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 ی به یکبهشتنعمات جهان و  این لذّاتناشی از  سرور«: گوید میبودا 
سخن به  نجایدر ا ».ارزد نمی لعو فروگذاري از حاصل سعادتشانزدهم 

  :کنیم اشاره می يگرید
  بار است سنگین کهشوربخت آن«
  ؛آنکه سبکبال رسندخ و

  ،دچون بار خویش بدور افکنْ
  ».را به دوش نکشد دیگر آن

انسان از . پردازیم مان می لع، بهایی است که براي هستیحاصل از و رنج      
ذخیره در ذهن  و گذاشته ي برجاي که اثر دده یانجام م عملی لعو روي

به . بینیم میرا  نما عمل بازتاب گر،ید حیات ای حیات نیبعدها در ا. شود می
منجر به کند که  می جادیا ییمارخودخواهانه کا امیال گر،یعبارت د

تجارب  علت عواملْسایر همراه با ن، ما گذشته عمالا. شود می هایی واکنش
  .شود می خوب و بد حال حاضر ما

  در خویشتن تأمل
 گذر ایامآمیزي از تطور موهب هدر گذر ایام، بعضی امور را ب ها انسان

 .آمیزندرا با خرد حاصل از تجربه درهم می آموخته و آن
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درمان رنج، نه . بیشتر، رنج بیشتري را به همراه دارد لعِو آنهابه تشخیص 
با این . شود ، بلکه با رستگاري در خویش محقق میها نابا تمسک به خدایگ

 .است اربسیوصف، ماهیت این جهانیِ شخص، قرین غم و اندوه 

پیش از . گذراندمادام که جوان است، عمر خویش را به سرگرمی می
او . شود می فرتوتگذرد و پیر و میاز عمرش ها ، سالبه این امرف ووق

، پیر و فرتوت لذّتدر مقام کسب  آن است، هرچند بدنشیافتن به  علاقمند
با  ی که امیالشکس. شود اما قلبش همچنان در پی امیال خویش است می
در نتیجه  شده،تر به موازات پیر شدن، جوانامیالش کند  سالش رشد می و سن

   . شود رنجش بیشتر می
چون پاي غرور . است مهار امیالیکی از دلایل ناکامی در غرور انسان 

آید، به ارتکاب اعمال رذیلانه روي آورده و بدیهیات به کاذب به میان می
 هنگام ،غرور جوانیدر جوانی، از ید با ،ین شرایطادر . رود می محاقّ

توأم با زندگی  از غرور ،زندگی از غرور سلامتی و در وقت خوش ،سلامت
  .  یمبپرهیز، مندي کام

برتر از کنند یم شان، گمانیواقع گاهجای بهتوجه  یب آنهااز  ايعده
. آمیز از خویشتن دارندتصوري اغراق همگانند و چنان به خود مشغولند که

 . توأمانندسقوط و غرور  زیرا ،استخطرناك به غایت  يامر نیا
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  سوسکی مغرور در پِهِن گاو
 پِهنِ پیش روي. روزي پِهنِ گاوي توجه سوسکی را به خود جلب کرد 

از آن  تاو از دوستانش خواست  خود جلب کرد توجهش را به سوسک،
 »شکوهبا« يشهر، روز چندگذشت پس از با دستپاچگی  آنها. شهري بسازند

این بود که . بالیدندبه خود می اریبسماحصل کارشان ساختند و از پِهنِ  از
احترام به  يبرابعد از آن،  .گرفتند هپادشا به انتخاب نخستین میتصم

از اتفاقاً فیلی ، در این حین. ترتیب دادند »شهر«، رژة بزرگی در همۀ »پادشاه«
شاه سوسک. را لگد کند آن استخو نمی کهاي پِهنِ دید راه رسید و تکه

چرا به خانوادة ! آهاي«. پیکر فریاد زد فیل را دید و با خشم بر حیوان غول
بالاتر از سرِ شاهانۀ ما را  یتپا اگرنی اد ذاري؟ نمیگ سلطنتی احترام نمی

» .کنیم می تتنبیه به خطایت اقرار کن و یا؟ یا ادبی است، نوعی بیياربرد
 والاحضرت بخشنده، فروتنانه طلبِ: ت و گفتداخنابه پایین نگاهی فیل 

روي پِهنِ زانو زد و پادشاه، شهر، شهروندان  انهتواضعمفیل . کنمبخشش می
 .را به تعظیمی له کرد شکوه و جلالشو 

) تر از آن سخن به میان آمد که پیش(بودا پس از مواجهه با چهار منظره 
ید، غرور جوانی، وقتی وقتی پیرمردي را د :غلبه کردخود بر سه غرور 

اي را دید، غرور زندگی از او وقتی مرده و بیماري را دید، غرور سلامتی
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اگر بتوانیم بر این سه غرور فائق آییم، در مواجهه با این حالات . زائل شد
  :این موضوعی در خور تأمل است که .شویمدچار پریشانی و هراس نمی

  .گریزي نیستمن پیر و فرتوت خواهم شد؛ مرا از پیري 
  .من بیمار خواهم شد؛ مرا از بیماري گریزي نیست

  .پس مرگ حتمی استمن روزي خواهم مرد؛ 
  .سازند حال تغییرپذیر و جداییبرایم عزیز و درعین ،با من قرین آنها همۀ

  .خوب یا بد خویش خویشم، وارث کردارِ من نتیجۀ کردارِ
 ،مطلوب بوده ه غایتحقیقت جامعه مدرن این است که در آن، جوانی ب

 که زمانیبا این وصف، در تلاشیم . شود از پیر شدن به هر قیمتی اجتناب می
حتی درباره . شود، بازهم جوان به نظر برسیم مان پیر و فرسوده می بدن
  .گوییمدروغ میهم مان  سنّ

  سن و سال خانم جوان
حضور در رانندگی در حال مستی، پیش از  خاطر بهاي معروف از هنرپیشه 

چند سال بعد، همان  ».امساله 30«ش را پرسیدند، او گفته بود دادگاه، سنّ
سی سال « :مشابه به دادگاه احضار شد و دوباره گفت یجرم به اتهامهنرپیشه 

ساله باشید و در حال  30چطور ممکن است پنج سال پیش شما . »دارم
شد که خانم  ام؟ این پرسش زمانی مطرحساله 30حاضر نیز بگویید من 
جناب، من عالی«: نفس خاصی گفت  هاو با اعتماد ب. دوباره به دادگاه رفت
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به  بار یک. دهمام که شهادتم را در محضر قانون هرگز تغییر نمیبارها گفته
  ».دهمام و حرفم را تغییر نمیساله 30شما عرض کردم که 

 شادي داشته،همچون این هنرپیشه زندگی همه مردان و زنانی که مایلند 
براي نیل به ترین عامل حیاتی1خودشناسی زندگی کنند،بدون الزام به دروغ 

 به مددآن  مهار 2نخستین گام براي شناخت ماهیت ذهن. است این هدف
است که به  پرورش ذهنی، بینشی خلاقانه. مند یا مراقبه استبسط ذهنی نظام

  .بخشدزندگی فرد روشنایی می
مشعلی است که مسیر پرپیچ و خم زندگی را همچون  یپرورش ذهن

 کمکدرست از نادرست  و تشخیص خوب از بد را درفرد  ،روشن کرده
از . کند او را به مسیر درست هدایت می بینی درونو پرتو نورانی  کند می
 ویژه به ،مات خودهنگام مراقبه، باید توه. ، مراقبه پاکسازي ذهن استرو این

تی حتی حالاچنین اگر مراقب نباشند، . ا مهار کنیممان رهاي روحیدریافت
  .افتداتفاق مینیز گران باتجربه براي مراقبه

  3گر توهم مراقبه

                                                
١. Self-knowledge 
٢. The nature of the mind 
3. A meditator's illusion 


