
5

29
31
33

57

49
51

40
38

47

62

9
27 بخش اول: داده های زندگی

یک: همه چیز تغییر می کند و پایان می پذیرد
چگونه اجتناب می کنیم یا می پذیریم

هیچ چیز جدا نیست
تمرینی با دو دست

جاذبه یا دافعه
پیرتر شدن : تصویری در حال تغییر در آینه

مرگ و تجدید حیات
دو: اوضاع همیشه مطابق نقشه پیش نمی رود

دیباچه

چه عاملی سبب می شود چنین کنترل کننده باشیم 

طرح طبیعت

www.bonyadonline.com



6

155

145
151

136
131

140

118
112
109

99
105

92
89

95

127
120

87
81

72
68

79
76

انتقام یا سازش؟
چرا بی گناهان رنج می برند؟

هنر اهلی کردن ایگو
تعهدات فراتر از ایگو

چهار: رنج، قسمتی از زندگی است

عدم پوچی در آفرینش

تأثیر مادام العمر کودکی

آری به رنجی که طبیعت برای مان به ارمغان می آورد

وقتی دلداری دادن کارساز نیست

مراقبت از خود وقتی با دیگران صادق هستیم

پاسخ اندیشمندانه به بی عدالتی

آیا ما قربانی هستیم؟

موهبت های ارتباط بین افراد بالغ

سه: زندگی همیشه عادلانه نیست

همدلی با رنج دیگران

زندگی عظیم تر ما
فراخوان ما

همه چیز در عشق به تعادل می رسد

فهرستی از حد و مرزها در روابط ما

پنج: مردم همیشه با محبت و وفادار نیستند

عشق بدون ایگو

شش: فرار از داده ها

www.bonyadonline.com



7

عشق ورزی- مهربانی
تمرین تانگ لن

چیزی بیرون از ما نیست

هدایایی که طبیعت به ما می دهد

بخش دوم : آری بی قید و شرط به هستی مشروط مان
هفت: چگونه آری شویم

طبیعت آری گفتن را تمرین می کند
هشت: آری به احساسات

احساس امن چگونه پدید می آید
عشق به ما آزادی می دهد

طول عمر یک احساس
چگونه احساسات دیگران را درک می کنیم؟

پیروی از احساسات مان

ترس چگونه ما را عقب نگه می دارد

231
229

217
213

220

201
199
195

183
188

179
176

181

209
207

174
172

225

162
156

169
166

امنیت در بی پناهی

اندیشیدن به سبک خرافات

سه پناهگاه

پناهگاه های پنهانی

جنون یا هوشمندی؟

مذهب و پناهگاه طبیعت
مذهب به منزله پناهگاه

خرد درون ما

www.bonyadonline.com



8

مفهوم پایداری از خودم 
سخن آخر

خود یا بی خود؟

از منظر معنوی
از منظر عرفانی

256
253

271

250
247

احساسات چه چیزی نیستند

احساسات سه بعدی هستند
نه: آری به کسی که هستم

245از منظر روان شناسی

240
235

243

www.bonyadonline.com



دیباچه

واقعیت هـای بسـیاری در زندگـی مـا هسـت کـه 
مـا هیـچ کنترلـی روی آن هـا نداریـم. مـا در طول 
زندگـی خـود درمی یابیم کـه واقعیت، از سـر فرود 
مـی ورزد.  امتنـاع  مـا  دسـتورات  برابـر  در  آوردن 
گاهـی نیرویـی دیگـر، بـا حسـی از شـوخ طبعی و 
معمـولاً بـا نقشـه های متفـاوت وارد بازی می شـود 
و هـرگاه می خواهیـم مسـئولیت بیشـتری بر عهده 
بگیریـم، مـا را وادار به رها کـردن می کند و هر گاه 
می خواهیـم رهـا کنیـم، ما را بـه تقبل مسـئولیت 
وادار می کنـد. زندگی هـای مـا - همـه زندگی های 
مـا - شـامـل تغییـرات غیـرمنتظـره، پـایـان هـای 
ناخواسـته و انـواع چالش هـای گیج کننده هسـتند. 
راینهولـد نیبـر، خداشـناس پروتسـتان آمریکایـی، 
نیایشـی را ابـداع کرد کـه به پایه و اسـاس جنبش 
شـفا تبدیل شـده اسـت: »خداوند آرامشـی به من 
اعطـا کـرد تا بتوانم آنچـه را نمی توانـم تغییر دهم، 
بپذیـرم، بـه مـن شـهامتی داد تـا بتوانم هـر آنچه 
را می توانـم، تغییـر دهـم و شـناخت و معرفت لازم 
بـرای درک تفـاوت ایـن دو را کسـب نمایـم.« این 
آرزوی هوشـمندانه ای اسـت، امـا چـه واقعیت هایی 
را نمی توانیـم تغییـر دهیـم؟ آیـا بـرای هـر یک از 
مـا منحصـر بـه فرد هسـتند، یا شـرایطی هسـتند 
کـه همـه مـا  بایـد بـه منظـور یافتـن آرامـش در 
زندگی مـان نسـبت بـه آن هـا آگاهـی و پذیـرش 

باشیـم؟  داشتـه 

9
چه

یبا
د

www.bonyadonline.com



10

مـن به عنـوان روان درمانگـری کـه بـا مراجعـان کار می کنـم - و 
در زندگـی شـخصی خـودم - مشـابه ایـن پرسـش ها را دیـده ام و 
همـواره بـا ایـن کشـمکش ها مواجـه شـده ام. مـا بـا پنـج واقعیـت 
اجتناب ناپذیـر مواجه هسـتیم، پنـج حقیقت تغییرناپذیـر که بارها 

و بارهـا در زندگـی مـا تجلـی می یابنـد:  

1 . . . همه چیز تغییر می کند و پایان می پذیرد. 
2 . . .  اوضاع همیشه مطابق نقشه پیش نمی رود. 

3 . . . زندگی همیشه عادلانه نیست. 
4 . . . رنج، قسمتی از زندگی است. 

5 . . . مردم همیشه با محبت و وفادار نیستند. 

این هـا چالش هـای اصلـی زندگـی مـا هسـتند، ولی ما اغلـب آن ها 
را انـکار می کنیـم. ما طـوری رفتـار می کنیم، گویی ایـن واقعیت ها 
همیشـه وجـود ندارنـد و در مـورد همـه مـا صـدق نمی کننـد، اما 
وقتـی ایـن پنج حقیقـت اصلی را انکار و در مقابـل واقعیت مقاومت 
می کنیـم، زندگـی مـا بـه زنجیره هـای بی پایانـی از ناامیـدی، یأس 

و تأسـف بدل می شـود. 
در ایـن کتـاب، ایـده ای نسـبتاً بنیـادی را مبنـی بر اینکـه این پنج 
داده، آن طـور کـه به نظـر می رسـد، بـد نیسـتند مطرح می کنـم. در 
حقیقـت، تـرس و مبـارزه ما بـا آن ها، منشـأ حقیقی مشـکلات مان 
را تشـکیل می دهـد. وقتـی بیاموزیـم کـه ایـن حقایـق واقعـی را 
بپذیریـم، در می یابیـم کـه آن هـا دقیقـاً همـان چیزی هسـتند که 
بـرای به دسـت آوردن شـجاعت، شـفقت و دانایی و به طـور خلاصه،               

یافتـن خوشـبختی حقیقی نیـاز داریم.  
داده، از حقایـق زندگی اسـت که مـا در برابر آن هیچ قدرتی نداریم. 
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چیـزی کـه نمی توانیـم تغییر دهیـم، چیـزی کـه در ذات پدیده ها 
نهفتـه اسـت. از یک نقطه نظـر، واقعیت های بسـیاری وجـود دارند. 
عـلاوه بر پنـج داده ناراحت کننـده فوق الذکر، با داده هـای دلپذیری 
نیـز مواجـه می شـویم: گاهـی سـعادت را تجربـه می کنیـم، گاهی 
بیـش از حـد امیـدوار می شـویم، موهبت هـای درونـی منحصـر به 
فـردی را کشـف می کنیـم، بـرای مسـائل راهـی پیـدا می کنیـم، 
شـانس سـر راه مـان قـرار می گیـرد و معجـزات شـفا رخ می دهـد. 
همچنیـن، برخـی از داده هـا فقـط به فردیت مـا مربوط می شـوند: 
همچـون فـرم بـدن و شـخصیت، اسـتعدادهای منحصـر به فـرد 
روان شـناختی و معنـوی یـا محدودیت هـا، خلق و خـوی، سـاختار 
ژنتیکی، بهره هوشـی، سـبک زندگی متعارف یا نامتعـارف، درون گرا 

یـا برون گـرا بـودن مـا و غیره. 
در حقیقـت در هـر کاری کـه انجـام می دهیـم و هـر جایی کـه وارد 
می شـویم، واقعیت هایـی وجود دارد. واقعیت داشـتن یک شـغل این 
اسـت که ممکن اسـت ارتقاء پیدا کنیم یا اخراج شـویم و همچنین 
احتمـالات بسـیاری کـه ممکـن اسـت مابیـن ایـن دو حالـت اتفاق 
بیفتـد. واقعیت یک رابطه این اسـت که ممکن اسـت یـک عمر دوام 

بیـاورد یـا با تمـاس تلفنی بعـدی خاتمه پیـدا کند. 
مـن دریافتـه ام هـر آنچـه بـا ایگـوی پرمدعای مـا مقابلـه می کند، 
منبـع قدرتمنـدی از تغییـر و تحـول درونی اسـت. آن پنج حقیقت 
سـاده زندگـی، ایگـوی قدرتمنـدی را که اصـرار دارد بـر زندگی ما 
احاطـه کامل داشـته باشـد، به مبـارزه می طلبد و مرعـوب می کند. 
زندگـی بـه شـیوه خود بر مـا اتفاق می افتـد، مهم نیسـت چقدر به 
آن اعتـراض کنیـم یـا از آن طفـره برویم. تاکنون کسـی نتوانسـته 
اسـت از واقعیت هـای قطعـی زندگـی بگریـزد. اگـر قادر بـه تحمل 
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آن هـا نباشـیم، بـا جنگیـدن در یـک بـازی بازنـده، اسـترس را نیز                
بـه زندگـی خـود می افزاییم. 

در ایـن کتـاب شـرح خواهـم داد چـرا لازم نیسـت در مواجهـه بـا 
داده هـای زندگی مان احسـاس یـأس و ناامیدی کنیـم. ما می توانیم 
بیاموزیـم زندگی را با شـرایطی کـه دارد، بپذیریـم. حتی می توانیم 
ایـن شـرایط را رضایت بخـش بدانیـم. لازم نیسـت مشـت های مان 
را به سـوی آسـمان گـره کنیم. لازم نیسـت خواسـتار یک اسـتثناء 
باشـیم یـا به سـاختار باوری پنـاه ببریم کـه سـختی های داده ها را 
بـا وعـده دادن بهشـتی عـاری از آن ها تسـکین می دهـد. می توانیم 
بـا آری گفتـن به زندگـی به همان گونـه که هسـت، زندگی معقول 
و درسـتی بـرای خـود بسـازیم. در واقـع مسـیر مـا ایـن اسـت:                       

»هـر آنچه هسـت«.
داسـتان روشـنگری بـودا1، نشـان می دهـد کـه داده هـای زندگـی، 
مبنـای رشـد و تحـول مـا هسـتند. بـودا، بـا نـام سـیدارتا گوتما2، 
شـاهزاده ای هنـدی دیـده بـه جهان گشـود. پدرش سـعی کـرد از 
او در مقابـل رنـج یـا ناراحتـی محافظت کنـد. پادشـاه زندگی توأم 
بـا کمـال مطلـق را برای سـیدارتا فراهم کـرده بـود، او هر وضعیت 
رضایت بخـش ممکـن را بـرای او فراهـم کـرده بـود و او را از تمـام 
ناملایمـات دور نگـه داشـته بود، اما روزی شـاهزاده جوان خواسـت 
ببینـد آن سـوی دیوارهـای قصـر چیسـت. وقتـی  از قصـر خـارج 
شـد، بـرای نخسـتین بار با شـرایط زندگـی طبیعی یعنـی بیماری، 
پیـری و مـرگ مواجه شـد. این تصاویـر او را عمیقـاً تحت تأثیر قرار 
داد و وارد سـفری معنـوی کـرد کـه در نهایـت باعث روشـنگری او 
شـد. تحـول افسـانه ای او بـا مواجهـه وی بـا قوانین زندگی تـوأم با 

کنجـکاوی و شـجاعت آغاز شـد. 

Buddha .1: مؤسـس مذهـب و تفکـر فلسـفی بودایـی اسـت. بودا بین قـرون چهارم و ششـم قبل 
از میـاد در شـمال هنـد می زیسـته اسـت. واژه بـودا یعنـی بیـدار شـده یا بـه عبارت دیگر، کسـی 

که به روشـنی رسـیده اسـت. م
2. Siddhartha Gautama
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از زمان هـای قدیـم، این پنج داده باعث سرگشـتگی و اندوه بشـریت 
شـده اسـت. ادیان، پاسخ هایی برای چنین اسـراری دارند. در سراسر 
ایـن کتـاب، بـه آموزه هایـی از آییـن بـودا و سـایر مذاهـب جهـان 
اشـاره خواهـم کرد. آیین هـای معنـوی، منابع، الگوهـا و بینش های 
ارزشـمندی در اختیارمـان قـرار می دهنـد تـا بـه نحـوی آزادانـه و 
بـه دور از قضـاوت ناعادلانـه بـا واقعیت هـای زندگـی مواجه شـویم. 
مـن اتـکای عمیقـی بـر آییـن بـودا دارم، چـون ایـن آییـن معنوی 
بـر اهمیـت بینش ذهنـی و مواجهـه بـا واقعیت های زندگـی تأکید 
دارد تـا هـر چـه بیشـتر به کسـی کـه بایـد باشـیم، تبدیل شـویم. 

هـر یـک از داده هـا یـا شـرایط هسـتی، پرسشـی دربـاره سرنوشـت 
مـا مطـرح می کنـد. آیـا بـه اینجـا آمده ایـم تـا راه خـود را در پیش 
بگیریـم یـا با جریـان حیات بـه رقص درآییـم؟ آیا به اینجـا آمده ایم 
تـا اطمینـان حاصـل کنیـم همـه چیـز مطابق نقشـه های مـا پیش 
مـی رود یـا اینکـه بایـد بـه شـگفتی ها و هم زمانی هایـی که مـا را به 
چشـم اندازهای جدیـد سـوق می دهنـد، اعتمـاد کنیم؟ آیا بـه اینجا 
آمده ایـم تـا اطمینـان حاصـل کنیم که تعامـل منصفانـه ای داریم یا 
بـه اینجـا آمده ایـم تا درسـتکار و دوست داشـتنی به نظر برسـیم؟ آیا 
بـه اینجـا آمده ایـم تـا از رنـج اجتنـاب ورزیـم یا بـا آن کنـار بیاییم، 
از طریـق آن رشـد کنیـم و یـاد بگیریـم کـه از طریـق آن انسـانی با 
شـفقت و دلسـوز باشـیم؟ آیا اینجا هسـتیم تا همگان ما را وفادارانه 

دوسـت بدارنـد یـا با تمـام توان مـان عشـق بورزیم؟
فردریش نیچه1 از عشـق به سرنوشـت سـخن می گفـت، از فضیلت 

آریِ بی قید و  شرط

1. Friedrich Nietzsche
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دوسـت داشـتن سرنوشـت خـود. برخـی از مـا تحمـل اضطـراب 
برخاسـته از شـرایط هسـتی مان را دشـوار قلمـداد می کنیـم؛ مـا 
در مقابـل موقعیـت بشـری خـود می ایسـتیم. کارل یونگ1، شـیوه 
مدیریـت واقعیت هـا و هماهنـگ سـاختن آن هـا بـا سرنوشـت مان 
را بـه واضح تریـن شـکل بیان کـرده اسـت: »واقعیت هـا را می توان 
بـا یـک آری بی قید و شـرط پذیرفـت، پذیرفتـن شـرایط هسـتی... 
پذیرفتـن فطـرت خـود من بـه همان گونـه که اتفـاق افتاده اسـت، 
بـدون اعتراض هـای شـخصی.« ایـن آری، بـه معنـای تمایـل بـه 
پذیـرش قطعـی و بی چون و چـرای حقیقـت اسـت. چنیـن آری ای 
مـا را انعطاف پذیـر و بـا جهان در حـال تغییر هماهنگ می سـازد و 
دیـدگان مـا را بر هر آنچه زندگی به سـوی مان می آورد، می گشـاید. 
چنیـن آری ای، نـه تسـلیمی خویشـتن دارانه بـه وضعیـت موجود، 
بلکه تسـلیمی شـجاعانه اسـت؛ نوعی روشنگری نسـبت به واقعیت. 
وقتـی به واقعیـت بیش از امیدهـا و آرزوهای مان اعتمـاد می کنیم، 
آری مـا تبـدیـل مـی شـود بـه دریچـه ای بـه سـوی شـگفتی هـای 
معنـوی. در ایـن کتاب، شـرح خواهـم داد که چگونـه غنای معنوی 
نهفتـه در بطـن چالش  برانگیزتریـن تجربیات مـان را کشـف کنیـم. 
آری، یـار شـجاع آرامـش اسـت؛ خیر، شـریک بـزدل اضطـراب. ما 
به واسـطه آری گفتـن و مواجهـه بـا واقعیت هـا از طریـق آگاهـی 
کمـک می گیریـم - به عبارتـی از طریق توجه شـجاعانه و صبورانه 
بـه لحظه حـال. به عـلاوه از حمایـت طبیعـت برخوردار می شـویم، 
از روان شناسـی، آیین هـای مذهبـی و فرایض معنـوی. این ها منابع 
و ابـزاری هسـتند کـه در صفحـات آتـی شـرح داده خواهنـد شـد. 

Carl Gustav Jung .1: )1961-1875( روان پزشـک و فیلسـوف بـزرگ سوئیسـی کـه به خاطـر 
فعالیت هایـش در روان شناسـی و ارائـه نظریاتـش تحت عنوان روان شناسـی تحلیلی معروف اسـت. 
یونـگ را در کنـار زیگمونـد فرویـد از پایه گذاران دانـشِ نوین روان کاوی قلمـداد می کنند.  به تعبیر 
» فریـدا فوردهـام« پژوهشـگر آثـار یونـگ: » هرچـه فرویـد ناگفتـه گذاشـته، یونـگ تکمیـل کرده 
 اسـت.« از او به عنـوان پـدر روان شناسـی نویـن یـاد کـرده و او را در زمـره بزرگ ترین افراد بشـر در 

گذشـته و حـال می دانند. م
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هملـت1 از هزار شـوک طبیعی سـخن می گوید که بشـر در معرض 
آن قـرار دارد، تعریفـی شـاعرانه از واقعیت های زندگی. وقتی چیزی 
بـرای مـا رخ می دهـد که بـا ضربه دردنـاک شـرایط غیرقابل تغییر 
زندگـی همـراه می شـود، می توانیم بپرسـیم: »در اینجـا چه چیزی 
می توانـم بیامـوزم؟ ایـن موضـوع بـه مـن چـه کمکـی می کنـد؟« 
می توانیـم بیاموزیـم کـه بـه واقعیت هـای زندگـی اعتمـاد کنیـم و 
آن هـا را به مثابـه ظرفیـت تغییر یا تحـول قلمداد کنیـم. می توانیم 
اطمینـان داشـته باشـیم کـه قوانیـن حیات تـا حدی بـه ما کمک 

می کننـد به سرنوشـت خود دسـت پیـدا کنیم. 
آری بی قید و شـرط، بـا اعتمـاد ضمنـی بـه مفیـد بـودن داده هـا 
بـرای رشـد مـا، دیـدگاه مبتنی بـر ترس نسـبت به زندگـی را محو 
می کنـد. آری گفتـن بـه واقعیـت - بـه چیزهایـی کـه نمی توانیـم 
تغییـر بدهیـم - مثل این اسـت که تصمیـم بگیریـم برگردیم و در 
مسـیری کـه اسـب حرکت می کنـد، روی زیـن بنشـینیم. این گونه 
نشسـتن آگاهانـه اسـت، بـه معنـای احتـرام گذاشـتن بـه اینجـا و 
اکنـون بـدون تـن دادن بـه افـکار انحرافـی برخاسـته از تـرس یـا 
آرزوسـت. ذهن آگاهـی، یعنی آری بی قید و شـرط به هر آنچه هسـت 
و هرگونـه کـه هسـت. به ایـن ترتیب بـدون اعتراض یا سـرزنش، با 
مسـائل زندگی اینجا و اکنون مواجه می شـویم. این چنین آری ای، 
بی قیـد و شــرط اسـت، چـون از شـرط گــذاری بـه واسطـه ایگـوی 
عصبـی در قالـب تـرس، آرزو، سـلطه، قضـاوت، شـکایت و یـا توقع 
رهـا اسـت. وقتـی آگاه باشـیم، با هر لحظـه، با پذیـرش، کنجکاوی 
در  بـودن،  از  مواجـه می شـویم. ذهن آگاهـی حالتـی  مهربانـی  و 
عیـن حـال نوعی تمریـن معنـوی روزانه و شـکلی از مراقبه اسـت. 

Hamlet .1: نمایشنامه ای تراژیک اثر ویلیام شکسپیر.
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