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در  ــدار  پاي ــح  صل
ــرو  گ در  جهــان 
ــا  ب ــا   م آشــتى  

خويش  است

جنگ و خشونت درجهان امروز چنان متداول گشته كه طبيعى و عادى جلوه مى كند. روزى نمى گذرد كه به نمونه هايى از آن ها 
دررسانه هاى عمومى و روزنامه ها اشاره نشود. دربهار همين سال، بيش از 41 رويارويى نظامى درگوشه وكنارجهان گزارش شده 

است. درخاورميانه، عراق، افغانستان، كنگو، سومالى، برمه و... خشم و خشونت و نبرد درناخودآگاه جمعى درحال جوشش است.
جنگ وخشونت چنان برتاريخ بشرحكمفرما شده كه به آسانى مى توان باوركرد كه جنگ، پديده اى اجتناب ناپذير و واكنشى 
ــورها، نهادها و  ــايه ها، ملت ها، نژادها، كش ــان ها، اديان، خانواده ها، قوم ها و قبيله ها، همس ــت. جنگ ميان انس فطرى اس
سازمان ها و... جنگ با دشمن دربرابر ظلم و يا جنگ براى به دست آوردن يا ازدست ندادن چيزى، جنگ براى اثبات حقانيّت 
يا احقاق حق، جنگ هاى آزادى بخش، جنگ عليه فقر، بيمارى، اعتياد، ترور و كشتارجمعى، جنگ با شيطان نفس امّاره، جنگ 

براى خدا يا درراه خدا، جنگ هاى شوم يا جنگ هاى مقدس با شعارهاى عالى!
چرا آدم ها درجنگ و ستيزند درحالى كه گوهر وخميرماية وجود آدمى يگانگى و عشق است نه جدايى و دشمنى؟ انسان ها 
ــان هاست. پس ازچه رو برنامه ريزى و تلاش  ــتِ طبيعى و آرزوى ديرينة انس ــونت بيزارند؛ صلح وآرامش خواس ازجنگ و خش
عظيمى براى صلح و دوستى صورت نمى گيرد، درحالى كه نهادهاى عظيم نظامى با بودجه هاى كلان، وزارت خانه هاى جنگ 
ــلاح هاى پيچيده، تكنولوژى جنگى،  يا دفاع، يگان هاى نظامى، جنگنده هاى ماهر، كارخانه هاى عظيم توليد جنگ افزار، س

دانشگاه هاى آموزش نظامى، تاكتيك ها و استراتژى هاى جنگى به طور روزافزون ارائه و گسترش مى يابند؟
ــان  ــت؟ يا هدف انس ــهمى ازديگرى اس ــر، نبرد براى اثبات حقانيّت خود به ديگران، گرفتن حق يا س آيا هدف اززندگى بش

دكتر مهناز خادم پور
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سعادتمندى، شاد زيستن و لذت بردن اززندگى است؟
اگرهدف من وشما درزندگى خوشبختى، آرامش و مهرورزى است، پس بايد من و شما هدايت سپاه صلح و دوستى را برعهده 

بگيريم و براى آن برنامه ريزى كنيم. اما چگونه؟
ــاس قربانى شدن، ناامنى و مورد تهديد واقع گشتن است.  ــم و خشونت واكنشى دربرابر تضادهاى درونى و بيرونى، احس خش
ــده و دست به خشونت مى زند كه دربرابر نيروهاى بيرونى احساس ناتوانى كند و نيروى خويش را  ــمگين ش آدمى زمانى خش
براى تغييرشرايط يا سازگارى با آن، دستِ كم بگيرد. شمارى ازانسان هايى كه دربرابر ديگر انسان ها، سازمان ها ودولت ها در 
هاى سياسى، اقتصادى و عاطفى احساس ناتوانى مى كنند، خشمگين و سرخورده مى شوند و دست به خشونت مى زنند.  زمينه 
ــان گسسته، ازنيروى آفرينندگى  ــان هاى دوراز تمدن است كه ازگوهرراستين وجودش ــونت آميز، ويژگى انس رفتارهاى خش

خويش غافل گشته وپيوسته با دغدغة بقا دست به گريبانند.
ــد و ازعادت ديرينة ستيزه جويى درجامعة بشرى  ــم، كينه توزى و گرايش هاى تلافى جويانه چيره ش چگونه مى توان برخش

رها گشت؟
تغييرچنين ساختارى نيازمند خردورزى، نوع دوستى، درك ديگران، مهر، همدلى، شفقت، هميارى، بخشش و به ديگرسخن، 
رشد آگاهى وهشيارى وتكيه بريگانگى گوهر وجود انسان هاست. پادزهر خشم وخشونت، توانمند سازى، مهرورزى، آموزش و 

پرورش و كاشتن بذراميد دردل هاست.
ــود. صلح  ــتى با خود آغازمى ش روند صلح پايدار ازآش
ــد بيافرينند و  ــا آن هايى مى توانن ــان تنه را درجه
ــاس آرامش و  ــه دردل خود احس ــند ك تداوم بخش
ــتم  ــندة قرن بيس امنيت كنند. توماس مرتون نويس
گويد: "اگر تو خود درآرامش هستى،  طرفدارصلح مى 
پس دستِ كم اندكى آرامش درجهان موجود است. 
هنگامى كه آرامش خود را با همه تقسيم كنى، همه 

درآرامش خواهند بود."
ــاى گروهى، اجتماعى،  اين تنها راه رهايى ازتضاده
خانوادگى، فردى و ايدئولوژيك است. تضادها ناشى 
ازاحساس جدايى وبيگانگى انسان ها ازيكديگرند. اما 

خشـم و خشـونت واكنشـى 
درونـى  تضادهـاى  دربرابـر 
و بيرونـى، احسـاس قربانـى 
مـورد  و  ناامنـى  شـدن، 
تهديـد واقع گشـتن اسـت. 
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ــت؛ تنها بايد به درونتان بنگريد تا آن  ــترس همگان اس مژده اين كه آرامش خيال و صلح پايدارهم اكنون و درهمين جا دردس
را درژرفاى وجود خود بيابيد.

صلح پايدار درجهان تنها با درج قراردادى روى كاغذ و مُهروامضاى دولتمردان برقرار نمى شود. برگ هاى كاغذ مى توانند پاره، 
گم يا ربوده شوند؛ جوهر يا مركّب نوشته ها با گذشت زمان پاك يا كمرنگ مى شوند؛ قول و قرارها ناديده انگاشته شده و يا به 
بوتة فراموشى سپرده مى شوند. آشتى وصلحى كه اين گونه ايجاد شود، ناپايدار است. صلح پايدار درجهان بايد ازجايگاه من و 
شما، توسط من و شما، با ايجاد آرامش دروجود خودمان و جلوه گر شدن آن درپيرامونمان گسترش يابد. آرامش درون همواره 
درجهان بيرون نيزجلوه گر مى شود؛مانند شمع فروزانى است كه شمع وجود ديگران را روشن مى سازد. دراين باب فيلسوف 

بزرگ لائوتسو چه نيك سروده است:
ــد، باش ــان  درجه ــى  صلح ــت  قراراس ــر  اگ
ــد، ــا باش ــت ه ــان مل ــتى مي ــت آش ــرار اس ــر ق اگ
ــد، باش ــهرها  درش ــتى  آش ــت  اس ــرار  ق ــر  اگ
ــد، ــايه ها باش ــان همس ــتى مي ــت آش ــر قرار اس اگ
ــد، باش ــا  درخانه ه ــتى  آش ــت  اس ــرار  ق ــر  اگ

باشد ــا  ه مــلــت  ــيــان  م آشــتــى  ــد  ــاي ب
ــاشــد بــايــد آشــتــى درشـــهـــرهـــا ب
باشد هــا  همسايه  ميان  آشتى  بايد 
بــاشــد خــانــه ــهــا  در  ــى  ــت آش ــد  ــاي ب
بــاشــد هـــا  دل  در  آشــتــى  بــايــد 

ــى مى شود؟ فرق ميان انسان ها چيست و  جدايى ازكجا ناش
نقاط مشترك آن ها كدام است؟

ــاى بيرونى و ظاهرى  ــيرما ازجلوه ه ــت، ادراك و تفس برداش
انسان ها، مانند قيافه، قدوقواره، سن، لباس، نژاد، دين، شغل، 
ــان، آن ها  تحصيل، زبان، صفات، جايگاه مالى و اجتماعى ش
ــر لباس ها  را ازتن  ــازد. اگ را درذهن ما ازيكديگرجدا مى س
ــك ها راازچهره ها برداشته و جلوه هاى بيرونى  درآورده، ماس
را لايه به لايه ازميان برده يا ناديده انگاريم، آن گاه فرق ميان 
ــان آشكار مى شود. همگى  آدم ها ازبين رفته و همانندى ايش
ــت وجوى نيكبختى و تشنة صلح و  درتلاش براى بقا، درجس
ــتيم؛ غافل ازآن كه آن چه به دنبالش مى گرديم،  آرامش هس

در درون خودِ ماست.
انسان ها درهرسن، موقعيت وطبقه، بزرگ يا كوچك، تنگدست 
ــوم، مليّت ونژآد، و  ــاور وزبان، ازهرق ــا ثروتمند، باهردين، ب ي
ــد، حق دارند و مى توانند  آرامش  باهرروحيه اى، مى خواهن
ــبختى را احساس وتجربه كنند. آن ها مى توانند، زيرا  و خوش
آرامش ازدرون سرچشمه مى گيرد و به هيچ رويداد و نيروى 
ــته نيست؛ تنها بايد آن را دريافت و اين خواست  بيرونى وابس

قلبى و حق طبيعى انسان هاست.

صلـح پايـدار درجهـان بايـد 
ازجايگاه من و شما، توسط من 
و شما، با ايجاد آرامش دروجود 
خودمـان و جلوه گر شـدن آن 
درپيرامونمـان گسـترش يابد.
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گذشـته به منزلة بايگانى راكدى است كه بايد تنها به هنگام نياز براى انجام كار و يا برنامه ريزى درلحظة كنونى 
به آن رجوع و پرونده اى را ازآن بيرون كشيد و پس ازرفع نياز، آن پرونده را به بايگانى بازگرداند. گذشته مانند 
آلبومى درذهن شماست؛ عكس هاى درون اين آلبوم، واقعيت هاى زنده نيستند، حتى بسيارى اوقات عكس هاى 
درستى هم نيستند زيرا هميشه امكان خرابى دستگاه عكس بردارى ذهن و لرزش دست واشتباه عكاس وجود 

دارد.
ــرتِ گذشته را خوردن و درانتظارآينده بودن يك اعتياد است. ترك اين عادت، هرچند دشوار  ــيارى ازافراد، حس براى شماربس
مى نمايد، برِ شيرين دارد. ترك عادتِ ذهن به فرار اززمان حال، آدمى را بيدار و هشيار مى سازد. خودشناسى و خوديابى تنها 

با بيدارى و هشيارى در لحظه ها و توجه به انديشه ها، احساسات عاطفى و حالات روحى و روانى امكان پذيراست.
پيوندهاى فردى و اجتماعىِ ناسالم و رفتارهاى ناهنجار، از ذهن هاى ناآرام، و مِهر وآشتى ازذهن آرام سرچشمه مى گيرند. براى 
فرونشاندن فكرهاى مزاحم و برقرارى آرامش نيازى نداريد كه همة كارها را تمام، دشوارى ها را برطرف و امور زندگى را حل 
وفصل كنيد؛ درهرحال (پس ازحل تمام گرفتارى ها) ذهن آدمى پيوسته گرايش به يادآورى گذشته و آزردگى از رويدادها و 
تلاش براى آماده شدن براى آينده اى نامعلوم دارد. نگرانى انسان ها، ناشى از احساس ناامنى، تصوركميابى و نيزبى اعتمادى 

به خود و ديگران و روزگار است.

ــتْ يابى به آشتى و صلحى پايدار، نخست بايد  پس براى دس
ــى،  ــفركنيم. اين يك فرآيند خودشناس ــه درون خويش س ب
خوديابى، كشفِ سكون درونى و كانونِ امن در ژرفاى وجودمان 

يابى به سرچشمة بى كران زندگى است. و دستْ 
ــت و زندگى  كليد ورود به جهان درون، حضور درلحظه ها اس
ــتى تنها درلحظه هاى كنونى و درهمين جا درجريان  به راس
ــيدن ازامروزبه آينده و ازاين جا به جايى  ــة رس ــت. انديش اس
ــر، زندگى را كه تنها هم اكنون درهمين جا جريان دارد،  ديگ
محدود به وسيله اى براى رسيدن به آن جا و آن زمان خيالى، 

كه شايد سرابى بيش نباشد، مى سازد.
ــتن اززمان حال با انديشه هاى آيندة خيالى و گذشتة  گسس
ازدست رفته، شما را نگران، پريشان و دچار فشار روحى، تنش 
و احساس گناه، خشم، رنجش، حسرت، اندوه، تأسف، قربانى 
ــر مى كند. به  ــوزى براى خود و يا غرور و تكبّ ــدن و دلس ش
اين ترتيب كيفيت زندگى شما افُت كرده، روند پيرى فزاينده 
ــگ ميان تن، ذهن، روان،  ــود و باتوجه به پيوندِ تنگاتن مى ش
ــارى ها فراهم  ــراى بروز بيم ــاس ها و عواطف، زمينه ب احس

مى شود.*

روند صلح پايدار ازآشتى با خود 
آغازمى شـود. صلـح را درجهان 
تنها آن هايى مى توانند بيافرينند 
و تداوم بخشـند كـه دردل خود 
احسـاس آرامش و امنيت كنند.
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ــنگينى را كه نسل  ــازند. كوله بارهاى س پدرها ومادرها وآموزگاران، باورها، نگرانى ها وعادات خود را به كودكان منتقل مى س
ــى به  ــودكان بى گناه قرارمى دهند تا آن ها نيز نتوانند در زندگى نفس ــه آن ها انتقال يافته، ناخودآگاه بردوش ك ــل ب به نس
ــند. به اين ترتيب ذهنِ پراز دغدغة بقا پيوسته هشدار مى دهد كه به اندازة كافى وقت، پول، انرژى، غذا، لباس،  ــايش بكش آس
شغل، دوست، فريادرس، توان، مهروعشق نيست. بااين احساس كمبود و ناديده گرفتن فراوانى نعمت ها و توانايى هاى خود، 
احساس ناامنى مى كنيم و دچارنگرانى، حرص وآز وتنش مى شويم. همه در آرزوى آرامش خيال هستيم؛ براى دستْ يابى به 
ــم اميد به سياست ها و رويكردهاى حكومت ها، يارى دولت ها، نمايندگان انتخابى يا انتصابى، نهادهاى بين المللى،  آن، چش
كشورهاى بيگانه، ابرقدرت ها، دوستان، همسايگان، همسران، فرزندان، پدران، مادران و فاميل ها دوخته ايم و درانتظار اقدام 

آن ها هستيم.
من ــت  ــش پ ـــارد  ـــخ ن ـــس  منك ــت  ــش ــگ ان نـــاخـــن  ـــز  ج

هيچ كس نمى تواند آرامش خيال براى ما فراهم كند. ما خود هم مسئول برهم زدن و هم ايجاد آرامش خيال خود هستيم.
گام نخست درآفرينش، آرامش درونى و گسترش آن درپيرامون و سرانجام، آشتى با خود وسپس با ديگران است. به ديگرسخن، 
ــت  ــتيم، مهرورزى بى چون وچرا به خود و ديگران، اعتماد به توانمندى خود و دس پذيرش خود و ديگران همان گونه كه هس

برداشتن از قضاوت، انتقاد، غيبت، شكايت و كنترل ديگران.
گام بعدى، شور وشوق و تلاشِ خالى ازنگرانى، توجه به فراوانى نعمت و سپاسگزارى از دست ودل بازى جهان هستى و براى 

آن چه پروردگار دراختيارمان قرارداده، مى باشد.
ــوق، مهر، آرامش، رضايت خاطر و همكارى با ديگران به جاى رقابت با آن ها، مى توانيم الگوى  ــترش ش به اين ترتيب با گس

ــادل، 
تــع و  ـــش  رام

آ ظــم، 
نــ

است. هستى 
جهان 

ويژگى 
همـه چيـز در جهـان هسـتى در 

هماهنگى آرامى سامان يافته است. 



فصلنامه فرهنگى / هنرى ( عرفانى) 17

ــيم و به آن ها بياموزيم كه نيازى به نبرد با ديگران و يا كارِ فرسايشى براى دستْ يابى  ــب زنده اى براى فرزندانمان باش مناس
ــفرة روزگار همواره باز و پر ازنعمت و بركت است. بايد معناى عميق زندگى را به  ــترى از سفرة روزگار ندارند. س ــهم بيش به س
فرزندان آموخت؛ نيروى آفرينندگى را درآن ها پرورش داد تا با رفتارهاى تكرارى و تقليدى، روح و قلب خود را دچار بى حسى 
نكرده و شوروشوق را تجربه كنند و آرامش، قرار و رضايت خاطر را دردرون خود بيابند و بيهوده بيرون ازخود در جست وجوى 

ها سرگردان نشوند. آن 
دراين راه، پندارِ نيكِ خالى از گرايش ها و غرض ورزى هاى شخصى، گفتارِ نيكِ همراه با صداقت، كردارِ نيك و رفتارِ سازنده 

ومهرآميز با نگرشى واقع گرايانه و خالى ازتعصب كارساز است.
همه چيزدرجهان هستى درهماهنگى آرامى سامان يافته است. نظم، آرامش و تعادل، ويژگى جهان هستى است. گوهروجود ما 
مانند اقيانوس آرامى است كه موج هاى انديشه آرامش آن را برهم مى زنند؛ انديشه هاى ما رويداد ها را تفسير و واكنش هايى 
ــت، همان گونه كه هست"، مى شوند؛ عدم پذيرش  ــمارى از انديشه ها مانع پذيرش "آن چه هس ــى برمى انگيزند؛ ش احساس
رويدادها، آرامش آدمى را برهم مى زند. چه كسى اين انديشه ها را مى آفريند؟ چه كسى مسئول است؟ پاسخ اين پرسش ها، 

راهمان را درسفر درونى تعيين مى كند.
ــانى را درپى دارند؟ گويى  ــوند و واكنش هاى تكرارى يكس چرا برخى رفتارها و يا رويدادها همواره موجب رنجش ما مى ش
كليدهايى هستند كه با فشار هريك ازآن ها، برنامه اى درذهن ما به اجرا درمى آيد و كودك درون ما را به فريادى واكنشى 
ــت. درمان مؤثر نه  ــتْ يابى به طرح واره هاى ذهنى، راهى مؤثر براى درمان ناآرامى هاس وامى دارد. توجه به اين كليدها و دس
ــتان و جامعة شما را بهره مند خواهد ساخت. بازگشت به خويشتن راستين،  ــما را، بلكه خانواده، دوس تنها دل وجان و تن ش

آشتى با خود و دستْ يابى به اين كار، فرايندى براى پالايش ذهن و رهايى از ناخواسته ها وآموزه هاى ناكارآمد است.
صلح پايدار درجهان نيز درگرو آشتى ما با خويش است.

ــناخت طرح واره هاى ذهنى وتغيير طرح واره هاى ناكارآمد وجود دارند. يكى  ــفر به درون و ش راه هاى عملى مؤثرى براى س
از نيرومندترين آن ها، تكنيك "آواتار" است. آواتار (AVATAR) نام يك تكنيك خودشناسى و خودسازى بدون وابستگى 
به استاد ومرشد است كه دريك دورة نهُ روزه تدريس مى شود. دراين دوره، نخست راز ورمز ورود به ضمير ناخودآگاه وكشف 
باورهاى پنهان، طرح واره هاى ذهنى وارزيابى آن ها آموزش داده مى شود. سپس با تمرين هايى كه به دقت طراحى شده اند، 
ــرانجام پس از پالايش ذهن، روش  ــده وس راه زدودن باورها، صفت ها، الگوها و طرح واره هاى ذهنى ناكارآمد آموزش داده ش
آفرينش باورهاى كارآمد، صفت ها، هدف ها، دست يابى به هدف ها و زندگى مطلوب ومورد نظر هر فرد با ويژگى هاى خاص 

او آموزش داده مى شود.**
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