید جور دیگرى
حرف بزنید. شما باید به دقت به شخص بنگرید تا ببینید ادراک او چگونه است،
و به گونه اى صحبت کنید که این هم به حساب بیاید، تا دیگران بفهمند شما چه
مى گویید. اگر درک کسى عمیق باشد، به گونه اى صحبت کنید که این هم به
حساب بیاید. روزى شخصى از بودا سوءال کرد: «آن فرد وقتى از دنیا برود،
به نظر شما به کدام ملکوت خواهد رفت؟» بودا جواب داد: «شاید در این یا
آن قلمروِ ملکوتى متولد شود.» بعد شخص دیگرى از بودا پرسید: «آن فرد
وقتى از دنیا برود، به کجا خواهد رفت؟» بودا جواب داد: «او جایى نخواهد
رفت.» شخصى که آن نزدیکى ایستاده بود از بودا پرسید که چرا او به دو نفر
دو جواب متفاوت داده بود. بودا پاسخ داد که به شخصى که سوءال مى کند
بستگى دارد، و گفت: «من متناسب با فهم شنونده و توانایى اش براى درک

چیزهایى که مى گویم صحبت مى کنم.»
داستانى است که مى گوید شخصى یک روز صبح دیگى شیر به زنى داد. در
پایان روز آمد تا آن را پس بگیرد. در طول روز شیر به کره و پنیر تبدیل شده
بود. مرد گفت: «ولى من به تو شیر دادم، و تو به من کره و پنیر پس دادى.»
خُب، آیا شیر همان کره است یا فرق دارد؟ همان نیست، ولى فرق هم ندارد.
براى افرادى که درکشان عمیق است ناچارید جوابى عمیق تر بدهید، که نشان
دهد هیچ چیز پایدار نیست و همه چیز پیوسته در حال تغییر است. بنابراین
تعلیمى که مى دهید و طرز صحبت کردنتان به درجه خِرَد شنونده و توانایى اش
براى درک چیزى که مى گویید بستگى دارد. شما باید متناسب با پیشینه و

توانایى هاى شخص طرف صحبتتان حرف بزنید.



معیار سوم: داروى مناسبِ بیمارى را تجویز کنید

معیار سوم این است که داروى مناسبِ بیمارى را تجویز کنید.اگر به کسى
داروى اشتباهى بدهید، ممکن است باعث مرگش شود. بنابراین به هر
شخصى دارویى خاص بدهید. وقتى که احساس تعلق خاطر، نیاز یا نومیدى
مى کنید به خاطر داشته باشید که شما معلم خودتان هستید. شما مى توانید به
این احساسات قوى گوش کنید و دومرتبه با درمانى که لازم دارید ارتباط

برقرار کنید.
فکر نکنید که اگر چیزى شنیدید یا خواندید که به شما الهام بخشید، در آن
صورت باید آن را کلمه به کلمه تکرار کنید. به این فکر کنید که چگونه این
حقایقى را که شنیده اید با قابلیتتان تشدید کنید. به همین ترتیب، شما باید ذهن
و پیشینه شخص طرف صحبت خود را هم بشناسید. اگر قرار بود دقیقا همان
آموزه اى را که شنیده اید به شخصى دیگر بدهید، آن آموزه دیگر آموزه اى
مناسب براى آن شخص نیست. شما باید چیزى را که مى گویید با پیشینه
شخص دیگر وفق دهید. ولى چیزى که مى گویید هم باید آموزه درست را
منعکس کند. بنابراین از زبان دنیایى سود جویید، ولى نه هر زبانى. زبان شما

باید متناسب با موقعیت باشد، در عین حال دور از واقعیت هم نباشد.
فکر کنید ببینید درباره مرگ یا خشونت در دنیا با بچه ها چگونه حرف مى زنیم. آیا
واقعیت را به گونه اى متفاوت با یک بزرگسال به آن ها مى گوییم؟ یک بار موقعى
که از موزه اى دیدن مى کردم، وارد اتاقى شدم که جسد مومیایى شده شخصى
آن جا بود. دختر کوچکى آن جا بود و به آن جسد نگاه مى کرد. پس از این که هر دوى
ما مدتى آن جا ایستادیم و به هم نگاه کردیم، دخترک در حالى که در چشم هایش
ترس دیده مى شد چیزى مثل این گفت: «آیا قرار است من هم روزى مرده
روى میزى دراز بکشم؟» من هوا را فرو بردم و بیرون دادم و تنها جوابى را
که متناسب براى آن موقعیت بود دادم: «نه.» امیدوارم که روزى پدر یا مادر یا
دوست عاقلى بتواند با او درباره اهمیت همه چیزها، از جمله بدن هایمان و این
آموزه عمیق بودا حرف بزند که هیچ چیز هیچ وقت به طور کلى از بودن
بازنمى ایستد، هیچ چیز از موجود بودن به سوى عدم بودن نمى رود. ولى آن
موقع زمان یا جاى مناسبى نبود که همه این ها را به او بگویم، از آن رو بهترین

جواب موجود را که در آن موقعیت مى شد به او گفت دادم: «نه».
حتى در ارتباط با بزرگسالان هم مى توانیم چیزى را که مى گوییم تغییر دهیم، که
بستگى دارد به این که از نظر ما آن ها چقدر درباره موضوعى خاص شکننده
باشند. ما مى خواهیم اطلاعات را به گونه اى با دیگران در میان بگذاریم که آن ها
بتوانند درک کنند و بعدا، حتى اگر نه همین الآن، به کار ببرند. این دروغگویى
نیست؛ گفتن حقیقت به شیوه اى ماهرانه است. مردى پیروِ آیین جین(۲) از



بودا پرسید: «آیا همه انسان ها یک خود دارند؟» بودا مى توانست جواب دهد که
هیچ خودى وجود ندارد، اما سکوت کرد. آن گاه آن مرد پرسید: «پس ما هیچ
خودى نداریم؟» بودا باز هم سکوت کرد. بعدا آناندا از بودا پرسید: «چرا نگفتید
هیچ خودى وجود ندارد؟» بودا گفت: «من مى دانم که او در عقیده اش گیر کرده
است. اگر مى گفتم که هیچ خودى وجود ندارد، او درمانده مى شد و بسیار رنج
مى برد. بنابراین با این که طبق آموزه هاى ما جواب منفى درست است، بهتر بود

سکوت کنم.»

معیار چهارم: حقیقت مطلق را نشان دهید

معیار چهارم حقیقت مطلق است، عمیق ترین نگرش به مسائل، و شاید در
جملاتى مثل این ها یافت شود: «هیچ خودِ جداگانه اى وجود ندارد» یا «چیزى به
نام تولد یا مرگ وجود ندارد». حقیقتِ مطلق درست است؛ نزدیک ترین چیز به
توصیفى از واقعیت نهایى است، لیکن مى تواند باعث درماندگى مردم شود،
البته اگر معلمى روحانى نداشته باشند که عمق این مسائل را به گونه اى به
آن ها منتقل کند که بتوانند درک کنند. پس هر وقت لازم شد چیزى بگوییم که
مى دانیم شنیدنش براى سایرین مشکل خواهد بود، باید فروتن باشیم و
بکوشیم دقیق تر و دقیق تر بنگریم تا دریابیم به چه شیوه اى باید درباره این

چیزها صحبت کنیم.
تعدادى حقیقت مطلق وجود دارد، مثل حقیقتِ نهَ تولد و نهَ زندگى، که درک
آن در طرز تفکر و زندگى روزمره ما دشوار است. اما این را هم باید در نظر
گرفت که اگر چیز ساده اى به ما نشان دهند، چیزى مثل یک تکه ابر، مى توانیم
بسیار آسان درک کنیم که ابر «متولد» نمى شود و «نمى میرد»، فقط تغییر شکل
مى دهد. شاید ما این حقایق مطلق را انتزاعى بدانیم، ولى این ها همه جا در
اطراف ما در دنیاى طبیعى قابل روءیتند اگر دقیق تر بنگریم یا معلم یا همدمى
داشته باشیم که بتوانیم با او درباره چیزهایى که مشاهده مى کنیم صحبت کنیم.

اگر این چهار معیار را به کار ببندید، وقتى که چیزى مى خوانید یا مى شنوید دیگر
سردرگم نخواهید شد. این معیارها علاوه بر این مى توانند کمکتان کنند خوب به
حرف دیگران گوش دهید و در زندگى روزمره منظور خود را به نحوى موءثر
برسانید، خواه در گفتگویى دوستانه باشد، موقعى که در جمعى صحبت مى کنید
یا به حرف دیگران گوش مى دهید، یا هنگام خواندن پیامى باشد، چه مادى چه
مذهبى. شما در هر وضعیت خاصى درکى عمیق از چیزى که واقعیت است و

این که چگونه به بهترین وجه پاسخ دهید، به دست خواهید آورد.
این آموزه نه تنها درباره نحوه صحبت کردن ماست بلکه به نحوه گوش



دادنمان نیز مى پردازد. بنابراین مرکز توجه آن چیزى مى شود که نه تنها در ذهن و
زبان، بلکه در گوش هم رخ مى نماید. موقعى که با دقت بیش تر گوش دهیم و
واضح تر ببینیم، شفقت ظاهر مى شود، و ما گفتار آگاهانه اى به کار مى بریم که
نیات خالص و صمیمیمان را نشان مى دهد. به جاى این که بى رحمانه حرف بزنیم،

بنا مى کنیم به گوش کردن با دلسوزى.
موقعى که توانایى گوش کردن با دلسوزى به درد و رنج شخص دیگر را داشته
باشیم، ما هم منتفع خواهیم شد. دلسوزیمان ما را خوشحال و آرام مى کند.
موقعى که با دلسوزى گوش مى دهیم، مى توانیم چیزهایى را بفهمیم که اگر

لبریز از خشم بودیم نمى توانستیم درک کنیم.
عمیق گوش کردن نوعى نگاه کردن با تعمق است. شما نه با چشم هاى خود
بلکه با گوش هایتان نگاه مى کنید. وقتى که با چشم هایتان نگاه مى کنید، مى توانید
درد و رنج را ببینید. موقعى که با گوش هایتان نگاه مى کنید، مى توانید ارتعاش
سخنان آن شخص را بشنوید. وقتى که این طور گوش کنید، دلسوزى در شما
متولد مى شود و مى توانید آرامش داشته باشید. لطفا با دلسوزى زیاد گوش
کنید. حتى وقتى که از خبرهاى بد غمگینید، دلسوزیتان بى قراریتان را تسکین

مى دهد و آرام ترتان مى کند.

به مردم کمک کنید درک کنند

در آخرین سفرم به هندوستان از من دعوت شد تا به مدت یک روز سردبیرِ
مهمانِ روزنامه تایمز ایندیا، پرتیراژترین روزنامه هندوستان، باشم؛ در طول
ایام مجلس یادبود گاندى در اکتبر سال ۲۰۰۸ بود. یک روز با سردبیران در
جلسه اى نشسته بودم که خبر رسید در بمبئى، نزدیک مرز پاکستان، حمله اى

تروریستى صورت گرفته و تعداد زیادى کشته شده اند.
سردبیرها از من پرسیدند: «اگر شما در زمان ما خبرنگار بودید، وقتى که این
همه خبر بد و فقط کمى خبر خوب هست چگونه گزارش مى دادید. ما
خبرنگارها باید چه کار کنیم؟» سوءال سختى است. گزارشگرها باید اخبار را
گزارش دهند. ولى اگر خبرنگارها فقط از جایگاه هول و هراس، ترس، یا
غضب بنویسند، به گونه اى گزارش خواهند داد که به ترس و خشم خواننده
دامن مى زند، و احتمالاً خشونت بیش ترى ایجاد مى شود. پس هنگام دریافت چنین

خبرهایى باید چه کار کنیم؟
من بلافاصله جواب ندادم. حواسم را بر دم و بازدمم متمرکز کردم و مدتى
سکوت کردم، و آن ها هم سکوت کردند. آن گاه گفتم: «شما باید حقیقت را
بگویید. منتها باید به گونه اى گزارش دهید که دانه هاى ترس، خشم و انتقام را
در مردم آبیارى نکنید. پس شما باید به عنوان یک متخصص بنشینید و عمیق



بنگرید، و بپرسید: چرا یک نفر باید به مردم بى گناه خشونت ورزد؟`» وقتى که
به دقت نگاه کرده باشید خواهید دید که آن افرادى که خشونت مى ورزند
برداشت غلطى از موقعیت دارند و بسیار هم مطمئنند که برداشتشان درست
است. و شاید گمان کنند اگر در انفجار هم بمیرند، مستقیما وارد بهشت

مى شوند و به خدا مى پیوندند.
همه دوست دارند زندگى کنند؛ هیچ کس دلش نمى خواهد بمیرد. ولى شاید آن ها
فکر کنند که با کشتن دیگران و مردن خودشان دارند کار خدا را انجام مى دهند.
آن ها گمان مى کنند که افراد طرف مقابل دشمنان خدا هستند. شما مى توانید
تشخیص بدهید این تفکر اشتباه است، و در نتیجه برایشان دلسوزى مى کنید.
براى هر کسى که چنین دیدگاهى دارد زندگى بسیار تاریک مى شود و او بسیار
عذاب مى کشد. برداشت هاى غلط همه جا یافت مى شوند. مادامى که برداشت هاى
غلط ادامه یابند، تعداد تروریست ها اضافه خواهد شد. یافتن و کنترل همه آن ها

کارى بس دشوار خواهد بود.
اگر یک گروه تروریست باخشونت نابود شود، گروه دیگرى ظاهر خواهد شد؛
این روند بى انتهاست. به سردبیرها گفتم: «موقعى که عملى تروریستى را
گزارش مى کنید شفقت و درک عمیق خویش را به کار گیرید. داستان را به
گونه اى شرح دهید که خواننده خشمگین نشود و چه بسا به تروریست دیگرى

تبدیل شود.»
ما مى توانیم حقیقت را بگوییم، ولى باید به مردم کمک کنیم که درک کنند.
وقتى مردم درک کنند، خشمشان فروکش خواهد کرد. امیدشان را از دست
نمى دهند، مى دانند چه کار کنند و چه کار نکنند، چه چیزى مصرف کنند و چه
چیزى مصرف نکنند تا این نوع درد ادامه نیابد. بنابراین پیام من در آن روز
صبح این بود که ما باید رویدادها را به گونه اى انعکاس دهیم و مطرح کنیم که
باعث افزایش یأس و خشم در مردم نشود. در عوض، مى توانیم کمکشان کنیم
علت وقوع این چیزها را درک کنند تا درک و دلسوزیشان افزایش یابد. ما با
تمرین عمیق نگریستن مى توانیم تأثیر بسزایى بگذاریم. راه حلْ پنهان کردن

حقیقت نیست.

به کار بستن «گفتار راست» در زندگى روزمره

چهار آموزه موجود در «گفتار راست» هر روز به ما یادآورى مى کنند الفاظى را
به کار ببریم که عدم تبعیض، گذشت، درک، حمایت، و محبت را برسانند. این که
بتوانید با به کار بردن گفتار محبت آمیز چیزى بگویید یا بنویسید بسیار رهایى بخش
است. سخن گفتن بدین گونه براى گوینده همان قدر التیام بخش است که براى
شخص طرف صحبت. این چهار آموزه همچنین به ما یادآورى مى کنند که اگر



حرفى که مى زنیم حاوى زهر، تبعیض، و تنفر باشد باعث عذاب ما و عذاب
سایرین خواهد شد. این معادله اى ساده است: گفتار اشتباه باعث ناهنجارى

مى شود و گفتار درست تندرستى و سلامتى به بار مى آورد.
ما مى توانیم هر روز حرفى بزنیم که توانایى بهبود بخشیدن و یارى رساندن به
مردم را داشته باشد. افراد بالغ مى توانند این کار را انجام دهند. بچه ها، تاجران،
سیاستمداران یا معلمان مى توانند این کار را انجام دهند. لازم نیست منتظر
زمان به خصوصى بمانیم. ما مى توانیم همین الآن از کارى که انجام مى دهیم
دست بکشیم و ایمیلى بفرستیم که حاوى «گفتار راست» باشد، و مى توانیم

درد و رنج درون خود و درد و رنج درون دیگران را همین الآن تسکین دهیم.



۴.شش ورِد براى گفتار محبت آمیز

وقتى که احساس مى کنیم همه ما تنهاییم و هیچ کسى حمایتمان نمى کند، باید به
خاطر داشته باشیم که این فقط یک برداشت نادرست است. همین الآن به
درختى بیندیشید که بیرون قد برافراشته است. این درخت ما را با زیبایى،
خنکى و اکسیژن براى تنفسمان حمایت مى کند. این نوع حمایت نیز نوعى
محبت است. هواى تازه بیرون، نباتاتى که تغذیه مان مى کنند، و آبى که از شیر

آب روى دستانمان جارى مى شود همگى ما را حمایت مى کنند.
راه هاى بى شمارى هست که دیگران مى توانند حمایتمان کنند و به ما عشق
بورزند بدون این که عملاً بگویند: «دوستت دارم.» احتمالاً شما هم افرادى را
مى شناسید که هیچ وقت نگفته اند: «دوستت دارم»، ولى مى دانید که دوستتان
دارند. وقتى که به عنوان راهبى تازه کار منصوب شدم، معلمى داشتم که
مى دانستم عمیقا دوستم دارد، ولى او هیچ وقت نگفت: «دوستت دارم.» این
شیوه اى قدیمى است. اگر فردى عبارت «دوستت دارم» را به زبان مى آورد،
انگار مقدارى از قداست آن از بین مى رفت. گاهى بسیار حق شناس مى شویم
ولى دلمان مى خواهد به شیوه هایى غیر از شیوه ساده «متشکرم» قدردانیمان
را بیان کنیم. درصدد یافتن شیوه هاى بسیارى برآیید که مردم بدون گفتن این
عبارت محبت خود را منتقل مى کنند. شاید، آن ها هم مثل درخت، شما را به

شیوه هاى دیگر حمایت مى کنند.
این هم درست است که شاید افرادى که دوستشان دارید ندانند دوستشان
دارید. گاهى دلمان مى خواهد به کسى بگوییم چقدر به او اهمیت مى دهیم ولى
نمى دانیم با به کارگیرى کدام الفاظ آن را به گونه اى بگوییم که آن شخص

احساسمان را درک کند.
شش ورِد شش جمله اى هستند که گفتار محبت آمیز دربردارند و به مردم

مى گویند که شما آن ها را مى بینید، درکشان مى کنید و به آن ها اهمیت مى دهید. در
آیین بودا این جملات را «ورِد» مى نامند. این ها نوعى فرمول جادویى هستند.
وقتى که آن ها را ادا مى کنید، مى توانید معجزه کنید، چون بى درنگ شادى ظاهر

مى شود.
مثل همه تمرین ها، این تمرین را هم با تنفس آگاهانه شروع کنید تا وجود
راستینتان را نمایان سازد. آن گاه با آگاهى، و متعهد به ارتباط دلسوزانه، به
شخص دیگر نزدیک مى شوید. شاید بخواهید پیش از اداى ورِد سه بار نفس
عمیق بکشید. ما آن تنفس ها را لازم داریم. شما را آرام خواهند کرد، و آرامش
شما به شخص دیگر منتقل خواهد شد. آن گاه، موقعى که سراغ شخص دیگر
مى روید مى دانید که سرحال خواهید بود، آرامش خواهید داشت، و مى توانید این

چیزها را به شخص دیگر تقدیم کنید.



اگر مى خواهید ورِد اثر کند، باید اول با آگاهى نفس بکشید و سرحال شوید و
آن گاه آن را ادا کنید. به چشم هاى شخص دیگر نگاه کنید و این جملات کوتاه را
ادا کنید. شاید ورِدى حداکثر از چهار کلمه تشکیل شود، ولى در این چهار کلمه

مى توانید به طور کلى در خدمت شخصى که دوست دارید باشید.

ورِد اول

ورِد اول این است: «من به خاطر تو این جا هستم.» این بهترین هدیه اى است
که مى توانید به عزیزى بدهید. هیچ چیز ارزشمندتر از حضور شما نیست.
هدایایى که براى شخصى دیگر مى خرید هر چقدر هم که گران باشند فرقى
نمى کند، آن ها ارزشمندتر از حضور راستین شما نیستند. آن حضورِ شگفت انگیز
بانشاط، محکم، رها و آرام است، و شما آن را به عزیزان خود تقدیم مى کنید تا

شادى آن ها و شادى شما افزونى یابد. «من به خاطر تو این جا هستم.»
دوست داشتن کسى یعنى همیشه براى کمک به او حاضر باشید. حضور
داشتن نوعى هنر و عادت است. آیا به راستى همیشه، صد درصد، آماده کمک
به کسى که دوستش دارید هستید؟ با به کارگیرى مهارت هاى تنفس آگاهانه و
پیاده روى آگاهانه مى توانید بدن و ذهنتان را به هم برسانید تا خود را احیا کنید و
حضور راستین خود را در این جا و در حال حاضر ارائه دهید. حضور داشتن به

این نحو، براى خود شما و براى شخص دیگر به منزله تمرین عشق است.
ما مى توانیم این ورِد را در مورد خودمان هم به کار ببریم. وقتى که به خودم
مى گویم: «به خاطر تو این جا هستم»، این هم یعنى همیشه پشتِ خودم هستم.
ذهنم به خانه نزد بدنم مى رود، و من آگاه مى شوم که بدنى دارم. این یعنى
تمرین عشق، هدایت شده به سوى خود شما. اگر بتوانید با خودتان باشید،

مى توانید با شخص مورد علاقه تان هم باشید.
این تمرین بسیار لذت بخش است. نفس کشیدن و آوردن ذهنتان به خانه نزد
بدنتان کارى بس لذت بخش است. از تنفس خود لذت مى برید، از ذهن خود لذت

مى برید. آن گاه این ورِد بر افراد پیرامونتان نیز تأثیر خواهد گذاشت.
لازم نیست منتظر عمل متقابل باشید. لازم نیست شخص دیگر چیزى در
جواب بگوید. موقعى که شما ورِد را ادا مى کنید، هر دوى شما منتفع مى شوید.
ورِدْ شما و شخص دیگر را یارى مى دهد به خانه نزد خودتان و به لحظه اى

برسید که دارید عشق را تقسیم مى کنید. در نتیجه اثر دو چندان مى شود.
ما مى گوییم که عشق مبتنى بر درک است. ولى اگر حضور نداشته باشید
چگونه مى توانید کسى را درک کنید؟ ذهنتان باید در این جا و در لحظه حال باشد
تا بتوانید عشق بورزید. بنابراین تعریف نخست عشق حضور داشتن است. اگر
ما حضور نداشته باشیم چگونه مى توانیم عشق بورزیم؟ براى عشق ورزیدن



باید حضور داشته باشید. درخت بیرون پنجره شما آن جاست و حمایتتان مى کند.
شما هم مثل آن درخت باید نزد خود و عزیزانتان حضور داشته باشید. تمرین
آگاهانه اساس عشق شما را تشکیل مى دهد. بدون تمرکز حواس نمى توانید

درست و عمیق مهر بورزید.
گرچه مى گویید: «من به خاطر تو این جا هستم»، براى اجراى ورِد اول طرف
مقابل لزوما نباید براى کمک به شما آن جا باشد. اگر طرف مقابل در خانه یا
سر کار باشد شما مى توانید تلفن بزنید. وقتى که گوشى تلفن را در دست
گرفتید چند بار عمل دم و بازدم را انجام دهید تا خود را حاضر و آرام کنید.
وقتى صداى بوق تلفن را مى شنوید مى توانید همچنان به تنفس آگاهانه ادامه
دهید. موقعى که شخص تلفن را برداشت مى توانید بپرسید آیا او لحظه اى وقت
دارد. اگر چنین بود، مى توانید بگویید: «من به خاطر تو این جا هستم.» اگر تنفس
آگاهانه را تمرین کرده باشید لحنى که با آن ورِد را ادا مى کنید آرامش و حضور

شما را منتقل خواهد کرد.

ورِد دوم

تا وقتى که ورِد اول را تمرین نکرده و حضور خود را ارائه نکرده اید ورِد دوم را
به کار نبرید. آن گاه، موقعى که به راستى در این جا و در لحظه حال باشید، در
موقعیتى هستید تا حضور شخص دیگر را تشخیص دهید. ورِد دوم این است:
«من مى دانم تو این جایى، و از این بابت بسیار خوشحالم.» شما عزیز خود را

مطلع مى کنید که حضورش در شادى شما موءثر است.
ورِد دوم اقرار مى کند که شما به راستى شخص دیگر را مى بینید. این مهم است،
چون موقعى که شخصى شما را نادیده پندارد، احساس نمى کنید که دوستتان
دارد. شاید گمان کنید که افراد مورد علاقه تان آن قدر درگیرند که شما را
نمى بینند. شاید عزیز شما در حال رانندگى یا اندیشیدن به هر چیزى غیر از
شمایى باشد که در صندلى کنارى نشسته اید. توجه آن شخص معطوف به
شما نیست. عشق ورزیدن یعنى آگاه بودن از حضور عزیزتان و به رسمیت
شناختن آن حضور در قالب چیزى بسیار ارزشمند براى شما. شما با
بهره گیرى از انرژى تمرکز حواس حضور عزیز خود را تشخیص مى دهید و در
آغوش مى گیرید. شخص مقابل، در آغوش کشیده بر اثر تمرکز حواس شما،

مثل گلى شکوفا خواهد شد.
«من مى دانم تو این جایى، و از این بابت بسیار خوشحالم.» ورِد دوم مجددا
حضور شخص دیگر را به عنوان فردى بسیار مهم براى شما اعلام مى کند. ورِد
دوم، همانند ورِد اول، فقط در صورتى اثر مى کند که پیش از گفتنش عمل دم و
بازدم را انجام دهید. تصور کنید طرف مقابل آن جا نیست؛ نقل مکان کرده یا



در گذشته است. اگر این طور بود شما با مشکلى بزرگ مواجه مى شدید. ولى
حالا آن شخص زنده و کنار شماست، پس بسیار خوش شانسید. به همین دلیل
است که باید ورِد دوم را تمرین کنید تا موهبت حضور آن شخص را به خودتان
یادآورى کنید. موقعى که کسى به شما مى گوید دوستتان دارد ولى حضورتان را
نادیده مى پندارد و به بودن شما در آن جا توجه نمى کند، شما احساس مى کنید که
محبوب نیستید. بنابراین موقعى که به کسى عشق مى ورزید باید حضورش را
به عنوان چیزى ارزشمند براى خود به رسمیت بشناسید. ورِد دوم را مى توان
هر روز، روزى چندین بار، تمرین کرد. «من مى دانم تو این جایى، و از این بابت

بسیار خوشحالم.»
این ورِد را، همچون ورِد اول، مى توانید در هر زمانى ادا کنید ــ قبل از کار، سر
میز شام، یا با تلفن و ایمیل مى توانید، چنانچه مایل باشید، آن را با کسى که
فرصت دیدنش را ندارید در میان بگذارید. شاید این ورِد در ابتدا، هنگامى که
دارید به آن عادت مى کنید، کمى دشوار بنماید، لیکن هنگام دیدن نتایج، آسان تر
خواهد شد. شما مى توانید بى درنگ خود و شخص دیگر را خوشحال کنید؛ سریع تر
از درست کردن قهوه فورى. ولى یک چیز را به خاطر بسپارید: یک ورِد تنها در
صورتى مى تواند با موفقیت تمرین شود که شما بلد باشید چگونه خود را حاضر

و آن را با آگاهى بیان کنید.

ورِد سوم

در حالى که دو ورِد اول را مى توان روزى چند بار ادا کرد، هر موقعیتى باشد
مهم نیست، ورِد سوم هنگامى به کار برده مى شود که بدانید شخص دیگر
عذاب مى کشد. این ورِد مى تواند بى درنگ شخص دیگر را کمک کند کم تر عذاب
بکشد. ورِد سوم این است: «من مى دانم تو رنج مى برى، و براى همین در کنارت

هستم.»
در نتیجه تمرکز حواستان، شما مى دانید که دوست یا عزیزتان مشکلى دارد.
وقتى که عزیزتان عذاب مى کشد، شاید انگیزه شما این باشد که بخواهید براى
روبه راه کردن آن کارى انجام دهید، ولى مجبور نیستید کار زیادى انجام دهید.
شما فقط باید به خاطر او آن جا باشید. این یعنى عشق راستین. عشق راستین

نتیجه تمرکز حواس است.
به خاطر تمرکز حواستان مى دانید چه موقع عزیزتان مشکلى دارد. وقتى که
آن را فهمیدید دلتان مى خواهد کارى انجام دهید تا کمکش کنید کم تر درد بکشد.
شما مجبور نیستید کارى غیر از این که آن جا باشید انجام دهید. وقتى که ورِد را

بیان کنید، بى درنگ عزیزتان کم تر درد خواهد کشید.
موقعى که رنج مى برید و عزیزانتان به رنجتان اعتنا نمى کنند، رنجتان بیش تر



مى شود. ولى اگر شخص دیگر از درد شما باخبر باشد و در طول آن لحظات
دشوار با حضورش به شما دلگرمى بدهد، بلافاصله عذاب شما کم تر خواهد
شد. تسکین دادن زمان زیادى نمى برد. پس لطفا این ورِد را در رابطه تان به کار

ببرید تا به شخص دیگر کمک کنید کم تر عذاب بکشد.

ورِد چهارم

ورِد چهارم کمى سخت تر است، به خصوص براى آن هایى که خیلى مغرورند. این
ورِد را وقتى به کار ببرید که درد مى کشید و معتقدید که شخص دیگر مسبب
درد شماست. این امر گاهى پیش مى آید. اگر کسى که باعث ناراحتیتان شده
کسى است که اهمیت زیادى به او نمى دهید، احتمالاً کم تر درد کشیده اید. اما
وقتى کسى که دوستش دارید چیزى بگوید که ناراحت کننده یا تحقیرآمیز به
نظر بیاید، مطمئنا شما به شدت رنج مى برید. اگر ما درد بکشیم، و عمیقا به درد
ً و رنج خود توجه نکنیم و براى خود و شخص دیگر دلسوزى نیابیم، احتمالا
مى خواهیم شخصى را که اذیتمان مى کند تنبیه کنیم چون او کارى کرده که باعث
درد ما شود. وقتى که عذاب مى کشیم، گمان مى کنیم مقصر شخص دیگر است
چون آن قدر که باید از ما قدردانى نکرده یا به ما محبت کافى نکرده است.
بسیارى از ما گرایشى طبیعى به تنبیه کردن شخص دیگر داریم. راهى که
براى تنبیه کردن شخص مقابل در نظر مى گیریم این است که به او نشان دهیم

مى توانیم بدون او زندگى کنیم.
بسیارى از ما این اشتباه را مرتکب شده ایم. خود من هم این اشتباه را
کرده ام. ولى یاد مى گیریم. ما مى خواهیم به شخص دیگر نشان دهیم که بدون او
هم مى توانیم خیلى خوب زندگى کنیم. این شیوه غیرمستقیمِ گفتنِ این است
که «من به تو احتیاج ندارم». ولى این دروغ است. در واقع موقعى که درد

مى کشیم به دیگران احتیاج داریم.
موقعى که درد مى کشیم باید به دیگران بگوییم ما درد مى کشیم و به کمکشان
ً برعکس عمل مى کنیم. ما دلمان نمى خواهد برویم و نیاز داریم. اما معمولا
درخواست کمک کنیم. به همین دلیل است که به ورِد چهارم نیاز داریم: «من

درد مى کشم. لطفا کمکم کنید.»
بسیار ساده است، و کمى هم سخت است. ولى اگر بتوانید خودتان را مجبور
به بیان ورِد کنید، بى درنگ دردتان کم تر مى شود. من این را تضمین مى کنم. پس
لطفا این جمله را روى تکه اى کاغذ به اندازه کارت اعتبارى بنویسید و آن را در
کیف پولتان بگذارید. این جمله مثل فرمولى جادویى است: «من درد مى کشم.

لطفا کمکم کنید.»
اگر این ورِد را اجرا نکنید شاید قهر کنید؛ آن وقت دیگران مى فهمند که اتفاق

ً



بدى افتاده، که احتمالاً شما درد مى کشید، و ممکن است بکوشند آرامتان کنند
و بگویند: «تو درد مى کشى؟» موقعى که کسى این را از شما مى پرسد، شاید
بخواهید در جواب بگویید: «درد؟ چرا باید درد بکشم؟» شما مى دانید که حقیقت
این نیست، و شما به شدت درد مى کشید، با این حال وانمود مى کنید درد
نمى کشید. در واقع دارید براى تنبیه شخص دیگر دروغ مى گویید. اگر او نزدیک
بیاید و دستى بر شانه تان بگذارد، احتمالاً مى خواهید عنان اختیار را از کف بدهید
و بگویید: «تنهایم بگذار. من بدون تو هم خیلى خوب مى توانم زندگى کنم.»
بسیارى از ما مرتکب چنین اشتباهى مى شویم. ولى مى توانیم یاد بگیریم که

درست عمل کنیم.
با اجراى ورِد برعکس عمل مى کنید. شما باید اذعان کنید که درد مى کشید. ورِد
مى تواند کمى طولانى تر هم باشد، اگر بیش تر فراخور وضعیت باشد: «من درد
مى کشم. دلم مى خواهد تو این را بدانى. نمى فهمم چرا این کار را کردى یا این را
گفتى. پس خواهش مى کنم توضیح بده. به کمکت نیاز دارم.» این عشق
راستین است. گفتنِ «من درد نمى کشم و به کمکت هم احتیاج ندارم» سخنِ

عشقِ راستین نیست.
دفعه بعد که درد کشیدید، و فکر کردید مقصر شخص دیگر است و او مسبب
درد و رنج شماست، یادتان باشد کاغذ را بیرون بیاورید و آن را بخوانید. در آن

صورت مى دانید دقیقا چه کار کنید ــ ورِد چهارم را به کار ببندید.
ِ ما در دهکده پلام، شما حق دارید بیست وچهار ساعت عذاب مطابق رسم
بکشید ولى نه بیش تر. مهلت دارد. مهلت آن بیست وچهار ساعت است، و شما
باید پیش از آن مهلت ورِد چهارم را به کار ببندید. شما تلفن دارید. کامپیوتر
دارید. من مطمئنم وقتى که بتوانید خودتان را وادار کنید آن را یادداشت کنید،
بلافاصله کم تر درد خواهید کشید. اگر ظرف بیست وچهار ساعت آرام نشدید و
مجبور شدید ورِد چهارم را اجرا کنید، مى توانید آن را روى تکه اى کاغذ بنویسید

و روى میز شخص دیگر یا هر جایى که مطمئنید دیده مى شود بگذارید.
مى توان ورِد را به سه جمله تجزیه کرد. جمله اول: «من درد مى کشم و مى خواهم
تو بدانى.» این یعنى درددل کردن با شخصى که برایتان مهم است. شما
شادیتان را با یکدیگر در میان مى گذارید، پس باید دردتان را نیز با یکدیگر در

میان بگذارید.
جمله دوم: «من دارم نهایت سعى خود را مى کنم.» این یعنى: «من تمرکز
حواس را به کار مى بندم، و وقتى که عصبانى مى شوم چیزى نخواهم گفت که
باعث آزار خودم یا تو شود. من تنفس آگاهانه و پیاده روى آگاهانه را تمرین
مى کنم و به دقت به درد و رنجم نگاه مى کنم تا ریشه هایش را بیابم. من فکر
مى کنم تو باعث درد و رنج من شده اى، ولى مى دانم نباید در این باره زیادى
مطمئن باشم. من بررسى مى کنم تا ببینم آیا منشأ درد و رنجم برداشتى غلط
از جانب خودم بوده است. شاید تو آن را جدى نگفتى. شاید تو نخواستى آن



کار را انجام دهى. حالا من نهایت سعى خود را مى کنم تا به دقت بررسى کنم و
خشم خود را تشخیص دهم و آن را با عطوفت بپذیرم.»

جمله دوم به منزله دعوتى است براى شخص دیگر تا همین کار را انجام دهد،
و مثل شما عمل کند. موقعى که شخص دیگر پیام را بگیرد، احتمالاً با خودش
مى گوید: «واى، من نمى دانستم او درد مى کشد. من چه کرده یا گفته ام که باعث
شده او این طور درد بکشد.» این دعوتى است براى شخص دیگر تا بررسى
دقیق را نیز انجام دهد. اگر یکى از شما دو نفر علت را بیابد، آن شخص باید
بلافاصله تماس بگیرد و به علت بى ملاحظگى اش عذرخواهى کند تا شخص

مقابل دیگر درد نکشد.
بنابراین جمله دوم دعوتى است براى هر دو طرف تا به دقت بررسى کنند، از
اوضاع باخبر شوند و به علت واقعى درد و رنج رسیدگى کنند. این یعنى واقف
بودن از این که شخص مقابل انسان است و در این حین نهایت سعى خود را

مى کند، و این که ما نیز حداکثر تلاش خود را مى کنیم.
جمله سوم: «لطفا کمکم کنید.» این جمله اعلام مى کند که ما نمى توانیم
به تنهایى کل مشکل را حل کنیم. ما به یکدیگر نیاز داریم. شاید این سخت ترین
بخش باشد. سه جمله با هم: «من درد مى کشم و مى خواهم تو این را بدانى. من

نهایت سعى خود را مى کنم. لطفا کمکم کن.»

ورِد پنجم

ورِد پنجم: «الآن براى من لحظه اى شاد است.» موقعى که با کسى هستید که
دوستش دارید، مى توانید این ورِد را به کار ببندید. این تلقین به خود یا تفکرى

آرزومندانه نیست، چون همیشه شرایط خوشحالى فراهم است. اگر دقت
نکنیم، آن ها را تشخیص نخواهیم داد. این ورِد براى این است تا به خود و شخص
دیگر یادآورى کنیم که ما بسیار خوش اقبالیم که این همه شرایط خوشحالى در
این جا و همین الآن فراهم است. مى توانیم خیلى راحت نفس بکشیم. ما یکدیگر
را داریم. آسمان آبى را داریم و صلابت کل زمین را که حمایتمان مى کند. با
نشستن کنار شخص دیگر، و پیاده روى با هم، مى توانید ورِد پنجم را بیان کنید و

دریابید چقدر خوش اقبالید.
قادر بودن به تشخیص این که این لحظه لحظه اى شاد است منوط به تمرکز
حواس شماست. این شرایط خوشحالى براى هر دوى ما بیش از اندازه کافى
است تا در این جا و همین الآن خوشحال باشیم. این تمرکز حواس است که
لحظه حال را به لحظه اى شگفت انگیز تبدیل مى کند. ما هر یک مى توانیم با
عملمان یاد بگیریم چگونه شادى را به این جا و به لحظه حال بیاوریم. منتظر چه



هستیم تا خوشحال شویم؟ چرا باید صبر کنیم؟ با تمرکز حواس مى توانید
تشخیص دهید که مى شود درست در همین جا و همین الآن شاد بود.

ورِد ششم

ما موقعى ورد ششم را به کار مى بریم که کسى از ما تعریف و تمجید یا انتقاد
کند. مى توانید آن را در هر دو مورد نیز به کار ببرید. ورد ششم به این صورت

است: «تا حدى حق با تو است.»
من نقاط ضعف و نیز نقاط قوت دارم. اگر شما از من تعریف کنید، من نباید
زیادى مغرور شوم و این حقیقت را نادیده بگیرم که در من ایرادهایى هم
وجود دارد. وقتى که از من انتقاد مى کنید نباید خود را ببازم و نکات مثبت را

نادیده بگیرم.
وقتى چیزهاى زیبایى در کسى مى بینید معمولاً چیزهایى را که خیلى زیبا نیستند
نادیده مى گیرید. ولى ما انسان ها همگى هم جنبه هاى مثبت داریم و هم جنبه هاى
منفى. بنابراین موقعى که عزیزتان شما را تحسین مى کند و به شما مى گوید که
داراى کمال هستید، مى توانید بگویید: «تا حدى حق با تو است. تو مى دانى که من
خصوصیات دیگرى نیز دارم.» بدین طریق فروتنى خود را حفظ مى کنید.
قربانى توهم غرورآمیز نمى شوید، چون مى دانید که کامل نیستید. این بسیار

مهم است. وقتى که ورد ششم را ادا مى کنید، فروتنى خویش را حفظ مى کنید.
اگر شخص دیگر از شما انتقاد کرد، مى توانید در پاسخ بگویید: «عزیزم، فقط
تاحدى حق با تو است، چون من نقاط مثبتى هم دارم.» بدون قضاوت کندوکاو
کنید به طورى که بتوانید بهتر شوید. اگر کسى در مورد شما قضاوت بد کرد،
در پاسخ بگویید: «چیزى که تو مى گویى تا حدى درست است. ولى نقاط مثبتى
هم در من وجود دارد.» به همین ترتیب، وقتى که کسى تحسینتان مى کند، باید
از آن ها به خاطر قدردانیشان تشکر کنید، ولى به این نکته هم اشاره کنید که
آن ها یک بخش از شما را مى بینند و شما ایرادهاى بسیارى هم دارید. «تا حدى
حق با شماست، چون من نقاط ضعف بسیارى دارم که گویا شما هنوز
ندیده اید.» اگر کسى بگوید: «تو نقاط ضعف بسیارى دارى»، مى توانید بگویید:
«تا حدى درست مى گویى. اما من نقاط قوت هم دارم.» مى توانید این طورى در
سکوت جواب آن ها را بدهید یا آن را موءدبانه بیان کنید. «تو فقط بخشى از من

را مى بینى، نه کل مرا. من ویژگى هاى دیگرى هم دارم که بسیار بهترند.»
ورد ششم راست است. شما دروغ نمى گویید، و گرفتار فروتنى دروغین
نمى شوید. فقط آن را بگویید، یا با صداى بلند یا آهسته به خودتان. درون شما
ویژگى هاى شگرف بسیار و نقاط ضعف بسیارى هست؛ شما هر دو را قبول
دارید. ولى این پذیرش شما را از گسترش ویژگى هاى مثبتتان و پرداختن به



نقاط ضعفتان بازنمى دارد.
ما مى توانیم هنگام نگاه کردن به دیگران از همین روش استفاده کنیم. مى توانیم
دیگران را قبول داشته باشیم، همان طور که خودمان را قبول داریم. مى دانیم که
آنچه آن ها به زبان مى آورند فقط بخشى از آن هاست. پیش از قضاوت کردن و
فریاد زدن بر سر کسى، به جاى این که به او بگویید او هیچ ارزشى ندارد، باید
عمیق تر بنگرید. من افرادى را مى شناسم که بسیار حساسند. حتى قضاوتى
جزئى آن ها را به گریه مى اندازد و بسیار ناراحت مى شوند. شاید شما هم چنین
افرادى را بشناسید. بنابراین ما خودمان را با تمامى نقاط ضعفمان مى پذیریم،
و آن گاه آرامش پیدا مى کنیم. ما خودمان را قضاوت نمى کنیم. مى پذیریم. من این
ویژگى ها و این نقاط ضعف را دارم لیکن تلاش مى کنم به تدریج، با سرعت
خودم، بهتر شوم. اگر بتوانید این گونه به خودتان نگاه کنید، مى توانید به دیگران

هم همین طور نگاه کنید، بدون قضاوت.
حتى اگر شخصى نقاط ضعف بسیارى داشته باشد، باز هم استعدادهاى
فراوان و نقاط مثبت بسیارى دارد. هیچ احدى بدون ویژگى هاى مثبت نیست.
بنابراین موقعى که کسى به اشتباه در مورد شما قضاوت مى کند، باید بگویید که
تا حدى حق با آن هاست، اما بخش هاى دیگر شما را ندیده اند. شخص دیگر فقط

بخشى از شما را مى بیند، نه کل را. پس شما نباید به هیچ وجه ناراحت شوید.

ما مى توانیم با به کار بردن این شش ورِد رابطه صمیمى ترى داشته باشیم.
دوستم الیزابت به تازگى چند روش را مطرح کرد که در آن ها وردها را به کار
بسته است. خواهرش یک سال از او بزرگ تر است. آن ها همیشه با هم بوده اند و
بزرگ شده اند، ولى با گذشت سال ها و به خصوص زمانى که به سن بلوغ
رسیدند، الیزابت عادت کرده بود کمى خواهرش را نصیحت کند و به او بگوید
چه کار کند. همان طور که مى توانید مجسم کنید، گاهى خواهرش واکنش هاى

تندى از خود بروز مى داد.
الیزابت مى گوید با به کار بستن تمرکز حواس از حرف هایى که مى زد بیش تر آگاه
شد، و به اهمیت مبارزه با آن عادت پى برد. وقتى خواهرش را ملاقات کرد،
بنا کرد به تمرین نسخه ترجمه شده اش از ورِد دوم، که مى گوید: «من به راستى
خوشحالم که تو این جا هستى.» او صمیمانه از حضور خواهرش در زندگى اش
قدردانى کرد و تماس برقرار نمود، و به این حقیقت پى برد که خواهرش

نهایت تلاش خود را کرده است.
الیزابت وردها را در زندگى زناشویى اش نیز به کار بست. در ابتدا، هر وقت
شوهرش چیزى مى گفت که به راستى او را مى آزرد، وى بلافاصله مى خواست او
را تنبیه کند. اما در عوض کوشید آهسته نزد او برود و نسخه ترجمه شده اش از
ورد چهارم را به کار گیرد؛ از او مى پرسید: «تو چیزى به من گفتى که من
به راستى سر درنمى آورم. منظورت چه بود؟» شوهرش هم مسائل را با او در



میان مى گذاشت و، بیش تر اوقات، درمى یافت که اظهارنظرش به راستى ربطى
به او نداشته است. اغلب اوقات موضوع موردنظر کلاً چیز دیگرى بود. وردها

درى به رویش گشودند تا ببیند در دنیایش چه خبر است.
گاهى الیزابت چیزى به شوهرش مى گفت و شوهرش واکنشى تند نشان
مى داد، و او هم به واکنشش عکس العمل نشان مى داد. الیزابت عاقبت آموخت
در عوض ورِد سوم را به کار ببندد: «من مى دانم تو رنج مى برى، و براى همین در
کنارت هستم.» و از او مى پرسید: «علتش چیزى بود که من گفتم؟ من
به راستى دلم مى خواهد بفهمم چه اتفاقى افتاد. متأسفم. منظورم این نبود که
چیزى بگویم یا کارى بکنم که آزاردهنده باشد. اگر مرا در جریان بگذارى،

مى توانم بفهمم چیزهایى که مى گویم چقدر تو را متأثر مى کند.»
الیزابت همچنین درباره دوره اى ویژه در طول اقامتش در دهکده پلام برایم
تعریف کرد. او در باغچه حیاط مشغول کندن گلبرگ هاى رز بود که تازه داشتند
پژمرده مى شدند، تا چاى درست کند. باغبانى جلو آمد و او را به دلیل کندن
گل هایى که همه از دیدنشان لذت مى بردند سرزنش کرد. الیزابت گفت: «من
گل هاى تازه را نمى چینم، فقط گل هاى پژمرده را مى چینم.» اما باغبان راضى نشد.
الیزابت رفت تا نظر یکى از راهبه هایى را جویا شود که مى دانست مى تواند
درکش کند. راهبه به او گفت که اخیرا چند نفر براى استفاده خصوصى از باغ

گل چیده بودند و باغبان نسبت به این قضیه حساسیت پیدا کرده است. خواهر
گفت: «الیزابت، تو درست به حساسیتش تنه زدى.» الیزابت بعد از شنیدن
حرف هاى راهبه، نزد باغبان رفت و ورِد سوم را به کار بست. وى گفت: «حالا
موقعیت شما را بهتر درک مى کنم، و اگر ترجیح دهید دیگر دست به گل هاى
باغچه نخواهم زد.» باغبان داشت آماده مى شد تا عازم سفرى به آلمان شود، و
الیزابت هم ورِد اول را اجرا کرد: «من براى کمک به تو آماده ام.» و گفت که

در طول غیبتش گل ها را آب مى دهد و میوه هاى گل رز را برایش مى چیند.
دوست دیگرى اخیرا به من گفت که در طول یک برنامه عزلتگاه بسیار رنج
برده است. وى تصمیم گرفت ورد چهارم را تمرین کند ــ «من رنج مى برم؛
لطفا کمکم کنید» ــ از این طریق که به همخانه هایش گفت که او نباید درباره
چیزى حرف بزند، فقط به او فرصت بدهند. این به همخانه هایش این امکان را
داد تا درک کنند او چه مشکلى دارد، از او دلگیر نشوند، و موقعى که نمى تواند
به آن ها کمک کند، آن گونه که آن ها دوست دارند، بیش تر پذیرا باشند. این هم براى
آن ها سودمند بود تا ببینند او چه نیازى دارد و هم براى او تا حمایت آن ها را جلب

کند.
این شش ورد را همه، حتى بچه ها، مى توانند در خانه اجرا کنند. اغلب اوقات
بچه ها در خانواده احساس ضعف مى کنند، ولى با توجه آگاهانه، تمرکز و تمرینِ
این شش ورد ابزارى به دست مى آورند. از طریق بیان ورد با عشق و حضور
کامل، بچه مى تواند بلافاصله وضعیتش ــ حتى وضعیتى متشنج ــ را عوض کند.



به پدرها و مادرها نیز فرصتى مى دهد تا هنگام برقرارى ارتباط با فرزندانشان
از زبان عشق به جاى اقتدار سود جویند. این امر ارتباطِ بین والدین و
فرزندان را زنده نگه مى دارد. وقتى که هیچ ارتباط واقعى اى در خانواده نباشد،
هم والدین و هم بچه ها رنج مى برند. تمرین شش ورد شیوه اى براى به کارگیرى
گفتار محبت آمیز و عمیق گوش کردن براى باز نگه داشتن درِ ارتباط است. با
این نوع ارتباط ما یکدیگر را بهتر درک خواهیم کرد، و آن گاه عشق ما عشقى

راستین خواهد بود چون مبتنى بر درک است.

ارتباط دلسوزانه را وارد روابط خود کنید

موقعى که بتوانید شش ورد را با عزیزان خود به کار ببرید، درخواهید یافت که
دارید با هم نوعى خانه مى سازید. از طریق گوش کردن دلسوزانه به خودتان،
عازم خانه شده اید تا نزد خود بروید. با ارتباط دلسوزانه مى توانید به عزیزانتان
کمک کنید به خانه نزد خودشان بیایند. عزیزان شما هم در جستجوى خانه ــ
قدرى گرما و پناهگاه ــ هستند. وقتى که خانه اى داشته باشید، مى توانید به
شخص دیگر هم کمک کنید. شما خاطرتان جمع است چون مى دانید چگونه با
خودتان ارتباط برقرار کنید و خانه اى براى خود بسازید. خاطرجمعى شما
دیگران را هم ترغیب مى کند همین کار را انجام دهند. شاید آن ها خانه اى در شما

بیابند، و آن گاه با تکیه بر آن خانه اى در خودشان بنا کنند.
براى انجام دادن این کار نیازى به آیفون ندارید. به چشم هایتان نیاز دارید تا با
شفقت به آن ها نگاه کنید. به گوش هایتان نیاز دارید تا با شفقت به حرف آن ها
گوش دهید و آگاهانه صحبت کنید. موقعى که عزیز شما بتواند نزد خودش
برگردد، آن گاه رابطه شما به رابطه اى واقعى بدل مى شود، چون هر دوى شما
در خود احساس راحتى مى کنید. از این که به عزیزان خود فضاى مورد نیاز براى
گوش کردن به خودشان را بدهید نترسید. وقتى که شما فضاى کافى براى
گوش کردن به خودِ خودتان را داشته باشید، وقتى که گرد هم مى آیید، در
یکدیگر و نیز در خودتان خانه اى مى یابید. این خانه اى همگانى براى شماست تا
شریکى از آن استفاده کنید. این پایه تمامى روابط شما را تشکیل خواهد داد.
اگر مى خواهید به اجتماع، جامعه تان، کشورتان کمک کنید باید پایگاهى خانگى
داشته باشید. وقتى که خانه اى واقعى در خود داشته باشید شادى، امنیت، و
رضایت خواهید داشت. آن گاه در موقعیتى قرار مى گیرید که مى توانید بیرون

بروید و به ایجاد جامعه اى دلسوزتر و بامحبت تر کمک کنید.



۵.وقتى که مشکلات پیش مى آیند

بسیارى از ما از این که به سختى با دیگران ارتباط برقرار مى کنیم رنج مى بریم.
مثلاً، در محل کار اغلب احساس مى کنیم همه چیز را آزموده ایم و هیچ راهى
براى تماس گرفتن با همکارانمان وجود ندارد. این اغلب در خانواده ها نیز
صدق مى کند. گاهى احساس مى کنیم پدر و مادرمان، خواهر و برادرمان، یا
فرزندمان بیش از حد گرفتار رفتار خود شده اند. گمان مى کنیم هیچ ارتباط

واقعى اى ممکن نیست.
اما راه هاى بسیارى براى آشتى کردن و ایجاد فرصت هایى براى ارتباط

دلسوزانه تر وجود دارد.

برقرارى ارتباط در مواقع عصبانیت

یکى از دلایلى که ما در برقرارى ارتباط با دیگران مشکل داریم این است که
اغلب مى کوشیم هنگامى که عصبانى هستیم ارتباط برقرار کنیم. ما رنج
مى بریم، و نمى خواهیم با این همه درد و رنج تنها باشیم. معتقدیم که به علت
رفتار دیگران عصبانى هستیم، و مى خواهیم آن ها این را بدانند. فرد عصبانى

به شدت مى خواهد دیگران را مطلع کند که مشکلش چیست.
لیکن موقعى که عصبانى هستیم، عاقلانه رفتار نمى کنیم. اقدام کردن حین
عصبانیت ممکن است درد و رنجمان را افزایش دهد و وضعیت را بدتر کند.
این بدان معنا نیست که ما باید خشم خود را سرکوب کنیم. ما نباید وانمود
کنیم که همه چیز عالى است در حالى که نیست. مى شود خشم خود را
احساس کرد و به شیوه اى مسالمت آمیز و با مهربانى با آن برخورد کرد.
موقعى که خشم هست، باید آن را با شفقت کنترل کرد چون خشم ما خودِ
ماست. ما نباید با خشم خود ستیزه جویى کنیم. ستیزه جویى با خشم یعنى

ستیزه جویى با خود.
تنفس آگاهانه یاریمان مى دهد خشم خود را تصدیق کنیم و با عطوفت با آن

رفتار کنیم. انرژى آگاهانه انرژى خشم را شامل مى شود. خشم انرژى اى قوى
است، و شاید لازم باشد مدتى با آن سر کنیم. موقعى که سیب زمینى مى پزید
باید شعله زیر آن را دست کم مدت پانزده تا بیست دقیقه روشن نگه دارید.
همین در مورد تمرین تمرکز حواس، هنگامى که خشم را دربرمى گیرد، صدق

مى کند. مدتى طول خواهد کشید چون خشم مدتى طول مى کشد تا بپزد.
پس از این که با تمرکز حواس نشستید و خشم خود را فرونشاندید، مى توانید

به دقت به خشم بنگرید و ماهیت و منشأ آن را ببینید. ریشه آن خشم چیست؟



شاید ریشه اش برداشتى غلط یا شیوه عادى واکنش نشان دادن به رویدادها
باشد که عمیق ترین ارزش هایمان را منعکس نمى کند.

در روان درمانى عمومى، گاهى وادار مى شویم خشم خود را از لحاظ جسمى
ابراز کنیم تا «آن را از سیستم خود خارج کنیم». به ما توصیه مى شود بگذاریم
خشممان آشکار شود، با فریاد زدن در جایى دورافتاده یا ضربه زدن بر شیئى

بى جان، مانند بالش.
من این تمرین را در دگرگون ساختن ریشه هاى خشم مفید نیافته ام. بخارى اى
هیزمى را در نظر بگیرید. اگر عیبى پیدا کند، مى توانید پنجره ها را باز کنید تا دود
بیرون برود. ولى اگر بخارى هنوز هم همان عیب را داشته باشد، دومرتبه دود
خواهد کرد. شما باید بخارى را تعمیر کنید. نعره کشیدن و مشت زدن به بالش

فقط خشم را تشدید و قوى تر مى سازد، نه این که آن را از بدنتان بیرون کند.
شما براى بهبود یافتن باید از صمیم قلب با خشم خود تماس برقرار کنید.
هنگامى که به بالشتان مشت مى زنید، با خشمتان به گونه اى تماس برقرار
نمى کنید که باعث زیاد شدن درکتان شود. حتى با بالش هم تماس برقرار
نمى کنید، چون اگر با بالش در تماس مى بودید، مى دانستید که آن فقط یک بالش

است.
سرکوب کردن خشم خطرناک است. اگر نادیده پنداشته شود منفجر خواهد
شد. خشم، مانند تمامى احساسات قوى، مى خواهد خودش را بروز دهد. پس
چگونه مهارش کنیم؟ بهترین کار این است که به خانه نزد خودمان برویم و به
خشممان بپردازیم. مى توانیم اولین ورد را به خاطر بیاوریم و آماده کمک به
خود شویم و به خشممان رسیدگى کنیم. ما به خودمان بازمى گردیم و ذهن و
بدن را به هم وصل مى کنیم. به تمرین تنفس آگاهانه و پیاده روى آگاهانه خود
بازگردید. حضور داشتن یعنى مراقب بودن و آن گاه از آن تمرکز حواس براى

تشخیص، دربرگرفتن، و نگاه دقیق به احساسات شدیدتان بهره گیرید.
معمولاً موقعى که خشممان خود را نشان مى دهد، دوست داریم با شخصى که
گمان مى کنیم منبع خشممان است مواجه شویم. البته بیش تر علاقه مندیم آن
شخص را سر جایش بنشانیم نه این که به موضوع مهم دیگرى بپردازیم، که
همانا خشم ماست. ما مثل شخصى هستیم که خانه اش آتش گرفته و به جاى
این که به خانه برود و آتش را خاموش کند مى رود و کسى را که عمدا باعث

حریق شده دنبال مى کند. در این ضمن، خانه همچنان در آتش مى سوزد.
کارهاى بسیارى هست که مى توانید انجام دهید تا به طرف مقابل بفهمانید
دارید بابت چیزى رنج مى برید که او مسبب آن است. مى توانید نامه یا ایمیلى
براى آن شخص بفرستید. منتها اول تنفس آگاهانه را اجرا کنید و آن گاه به
خشم خود رسیدگى نمایید. این زمان بهترین زمان براى به کارگیرى ورد چهارم
است: «من درد مى کشم. لطفا کمکم کنید.» مى توانید وقتى که خشم خود را
فرونشاندید به شخص دیگر تلفن کنید، البته فقط موقعى که بتوانید آرام به او



بگویید که رنج مى برید و کمک مى خواهید. مى توانید شخص دیگر را در جریان
بگذارید که براى رسیدگى به درد و رنجتان دارید نهایت تلاش خود را مى کنید.
آن شخص را تشویق کنید همین کار را انجام دهد. کمک خواستن در هنگام
عصبانیت بسیار سخت است، لیکن به سایرین امکان مى دهد درد و رنجتان را
ببینند نه فقط خشمتان را. آن ها خواهند دید که درد و رنج شما مسبب خشم

است، و سپس ارتباط و بهبود آغاز مى شود.

همدیگر را یارى دهیم، کم تر رنج ببریم

موقعى که با کسى که برایمان مهم است اختلافى داریم یا قهریم، هر دو نفر
رنج مى بریم. اگر شخص ِ دیگر آن قدر برایمان مهم نبود، اختلاف خیلى دردناک
نبود. افرادى که برایمان مهمند موجب بیش ترین درد و رنج مى شوند. شاید
مدتى طولانى با آن اختلاف مدارا کنیم، تا این که به تدریج آن را اصلاح ناپذیر

بدانیم.
اما مادامى که اختلاف هست، همیشه در تلاش خواهیم بود از آن اجتناب کنیم،
سرپوش رویش بگذاریم، چون مى ترسیم با درد و رنج درون در تماس باشیم.
مى توانیم وانمود کنیم آن جا نیست، ولى به راستى آن جاست؛ مانعى بزرگ در

درون.
درد و رنج درون ما باید درک شود. با تمرین روزانه مان مى توانیم تمرکز حواس
کافى ایجاد کنیم و آن قدر قوى شویم که، بدون ترس، به خانه نزد درد و
رنجمان بیاییم. تمرکز حواس یاریمان مى دهد درد و رنج درون را تشخیص
دهیم. تمرکز حواس یاریمان مى دهد آن درد و رنج را بپذیریم، که خود گام

نخست است.
وقتى کسى مقدار زیادى درد و رنج برایتان ایجاد کرده باشد، شاید حتى
نخواهید به او نگاه کنید یا با او در یک اتاق باشید، چون رنج خواهید برد. با
آگاهى، مى توانید درد و رنج خود را درک و درد و رنج درون شخص دیگر را
تشخیص دهید. شاید حتى پى ببرید که دلیلى که آن شخص این همه رنج
مى برده این است که او نمى داند چگونه به این درد و رنج بپردازد. درد و رنج او
فاش مى شود و قربانى اش شما هستید. شاید او نخواهد باعث عذاب شما شود،
ولى چاره دیگرى ندارد. او نمى تواند درد و رنجش را درک و تغییر شکل دهد، و
از این رو باعث مى شود افراد پیرامونش هم عذاب بکشند، حتى موقعى که
قصدش این نباشد. چون او رنج مى برد، شما هم رنج مى برید. او تنبیه لازم ندارد.

به کمک احتیاج دارد.
شما مى توانید با اذعان به درد و رنج درونش کمکش کنید. اگر در رابطه اى
اشکالى وجود دارد، باید به آن اشِکال اذعان کنیم. گمراه کننده است که



بگوییم همه چیز عالى است، چون اشِکال ممکن است طاقت فرسا باشد. اما
بدون اذعان به اشکال نمى توانیم درک و شفقت ایجاد کنیم. نمى توانیم مفید

باشیم.
شما باید از ابزار ارتباط دلسوزانه، عمیق گوش کردن و سخنان محبت آمیز
براى اعاده ارتباط با شخصى که با او مشکل دارید استفاده کنید. پس از دوره

کوتاهى تنفس آگاهانه، مى توانید چیزى مثل این به شخص ِ مقابلتان بگویید:

«مى دانم در حال حاضر خیلى خوشحال نیستى.»

«در گذشته احساساتت را درک نکردم، براى همین به گونه اى واکنش نشان
دادم که باعث شد بیش تر رنج ببرى، و همین باعث رنج بیش تر من هم شد. قادر
نبودم کمکت کنم مشکل را حل کنى. از روى خشم طورى واکنش نشان دادم

که اوضاع را بدتر کرده است.»

«قصدم این نیست که باعث عذابت شوم. دلیلش این است که نه درد و رنج تو
را درک کردم، و نه درد و رنج خودم را.»

«حالا احساسات دشوار خود را بهتر درک مى کنم، و دلم مى خواهد احساسات تو
را هم درک کنم. درک درد و رنج تو، مشکلات تو، کمک خواهد کرد طورى

رفتار کنم که بتوانم مفیدتر باشم.»

«اگر به من اهمیت مى دهى، کمکم کن بفهمم.»

«به من بگو در دلت چه مى گذرد. مى خواهم گوش دهم؛ مى خواهم بفهمم. درباره
درد و رنجت و درباره مشکلاتت به من بگو. اگر تو کمک نکنى بفهمم، پس چه

کسى کمک خواهد کرد؟»

این ها فقط چند نمونه اند. مهم است که واژه ها از آنِ خودتان باشد. وقتى که در
قلب خود انرژى دلسوزى داشته باشید، واژه هاى محبت آمیز به طور طبیعى به
ذهنتان خطور خواهند کرد. موقعى که از دست کسى بسیار عصبانى هستید،
در بحبوحه آن لحظه، به کار بردن سخنان محبت آمیز تقریبا غیرممکن است.
ولى موقعى که درک پدیدار مى شود، دلسوزى مى آید، مى شود بدون این که مجبور
شویم خیلى تلاش کنیم، از سخنان محبت آمیز بهره گیریم. دکترى که ماهیت
بیمارى را تشخیص ندهد نمى تواند به مریض کمک کند. روان درمانى که درد و
رنج بیمار را درک نکند نمى تواند مفید باشد. گفتار محبت آمیز در را باز مى کند.
آن گاه شما فرصتى به دست مى آورید تا عمیق تر گوش کنید و به شخص مقابل



کمک کنید رابطه را خوب کند.
اذعان به مشکل در رابطه شهامت مى خواهد. شاید تصمیم بگیرید صبر کنید تا
اول شخص دیگر به طرف شما بیاید، ولى شاید این اتفاق نیفتد. شما نباید
صبر کنید. باید تمرین اعاده ارتباط را از طریق تأسّى جستن از گفتگوى
دلسوزانه و مهربانانه شروع کنید. شاید ناچار شوید براى شروع به خودتان
فرجه اى بدهید. موقعى که مردم براى عزلتگاه هاى یک هفته اى مى آیند، به آن ها
فرجه آخرین شب عزلتگاه را مى دهم تا آشتى را شروع کنند. اگر به راستى
تمرین کنید، دیگران آن را مى بینند و تحت تأثیرش قرار مى گیرند. شاید آن ها قادر
نباشند بلافاصله آن را ابراز کنند، ولى آنچه شما مى گویید بر نگاه درون

چشم هایتان تأثیر خواهد گذاشت.

درد و رنجِ غرور

داستان ویتنامىِ معروفى درباره زوج جوانى هست که به شدت رنج مى کشیدند
چون ارتباط آگاهانه را به کار نمى بستند. شوهر روانه جنگ شد و زن باردارش
را تنها گذاشت. سه سال بعد، موقعى که از ارتش مرخص شد، زنش به
دروازه دهکده رفت تا از او استقبال کند و پسر کوچکشان را هم با خودش
برد. این اولین بارى بود که مرد فرزندش را مى دید. وقتى که زوج جوان یکدیگر
را دیدند، نتوانستند جلوِ اشک شوق خود را بگیرند. آن ها بسیار شاکر بودند که

مرد زنده مانده و به خانه برگشته است.
در ویتنام، رسمى هست که موقعى که رویدادى مهم رخ مى دهد در قربانگاه
براى نیاکانمان نذرى مى کنیم و به آن ها مى گوییم چه اتفاقى افتاده است. زن به
بازار رفت تا گل، میوه و آذوقه هاى دیگر براى نذرى بخرد تا در قربانگاه
بگذارد. پدر با پسرش خانه ماند و کوشید پسر کوچک را قانع کند او را «بابا»

صدا کند. ولى پسرک امتناع کرد.
او گفت: «آقا، تو باباى من نیستى. باباى من کس دیگرى است. او قبلاً هر شب
به خانه مى آمد و به ما سرکشى مى کرد. هر وقت مى آمد، مادرم مدتى طولانى با
او حرف مى زد و گریه مى کرد و گریه مى کرد. وقتى مادرم مى نشست، او هم
مى نشست. وقتى مادرم دراز مى کشید او هم دراز مى کشید. پس تو باباى من
نیستى.» با شنیدن این حرف ها، قلب پدر جوان تبدیل به سنگ شد. دیگر

نتوانست بخندد. ساکت شد.
موقعى که زنش برگشت، مرد دیگر نه به او نگاه کرد و نه با او حرف زد.
بسیار سرد شد. طورى رفتار کرد که انگار از او متنفر است. زن دلیل رفتار
شوهرش را نفهمید و به شدت متأثر شد. پس از مراسم اداى نذر به نیاکان،
رسم است که نذر را از قربانگاه برمى دارند و آن گاه خانواده مى نشینند و از

أ



غذاى توأم با شادى لذت مى برند. ولى پس از این که مرد جوان مراسم نذر را به
جاى آورد، این کار را نکرد. خانه را ترک کرد، به دهکده رفت، و وقتش را در
مشروب فروشى گذراند. مست شد چون تاب تحمل درد و رنجش را نداشت.
مرد شب خیلى دیروقت به خانه آمد. و از آن به بعد این برنامه هر شب او شد.
دیگر هیچ گاه با زنش حرف نزد، هیچ گاه به او نگاه نکرد، هیچ گاه در خانه غذا
نخورد. خانم جوان به قدرى عذاب کشید که دیگر نتوانست تاب بیاورد، و در

روز چهارم داخل رودخانه پرید و غرق شد.
شبِ پس از تشییع جنازه، پدر جوان و پسر به خانه آمدند. وقتى که مرد چراغ
نفتى را روشن کرد پسرک فریاد زد: «این پدرم است.» او به سایه پدرش روى
دیوار اشاره کرد. معلوم شد که زن جوان عادت داشت هر شب با سایه اش
حرف بزند، چون خیلى دلش براى شوهرش تنگ مى شد. روزى پسرک گفته
بود: «همه در روستا پدر دارند، چرا من پدر ندارم؟» مادر هم براى آرام کردن
پسرک به سایه اش روى دیوار اشاره کرده و گفته بود: «این پدرت است!»
البته که وقتى که مى نشست، سایه هم مى نشست. حالا پدر جوان فهمید.

برداشت اشتباهش از بین رفته بود. ولى دیگر خیلى دیر بود.
چه مى شد اگر مرد جوان نزد همسرش رفته و پرسیده بود: «عزیزم، من چند
روز گذشته خیلى رنج برده ام. فکر نمى کنم بتوانم جان سالم به در ببرم.
خواهش مى کنم کمکم کن. خواهش مى کنم به من بگو آن شخصى که هر شب

مى آمد و با او حرف مى زدى و گریه مى کردى که بوده.» انجام دادن این کار بسیار
ساده است. اگر او این کار را کرده بود، خانم جوان فرصتى براى توضیح دادن
داشت و بدین ترتیب از وقوع فاجعه جلوگیرى مى شد، و آن ها خیلى راحت
رابطه شان را بازمى یافتند. این بهترین راه است. ولى او این کار را نکرد چون
بسیار آزرده شده بود و غرورش مانعش شد نزد همسرش برود و تقاضاى

کمک کند.
خود زن هم بسیار عذاب کشید. او به دلیل رفتار شوهرش به شدت آزرده شد،
ولى خواهان کمک شوهرش نشد. شاید اگر از شوهرش پرسیده بود چه
اتفاقى افتاده، به او مى گفت پسرشان چه گفته. ولى نپرسید چون او هم

گرفتار غرورش بود.
یک برداشت غلط مى تواند باعث درد و رنج زیادى شود. همه ما دستخوش
سوءتفاهم مى شویم. ما هر روز با برداشت هاى غلط زندگى مى کنیم. به همین
دلیل است که باید مراقبه را اجرا کنیم و به دقت به ماهیت برداشت هایمان توجه
کنیم. هر برداشتى که مى کنیم، باید از خودمان بپرسیم: «آیا مطمئنى برداشتت

درست است؟» محض احتیاط، باید بپرسید.
ما در زندگانى روزمره مان دستخوش برداشت هاى غلط بسیارى مى شویم. شاید
واقعیت این باشد که شخص ِ مقابل قصد نداشته شما را اذیت کند. ارتباط

آگاهانه مى تواند مقدار زیادى از درد و رنج بى مورد در روابطمان را کاهش دهد.



آشتى دادن در خانواده ها

گاهى برقرارى ارتباط در خانواده خودمان سخت ترین کار است چون درد و رنج
و شیوه هاى واکنش نشان دادن به درد و رنج در خانواده ها مشابهند. درد و رنج
پدر و مادر شما از پدر و مادرشان و از نیاکان پیش از آن ها به آن ها منتقل شد. تا
درد و رنج خود را درک نکنید و با خودتان آشتى نکنید، آن درد و رنج همچنان به
نسل هاى آینده منتقل خواهد شد. بنابراین ما ارتباط آگاهانه را نه فقط به خاطر

خودمان و عزیزانمان، بلکه به خاطر نوادگانمان برقرار مى کنیم.
با درک درد و رنج خود درد و رنج پدرتان را درک مى کنید. شاید پدر شما درد و
رنج زیادى داشته و نمى توانسته مهارش کند و تغییر شکل دهد، بنابراین توده
درد و رنج را یکجا به شما انتقال داده. شما این درد و رنج را از او و از مادرتان

به ارث برده اید.
موقعى که هنوز جوانیم، بسیارى از ما مصمم مى شویم متفاوت از پدر و
مادرمان باشیم. مى گوییم ما هیچ وقت باعث عذاب بچه هایمان نمى شویم. ولى
وقتى که بزرگ مى شویم معمولاً درست عین پدر و مادرمان رفتار مى کنیم، و
باعث مى شویم دیگران رنج بکشند چون ما مثل اجدادمان نمى دانیم انرژى هایى
را که به ارث برده ایم چگونه مهار کنیم. ما بذرهاى مثبت و منفى بسیارى از
پدر و مادر و نیاکانمان گرفته ایم. آن ها عادت خود را به ما منتقل کردند چون
نمى دانستند چگونه آن را تغییر شکل دهند. گاهى اوقات این انرژى هاى عادت از

نسل هاى بسیارى عبور کرده است.
شما باید تصدیق کنید که ادامه پدر، مادر، و اجدادتان هستید. تمرکز حواس را
پرورش دهید تا بتوانید انرژى عادات را هر بار که رُخ مى نماید تشخیص دهید و
آن را با انرژى تمرکز حواس بپذیرید. هر بار بتوانید این کار را انجام دهید،
انرژى عادت ضعیف تر مى شود. اگر به این تمرین ادامه دهیم، مى توانیم چرخه
انتقال را متوقف کنیم، و این نه تنها به نفع ما بلکه به نفع بچه ها و نوادگانمان
هم خواهد بود. همچنین مى توانیم به بچه هایمان کمک کنیم یاد بگیرند انرژى هاى

عادت خود را مهار و عناصر مثبتى را که در درون دارند تقویت کنند.
درد و رنجى که از پدر و مادرمان در ایام کودکى دریافت کرده ایم چه بسا
عمیق ترین درد و رنج ما باشد. شاید از پدر و مادرمان متنفر باشیم و گمان
کنیم که، خواه هنوز زنده باشند یا نباشند، هیچ وقت با آن ها آشتى نخواهیم کرد.
ولى با اجراى تنفس آگاهانه، پیاده روى آگاهانه، و بادقت نگریستن مى توانیم
تحول ایجاد کنیم و ارتباط را حتى در آشفته ترین خانواده ها به حال اول
برگردانیم. اگر شخص ِ مقابل هم تمرکز حواس را تمرین کند، همه چیز بسیار
آسان تر مى شود، ولى حتى اگر شخص ِ مقابل تمرین را بلد نباشد، آشتى ممکن

مى شود.



رابطه با والدین و خواهر و برادرها ممکن است فوق العاده سخت باشد. شاید
در دوران کودکى احساساتشان به شدت جریحه دار شده باشد و احدى به
حرفشان گوش نکرده باشد. پس حالا دارند چرخه را تداوم مى بخشند، و
نمى خواهند به حرف کسى گوش کنند. از اعضاى خانواده تان نخواهید عوض
شوند. وقتى که شما بتوانید در خودتان انرژى درک و شفقت ایجاد کنید،

به تدریج آشتى رخ مى دهد.
من هنوز عزلتگاهى در الُدنبرگ، در شمال آلمان، را به یاد دارم. در روز چهارم
عزلتگاه، به همه تا نیمه شب مهلت دادم تا با کسى که به شدت با او مشکل
داشتند آشتى کنند. صبح روز بعد، آقایى نزد من آمد و گفت: «من سال ها از
دست پدرم بسیار عصبانى بودم. حتى نمى توانستم نگاهش کنم. وقتى که
دیشب شماره اش را گرفتم، شک داشتم بتوانم آرام با او حرف بزنم.» ولى
وقتى صداى پدرش را شنید، ناگهان دریافت که به طور طبیعى دارد گفتار

محبت آمیز به کار مى برد؛ حتى مجبور نشد تلاش کند.
او گفت: «مى دانم در طول چند سال گذشته خیلى رنج برده اید. از این بابت
متأسفم. من مى دانم طورى عمل کرده ام و سخن گفته ام که باعث آزار شما
شده است. قصد نداشتم مایه عذابتان شوم.» پدرش دلسوزى را در صداى
پسرش شنید و براى اولین بار درباره درد و رنج و مشکلاتش با او درددل کرد.
آشتى همواره امکان پذیر است. شما مى توانید راه حل مشکلات را در روابط
خود بیابید. مجبور نیستید بگذارید مشکلات همچنان ادامه یابند و ماه ها و سال ها

باعث عذاب کشیدنتان شوند.
گام نخست این است که تنفس آگاهانه، پیاده روى آگاهانه و تمرکز حواس را
در فعالیت هاى روزانه خود بگنجانید، در نتیجه آن قدر قوى خواهید شد که مى توانید
نزد خود بازگردید، به درد و رنج خود گوش فرا دهید، و به دقت به ماهیتش
بنگرید. تا به درد و رنج خود گوش ندهیم، احتمال بهبود کیفیت روابطمان وجود
ندارد. با تمرکز حواس، شفقت رخ مى نماید، و مى توانید خودتان را بپذیرید. آن گاه
مجال نگریستن به دیگران را به دست خواهید آورد. حتى اگر آن ها در آن جا کنار
شما نباشند، مى توانید بنشینید و چشمانتان را ببندید و درد و رنجى را که
سال هاى سال متحمل شده اند مشاهده کنید. وقتى که بتوانید درد و رنج را در
دیگران ببینید، به تدریج درک مى کنید که دلیلى دارد که آن ها این طور رنج مى کشند.
آن وقت دیگر از دست آن ها عصبانى نخواهید بود. شفقت در قلبتان رخ
مى نماید. وقتى شفقت به وجود بیاید، آرام تر مى شوید، ذهنتان شفاف تر مى شود، و
تحریک خواهید شد چیزى بگویید یا کارى انجام دهید تا دیگران را یارى دهید

مشکلاتشان را حل کنند. آن گاه آشتى ممکن مى شود.

برقرارى ارتباط در روابط درازمدت



در روابط درازمدت، و نیز در خانواده ها، ما اغلب فکر مى کنیم که تغییر
غیرممکن است. گمان مى کنیم که شخص مقابل باید تغییر کند و او هم تغییر
نخواهد کرد، در نتیجه امیدمان را از دست مى دهیم. ولى باید دست از قضاوت
برداریم و به ارتباط درونى خود بازگردیم. اگر منتظر بمانیم تا پدر و مادر یا
همسرمان تغییر کند، شاید خیلى طول بکشد. اگر منتظر بمانیم تا شخص
مقابل تغییر کند، ممکن است تمام عمرمان را صرف انتظار کشیدن کنیم.
پس بهتر است خودِ شما تغییر کنید. تلاش نکنید شخص مقابل را به زور وادار

کنید تغییر کند. اگر هم خیلى طول بکشد، وقتى که ارباب خویش باشید و
نهایت تلاش خود را بکنید، احساس برترى خواهید کرد.

گاهى وقتى که مى بینید طرز رفتار همسرتان شما را آزرده مى کند، شاید
بخواهید او را سرزنش کنید. اگر بلافاصله تلاش کنید او را اصلاح کنید، ممکن
است آزرده شود، و آن گاه هر دوى شما عصبانى و نامهربان مى شوید. آن وقت
انگار آسمان آبى و درختان سبز ناپدید مى شوند، و شما مثل دو توده درد و رنج
با یکدیگر برخورد مى کنید. این یعنى بالا گرفتن جنگ، بالا گرفتن ناخشنودى.
شما باید خود را از گیر ناخشنودى آزاد کنید و به خود بازگردید، آرامش خود را

بازیابید، تا این که به شیوه اى محبت آمیز به این وضعیت رسیدگى کنید.
آن گاه، فقط زمانى که آرام شدید، از یارتان دعوت کنید صحبت کند. مى توانید
بگویید متأسفید که او را بهتر درک نکردید. فقط زمانى که آمادگى داشتید این
را بگویید. سپس بادقت به حرف هایش گوش دهید، ولو آن که چیزى که مى گوید
طعنه آمیز یا شِکوهِ آمیز یا نامهربانانه باشد. شاید دریابید که یارتان برداشت هاى
غلط بسیارى درباره شما و وضعیت دارد، ولى حرفش را قطع نکنید. بگذارید
حرف بزند. بگذارید فرصتى داشته باشد تا هرچه در دل دارد بیرون بریزد تا
بتواند احساس کند به حرفش گوش مى دهند و درکش مى کنند. وقتى یارتان
صحبت مى کند، همچنان آگاهانه نفس بکشید. شاید بعدا به تدریج و به گونه اى
ماهرانه و دوستانه راهى براى رفع سوءتفاهمش بیابید، و در نتیجه درک

متقابل افزایش خواهد یافت.
اگر یارتان چیزى دور از واقعیت گفت، حرفش را قطع نکنید و نگویید: «نه، نه،
تو اشتباه مى کنى. قصد من این نبود.» بگذارید حرفش را بزند. او فقط تلاش
مى کند مشکل را به زبان بیاورد. اگر حرفش را قطع کنید، انگیزه اش را براى
حرف زدن از دست خواهد داد، و همه چیز را به شما نخواهد گفت. شما کلى
وقت دارید. شاید حتى چند روز طول بکشد تا به دقت بررسى کنید، آن وقت
ماهرانه برداشت غلطش را وقتى که آمادگى شنیدنش را دارد به او گوشزد
کنید. شاید سال ها از دست یکدیگر عصبانى بوده اید، آن هم فقط به سبب یک
مورد بى اهمیت، و نمى توانید وضعیت را تغییر دهید. اگر بتوانید طرف مقابلتان را
عمیق درک کنید، مى توانید بنا کنید به ایجاد آرامش. گفتار محبت آمیز و از روى
دلسوزى، و به دقت گوش کردن قوى ترین ابزار براى بهبود روابطند. اگر شما



بتوانید خود را درک کنید و تغییر دهید، آن گاه مى توانید یارتان را نیز یارى دهید.
گاهى اوقات در محیطى منفى قرار مى گیریم که به ما فضاى لازم براى
برقرارى ارتباط با خودمان را نمى دهد. گاهى شاید نیاز داشته باشیم محیط
پیرامون خود را عوض کنیم. ولى گمان مى کنیم در رابطه اى تنها چاره جدایى یا
طلاق است. این در صورتى درست است که ما در وضعیتى دشوار و اهانت آمیز
باشیم. باید در وضعیتى باشیم که در آن احساس امنیت کنیم و آسیب پذیر
نباشیم. اگر در رابطه اى هستید که هر دو طرف یکدیگر را دوست دارید و
عمدا همدیگر را اذیت نمى کنید، منتها فقط نمى دانید چگونه با هم ارتباط برقرار
کنید، شاید راه حل هاى دیگرى وجود داشته باشد. بسیارى افراد گمان مى کنند
طلاق تنها راه حل است. اگر بچه ها یا موضوعات مالى یا مسائل دیگر شما را
به هم وصل کنند، باز هم ناچار خواهید بود در سال هاى آتى با یکدیگر برخورد
کنید. شما نمى توانید شخص مقابل را از ذهنتان پاک کنید، و همین طور نمى توانید
خود را از ذهن شخص مقابل پاک کنید. درد و رنج همچنان ادامه خواهد داشت.
در نتیجه موضوع این نیست که آیا در کنار هم خواهید ماند یا نه؛ موضوع این
است که آیا مى توانید بر تلاش براى درک یکدیگر تمرکز کنید و از گفتار

محبت آمیز و دقیق گوش کردن سود جویید، نتیجه هرچه مى خواهد باشد.

درک متقابل در موقعیت هاى چالش برانگیز

ارتباط دلسوزانه شیوه اى مؤثر براى ایجاد درک متقابل و تغییرات است. آن
را در موقعیت هایى مى توان به کار برد که افراد بسیارى پیوند و ارتباط را
غیرممکن مى دانند. مى تواند موقعیت هایى را متحول کند که در آن هر دو طرف

سرشار از ترس و خشم هستند.
من موقعى شاهد این وضعیت بوده ام که میزبان گروه هایى از روس ها و
آمریکایى ها در دهکده پلام بودیم. چند روز اولِ چنین عزلتگاهى همیشه سخت
است. در ابتدا، هر دو گروه مملو از ترس و خشم و بى اعتمادى بودند. این دو
گروه حتى حاضر نیستند به یکدیگر نگاه کنند، آن ها بسیار به همدیگر ظنینند.
وقتى که به یکدیگر نگاه مى کنند احساس خوبى ندارند چون بسیار رنج برده اند،
و معتقدند که مسبب درد و رنج آن ها طرف دیگر بوده است. در طول هفته
اول، ما فقط بر برقرارى ارتباط با خود تمرکز مى کنیم. هر دو گروه تنفس
آگاهانه، فکر نکردن و به دقت گوش کردن به خودشان را تمرین مى کنند و یاد

مى گیرند.
ما فقط در هفته دوم تمرین هاى ارتباط دلسوزانه، عمیق گوش کردن و گفتار
محبت آمیز با یکدیگر را تشویق مى کنیم. گروهى که صحبت مى کند تشویق مى شود
نوع زبانى را به کار ببرد که بتواند به دیگران، هم بچه ها و هم بزرگسالان، کمک



کند درد و رنجى را که متحمل شده اند درک کنند. هر گروه درباره هر نوع درد
و رنجى که تحمل کرده اند به گروه دیگر مى گوید. ولى آن ها با به کارگیرى گفتار
محبت آمیز این کار را انجام مى دهند و مى کوشند از انتقاد یا ملامت کردن اجتناب

کنند.
ما به گروه شنونده توصیه مى کنیم با شفقت گوش کنند. اگر برداشت اشتباهى
شنیدند نباید تلاش کنند حرف آن ها را قطع و تصحیح کنند، چون آن ها از این به
بعد وقت کافى دارند تا به گروه دیگر کمک کنند برداشت هایشان را تصحیح کنند.
وقتى که یک گروه به دقت به حرف هاى گروه دیگر گوش دهد، آن ها، شاید براى
اولین بار، مى فهمند که طرف دیگر بسیار رنج کشیده است، و درد و رنج گروه
دیگر بسیار شبیه درد و رنج خود آن هاست، ولو آن که شرایط متفاوت باشد.
شاید براى افراد بى شمارى این اولین بار باشد که افراد طرف دیگر را به
عنوان انسان هایى درست مثل خودشان به رسمیت مى شناسند، انسان هایى که

درست مثل آن ها رنج کشیده اند.
وقتى که درد و رنجشان را درک کنید، دلتان برایشان مى سوزد، و به یکباره
تنفرتان از بین مى رود و دیگر از آن ها هراسى ندارید. طرز نگاهتان به آن ها عوض
مى شود. آن ها دلسوزى و پذیرش را در چشمان شما مى بینند، و بلافاصله درد و

رنجشان کم تر مى شود.
این جلسات عمیق گوش کردن به شیوه اى برنامه ریزى مى شود که افراد وقت
کافى داشته باشند تا درباره درد و رنجشان حرف بزنند و بشنوند. بعضى از ما
که در این جلسات حاضر بودیم نه روس بودیم و نه آمریکایى. ما راهب، راهبه
و خادمین کلیسایى بودیم که آمدیم تا بنشینیم و با آن ها نفس بکشیم و عملشان
را تأیید کنیم. ما تنفس آگاهانه را به کار بستیم و انرژى جمعى آرامش و تمرکز
حواس را پیشکش آن ها کردیم تا بتوانند گوش دادن با دلسوزى را تمرین کنند.
حضور ما در کنار این دو گروه بسیار مفید بود. ما انرژى جمعى اى ایجاد کردیم
که سخنان آگاهانه را حمایت کرد. من گمان مى کنم ما مى توانیم همین تمرین را
براى خودمان یا براى هر دو گروهى که متفرق شده اند برنامه ریزى کنیم.
گاهى هندوها از مسلمانان مى ترسند، و در عین حال، مسلمانان از هندوها
مى ترسند. در موارد دیگر، مسلمانان از مسیحیان مى ترسند و مسیحیان از
مسلمانان مى ترسند. ما همیشه گروه مقابل را تهدیدى براى بقا و هویت

خویش مى دانیم.

اول از همه باید عمیق بنگریم و ببینیم که نه تنها در طرف ما بلکه در طرف
دیگر هم مقدار زیادى ترس و درد و رنج وجود دارد. در ابتدا ما گمان مى کنیم
تنها کسى هستیم که رنج مى کشد و ترس زیادى داریم. ولى اگر آن قدر که باید
به طرف دیگر نزدیک شویم و نگاه کنیم، مى بینیم که آن ها هم مقدار زیادى ترس
ــ ترس از ما ــ و همچنین درد و رنج دارند. وقتى که بتوانیم ترس و درد و
رنجشان را ببینیم، کم تر رنج مى بریم. وقتى که بتوانیم تفکرى دلسوزانه ارائه



دهیم، این تفکر به تدریج ما را التیام مى دهد، دیگرى را التیام مى دهد، و جهان را
التیام مى دهد.

مذاکرات صلح

من فکر مى کنم اگر مقامات دولتى مذاکرات صلح را به شیوه اى برنامه ریزى
مى کردند که ما جلسات عمیق گوش کردن و گفتار محبت آمیزمان را
برنامه ریزى مى کنیم، در آشتى دادن طرف هاى متخاصم موفقیت بیش ترى کسب
مى کردند. موقعى که طرف هاى متخاصم براى مذاکره گردهم مى آیند، نباید
بلافاصله مذاکره کنند. هر گروه مقدار زیادى تردید، خشم، و ترس در خود
دارد، هنگامى که این احساسات قوى حضور داشته باشند، مذاکره ممکن
است بسیار چالش انگیز باشد. اولین بخش هر عمل صلح آمیزى باید به تمرین
تنفس، راه رفتن، نشستن و آرام کردن اختصاص یابد. آن گاه شاید گروه ها

حاضر شوند حرف یکدیگر را بشنوند، و اشتیاق و ظرفیت درک متقابل به
وجود خواهد آمد تا به عنوان پایه اى براى مذاکرات موفقیت آمیز عمل کند.

اگر در طول جلسه مذاکره فضا متشنج و فشار شدید شود، رئیس جلسه باید
از همه بخواهد دست بکشند و عمل دم و بازدم را انجام دهند تا آرام شوند.
حتى اگر وسط سخنرانىِ فردى بود، همه باید دست بکشند و عمل دم و بازدم

را با هم انجام دهند.
وقتى که داشتم در جلسه اى از نمایندگان کنگره در واشینگتن دى. سى.
سخنرانى مى کردم، روندى مشابه را توصیه کردم. پس از آن، برنامه
عزلتگاهى براى تعدادى از نمایندگان پیشنهاد کردیم، و با هم به تمرین تمرکز
حواس پرداختیم. این قضیه مربوط به سال ها پیش است، ولى هنوز هم تعدادى
از اعضاى کنگره هستند که پیاده روى آگاهانه را در کنگره آمریکا به کار
مى بندند. وارد کردن ارتباط دلسوزانه و گفتار آگاهانه در زندگى سیاسى ممکن

و بسیار مفید است.
هیچ جایى نیست که در آن عمیق گوش کردن و گفتار محبت آمیز بى فایده باشد.
ما نباید این تکنیک ها را براى مناسبت هاى ویژه نگه داریم. این دو مى توانند با هر
موقعیتى سازگار و مفید باشند. اگر همین الآن آن ها را به کار ببریم، درک و
بینشى را خواهیم یافت که براى جبران آسیبى که در گذشته ایجاد کردیم و

بهبود خودمان، روابطمان، خانواده مان و جامعه مان لازم داریم.



۶. ارتباط آگاهانه در محل کار

ارتباط کارى موفقیت آمیز قبل از این که حتى سر کارمان برسیم آغاز مى شود. ما
اغلب سر راه خود به محل کار، هنگام رانندگى، دوچرخه سوارى، در قطار، در
اتوبوس، یا پیاده بر کارى که باید هنگام رسیدن انجام دهیم یا کارى که پیش از

ترک خانه به اتمام نرساندیم تمرکز مى کنیم.
اگر در عوض توجهمان را به تنفس آگاهانه و به چیزى که درست در همان
لحظه اتفاق مى افتد معطوف کنیم، مى توانیم از هر لحظه رسیدن به محل کار
لذت ببریم. قبل از این که کار تدریسم را شروع کنم، وقتم را صرف نگرانى در
این باره نمى کنم که افراد چه سوءال هایى ممکن است مطرح کنند یا چگونه باید
به آن ها جواب دهم. در عوض، وقتى که از اتاقم به سوى کلاس قدم مى زنم، از
هر قدم و هر نفس درست و حسابى لذت مى برم، و با هر لحظه از قدم زنى ام از
ته دل زندگى مى کنم. بدین نحو، وقتى که مى رسم، تازه نفس و آماده کار کردن
هستم. مى توانم بهترین پاسخم را به هر سوءالى که شاید مطرح شود ارائه

دهم.
اگر در حالى به محل کار خود برسید که تمرکز حواس را ضمن آماده شدن در
منزل و سر راه خود تمرین کرده باشید، شادتر و آرمیده تر از گذشته به نظر

خواهید رسید، و ارتباط موفقیت آمیز بسیار آسان تر برقرار خواهد شد.
طرز تفکر شما درباره کار و روابط کاریتان نحوه برقرارى ارتباط شما در
محیط کاریتان را تحت تأثیر قرار مى دهد. شاید تحت این فشار باشید که هدف
کار شما ارائه خدماتى به دیگران یا تولید شى ء یا کالایى است. ولى وقتى که
سر کار هستید افکار، گفتار و اعمال نیز تولید مى کنید. ارتباط به اندازه
محصول نهایى بخشى از کارتان را تشکیل مى دهد. اگر در محیط کارتان خوب
ارتباط برقرار کنید، نه تنها خودتان بیش تر لذت مى برید، بلکه فضایى هماهنگ
ایجاد مى کنید که انرژى اش به کارتان هم منتقل مى شود. هر کارى که انجام دهید
عنصر قوى تر شفقت را در بر خواهد داشت و سود بیش تر به افراد بیش تر

خواهد رساند.

رهبرى از طریق نمونه بودن

سال ها پیش که در هندوستان بودم، آقاى نارایانان را موقعى که رئیس پارلمان
هند بود ملاقات کردم. ما درباره به کار بردن تمرین عمیق گوش کردن و گفتار
محبت آمیز در هیئت هاى قانونى صحبت کردیم. من گفتم که هر محیط کارى، از
جمله هیئت مقننه، مى تواند بر اثر درک و محبت متقابل به جامعه اى با انگیزه



تبدیل شود. اگر ما جامعه کارى سالم و پویایى بیافرینیم، آن نوع محیطى را
قالب ریزى مى کنیم که دوست داریم در جهان ایجاد کنیم.

وقتى که، در محیطى کارى، گفتار آگاهانه و محبت آمیز به کار مى برید، بهترین
صورت خود را عرَضه مى کنید. اگر بتوانیم بینش ها و تجاربمان را با هم تلفیق
کنیم، بینش جمعى موجب عاقلانه ترین تصمیمات خواهد شد. اگر قادر نباشیم
با قلبى آزاد به حرف هاى همکارانمان گوش دهیم، اگر فقط ایده هایى را در نظر
بگیریم و حمایت کنیم که در حال حاضر مى شناسیم و با آن ها موافقیم، به محیط
کارمان آسیب مى رسانیم. سِمَت شما هرچه باشد، مى توانید براى همکارانتان
سرمشق باشید، بدین طریق که بیاموزید به سخنان همه با علاقه و توجه

یکسان گوش کنید.
استرس روزانه به ویژگى بسیارى از محل هاى کار تبدیل شده است. ما باید
سر کار فضاهایى براى تمرین تنفس آگاهانه ایجاد کنیم. تنفس آگاهانه اولین
گام به سوى ارتباط آگاهانه است، زیرا بدن و ذهنمان را آرام مى کند. ما باید
آسوده باشیم، حالمان خوب باشد تا بتوانیم بهترین تصمیمات ممکن را اتخاذ
کنیم. وقتى که سر کار آرامش را الگو قرار مى دهیم، در واقع داریم عمیقا

ارتباط برقرار مى کنیم.
من و آقاى نارایانان درباره گنجاندن تنفس آگاهانه در پارلمان هندوستان به
عنوان شیوه اى براى کاهش استرس صحبت کردیم. اگر آن ها بتوانند این شیوه
را در قوه مقننه اجرا کنند، چه بسا شما هم بتوانید در محل کارتان آن را اجرا
کنید. آیا مى توانید همکارانتان را براى تمرین تنفس آگاهانه دور هم جمع کنید یا
پیش از هر جلسه اى وقت براى این کار بگذارید به طورى که افراد بتوانند

مفیدتر و بدون استرس ارتباط برقرار کنند؟ اگر نتوانید دیگران را سازماندهى
کنید، حتى تنفس آگاهانه تان باعث خواهد شد ارتباط کاریتان بهتر شود. گاهى
اوقات ارتباط در محل کار شاید بسیار سخت به نظر بیاید، ولى یک تنفس

آگاهانه از پیش آن را آسان تر مى سازد.

احوالپرسى با همکاران

اولین کارى که به محض رسیدن به محل کارتان انجام مى دهید چیست؟ آیا به
افرادى که مى بینید لبخند مى زنید؟ آیا به آن ها سلام مى کنید؟ چند دقیقه اول در
تعیین حال و هواى روز کاریتان بسیار مهمند. شاید گمان کنید نگرانى هاى
جورواجور دارید. شاید هنوز هم غرقِ مشاجره یا مسئله اى چالش انگیز باشید
که پیش از این که راه بیفتید اتفاق افتاد. ولى اگر زمانِ رسیدن به سر کار را
صرف تنفس آگاهانه و بودن در لحظه حال کرده باشید، با ذهنى شفاف



خواهید رسید و خواهید توانست با لبخندى گرم و رویى گشاده به افراد سلام
کنید. این بخشى از شغل شماست، شغلتان هرچه باشد فرقى نمى کند.

جواب دادن به تلفن

سر کار، بسیارى از ما نه تنها با افراد پیرامون خود بلکه از طریق ایمیل، تلفن
یا ویدئوکنفرانس ارتباط برقرار مى کنیم. بعضى از ما با افرادى کار مى کنیم که
در همان فضاى فیزیکى یا حتى در همان منطقه زمانى یا کشور ما نیستند. با
این حال، شما مى توانید هر مکالمه تلفنى یا ایمیلى را به فرصتى براى تمرین
ارتباط محبت آمیز تبدیل کنید. هر وقت تلفن زنگ مى زند، مى توانید آن را به نشانه
زنگ تمرکز حواس بشنوید و هر کارى را که انجام مى دهید کنار بگذارید. به جاى
این که باعجله به تلفن جواب دهید، مى توانید قبل از جواب دادن سه بار با آگاهى
عمل دم و بازدم را انجام دهید تا خاطرجمع شوید براى آن کسى که تلفن
مى زند به راستى حضور دارید. هر گونه فشار روانى یا آزردگى اى که شاید داشته
باشید و هر حسى را دال بر این که مزاحم کارتان شده اند تشخیص دهید. شاید
بخواهید هنگام تنفس دستتان را روى گوشى بگذارید تا همکارانتان را مطلع
کنید که قصد دارید تلفن را بردارید، ولى خیلى هم عجله ندارید. این به آن ها

یادآور خواهد شد که نیازى نیست فکر کنند قربانیان تلفن هستند.
شما مى توانید قبل از خواندن هر ایمیلى همین تمرین را به کار ببرید. ما سر
کار اغلب از ایمیلى به ایمیل دیگر مى پردازیم بدون این که اول تنفس آگاهانه را
تمرین کنیم و خودمان را براى محتواى آن ایمیل آماده کنیم. اگر اول چند
نفس آگاهانه بکشیم و به طور کامل به حضور در حال بازگردیم، درست است

که پرداختن به ایمیل هایمان کمى بیش تر وقتمان را مى گیرد و شاید کارمان کمى
کندتر شود، ولى ارتباطمان با هر ایمیل موءثرتر، شفاف تر و مهربانانه تر خواهد

بود.
اگر مى خواهید ایمیلى ارسال کنید یا تلفنى با کسى حرف بزنید، بهتر است قبل
از این که شروع به گرفتن شماره کنید این شعر را با صداى بلند براى خودتان

بخوانید:

واژه ها مى توانند هزاران مایل سفر کنند.
باشد که واژه هایم عشق و درک متقابل بیافرینند.

باشد که به زیبایى جواهرات،
به دلفریبى گل ها باشند.

جلسات آگاهانه



روابط ما در جلسات اغلب ممکن است به منبعى از تنش، فشار روانى و
تعارض در محل کار تبدیل شود. گاهى اوقات باعجله از جلسه اى به جلسه

دیگر مى رویم، در نتیجه از پیش مضطرب یا پریشان مى رسیم.
خوب است در آغاز هر جلسه اى چند دقیقه اختصاص یابد به این که آرام کنار هم
بنشینیم. اگر افراد در محل کار شما آماده شنیدن صداى زنگى پیش از شروع
جلسه باشند، آن صدا به همه کمک مى کند به تنفس خویش بازگردند و قدرى
آرامش بیابند. اگر افراد مایل نباشند جلسه را با چند دقیقه ساکت کنار هم

نشستن آغاز کنند، شما باز هم مى توانید چند دقیقه زودتر به جلسه برسید تا
وقت براى آرمیدن و تنفس آگاهانه داشته باشید. شاید سایر افراد از شما یاد
بگیرند و دفعه بعد به شما ملحق شوند. نیازى نیست چیزى بگویید یا اصرار
داشته باشید دیگران بدانند شما دارید این کار را انجام مى دهید. فقط انجامش

دهید و از سودى که به شما مى رساند بهره مند شوید.
در زمینه سازى براى شروع جلسه اى با توافقى گفتارى بسیار خوب است که
شرکت کنندگان به سخنان یکدیگر احترام بگذارند و آماده شنیدن نظرهاى
سایرین باشند. اگر ما بکوشیم نظرهاى خود را بر دیگران تحمیل کنیم، فقط
تنش و درد و رنج در محل کار ایجاد مى کنیم. بنابراین در هر جلسه اى پذیرا

بودن و گوش کردن به تجربه و بینش دیگران را تمرین کنید.
اگر ایده اى عالى دارید و مشتاقید آن را در میان بگذارید، خوب است، ولى
نباید براى در میان گذاردن ایده خود آن قدر مشتاق باشید که ایده هاى دیگران
شنیده نشوند. از همه دعوت کنید ایده هایشان را بیان کنند. مطمئن باشید که

از این فرایند بهترین ایده ها در قالب خِرَدِ جمعى به دست خواهد آمد.
در طول جلسه، به کارگیرى گفتار محبت آمیز و عمیق گوش کردن را تمرین
کنید. هنگام گوش کردن تنفس خویش را دنبال کنید. بگذارید افراد یکى یکى و
بدون انقطاع صحبت کنند. درگیر دوئل هاى کلامى نشوید. از روى تجربه خاص
خود صحبت کنید، و هر وقت صحبت مى کنید کل گروه را مخاطب قرار دهید.
اگر سوءال ها یا نگرانى هایى داشتید آن ها را در مرکز دایره قرار دهید تا کل گروه
تعمق و رسیدگى کند. شاید این چالش انگیز باشد؛ احتمال دارد این فرهنگى
جدید براى اداره جلسات باشد، فرهنگى که با شیوه اداره کردن جلسات در
گذشته فرق دارد. شما مجبور نیستید تلاش کنید فرهنگ را به یکباره عوض
کنید. اگر همه موافق باشند آگاهانه و بدون انقطاع گوش دهند، عالى است.
ولى حتى اگر فقط شما این رهنمودها را اجرا کنید و متعهد شوید با همدلى

صحبت کنید و گوش دهید، تأثیرى مثبت خواهد گذاشت.

ایجاد اجتماع در محل کار



اگر در محل کارتان ارتباط محبت آمیز را الگو قرار مى دهید، شاید به زودى
دیگران به تمرین تنفس آگاهانه، نشستن و قدم زدن با شما علاقه مند شوند.
اگر دور و برتان افرادى هستند که با هم تمرکز حواس را تمرین مى کنید، همه
شما تحت حمایت انرژى جمعى قرار خواهید گرفت، و گفتار آگاهانه و عمیق

گوش کردن به مراتب آسان تر خواهد شد.
هرچه بیش تر تمرکز حواس را تمرین کنید، بیش تر چیزهایى را مشاهده خواهید
کرد که مى توانید براى تغییر دادن محیط کارى خود به گونه اى مثبت انجام دهید.
وقتى که گفتار آگاهانه و عمیق گوش کردن را تمرین مى کنیم، نحوه برقرارى
ارتباط ما به زنگ تمرکز حواس براى همه تبدیل مى شود. وقتى که آگاهانه قدم
برمى دارید، از هر قدمى که برمى دارید لذت مى برید، و این دیگران را تشویق
مى کند همین کار را انجام دهند، حتى اگر ندانند که شما دارید تمرکز حواس را
تمرین مى کنید. وقتى که مى خندید، خنده تان همه افراد پیرامونتان را تقویت
مى کند و علاوه بر این به دیگران یادآور مى شود بخندند. وقتى که تمرین مى کنید،

حضورتان تأثیرى مثبت بر شما و افراد پیرامونتان مى گذارد.

سنگى در رودخانه

همه ما گاهى در محل کار مشکلاتى پیدا مى کنیم. ما همه درد، غم، و هراس
خاص خود را داریم. اغلب در محل کار به خودمان زمان یا فضاى لازم را
نمى دهیم تا این احساسات قوى را تشخیص دهیم و بپذیریم، از این رو تنش به

شیوه هایى غیرعمدى ظاهر مى شود. این ممکن است ارتباط را مشکل سازد.
ولى هیچ یک از ما نباید درد و غم را به تنهایى تحمل کند. وقتى که شما سنگى
در رودخانه اى بیندازید، هر چقدر هم که آن سنگ کوچک باشد، فرقى نمى کند،
در ته رودخانه فرو خواهد رفت. ولى اگر قایقى داشته باشید مى توانید هزاران
کیلو سنگ حمل کنید و این سنگ ها به ته آب فرو نخواهند رفت. همین امر در
خصوص درد و رنج ما صادق است. غم، ترس، نگرانى ها و رنج ما مثل سنگ هایى
هستند که مى توانند با قایق تمرکز حواس حمل شوند. اگر به خودمان زمان و
فضا براى پذیرفتن و تشخیص درد و رنج بدهیم در اقیانوس خشم، نگرانى ها یا

غم غرق نخواهیم شد.
ما مى توانیم تمرکز حواس را به تنهایى تمرین کنیم، ولى اگر بتوانیم ارتباط
آگاهانه را به محیط کاریمان بیاوریم و حمایت افرادى را به دست آوریم که
تمرکز حواس را همراه ما تمرین مى کنند، مى توانیم به شادى و آسودگى
بیش ترى دست یابیم. توقع نداشته باشید محیط کاریتان را یک شبه عوض کنید.
ولى اگر سعى کنید به تمرین ارتباط محبت آمیز بپردازید، هم با خود و هم با



همکارانتان، آن گاه گام هایى در مسیر درست برمى دارید، و این بسیار خوب
است.



۷. ایجاد جامعه در جهان

قدرت ارتباط محبت آمیز هنگامى که آن را در روابط فردیمان به کار مى بریم، هر
چقدر باشد، هنگامى که آن را وارد جوامعمان مى کنیم تشدید مى شود. ریشه
لاتین کلمه ارتباط (communication) و کلمه جامعه (community)یکى است،
communicare، یعنى منتقل کردن، تسهیم، یا به اشتراک گذاشتن. ما باید در
مسیر آشتى و همدلى گام برداریم، نه فقط با دوستان و خانواده مان، بلکه در
محل زندگى و محل کارمان. ما مى توانیم پایه اى فراگیر و محبت آمیز بسازیم و

بر اساس آن با همه ارتباط برقرار کنیم.
جامعه اى که متعهد به گفتار آگاهانه و عمیق گوش کردن باشد مى تواند در بهتر
کردن اجتماع تأثیرى بسزا داشته باشد. این دو عمل باید بخشى از اصول
اخلاقى جهانى را تشکیل دهند که در دسترس افراد با هر فرهنگ و سنت

مذهبى قرار گیرد تا اختلافات کاهش یابد و ارتباطات دوباره برقرار شود.

جامعه تغییر ایجاد مى کند

ما مى توانیم به جاى تمرین از اصطلاح انرژى استفاده کنیم، چون تمرکز حواس
نوعى انرژى است. وقتى که انرژى هایمان را روى هم بگذاریم هزار برابر
افزایش مى یابد. کل ممکن است بسیار بسیار بیش تر از مجموع اجزایش باشد.

بدون انرژى جامعه نمى توان به تغییر اصولى دست یافت. اگر مى خواهید این
سیاره را حفظ کنید و اجتماع را دگرگون کنید، به جامعه اى قوى نیاز دارید.
فناورى کافى نیست. بدون تمرکز حواس فناورى بیش تر مخرب است تا
سازنده. وقتى که درباره ایجاد محیطى دیرپا یا جامعه اى عادل تر صحبت
مى کنیم، معمولاً درباره عمل فیزیکى یا پیشرفت هاى تکنولوژیکى به عنوان ابزار
رسیدن به این اهداف حرف مى زنیم. اما عنصر جامعه اى متحد را فراموش

مى کنیم که بدون آن هیچ کارى نمى توانیم انجام دهیم.
ما معمولاً عمل گروهى را مجموعه اى از اعمال جسمانى مى دانیم، ولى انرژى
سکوت مراقبه اى جمعى یا مناجات گروهى نیز ارتباط و نوعى عمل قوى
محسوب مى شود. من این تمرکز حواس را چندان دعا و تشریفات مذهبى
نمى دانم، بلکه نوعى ارتباط مى دانم. وقتى که در قالب یک جامعه مى نشینیم و
تمرکز مى کنیم، انرژى اى جمعى ایجاد مى کنیم که در خودش شفقت و همدلىِ
بیدار دارد. دور هم نشستن در سکوت مى تواند تمرینى از گوش کردن به درد و

رنج خاص خود و درد و رنج جهان باشد.
انرژى جمعى تمرکز حواس اعمال فردیمان را نیز تقویت مى کند. وقتى افراد



دیگر را مى بینیم که با خود و دیگران ارتباط خوبى دارند، از آن ها الهام مى گیریم.
گاهى علت غم و اندوهمان در زیر لایه هاى فراوان درد و رنجى پنهان شده
است که نمى توانیم به تنهایى در آن رخنه کنیم. در چنین مواردى، انرژى تمرکز
حواس جمعى یاریمان مى دهد درد و رنجى را بپذیریم و رها کنیم که به تنهایى
نمى توانستیم به آن دسترسى پیدا کنیم. اگر قلب هایمان را باز کنیم، انرژى
جمعى جامعه مى تواند در درد و رنج درونمان رخنه کند. حرف زدن و گوش

کردنِ آگاهانه، ساختن جامعه اى قوى تر را براى ما آسان تر خواهد کرد.

ایجاد اعتماد و درمیان گذاشتن درد و رنج

برخى افراد به راحتى به دیگران اعتماد نمى کنند. براى چنین افرادى، تصور
درددل کردن با جامعه اى بزرگ تر دشوار است. ما باید کمى احتیاط کنیم یا
حتى بسیار ظنین باشیم. دیگران مى گویند ما را دوست دارند و درک مى کنند. ما
باید بتوانیم راه هایى براى کمک به شخصى بیابیم که گنجایش دریافت محبت و
درک را ندارد. گاهى عشق واقعى وجود دارد، تفاهم واقعى وجود دارد، لیکن
شخص به عشق و تفاهم اعتقاد ندارد، و به همین دلیل است که هیچ وقت
نتوانسته آن را دریافت کند. آن شخص مثل روحى گرسنه است. در آیین بودا،
«روح گرسنه» کسى است که معده اى بزرگ و خالى دارد و بسیار گرسنه
است ولى گلویش بسیار کوچک است. حتى با وجود مقدار زیادى غذا، آن
شخص نمى تواند آن را قورت دهد. او نمى تواند چیزى جذب کند. پس اگر مقدار
زیادى تفاهم و عشق هم عرضه شود، آن شخص نمى تواند آن را در خود جا

دهد.
شخصى که این گونه رنج مى برد هیچ گنجایشى براى دریافت همدلى، عشق و
یارى ندارد. شما باید بسیار صبور باشید. گاهى این روح هاى گرسنه را مى بینیم
که به این طرف و آن طرف مى روند، و مى توانیم آن ها را به آسانى شناسایى
کنیم. آن ها بسیار تنها و منزوى به نظر مى رسند. ما باید بسیار صبور باشیم و
قدرى زمان و فضا به آن ها بدهیم. زیادى مشتاق کمک کردن نباشید، چون وقتى
که بیش از اندازه مشتاق باشید کمک کنید، ممکن است اثرى خلافِ چیزى که

در نظر دارید بگذارید، و شاید واکنشى متضاد دریافت کنید.
در برابرشان بانشاط، بامحبت، دلسوز و صبور بمانید. این تنها کارى است که
در حال حاضر مى توانید انجام دهید. به دقت بنگرید ببینید مى توانید ورِدى بیابید و
تکرار کنید که آن قدر ماهرانه باشد تا یاریشان دهد گلویشان را بزرگ تر کنند و
غذا را دریافت کنند. با صبر و زمان، روزى گلوهایشان بزرگ تر خواهد شد، و
به تدریج متوجه انرژى عشق و همدلى که در شماست خواهند شد.

جامعه سازى زمان مى برََد.



جامعه محبت را تقویت مى کند

دانشمندان رفتار حیواناتى را که به صورت گروهى زندگى مى کنند، همچون
پرندگان و ماهى ها، مطالعه کرده و دریافته اند که در هر جامعه اى عنصرى از
نوع دوستى وجود دارد؛ بعضى از اعضاى جامعه حاضرند به خاطر جامعه

بمیرند و زندگى خود را فدا کنند.
نوعى ماهى به نام ماهى آبنوس هست. هزاران ماهى آبنوس به صورت
گروهى با هم شنا مى کنند. هر وقت سایه ماهى بزرگ شکارچى اى را که
حیاتشان را به خطر بیندازد ببینند، چندتایى از گروه جدا مى شوند و به اکتشاف
مى پردازند. آن ها مى دانند که خطرى در کمین است، ولى دوست دارند به سمت
خطر بروند تا ببینند آیا تهدید واقعى است یا نه. اگر دریابند هیچ خطرى وجود
ندارد، بازمى گردند و به گروهشان مى پیوندند. اگر خطرى واقعى وجود داشته
باشد، تعدادى از آن ها مى مانند تا طعمه ماهى بزرگ شوند در حالى که بقیه
برمى گردند و به گروه ماهى ها مى گویند در مسیرى دیگر حرکت کنند. مورچه ها
هم به همین صورت رفتار مى کنند، زنبورها و برخى انواع پرندگان هم
همین طور. ما انسان ها هم از گوشه و کنار خبرهایى از قهرمانانى مى شنویم که

خود را در این راه فدا مى کنند.
این رفتار از جانب برخى اعضاى جامعه شما سخاوت و نوع دوستى شما را
تقویت مى کند. دانشمندان از مطالعه این ماهى ها دریافتند که اگر گروهى با هم
بمانند، سخاوت رشد خواهد کرد. فرزندانشان هم منتفع و هرچه بیش تر
سخاوتمندتر مى شوند. ولى اگر متفرق شوند، سخاوت خیلى زود فراموش

مى شود.
به قول دانشمندانى که بررسى ها را انجام داده اند، وقتى که شما در معرض
چنین رفتارى از جانب اعضاى جامعه تان قرار مى گیرید، بذر نوع دوستى در
شما آبیارى مى شود. و وقتى که نوبت شما مى شود، شما هم همین کار را

خواهید کرد ــ یاد خواهید گرفت چگونه به خاطر جامعه تان فداکارى کنید.
ما بر اثر زندگى در این جهان، عادات پایدارى پیدا کرده ایم. راه مى رویم بدون
این که از قدم هایمان آگاه باشیم یا لذت ببریم. طورى راه مى رویم انگار باید
بدویم. حرف مى زنیم ولى نمى دانیم چه داریم مى گوییم؛ ما با حرف هاى خود مقدار
زیادى درد و رنج ایجاد مى کنیم. جوامعى که خود را متعهد به تمرکز حواس
مى کنند مى توانند اعضاى جامعه را یارى دهند بیاموزند چگونه آگاهانه صحبت
کنند، نفس بکشند، و راه بروند. جامعه به آموزش شما کمک مى کند، و در نتیجه

شما خود را آموزش مى دهید.
موقعى که ما به صورت جمعى عمل مى کنیم، افراد بیش ترى هستند تا
حمایتمان کنند ولى فرصت هاى بیش ترى هم براى ناامیدى و غضب وجود دارد.



گفتار محبت آمیز و عمیق گوش کردن کلید ساخت جامعه اند. شما مى آموزید به
گونه اى صحبت کنید که باعث درد و رنج خود و جامعه تان نشود. اگر جامعه تان
این را تمرین نکند، جامعه اى قابل اعتماد نیست. ولو این که درد و رنج و غضب
داشته باشید، مى توانید خودتان را آموزش دهید که به گونه اى صحبت کنید تا به
دیگران کمک کند بفهمند در درون شما چه مى گذرد، و این امر ارتباط واقعى را

ممکن مى سازد.

دنیاى ما مى تواند جامعه اى متفکر و مهربان باشد

ما باید راه هاى بهترى براى برقرارى ارتباط بیابیم. اگر افراد بتوانند این کار را
در روابطشان انجام دهند، مى توانند آن را در محیط هاى کارى خود و حتى در
محیط هاى سیاسى نیز انجام دهند. ما باید اداراتمان را به محل هایى براى عمیق
گوش کردن و گفتار محبت آمیز تبدیل کنیم. ما همگى مى توانیم براى همکارى در
این زمینه نقش خود را به عنوان شهروند، به عنوان عضوى از خانواده
انسانى، ایفا کنیم. این گونه است که در فرایند جامعه سازى به آن تحول و
بهبودى که براى تحقق بخشیدن به تحول و بهبود جهان نیاز داریم دست

مى یابیم.
این فرایندِ آموزش و یادگیرى است. وقتى که صحبت مى کنید، اجازه دهید
بینش بشریت جمعى از طریق شما صحبت کند. وقتى که راه مى روید، فقط از

طرفِ خودتان راه نروید، از طرفِ نیاکان و جامعه تان راه بروید. وقتى که
نفس مى کشید، بگذارید دنیایى بزرگ تر به خاطر شما نفس بکشد. وقتى که

عصبانى هستید بگذارید خشمتان رها شود و جامعه اى بزرگ تر آن را دربرگیرد.
اگر یاد بگیرید چگونه این کار را براى یک روز انجام دهید، از پیش متحول
شده اید. جامعه خود باشید و بگذارید جامعه تان شما باشد. این تمرین واقعى
است. مثل رودخانه اى که به اقیانوس مى ریزد باشید، مثل زنبورها و پرندگانى
باشید که با هم پرواز مى کنند. خود را در جامعه و جامعه را در خود ببینید. این
فرایندِ دگرگون کردن نحوه نگاه کردن شماست، و نحوه برقرارى ارتباط شما

و کارایى آن را متحول خواهد کرد.



۸. ارتباط ما استمرار ماست

هر انسان و هر حیوانى با همنوعش ارتباط برقرار مى کند. ما معمولاً ارتباط را
واژه اى مى دانیم که هنگام صحبت کردن یا نوشتن به کار مى بریم، ولى زبان
بدنمان، حالات چهره مان، لحن صدایمان، اعمال جسمانیمان و حتى افکارمان

نیز شیوه هایى از برقرارى ارتباطند.
درست همان طور که درخت پرتقال مى تواند برگ ها، شکوفه ها و میوه هاى پرتقال
زیبا تولید کند، یک انسان زیبا هم مى تواند پندار، گفتار و کردار زیبا تولید کند.
ارتباط ما بى اثر نیست. هر بار که با هم ارتباط برقرار مى کنیم، یا محبت، عشق

و هماهنگى بیش تر ایجاد مى کنیم یا خشونت و درد و رنج بیش تر.
ارتباط ما آن چیزى است که به دنیا مى سپاریم و پس از رفتنِ ما باقى مى ماند.
بدین گونه، ارتباط ما کارماى ماست. واژه سانسکریتى کارما یعنى «کردار»، و
نه تنها به اعمال بدنى بلکه به آنچه با بدن هایمان، گفتارمان، و افکار و نیاتمان

ابراز مى کنیم اشاره مى کند.
ما در طول روز انرژى هاى پندار، گفتار و کردار تولید مى کنیم. در هر لحظه با
خودمان و با سایر مردم ارتباط برقرار مى کنیم. پندار، گفتار و اعمال بدنى
مظاهر خود ما هستند. شما کردار خویش هستید. شما همانید که انجام
مى دهید، نه تنها آنچه با بدن خود انجام مى دهید، بلکه آنچه با گفتار و ذهن خویش
انجام مى دهید. کارما اعمال سه گانه پندارمان، گفتارمان و اعمال بدنیمان را

شامل مى شود.
تفکر به خودى خود عمل محسوب مى شود. حتى اگر نشانه ظاهرى آن را نبینید،
به عنوان انرژى قدرتمند وجود دارد. تفکر ممکن است وادارتان کند کارهایى
انجام دهید یا چیزهایى بگویید که مخرب باشند، یا ممکن است مقدار زیادى
محبت ایجاد کند. هر فکرى میوه اى به بار خواهد آورد، گاهى فورا و گاهى
بعدا. وقتى که فکرى از تنفر، خشم، یا ناامیدى تولید کنید، آن فکر همچون
سمى بر بدن و ذهنتان تأثیر خواهد گذاشت. فکرى از تنفر یا خشم ممکن
است شخصى را هدایت و شخص دیگرى را اذیت کند. اگر شما مرتکب عملى
خشونت آمیز شوید، این یعنى افکار تنفر، خشم و میل به تنبیه کردن تولید
کرده اید. بنابراین تفکر از پیش عمل مى کند. شما براى عمل کردن لازم نیست

حتما چیزى بگویید یا کارى انجام دهید. تولید فکر یعنى عمل کردن.
وقتى که فکرى سرشار از درک، گذشت، و شفقت تولید کنید، آن فکر فورا
اثرى شفابخش بر سلامتى هم جسمانى و هم روانیتان و همین طور بر افراد
پیرامونتان خواهد گذاشت. اگر فکرى در سر بپرورانید که سرشار از قضاوت
و خشم باشد، آن فکر بى درنگ بدن و ذهن شما و افراد پیرامونتان را مسموم

خواهد کرد.



اندیشیدن اولین نوع عمل است، چون تفکر ما پایه اى براى اثر گذاشتنمان بر
جهان است. گفتار ما هم اثرى بسزا دارد. اگر بتوانیم با محبت و همدلى
صحبت کنیم و بنویسیم، در بدن و در ذهنمان احساسى شگفت انگیز به ما دست
مى دهد. ما فقط به این منظور با محبت صحبت نمى کنیم که حال شخص یا
اشخاص طرف صحبتمان بهتر شود. گفتار محبت آمیز ما بر خود ما هم تأثیرى
شفابخش مى گذارد. پس از آن که توانسته باشید چیزى بامحبت، باگذشت و

دلسوزانه گفته باشید، حالتان بسیار بهتر مى شود.
وقتى که الفاظى سرشار از محبت و گذشت مى نویسید، احساس آزادى
بیش ترى مى کنید، ولو آن که شخصى که خطاب به او مى نویسید هنوز آن را
نخوانده باشد. حتى قبل از این که نامه را پست کنید یا ایمیل یا پیغام را ارسال
کنید، حالتان بهتر مى شود. شخصى که حرف هاى شما را مى خواند نیز محبت شما
را حس مى کند. به همین نحو، اگر با خشم و خشونت حرف بزنید، اگر از روى
میل به تنبیه کردن حرف بزنید، هم شما و هم افرادى که حرف هایتان را
مى شنوند درد و رنج بیش ترى تجربه مى کنند. بچه اى را در نظر بگیرید که دعواى
پدر و مادرش را مى شنود. ولو آن که آن حرف ها خطاب به او نباشد، اثر گفتار
غضب آلود تقریبا همان است. گفتار، شکل دوم عمل، ممکن است شفابخش و

رهایى بخش باشد، یا این که موجب نابودى و رنج شود.
سومین شکل عمل اعمال بدنى است. ما نه تنها با زبان بدنمان (با مشت هاى
گره کرده یا با آغوش باز) بلکه با اقدامات بزرگ ترمان نیز ارتباط برقرار
مى کنیم (از جمله آنچه انتخاب مى کنیم که با آن خود را نشان دهیم، آنچه با آن
روزمان را سَر مى کنیم، و نحوه برخوردمان با دیگران). اگر بتوانید کارى در
راستاى نجات دادن، حمایت کردن، حفاظت کردن، تسلى دادن، رهایى

بخشیدن یا مراقبت کردن انجام دهید، بى درنگ اثرى مثبت مى گذارد.

هر ارتباطى امضاى ما را دربردارد

هر چیزى که مى گوییم یا انجام مى دهیم حامل امضاى ماست. ما نمى توانیم
بگوییم: «منظور من آن نیست.» ما مسئول روابط خویش هستیم. پس اگر
دیروز بر حسب اتفاق چیزى گفتم که درست نبود امروز باید کارى کنم که آن
را متحول کند. ژان پل سارتر، فیلسوف فرانسوى، گفت: «انسان مجموع
تمامى اعمالش است.» ارزش زندگى ما به کیفیت پندارمان، گفتارمان و

کردارمان بستگى دارد.
ما دوست داریم بهترین نوع تفکر، بهترین نوع گفتار و بهترین نوع اعمال بدنى
را ارائه کنیم، چون آن اعمال استمرار ما هستند. وقتى که مى اندیشیم، سخن
مى گوییم، و عمل مى کنیم، در خلقت خویش حضور داریم. این پیامدِ وجود



ماست. ارتباطات ما، موقعى که جسممان این جا نباشد، از بین نخواهند رفت.
اثر تفکر، گفتار و اعمال فیزیکى ما ادامه خواهد یافت و به بیرون به سمت
کیهان موج مى زند. خواه این بدن هنوز در این دنیا باشد خواه متلاشى شده

باشد، کردارمان ادامه مى یابد.
وقتى که فکرى تولید مى کنید، امضاى شما را دربردارد. این شما هستید که آن
فکر را تولید کرده اید، و خودتان هم مسئول آن هستید. اگر فکرى توأم با
محبت، گذشت، و عارى از تبعیض باشد، شما به زیبایى ادامه خواهید یافت،
چون در آن حضور دارید. اگر شما بانى آن عمل باشید، گفتار و اعمال
فیزیکیتان نیز، هم محبت آمیز و هم خشونت آمیز، امضایتان را دربرخواهد داشت.
ما همچون ابرهاى باران زا هستیم. در طول بارش، ابر همچنان بر محصولات،
درختان و رودها تأثیر مى گذارد، ولو آن که ابر دیگر در آسمان حرکت نکند. به
همین ترتیب، هر چیزى که ما بر حسب پندار، گفتار و کردار تولید کنیم، حتى
پس از متلاشى شدن بدنمان، باقى مى ماند. ابر آن جا در مزرعه و در رودخانه

است. وقتى که این بدن متلاشى مى شود، گفتار، افکار و اعمال فیزیکیمان
باقى مى مانند تا اثرى داشته باشند. گفتار، افکار و اعمال ما استمرار راستین

ما هستند.
حسابى بانکى در جایى را مجسم کنید که هر حرف، فکر و عمل فیزیکى را در
آن واریز مى کنید. مسلما این حساب بانکى به حیات خود ادامه مى دهد، ولى

ماهیتش غیرمحلى است. هیچ چیز از بین نمى رود.

عوض کردن گذشته

فرض کنید در گذشته حرفى زشت به مادربزرگتان زده اید. حالا او دیگر در قید
حیات نیست، پس نمى توانید مستقیما از او عذرخواهى کنید. بسیارى از ما گناه
چیزى را که گفته یا انجام داده ایم به دوش مى کشیم، چیزى که فکر مى کنیم
نمى توانیم جبرانش کنیم. ولى مى شود آثار بى تجربگى گذشته را پاک کرد. گذشته
به کلى نگذشته است. اگر بدانیم ارتباطمان ادامه مى یابد، پس مى دانیم که
گذشته هنوز هست، و در لحظه حال پنهان شده است. در واقع، درد و رنج

هنوز هم وجود دارد؛ مى توانید لمسش کنید.
کارى که مى توانید انجام دهید این است که بنشینید، نفس عمیق بکشید، و
حضور مادربزرگتان را در همه سلول هاى بدنتان حس کنید. «مادربزرگ، من
مى دانم که تو در تمامى سلول هاى بدنم حضور دارى. متأسفم که چیزى گفتم که
باعث شد تو رنج ببرى و من هم رنج ببرم. خواهش مى کنم گوش کن،
مادربزرگ، قول مى دهم که از حالا به بعد دیگر چنین چیزى به کسى نگویم.
مادربزرگ، لطفا قبول کن مرا در این عمل یارى دهى.» وقتى که این گونه با



مادربزرگ خود صحبت کنید، مى توانید صداى خنده اش را بشنوید، و در نتیجه
درد و رنج گذشته را التیام مى بخشید.

ارتباط ساکن نیست. حتى اگر روز قبل فکرى از روى خشم و تنفر ایجاد کرده
باشید، امروز مى توانید فکرى در جهت مخالف تولید کنید؛ فکرى از روى
شفقت و تحمل. به محض این که فکر جدید را تولید کنید، این فکر جدید مى تواند
بسیار سریع فکر دیروز را گیر بیاورد و آن را خنثى کند. به کارگیرى ارتباط
درست یاریمان مى دهد گذشته را بهبود بخشیم، از حال لذت ببریم، و زمینه را

براى آینده اى خوب مهیا کنیم.



۹. تمرین هایى براى روابط محبت آمیز

زنگ کامپیوتر

بیش تر اوقات که با کامپیوترمان کار مى کنیم در کارمان غرق مى شویم و
فراموش مى کنیم با خودمان ارتباط برقرار کنیم. یا شاید فراموش کنیم به
گفتگوهایمان توجه کنیم، و غرق غیبت هاى دلچسب، انتقاد، شکایت و سایر

سخنان بیهوده مى شویم.
مى توانیم روى کامپیوترمان زنگ تمرکز حواس نصب کنیم، و هر یک ربع ساعت
(یا هر چند دفعه که دوست داریم) زنگ به صدا درآید و ما فرصتى داشته
باشیم دست از کار بکشیم و به خود بازگردیم. سه بار دم و بازدم براى رها
کردن تنش در بدن و خندیدن کافى است، و سپس مى توانیم به کارمان ادامه

دهیم.

نوشیدن چاى در تمرکز حواس

نوشیدن چاى راهى عالى براى تخصیص زمان به برقرارى ارتباط با خودمان
است. من وقتى که چاى مى نوشم، فقط چایم را مى نوشم. مجبور نیستم فکر
کنم. مى توانم ضمن نوشیدن چاى تفکرم را به کلى متوقف کنم. وقتى که
تفکرم را متوقف مى کنم، مى توانم بر توجهم به چاى تمرکز کنم. فقط من و
چاى هستیم. پیوندى بین من و چاى برقرار مى شود. من براى حرف زدن با
چاى به تلفن نیاز ندارم. در واقع، چون با تلفن حرف نمى زنم مى توانم با چاى
بیش تر ارتباط برقرار کنم. من فقط نفس مى کشم، و آگاهم که تنفس من

آن جاست، آگاهم که بدنم آن جاست، و آگاهم که چایم آن جاست.
شگفت انگیز است که براى فقط نوشیدن چایتان وقت بگذارید. در ذن ما
معمولاً از دستورات الهى به عنوان قوانین سخت و سریع استفاده نمى کنیم،
ولى «چایت را بنوش» مانند دستورى ذنى است که شما را به خانه واقعیتان
بازمى گرداند. فکر نکنید. آن جا باشید. بدن و ذهن یکپارچه. خود را در همین جا و
همین الآن مستقر کنید. شما حقیقى هستید. شما خیال نیستید؛ شما واقعى
هستید، و مى دانید چه خبر است. خبرى که هست این است که فنجانى چاى در

دستان شماست.

گوش کردن به حرف هاى کودک درون



هر یک از ما کودکى مجروح در درون دارد که نیازمند مراقبت و محبت است.
ولى ما از کودک درونمان مى گریزیم چون از درد و رنج مى ترسیم. علاوه بر
گوش کردن به حرف دیگران با دلسوزى، باید به کودک زخمى درونمان هم
گوش کنیم. آن بچه کوچک به توجه ما نیاز دارد. وقت بگذارید و بازگردید و
بامحبت آن کودک زخمى درون خود را در آغوش بگیرید. باید با زبان عشق با
آن کودک حرف بزنید. «عزیزم، من در گذشته تو را تنها گذاشتم. مدت هاست که
تو را رها کرده و رفته ام. متأسفم. حالا بازگشته ام تا از تو مراقبت کنم، بغلت
کنم. مى دانم تو رنج بسیارى برده اى، و من به تو بى توجه بوده ام. ولى حالا راه
مراقبت از تو را یاد گرفته ام. من حالا این جا هستم.» اگر مجبور باشیم،
مى توانیم با آن کودک گریه کنیم. «هنگام فرو بردن دم، من نزد کودک زخمى ام
بازمى گردم؛ هنگام بازدم، از کودک زخمى ام خوب مراقبت مى کنم.» وقتى که به

پیاده روى مى رویم، مى توانیم دست کودکمان را بگیریم و با خود ببریم.
ما باید روزى چند بار با کودکمان حرف بزنیم تا بهبود حاصل شود. کودک
کوچولو مدت ها تنها گذاشته شده است، بنابراین باید این تمرین را همین الآن
شروع کنیم. هر روز نزد کودک درونتان بازگردید و براى پنج یا ده دقیقه به

حرف هایش گوش دهید، و در آن صورت بهبود حاصل خواهد شد.
کودک زخمى ما فقط خود ما نیست؛ شاید نماینده چندین نسل از نیاکان ما
باشد. والدین و نیاکان ما شاید تمام عمرشان رنج برده باشند بدون این که
بدانند چگونه از کودک زخمى درون خود مراقبت کنند، در نتیجه آن کودک را به
ما منتقل کرده اند. بنابراین موقعى که کودک زخمى درونمان را بغل مى کنیم،
در واقع تمامى بچه هاى زخمى نسل هاى گذشته را بغل مى کنیم. این تمرین فقط
براى ما مفید نیست؛ براى نسل هاى زیادى از نیاکان و نوادگان ما مفید است.

این تمرین مى تواند چرخه را بشکند.

نامه اى عاشقانه بنویسید

اگر با شخصى در زندگیتان مشکل دارید، مى توانید مدتى را تنها بگذرانید و
نامه اى واقعى به او بنویسید. مى توانید نامه را به کسى که هر روز مى بینید
بنویسید یا، همان قدر کارآمد، به شخصى که سال هاست او را ندیده اید، یا حتى
به کسى که دیگر زنده نیست. براى وارد کردن صلح و بهبود در رابطه هیچ
وقت دیر نیست. ولو آن که دیگر آن شخص را نبینیم، مى توانیم در درون خود

آشتى کنیم، و رابطه مى تواند خوب شود.
براى نوشتن نامه اى با استفاده از گفتار محبت آمیز دو سه ساعت به خودتان
وقت بدهید. هنگام نوشتن نامه، به دقت به ماهیت رابطه تان بنگرید. چرا



ارتباط مشکل شده؟ چرا خوشى غیرممکن شده؟ در این جا نمونه اى ذکر شده
است:

عزیزم،

مى دانم که در چند سال گذشته بسى رنج برده اى. من نتوانسته ام کمکت کنم،
در واقع اوضاع را بدتر کرده ام. قصدم آزار رساندن به تو نیست. شاید خیلى
باتجربه نیستم. شاید تلاش مى کردم نظراتم را بر تو تحمیل کنم. در گذشته
فکر مى کردم تو مسبب درد و رنج من هستى. حالا مى دانم که خودم مسئول

درد و رنجم بوده ام.
من قول مى دهم نهایت تلاش خود را بکنم تا از گفتن حرف ها و انجام دادن
کارهایى که مایه عذاب تو مى شود خوددارى کنم. خواهش مى کنم به من بگو چه
در دل دارى. باید کمکم کنى، در غیر این صورت امکان ندارد از عهده این کار

برآیم. تنهایى نمى توانم انجامش دهم.

با نوشتن این نامه هیچ چیز را به خطر نمى اندازید. حتى مى توانید بعدا تصمیم
بگیرید آیا آن را ارسال کنید یا نه. ولى چه آن را ارسال کنید چه نکنید،
درخواهید یافت فردى که نوشتن نامه را به پایان مى رساند همان شخصى
نیست که آن را شروع کرده؛ آرامش، همدلى و شفقت شما را دگرگون

مى کند.

معاهدات صلح و یادداشت هاى صلح

معاهده صلح و یادداشت صلح دو ابزارى هستند که یاریمان مى دهد غضب و
آزار در روابطمان را بهبود بخشیم. معاهده صلح را مى توان به عنوان ابزارى
پیشگیرانه به کار برد، پیش از این که سخنى بر زبان آوریم یا به واسطه سخنان
یا اعمالى که غیردوستانه به نظر مى آیند آزرده شویم. وقتى که معاهده صلح را
امضا مى کنیم، نه تنها در شخص مقابل بلکه در درون خودمان نیز صلح برقرار

مى کنیم.
یادداشت صلح را مى توان به عنوان ابزارى شفابخش موقعى به کار برد که از
چیزى که کسى گفته یا کارى که انجام داده آزرده ایم. مى توانید از آن کپى
بگیرید و نسخه هاى سفید را در هر جا که لازمش دارید دم دست بگذارید.
مى توانید آن را به جاى یادداشت ورِد چهارم که در کیف پولتان نگه مى دارید به

کار ببرید.
اگر کسى کارى انجام دهد که باعث درد و رنج ما شود مى توانیم بگوییم:
«چیزى که همین الآن گفتى مرا آزُرد. دوست دارم به دقت به آن نگاه کنم، و



دوست دارم تو هم به دقت به آن نگاه کنى. بیا آخر هفته قرارى بگذاریم تا با
هم آن را بررسى کنیم.» اگر یک نفر به ریشه هاى درد و رنجمان نگاه کند خوب

است، دو نفر بهتر است، و دو نفر با هم نگاه کنند بهترین است.
هم معاهده و هم یادداشت صلح توصیه مى کنند چند روز براى مذاکره صبر
کنید. مى توانید هر شبى را انتخاب کنید. شما هنوز هم آزرده اید، و شاید بسیار
خطرناک باشد اگر همین الآن بحث در مورد آن را شروع کنید. ممکن است
چیزهایى بگویید که اوضاع را بدتر کند. از حالا تا آن شب، مى توانید نگاه دقیق
به ماهیت درد و رنج خود را تمرین کنید، و شخص دیگر هم مى تواند این کار را
انجام دهد. پیش از آن شب، شاید یک یا هر دوى شما ریشه مشکل را پیدا کنید
و بتوانید به دیگرى بگویید و عذرخواهى کنید. آن گاه در آن شب، مى توانید با هم

فنجانى چاى بنوشید و از وجود یکدیگر لذت ببرید.
اگر تا آن شب درد و رنج تغییر نکرده باشد، یک نفر شروع مى کند و حرف خود
را مى زند در حالى که دیگرى بادقت گوش مى کند. وقتى که شما حرف مى زنید،
عمیق ترین نوع حقیقت را با استفاده از گفتار محبت آمیز بیان مى کنید؛ نوع
گفتارى که شخص دیگر بتواند درک کند و بپذیرد. هنگام گوش کردن مى دانید
که گوش کردنتان باید دقیق باشد تا شخص مقابل را از درد و رنجش خلاص
کند. اگر مى توانید بحث را به جمعه شبى یا صبح زود یکشنبه اى موکول کنید،

بدین نحو شما باز هم تعطیلات آخر هفته را دارید تا از با هم بودن لذت ببرید.

معاهده صلح

براى این که بتوانیم عمرى طولانى به خوبى و خوشى با هم زندگى کنیم و
همچنان عشق و همدلیمان را توسعه و افزایش دهیم، ما، امضاکنندگان زیر،

قسم مى خوریم موارد ذیل را رعایت و اجرا کنیم:

* شخصى که خشمگین است، موافقت مى کند:
۱. از گفتن یا انجام دادن هر چیزى که شاید باعث آسیب بیش تر شود یا خشم

را تشدید کند خوددارى کنم.
۲. خشمم را سرکوب نکنم.

۳. تنفس عمیق و پناهنده شدن در جزیره خودم را اجرا کنم.
۴. آرام، ظرف بیست وچهار ساعت، به کسى که عصبانى ام کرده است، درباره

خشم و درد و رنجم بگویم؛ یا به طور شفاهى یا با ارائه یک یادداشت صلح.
۵. تقاضاى قرار ملاقاتى در آخر هفته (مثلاً، جمعه شب) بکنم تا در مورد این

موضوع جامع تر بحث کنیم؛ یا به طور شفاهى یا از طریق یادداشت صلح.
۶. نگویم، «من عصبانى نیستم. باشد. من رنج نمى برم. اصلاً چیزى نیست که در



موردش عصبانى باشم، حداقل آن قدر نیست که عصبانى ام کند.»
۷. تنفس و عمیق نگاه کردن به زندگى روزمره ام را تمرین کنم ــ در حال

نشستن، دراز کشیدن، ایستادن و راه رفتن ــ تا ببینم:
الف. شیوه هایى را که خود من گاهى بى تجربگى کرده ام.

ب. چگونه شخص مقابل را به دلیل انرژى عادتم آزرده ام.
ج. آیا بذر قوى خشم در من دلیل اولیه خشمم است.

د. آیا درد و رنج شخص دیگر که بذر خشم مرا آبیارى مى کند دلیل ثانوى است.
ه. آیا شخص مقابل فقط درصدد رهایى یافتن از درد و رنج خودش است.

و. مادامى که شخص دیگر رنج مى برد، من نمى توانم به راستى خوشحال باشم.
۸. به محض این که به بى تجربگى و نبود تمرکز حواسم پى ببرم، بى درنگ

عذرخواهى کنم، بدون این که تا قرار ملاقاتمان صبر کنم.
۹. اگر آن قدر احساس آرامش نکنم تا بتوانم با شخص مقابل مواجه شوم،

جلسه را به تعویق بیندازم.

* شخصى که دیگرى را عصبانى کرده است، موافقت مى کند:

۱. احساسات شخص دیگر را محترم بشمرم، نه این که او را مسخره کنم، و
وقت کافى به او بدهم تا آرام شود.
۲. براى بحثى فورى اصرار نورزم.

۳. تقاضاى شخص دیگر براى قرار ملاقات را تأیید کنم، یا شفاهى یا کتبى، و
به او اطمینان دهم که آن جا خواهم بود.

۴. تنفس و پناه بردن به جزیره خودم را اجرا کنم تا ببینم آیا:
الف. من براى غمگین کردن شخص دیگر بذرهاى نامهربانى و خشم و نیز

انرژى عادت دارم.
ب. من به اشتباه گمان کردم به عذاب انداختن شخص ِ مقابل درد و رنج خودم

را فرومى نشاند.
ج. با به عذاب انداختن او باعث عذاب خودم مى شوم.

۵. به محض تشخیص بى تجربگى و فقدان تمرکز حواسم عذرخواهى کنم، بدون
هیچ گونه تلاشى براى توجیه کردن خودم و بى آن که تا زمان برگزارى جلسه صبر

کنم.

ما عهد مى بندیم این بندها را رعایت و از صمیم قلب اجرا کنیم.
امضا:

........ روزِ........ در سالِ........ در........
صلحنامه

تاریخ:



زمان:
.......... عزیز

امروز صبح/ بعدازظهر/ دیروز، تو چیزى گفتى/ کارى کردى که مرا عصبانى
کرد. خیلى عذاب کشیدم. مى خواهم تو این را بدانى. تو این را گفتى/ انجام

دادى:................................................................................................
خواهش مى کنم این جمعه شب بیا هر دو به چیزهایى که تو گفتى/ کارى که

کردى نگاه کنیم و به شیوه اى آرام و صریح موضوع را با هم بررسى کنیم.
ارادتمند، که فعلاً زیاد سرحال نیست،......

شروع از نو

موقعى که مشکلى در روابطمان پیش مى آید و یکى از ما احساس رنجش و
آزردگى مى کنیم، اقدامى که به امتحانش مى ارزد «شروع از نو» خوانده مى شود.
از نو شروع کردن یعنى به دقت و صادقانه به خودمان نگاه کنیم ــ به اعمال،
گفتار و افکار گذشته مان ــ و شروعى تازه در درون خود و در روابطمان با

دیگران خلق کنیم.
شروع از نو یاریمان مى دهد گفتار محبت آمیز و گوش کردن دلسوزانه را
بیاموزیم، چون این عملى است براى تشخیص و تقدیر از عناصر مثبت شخص
مقابل. تشخیص ویژگى هاى مثبتِ سایر مردم به ما این امکان را مى دهد که
ویژگى هاى خوب خود را هم ببینیم. افزون بر این ویژگى هاى مثبت، همه ما نقاط
ضعفى هم داریم، همچون صحبت کردن از روى خشم یا گیر افتادن در
برداشت هاى غلطمان. مثل یک باغ، موقعى که گل هاى لطف و عنایت و شفقت
را با یکدیگر آب مى دهیم، انرژى علف هاى هرز خشم، حسادت و برداشت غلط

را هم از بین مى بریم.
ما مى توانیم شروع از نو را هر روز اجرا کنیم، بدین سان که از افرادى که
برایمان مهمند قدردانى کنیم و وقتى که کارى مى کنیم یا چیزى مى گوییم که
آزرده شان مى کند فورا عذرخواهى کنیم. مى توانیم دیگران را هم در جریان

بگذاریم که چه وقت آزرده شده ایم.
نوع رسمى ترِ شروع از نو را مى توان هفته اى یک بار در خانواده ها و موقعیت هاى
کارى اجرا کرد، که به صورت فرایندى سه بخشى است: آب دادن گل ها، ابراز
ندامت، و ابراز رنجش ها و مشکلات. این تمرین از جمع شدن احساس رنجش
در طول هفته ها پیشگیرى مى کند و به امن ساختن موقعیت براى همه در محل

کار یا خانواده کمک مى کند.
آب دادن گل اولین بخش تمرین است. در واقع به معنى ابراز قدردانى از
سایرین در خانواده یا محل کار است. افراد یکى یکى این کار را انجام مى دهند،



صبر مى کنند تا تحریک شوند صحبت کنند. بقیه بدون واکنش مى گذارند آن ها
حرف بزنند. این کمک بزرگى است براى افراد که موقع صحبت کردن گلدانى
گل یا شیئى در دست بگیرند، به طورى که سخنانشان طراوت و زیبایى گل ها
را منعکس کند. در طول آب دادن گل، فردى که صحبت مى کند به ویژگى هاى
خوب و شگفت انگیز بقیه اذعان مى کند. این به معنى چاپلوسى نیست. ما باید
حقیقت را بگوییم. همه نقاط قوتى دارند که با آگاهى مى توانند دیده شوند.
احدى نمى تواند وسط حرف شخص نگهدارنده گل ها بپرد. به هر شخصى به قدر
لازم وقت داده مى شود، و بقیه همگى عمیق گوش کردن را پیشه مى کنند.
موقعى که یک نفر صحبت هایش به پایان مى رسد، بلند مى شود و آهسته گلدان را

به مرکز اتاق برمى گرداند.
ما نباید مرحله اول یعنى آب دادن گل را دست کم بگیریم. موقعى که خالصانه
ویژگى هاى زیباى افراد دیگر را تشخیص مى دهیم، بسیار مشکل است که باز هم
به احساسات خشم و تنفرمان بچسبیم. طبعا نرم مى شویم، و چشم اندازمان

نسبت به کل واقعیت وسیع تر و جامع تر مى شود.
در بخش دوم تمرین، شرکت کنندگان براى هر کارى که براى آزردن دیگران
انجام داده اند ابراز ندامت مى کنند. براى آزردن شخصى فقط یک جمله
نسنجیده کافى است. گاهى ما به رنجش یا تأسفى کوچک مى چسبیم، و آن هم
رشد مى کند چون وقت براى جبرانش نداریم. تمرین شروع از نو فرصتى است

تا تأسفى از اوایل هفته را به یاد بیاوریم و آن را خنثى کنیم.
در بخش سوم مراسم، راه هایى را بیان مى کنیم که دیگران ما را آزرده اند.
گفتار محبت آمیز بسیار مهم است. ما مى خواهیم اوضاع محیط کارى و
خانواده هایمان را بهتر کنیم، نه این که اذیتشان کنیم. رک و پوست کنده حرف
مى زنیم، ولى نمى خواهیم مخرب باشیم. وقتى که در میان افرادى مى نشینیم که
همگى مشغول تمرین عمیق گوش کردن هستند، سخنرانیمان زیباتر و

سازنده تر مى شود. ما هیچ وقت ملامت یا مشاجره نمى کنیم.
در بخش پایانى تمرین، گوش کردن دلسوزانه بسیار مهم است. ما به رنجش ها
و مشکلات شخص دیگر گوش مى دهیم با این نیت که درد و رنجش را تسکین
دهیم نه این که قضاوت یا مشاجره کنیم. باید با حواس جمع گوش دهیم. حتى
اگر چیزى بشنویم که راست نباشد، به عمیق گوش کردن ادامه مى دهیم به
طورى که شخص مقابل بتواند دردش را ابراز و تنش هاى درونش را رها کند.
اگر جواب آن شخص را بدهیم یا تنبیهش کنیم، تمرین به ثمر نخواهد رسید. ما
فقط گوش مى کنیم. اگر لازم باشد به دیگران بگوییم برداشتشان درست
نیست، مى توانیم چند روز بعد این کار را انجام دهیم، آرام و خصوصى. آن گاه،
در تمرین بعدىِ شروع از نو، احتمالاً آن ها خودشان اشتباه را اصلاح مى کنند، و
ما مجبور نخواهیم شد چیزى بگوییم. مى توانیم با لحظه اى سکوت به تمرین

خاتمه دهیم.



فقط اجراى اولین بخش شروع از نو ــ آب دادن گل ــ مى تواند شادى و ارتباط
در خانواده یا محل کارتان را افزایش دهد. شما مجبور نیستید هر بار هر سه
بخش را اجرا کنید. به خصوص هنگامى که تمرین برایتان هنوز جدید است،

صرف بیش تر وقتتان براى آب دادن گل مفید خواهد بود. آن گاه آهسته و به
مرور زمان، وقتى که اعتماد ایجاد شد، مى توانید بخش هاى دوم و سوم را
اضافه کنید. حتى در آن صورت، اولى را حذف نکنید. ابراز قدردانى یکى از

بهترین شیوه هاى ایجاد روابط پایدار و صمیمى است.

کیک توى یخچال

یکى از ابزارهایى که مى توانیم براى بهبود روابطمان به کار ببریم کیک است.
اگر کیک پز نیستید، کیک ندارید، یا عارى از گلوتن(۳) هستید، مهم نیست. این
کیکى بسیار ویژه است که مثل کیک اسفنجى از آرد و شکر درست نمى شود.
ما مى توانیم همواره از آن بخوریم، و هیچ وقت تمام نشود. اسمش «کیک توى

یخچال» است.
این تمرین براى کمک به بچه ها برنامه ریزى شد تا با مشاجره پدرها و
مادرهایشان برخورد کنند، ولى بزرگسالان هم مى توانند آن را در رابطه شان به
کار ببندند. وقتى که جوّ سنگین و ناخوشایند مى شود، و به نظر مى آید یک نفر
دارد از کوره درمى رود، مى توانید با به کارگیرى این تمرین هماهنگى را

بازگردانید.
اول از همه، براى جرئت بخشیدن به خود عمل دم و بازدم را سه بار انجام
دهید. آن گاه رو به شخص یا اشخاصى کنید که آشفته به نظر مى رسند و به آن ها
بگویید همین الآن موضوعى را به یاد آوردید. وقتى که پرسیدند چه موضوعى،

مى توانید بگویید: «یادم آمد که ما کیکى توى یخچال داریم.»
گفتنِ «کیکى توى یخچال هست» در واقع یعنى: «خواهش مى کنم بیایید دیگر
باعث عذاب یکدیگر نشویم.» با شنیدن این حرف ها، آن شخص خواهد فهمید.
امیدواریم که به شما نگاه کند و بگوید: «درست است. من مى روم و کیک را
مى آورم.» این راه غیرقضاوتى برون رفت از موقعیتى خطرناک است. حالا
شخصى که ناراحت است فرصتى دارد تا بدون ایجاد تنش ِ بیش تر از مبارزه

عقب نشینى کند.
او به آشپزخانه مى رود، در یخچال را باز مى کند و کیک را درمى آورد، آب را جوش
مى آورد تا چاى دم کند، در حالى که همه این مدت تنفس خود را زیر نظر دارد.
اگر کیکى واقعى در یخچال نباشد، چیزى دیگر را مى توان جایگزینش کرد ــ
میوه یا نان برشته یا هرچه که بیابید. حین آماده کردن تنقلات و چاى، شاید
حتى یادش بیاید لبخندى بزند تا در جسم و روحش احساس سبکى بیش تر کند.



شخص مقابل در حالى که در اتاق نشیمن تنها نشسته، مى تواند تنفس در
تمرکز حواس را تمرین کند. رفته رفته خلق و خوى تند آرام خواهد شد. پس از
روى میز گذاشتن چاى و کیک، چه بسا همه در حال و هوایى به میهمانى چاى
بپیوندند که سبک و مملو از همدلى است. اگر کسى مردد باشد شرکت کند،
مى توانید با گفتن این جمله ترغیبش کنید: «خواهش مى کنم بیا و با من کیک و

چاى بخور.»

مراقبه بغل کردن

بعضى از قوى ترین روابط ما نیازى به الفاظ و واژه ها ندارند. موقع بغل کردن،
قلب هایمان به هم وصل مى شوند و مى فهمیم موجوداتى مجزا نیستیم. بغل کردن

با تمرکز حواس موجب آشتى، شفا، همدلى، و شادى بیش تر مى شود.
شما مى توانید مراقبه بغل کردن را با دوستى، دخترتان، پدرتان، همسرتان یا
حتى با یک درخت تمرین کنید. براى تمرین کردن، اول تعظیم کنید و حضور
دیگرى را به رسمیت بشناسید. چشمانتان را ببندید، نفسى عمیق بکشید، خود
و دلبندتان را در سیصد سال دیگر تجسم کنید. آن گاه مى توانید از سه نفس
عمیق و آگاهانه بهره مند شوید تا خود را کاملاً به حال برسانید. مى توانید به
خودتان بگویید: «با فرو بردن دم، من مى دانم که زندگى در این لحظه

گرانبهاست. با بیرون دادن دم، من این لحظه زندگى را گرامى مى دارم.»
به شخص مقابل خود لبخند بزنید، تمایلتان براى در آغوش گرفتنش را ابراز
کنید. این یک تمرین و در عین حال نوعى آیین است. این که ذهن و بدنتان را با
هم متحد مى کنید تا حضور کلیتان را ارائه دهید، و سرشار از حیات شوید،

خودش نوعى آیین است.
وقتى یک لیوان آب مى نوشم، صد درصد حضور خودم را صرف نوشیدن آن
مى کنم. شما باید یاد بگیرید که هر لحظه از زندگى روزمره تان را این طور
بگذرانید. بغل کردن تمرینى عمیق است. براى آن که آن را به درستى انجام

دهید باید کاملاً حضور داشته باشید.
آن گاه دست هایتان را باز کنید و بنا کنید به بغل کردن یکدیگر. همدیگر را به مدت
سه دم و بازدم نگه دارید. با نفس اول، آگاه مى شوید که درست در این لحظه
حاضر هستید. با نفس دوم، آگاه مى شوید که دیگرى حضور دارد، و او هم
خوشحال است. با نفس سوم، آگاه مى شوید که شما با هم در این جا هستید،
همین الآن روى این زمین، و براى با هم بودنتان احساس شادمانى و قدردانى
عمیق مى کنید. آن گاه مى توانید شخص مقابل را رها کنید و براى اظهار امتنانتان

به یکدیگر تعظیم کنید.
مى توانید این تمرین را به شیوه زیر هم اجرا کنید. در طول دم و بازدم اول،



آگاه شوید که شما و دلبندتان هر دو زنده اید. براى دم و بازدم دوم، به جایى
فکر کنید که هر دو در سیصد سال دیگر متولد خواهید شد. و براى دم و بازدم

سوم، به این بینش بازگردید که هر دو زنده اید.
موقعى که بدین نحو یکدیگر را بغل مى کنید، شخص مقابل واقعى و زنده
مى شود. شما مجبور نیستید صبر کنید تا یکى از شما راهى سفر شود؛ مى توانید
همین الآن یکدیگر را بغل کنید و صمیمیت و استوارى دوستتان را در لحظه

حال دریافت کنید. بغل کردن مى تواند تمرین عمیق آشتى باشد.
در طول بغل کردن بى صدا، پیام به وضوح آشکار خواهد شد: «عزیزم، تو براى
من گرانبهایى. متأسفم که مراقب و محتاط نبوده ام و اشتباهاتى مرتکب

شده ام. به من اجازه بده از نو شروع کنم.»
زندگى در آن لحظه واقعى مى شود. معمارها باید فرودگاه ها و ایستگاه هاى
راه آهن را طورى بسازند که فضاى کافى براى بغل کردن داشته باشند. به

مرور زمان بغل کردنتان عمیق تر خواهد شد، و شادیتان هم همین طور.



۱. Plum Village
Jain .۲: آیینى در هند که آمیزه اى از دین برهما و دین بوداست. ــ م.

۳. مخلوطى از پروتئین هاى موجود در غلات. ــ م.
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