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مــا همــه می خواهیــم شــاد باشــیم و کتاب هــا و معلم هــای بســیاری در دنیــا هســتند 
کــه می کوشــند بــه مــردم کمــک کننــد تــا شــادتر باشــند. با این همــه، مــا همچنــان 

در حــال رنج کشــیدنیم.
بنابرایـن ممکـن اسـت فکـر کنیـم بـرای شـاد بـودن »اشـتباه عمـل کرده ايـم«. 
يـا به عبارتـی، »در شـادکامی شکسـت خورده ايـم«. امـا ایـن نحـوۀ تفکـر درسـت 
 نیسـت. توانایی بهره مندی از شـادی مسـتلزم این نیسـت کــه رنج هايمان را به 
 صفر برسانیم. در واقع، مهارت شاد بودن مهارت درست رنج کشیدن نیز هست. 
يم، در آغـوش بکشیم، و درک  يم چگونه رنج هايمـان را بپذیر  هنگامی که ياد بگیر
يم و   کنیم، بسیار کمتر  رنج می کشیم. علاوه بر این، قادر خواهیم بود پیش  تر     برو

رنج هايمان را برای خودمان و ديگران به درک، لذت، و شفقت تبديل کنیم.
ــن واقعیــت اســت: هیــچ  ــن ای ــا پذیرفت ــرای م ین کارهــا ب يکــی از دشــوارتر
یــی نیســت کــه در آن تنهــا شــادی باشــد و بــس، بی هیــچ رنجــی. البتــه  قلمرو
يم. می توان  پذیرفتــن ایــن واقعیــت بــه ایــن معنــا نیســت کــه مــا بايــد ناامیــد شــو
رنج ها را دگرگون ساخت. به محضِ اينکه دهانمان را باز می کنیم تا از »رنج« 
ییــم، می دانیــم کــه نقطــهٔ مقابــل رنــج نیــز    همان جاســت. هرجــا کــه   ســخن بگو

رنج باشد شادی هم حضور دارد.

فصل اول
هنر دگرگون   کردن رنجها
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در داسـتان خلقـت در سِـفر  پیدايش چنیـن آمده اسـت کـه خداوند فرمود: 
»می خواهم روشنایی آنجا را فراگیرد.« من مايلم چنین تصور  کنم که »روشنایی« 
يکی، هستم  چنین پاسخ داد: »خدايا، من چشم انتظار برادر دوقلوی خود، تار
تـا همراهـم باشـد. مـرا يـارای آن نیسـت کـه بـی او آنجـا باشـم.« خداونـد دوباره 
يکی، آنجاست.« و روشنایی  چنین پرسید: »چرا بايد منتظر باشی؟ برادرت، تار
پاسخ داد: »حال که چنین است پس من نیز  پیشاپیش در آنجا حضور دارم.«
اگر فقط و فقط به دنبال شادی باشیم و روی آن تمرکز کنیم، ممکن است 
يم. ما فکر می کنیم  رنج را به عنوان چیزی ناديده  گرفتنی يا پس  زدنی در نظـر بگیر
یق جسـتجوی شـادی به دسـت  که شـادی به منزلۀ چیزی اسـت که تنها از طر
می آيد؛ غافل از اينکه مهارت شادی، به طور هم زمان، مهارت درست رنج   بردن 
يم، می توانیم آنها  گر بدانیم چگونه از رنج هايمان به درستی بهره ببر نیز است. ا
يم و بسیار کمتر   رنج بکشیم. برای تحقق شادی راستین، بسیار   را دگرگون ساز

يم. گاه شو ضروری است که از چگونگی درست رنج  بردن نیز آ

رنج و شادی از هم جدا نیستند.
يـم که فکر کنیـم در آن لحظه  گاه تمايـل دار هنگامـی کـه رنـج می کشـیم ناخـودآ
فقط رنج وجود دارد و شادی متعلق به زمان  و مکان  ديگری است. افراد بیشتر 
اوقات می پرسند: »چرا بايد رنج بکشم؟« همان قدر که تصور »سمت چپ« 
بـدون »سـمت راسـت« اشـتباه اسـت، تصـور زندگـی خالـی از هرگونـه رنـج نیـز 
اشتباه است. و همچنین تصور زندگی بدون هرگونه شادی. کاملًا بی معناست 
يد: »تو بايد از اينجا بروی! ديگر تو  اگر »سمت چپ« به »سمت راست« بگو
را نمی خواهم!« چون اگر »سـمت راسـت« نباشـد، »سـمت چپ« هم در کار 
 نخواهـد بـود. ]بـه تعبیـری، راسـت و چـپ در کنار هم معنا می يابند و به همین 

ترتیب،[ هرجا که رنج نباشد شادی هم وجود ندارد، و برعکس.
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کنار هم ببینیم و ماهرانه از آنها  يم حضور رنج و شادی را در  گر   ياد  بگیر ا
يم. هر روز،  يم، آنگاه بیش از پیش در مسیر لذت از زندگی گام بر می دار بهره ببر
يج درک می کنیم که رنج و شادی  يم و به تدر در این مسیر، کمی جلوتر می رو

از هم جدا نیستند.
گر به اندازهٔ کافی لباس گرم نپوشیده باشید، هوای سرد می تواند آزاردهنده  ا
باشـد. اما هنگامــی که بیش از حد گرم شـده باشــید يا هنگامــی که با لباس 
کافی قدم می زنید، احسـاس فـرح بخـش هـوای ســرد می توانـد سرچشـمـهٔ لـذت 
و سـرزندگــی باشــد. رنــج يک منبــع خارجی و عینـی ايجــاد درد و فشـار روحی 
نیسـت. ممکـن اســت چیزهــایی ماننـد موسـیقی بـا صـدای بلند يـا چراغ های 
پُرنـور کـه باعـث رنج شـما می شـود موجب لـذت ديگران باشـد. ]و در مقابل،[ 
کـه موجـب لـذت شـما می شـوند امـا ديگــران را بـه ســتوه  چیزهایـی هسـتند 
 می آورند. بارانی که برنامهٔ شما را برای گردش خراب می کند برای آن کشاورزی 

يت است. که مزرعه اش خشک شده، نعمت و مز
شاد  بودن همین الان، همین امروز، هم ممکن است اما شادی نمی تواند 
بدون رنج باشد. برخی افراد فکر می کنند که برای شاد  بودن بايد از تمام رنج ها 
 هوشیار و نگرانند که مبادا با رنجی مواجه 

ً
دوری کنند و به همین دلیل دائما

شوند. آنها با این نگرانی، آزادی و خودانگیختگی و لذتشان را از بین می برند. 
يد  گر بتوانید دردهايتان را شناسـایی کنید و بپذیر این شـیوهٔ درسـتی نیسـت. ا
 و از مواجه  شـدن بـا آنهـا فـرار نکنیـد، درمی يابیـد کـه هرجـا درد باشـد، به طـور 

هم زمان، لذت هم هست.
يستن بايد »فراتر«  يند رنج يک توهم است و برای خردمندانه   ز برخی می گو
يم. روش رنج  کشــیدنِ  از رنج و لذت بینديشــیم. اما من برعکسِ این را می گو
 در حــال رخ دادن اســت در 

ً
درســت و شــاد   بودن ایــن اســت کــه بــا آنچــه واقعــا
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بــارهٔ ماهیــت راســتین   ارتبــاط باشــیم؛ در ایــن صــورت، بینشــی رهایی بخــش در
يم. لذت و رنج به دست می آور

نیلوفر و مرداب
رنـج و شـادی، هـر دو، ماهیتـی طبیعـی دارنـد، به این معنا که ناپايدار هسـتند و 
ل پژمرده می شود به کود تبديل می شود. آن 

ُ
مدام تغییر می کنند. هنگامی که گ

ل کمک می کند. و شادی نیز به همین شکل، طبیعی 
ُ
ییدن گ کود دوباره به رو

و ناپايـدار اسـت. شـادی تبديـل بـه رنـج می شـود و رنـج نیـز تبديـل بـه شـادی.
يد، درمی يابید که در فرايند رشد آن عواملی غیر  ل بنگر

ُ
 به يک گ

ً
اگر عمیقا

ل 
ُ
از خـودش دخیلنـد. ابـر در ایـن فراينـد دخیل اسـت. البته کـه می دانیم ابر  و گ

گر ابر نباشد پس بارندگی ای  لی هم وجود ندارد. ا
ُ
يکی نیستند! اما بدون ابر گ

ياپـرداز باشـید تـا بتوانیـد تأثیـر  یَـد. لازم نیسـت رؤ لـی نمی توانـد برو
ُ
نیسـت و گ

یـرا ایـن حقیقتـی واضـح  يابیـد، ز ل در
ُ
حرکـت ابرهـا را در ژرفنـای فراينـد رشـد گ

ل اسـت اما 
ُ
 اسـت. نور خورشـید هم همین طور. نور خورشـید چیــزی غیر از گ

بدون آن رشد گل میسر نمی شود.
ل نگاه کنیم، بسـیاری چیزهـای ديگر نیز، مانند 

ُ
اگـر همین طـور عمیـق بـه گ

ل 
ُ
خـاک و مـواد معدنـی، می بینیـم کـه بـدون آنهـا نمی توانـد رشـد کنـد. يـک گ

يسـتـی با نـور خورشید،  به تنهـايـی نمی توانـد وجـود داشـته باشـد. تنهـا در همـز
ل رشد می کند و هیچ کدام را نمی توان ناديده گرفت.

ُ
خاک، و باران است که گ

يلِجمـان1 در سرتاسـر جهـان، يـک  کـز آموزشـی پـلام و مـا در هـر يـک از مرا
ییدن نیلوفر    به گِل  و   لای نیـاز  يـم. همـه می  داننـد که برای رو آبگیر نیلوفر آبی دار
 اسـت. اگرچـه آن گِل  و   لای بدبوسـت امـا رايحـهٔ نیلوفـر بسـیار دلنشـین اسـت. 

1. Plum Village
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گر آن گِل  و   لای نباشـد، نیلوفر شـکوفا نمی شود. شما نمی توانید بر روی سـنگ  ا
ل بدون گِل  و   لای نمی تواند شکوفا شود.

ُ
يانیـد. این گ مرمر  نیلوفر  برو

ــه باشــید و به آســانی  ــرو  رفت ــه در گِل  و   لای زندگــی ف ــه ممکــن اســت ک البت
ین  می توان فهمید که گاه زندگی را گِل  و   لای فرا می گیرد. در این شرايط دشوارتر
یــرا هنگامــی کــه نا امیــدی شــما را  يم. ز کار ایــن اســت کــه تســلیم ناامیــدی نشــو
يد تنها رنج را می بینید و احســاس می کنید  بــه زانــو در مــی آورد بــه هرجــا که بنگر
يم که رنــج نوعی گِل  و   لای  یــن شــرايط هســتید. امــا بايد به ياد بیاور  کــه در بدتر
يم. بدون رنج شادکامی معنا  است که برای خلق لذت و شادی به آن نیاز دار
يم. بايد ياد  ندارد. پس نبايد با پیش داوری اشتباه و تعصب با آن روبه رو شو
يم که چگونه، با محبتی بی اندازه، رنج های خودمان و رنج های جهان را   بگیر

يم و بپرورانیم. در آغوش بگیر
يتنام زندگی می کردم، پیدا  کردن راهمان  در طول جنگ، هنگامی که در و
یرانی   در آن گِل  و   لای تیره و طاقت فرسا بسیار دشوار بود. به نظر می رسید این و
تا ابد ادامه داشـته باشـد. هر روز افراد از من می پرسـیدند که به نظرت جنگ 
کِـی تمـام می شـود. پاسـخ بـه ایـن سـؤال بسـیار دشـوار بـود، چرا کـه پايـان آن 
تیره روزی ها معلوم نبود. اما به درستی می دانستم که اگر می گفتم »نمی دانم«، 
تنها بذر ناامیدی را در وجود آنها آبیاری می کردم. بنابراین هنگامی که افراد از 
من می پرسیدند، می گفتم: »هیچ چیز پايدار نیست، حتی جنگ. پس روزی 
گاهـی از همیـن اصـل بـود کـه توانسـتیم همچنـان برای  بـه پايـان می رسـد.« بـا آ
ین همچنان  صلح کاری کنیم و آن جنگ به پايان رسید. اکنون آن دشمنان دیر
 فعالانه در کارند و مردم در سرتاسر جهان با عمل به آموزه های سنت ما در   باب 

گاهی و صلح از زندگی لذت می برند. ذهن آ
يد، می توانید نیلوفرهایی  گر بدانید چگونه از گِل  و   لای به درسـتی بهره ببر ا
گـر بدانیـد چگونـه از رنج ها به درسـتی بهره  يانیـد. بـه همیـن شـیوه، ا یبـا برو بـس ز




