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  چكيده
 ،دهم)الگوي سبک زنـدگی از دیـدگاه دالایـی لامـا(ي چهـار تابرآن است  با رویکرد نظري و تحلیل محتوا، این پژوهش

بر چنـد اصـل  ،رهبر بوداییان تبت را از میان آثار وي استخراج و مورد نقد و ارزیابی قرار دهد. دالایی لاما در سبک زندگی
ها در راستاي ایـن هـدف سـامان ها و برنامهتمامی فعالیت بایدو  شادي هدف زندگی است ،وينظر دارد. از  تأکیداساسی 

 گانـه وکند. تمرین آیات هشتآرامش و نشاط زندگی را فراهم می ۀزمین ،مهرورزي عام براساسیابد. همدردي با دیگران 
 ئـینآ براسـاسآیـد. ایـن تعـالیم شمار میهاي وي در سبک زندگی بهاز آموزه ،يخوارگیاهمعرفت نفس و ، مراقبه روزانه

و منعـزل از مبـانی و اهـداف  سکولار منبعث از اخلاق ،اشکال اساسی تعالیم وي در سبک زندگی است. بودایی ارائه شده
 هـا بـاوارهاست که گرچـه همسـویی خاصـی در توصـیه بـه برخـی عـادت اینگویاي  ،این تحقیق نتایج ی است.ماورای
  باشد.قابل اتکا میپشتوانه اصیل متکی به وحی و غیر ها فاقداما این آموزه ،شودهاي اسلامی مشاهده میآموزه

  .مراقبه، زندگی شاد، مهرورزي، آیین بودا، دالایی لاما ،سبک زندگی :هاکلیدواژه
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  مقدمه
، بایـد هـاسایر فرهنگ که در از موضوعات جذاب برآمده از تمدن و فرهنگ غربی است »سبک زندگی«

هـا بـه اصـل موضـوع ملبررسی مجدد قرار گیرد. این نوع تأهاي آن مورد تطبیق و ها و شاخصویژگی
را در بسـتر فرهنـگ مـورد مطالعـه فـراهم  بلکه زمینه بالنـدگی آن ،سازدمیناي وارد سبک زندگی لطمه

صـلح و دوسـتی  ،سبک زندگی یکی از رهبران مدعی معنویـت الگويتا  است آن مقاله بر اینسازد. می
آید و هـوادارانی در سـطح جهـان و کشـور مـا نیـز می شماربههاي کاذب عرفان قلمروکه در  را، جهانی

  .دج و مورد ارزیابی قرار دهاستخرا، دارد

  مفهوم سبك زندگي
 »ک زنـدگیبسـ«عبـارت  اسـت. »style«و در زبان انگلیسی » اسلوب« ،در زبان عربی» سبک«معادل واژه 

)life style(، بـرايشد. این عبـارت کار بردهبه 1929 در سال آلفرد آدلرشناسی توسط اولین بار در روان ، 
ایـن واژه در معـانی  ،هـاي لغـت انگلیسـی. در کتـابرودکار مـیبهن هاي زندگی آدمیاتوصیف ویژگی

گـروه یـا فرهنـگ را سـبک زنـدگی ، روش نوعی زندگی فـرد«کار برده شده است: هوبیش مشابهی بکم
کننـد: روشی که یک فرد یا گروهی از مردم براساس آن کار و زندگی مـی« .)672ص، 1379، (وبستر» گویند

عـادات... ، هـافرصـت، هـابخشی از آن که بـا لبـاس =(بخش سبک زندگی ، یک زندگی سالم و راحت
  .)743ص، 1381، آکسفورد(» )ارتباط دارد

 یابـد. درمفهومی است که با انتخابی شـدن زنـدگی روزمـره معنـا می ،اصطلاحی این واژه در معناي
گر ثـروت و موقعیـت ها و همچنین نشـانارزش، سبک زندگی راهی براي تعریف ایستارها ،دنیاي امروز

، هـاطرزتلقی، هااي از ارزشمجموعه ،هاي زندگیسبک. )180و179ص، 1382، (فاضلی اجتماعی افراد است
کنـد و در میـان یـک جمـع ظهـور می ،ست که در بیشتر مواقـعیی اهاها و سلیقهحالت، هاي رفتارشیوه

مالک یک نوع سـبک زنـدگی  شوند و اغلبصاحب یک نوع سبک زندگی مشترك می، شماري از افراد
براي اشاره به حال و هواي زنـدگی فـرد اسـتفاده  ،از این اصطلاح آدلر .)1390، زاده(مهدي شوندخاص می

و نگـرش فـرد نسـبت بـه ، هاي فرد نسبت به دیگراناحساس، خودپنداره، کرد. سبک زندگی هدف فرد
 .)97ص، 1384، (فیست جیشود دنیا را شامل می

، یـا مجموعـه منظمـی از رفتارهـاي درونـی و بیرونـی ،الگوي همگرا :ست ازا رتسبک زندگی عبا
هـا و در تعامـل بـا اي از تمایلات و تـرجیحها که فرد یا گروه بر مبناي پارهیهاي اجتماعی و دارایوضع



   ۱۱۳ نقد و بررسي سبك زندگي از منظر دالايي لاما

هـاي مند کـنشالگو یا مجموعه نظام ،سبک زندگی، اجمالاًکند. شرایط محیطی خود ابداع یا انتخاب می
واره و سیستم خاص زندگی است که به یـک سبک زندگی نظام«. )78ص ،1387 ،(مهدوي کنی استمرجح 

هندسـه کلـی رفتـار بیرونـی و  ،وارهخانواده یا جامعه با هویت خـاص اختصـاص دارد. ایـن نظـام، فرد
اي شـیوه« .)146ص، 1391، (شـریفی» سـازدها و جوامع را از هم متمایز مـیخانواده، جوارحی است و افراد

  .)16ص، 1391، (کاویانی »کندآن طریق دنبال می ازنسبتاً ثابت که فرد اهداف خود را 

  فرقه لامائيسم
رهبـر فرقـه لاماییسـم  وي درواقـعامـا  ،شـودبوداییان شـناخته می همۀرهبر عنوان به دالایی لامااگرچه 

  .ي استضروردر این مجال اشاره به جایگاه این فرقه  رو،ازاین .باشدمی
ترین شـاخه بودیسـم کوچک ،شاخه سوم هینایانه و وجریانا.، مهایانه سه شاخه اصلی دارد: »بودیسم«

به بودیسم خرافاتی و جادویی  ،پرستیهاي جادویی و کهانت و توتمپذیرش وسیع آیین دلیلاست که به 
. )166ص، 1380، پاشـایی( سـتا دالایی لامـاهمان لامائیسم است که مکتب  ،شهرت یافته است. این شاخه

 »شخص اعـلا« اند که در زبان ایشان به معنینام نهاده »لاما«الایام طبقه راهبان و روحانیون تبت را از قدیم
 در سال اند.در تبت به این مقام رسیده دالایی لاماتاکنون چهارده . )246ص، 1370، (بی نـاس شودترجمه می

بـه هنـد گریخـت. وي  ،چهـاردهم دالایـی لامـاي ،ه تبـتپس از هجوم ارتش کمونیست چین ب ،1959
بلکه کل بـودیزم محسـوب  ،اکنون به یک شخصیت جهانی تبدیل شده و سخنگوي بودیزم تیره تبتیهم
  م از رهبري سیاسی تبت کناره گرفت. 2011در سال وي اگرچه . )235ص، 1383، (چینگشود می

 لامـا یـیدالابـر اندیشـه  تأکیدبا  ،مرتبط با آیین بودا سبک زندگی را از متون آثار الگوياکنون برآنیم 
  :گیریمپی می. این موضوع را در سه محور کنیماستخراج 

  مباني سبك زندگي بودايي اصول و. ۱
به چنـد مـورد از  کرد. در اینجاجو ورا باید در مبانی نظري آیین بودا جست دالایی لاماهاي ریشه اندیشه

  شود:ین آنها اشاره میترمهم

  انكار وجود خداي خالق .الف

ولـی  ،اي بـودمـرد برجسـته اگرچـهکنند. بودا را یک دین خدانشناسانه معرفی می ي کهنآیین بودا غالباً
در کـیش « :خصلتی الهی نداشت و تنها راه رستگاري و نجات را در زمان خودش به دیگـران نشـان داد

۱۱۴      ،۱۳۹۳سوم،  تابستان  شمارهپنجم،   سال  

بـودا ، درحقیقـتدهنده نوع خویش است و نجات »انسان«بودا این اصل مهم مفروض و مسلم است که 
  .)69ص، 1373، (الدنبرگ» مذهبی بدون خدا به وجود آورده است

  مرتبهچهار حقيقت باشكوه و هشت راه عالي .ب

، خاسـتگاه رنـج، یعنی به شناختن رنـج ؛به چهار حقیقت عالی رسید ،گانه عالیبودا با پیمودن راه هشت
  :او آگاه شد که. )25ص ،1368 ،پاشایی( مقصد این راه نیروانه است .از رنج ییو راه رها، رهایی از رنج

تولـد و  ،مبـدأ ایـن رنـج. 2 ؛پایـان اسـتبـیمحکوم به رنـج و درد  ،گرایدهر آنچه به هستی می. 1
 ،عبـارت دیگـره بـ .از رنج خواهـد بـود ییرها موجبایستادن گردونه مرگ و حیات . 3 ؛پیدایش است

گانـه اسـت. ایـن چهـار هشـت ،رودسوي آزادي مطلق مـیه راهی که ب. 4 ؛ا فرونشاندبایستی این رنج ر
 ،تلاش براي رسیدن به نیروانـه .)142ص، 1ج ، 1375، (شایگان شالوده آیین بوداست یی،حقیقت شریف بودا

بـه  ،پس شیوه عملی که در راه میانـه بایـد پیمـود .)25ص، 1368، پاشایی(و آزادي است  ییشناسا همراه با
، گانه شریف معروف اسـت. ایـن هشـت بخـشبه راه هشت درمجموع،شود که هشت بخش تقسیم می

هـاي زنـدگی روزانـه بلکه اینها مشخصـات و ویژگی، مراحل یا مراتبی نیستند که یک به یک باید پیمود
، 1386، میانرسـتو  عطـارموحـدیان ( همه را با هم درك کرد و فهمیـد باید هستند که باید به آنها عمل کرد و

شـود. راه چهارمین حقیقت به مسیر یا راه میانه مربوط اسـت کـه بـه آزادي منتهـی می ،بنابراین. )146ص
کشـی افراطـی شخص خردمند از امواج ریاضت ،آرام و بدون دغدغه است که از طریق آن ،میانه زندگی

  .)145ص، (همانکند پرستی پرهیز میو لذت
در ، همان راستی و درسـتی در شـناخت [درسـت] در اندیشـه [درسـت] این راه«از رنج:  ییراه رها

در آگـاهی ، در کوشـش [درسـت]، در کردار [درست] در زیست [امرار معاش درسـت]، گفتار [درست]
کـه  ،)27و26ص، 1368، (پاشـاییگانه عالی است هشت که همان راه ،»[درست] و در یکدلی [درست] است

 یافت و خویشتن را از دایره وجود آزاد ساخت. ییبودن رهاتوان از رنج وسیله آنها میهب
را تمرین کرد که همان راسـتی و درسـتی در » رفتار«باید در ابتدا سه گام سازنده  ،از رنج ییبراي رها

پرداخت کـه همانـا سـیر در عـوالم درونـی » بازسازي ذهن«سپس باید به  .و زیست است، کردار، گفتار
انسـان  ،ستی در کوشش و آگاهی و یکدلی توجه کرد. پس از طی این مراحلیعنی به راستی و در ؛است

، (نصـرياسـت » اندیشـه صـحیح«و » شناخت درست«که همانا  رسدمی» و رشد و معنویت ییشناسا«به 

 ،بـه معنـاي توجـه موهـوم بـودن و ناپایـداري ،درست در اینجا .)232ص، 1353یاسپرس،  ؛45و 44ص، 1371
  .)121ص، 1389، سیف(مظاهري بردپی می هاترك دلبستگی ،درنتیجهچیز و همه
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  نيروانا. ج

 انسان کامل نیز انسانی است کـه بـدین مقـام نائـل آیـد .وصول به نیروانا است ،کمال آدمی در آیین بودا
، 1353، (یاسـپرس بینـیبه وسیله روشن ،هدف اصول عقاید بودا رستگاري بشر است. )40ص، 1371، (نصري

بحـث ، تا کسی به مقام نیروانا نرسـیده و ارتقـا نیافتـه باشـد ؛انا هدف ممتاز آیین بودا استنیرو. )224ص
طلوع خورشـید را ، ییتوان براي نابیناکه نمی گونههمان .حاصل و اتلاف وقت خواهد شدآن بی پیرامون

 اهـد بـودان کفـر محـض خوییـتفسیري از نیروانا در جهت مثبت یا منفی نزد بودا هرگونهتوصیف کرد. 
  .)167و165ص، 1375، (شایگان

اي بـا زادمـان گونـهبهکـه آن را  نابود ساختن رنـج اسـت ،هاي هنديآیینترین هدف بیشتر برجسته
دهند. بودا نیز رنج را واقعیتی وابسته به زندگی و برآیند نادرست زیستن دانست و بـراي دوباره پیوند می

کـه که همان راه درسـت زیسـتن اسـت. آن، ا آموزش دادراه اصیل هشت شاخه ر، نابودي و درنگ رنج
بـا نیروانـا یـا خـاموش شـدن همـه  ،که در آموزش بودا دست خواهد یافت ، به رهاییاین راه را بپیماید

  .)408ص ،1377، (آشتیانیپریشان سازها همراه است 
نـه ، و نـه آب نه زمین اسـت ،وجود دارد که در آن ییاي رهروان جا«در سخنان بودا آمده است که 

». نـامماسـت کـه مـن نیروانـه می یینه قلمرو آگاهی نامحدود و نه قلمرو تهی... این جـا، آتش و نه هوا
بدون رنـج و هـدف نهـایی  ،هدف و سعادت .هاي فانی و ناپایدار استنیروانه پایان تمام حالت ،بنابراین
  .)148ص، 1386، رستمیانو  عطارموحدیان (هر فرد 

  لي حاكم بر زندگيهاي كنگرش. ۲
هاي درخـت سـبک پایه ناپذیر است. اساساًامري اجتناب ،ها بر سبک زندگی در حیات آدمینگرش تأثیر

نگرش یک آیـین  اگر ،نمونه عنوانبه .کردجو وبینی فرد جستها و جهانزندگی را باید در همین نگرش
ایـن نـوع ، تفـاوت باشـدالم هستی بیریزي شده باشد که نسبت به وجود مبدا متعالی عبراین اساس پی

 ،طـور معمـولهدر مقایسه با اندیشه خداباورانه داراي آثار متفاوتی در زندگی خواهد بـود. بـ قطعاً ،بینش
  هاي افراد است. ها و نگرشبینش ها برآمده ازها و گرایشکنش

  هاي بوداآموزه براساسابتناء سبك زندگي  .الف

، یی نظیـر تناسـخهااندیشـه. پذیرفتـه اسـت تـأثیرهاي بودا و فرهنگ هنـدي دیشهاز ان کاملاً ،لاما ییدالا
افکـار و اصـول ، لامـا یـیدالاشاخصه اصلی تعـالیم  رو،ازایناصل رنج و دشمنان درونی. ، نیروانه، کارما
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 کـه کنـدمیبـه صـراحت اذعـان  ،دالایی لاما .)54و  53ص، 1388، (فعالی باشدمعنوي بودیسم میـ اخلاقی
 اي خـودهبه بیـان دیـدگاه ،د و بر همان پایه و اساسشوتعالیم بودا تنظیم می براساس وي سبک زندگی

اي از هـم شـیوه آیـینبودایی راهنماي زندگی و رفتار من باشد. این  آیینفرض این است که «پردازد: می
وي معتقـد . )95ص، 1381ما، لا ییدالا(» هااي براي دگرگونی بخشیدن به ایناندیشه و رفتار است و هم شیوه

» ده افکار و اعمال اوست و چیزي به نام شانس و تصادف وجـود نـداردییط زندگی انسان زاشرای: «است
  .)59ص، ب 1382، وهم(

 لامـا یـیدالا، رغم فطري بودن اعتقاد به موجودي متعـالیعلی، ییبا توجه به مبانی اندیشه بودا
اي در کـار پذیریم که آفرینندهمیان با خدا کاري نداریم و نییبوداما «گوید: اعتقاد به خدا می دربارة
پرهیز از خشونت و نظریـه ، به ترتیب، ییمرام و فرزانش بودا ۀمایجان« .)101ص، 1381، وهم(» باشد

  ،وابسـتگی بـه یکـدیگر ۀهـاي مربـوط بـه نظریـوابستگی به یکدیگر است. بنابر یکـی از گـزارش
دارد که آفریـدگاري  اینیی وابسته هستند. چنین بینشی سخن از هاعلتهاي مشروط به همه پدیده

، هـا نیـز بـه نوبـه خـودهاي خودشان بستگی دارنـد و آن انگیزهدر کار نیست: چیزها تنها به علت
  رسـدمـیبـه نظـر ن« .)58ص، (همـان» آغازي در کار باشـد بدون آنکه، هاي خودشان را دارندانگیزه

  »گیـردطه آغـازین در زمـان موجـود باشـد کـه همـه چیـز از آن منشـأ میکه یک علت اولیه یا نق
  .)112، صج1384دالایی لاما، (

  حقيقت شريف چهار .ب

همین چهار حقیقت مطرح کـرده و بـه توضـیح آنهـا پرداختـه  براساسهاي خود را نیز آموزه لاما ییدالا
اسی بودا بر مبناي آموزش چهـار حقیقـت تعالیم اس«گوید: در یکی از آثار خود می ،عنوان نمونههاست. ب

اینکـه رنـج بـه مرحلـه  .3 .اینکه رنـج علـت دارد .2 .که رنج وجود دارد. این1باشکوه قرار گرفته است: 
بـه . )16و  15ص، الـف 1384لامـا،  یـیدالا(» اینکه راهی به سوي این آزادي وجـود دارد .4رسد و توقف می

داراي یک اصل بنیـادین اسـت کـه همـان اصـل جهـانی  ،هاین چهار حقیقت شریف و باشکو ،نظر وي
  .)16ص، (همانعلیت است 

  لاما يياز منظر دالا »قانون كارما« .ج

  معتقد است: لاما ییدالا
همه رویدادها پیامد کردارهاي انسـان  چراکه ؛کندسازي ذهن پافشاري میبودا بر پرورش و دگرگون آیین
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یـا ، آینده ما به کردارهاي امروزمان بستگی دارد. این همان قانون کارمانامیم. می »کارما«هستند. این را ما 
کردار ذهنی از همه بـالاتر ، هاي زبانی و ذهنی و جسمانیست. از میان کنشهامند بودن پدیدهقانون انگیزه

  .)82ص، 1381لاما،  ییدالا( عاملی کلیدي است ،است. انگیزه ذهنی
  یابد.ارتباط تنگاتنگی میهاي علت و معلول میان پدیده ییبینش بودا ،به مسئله رنج و شادکامی اهدر نگ

هـاي بـا کنش، داد واسطه کارماست. کارما به معناي کنش است. چیزهایی که فردا رخ خواهنـدعلت بی
یـش روي داده یـا ، و رویـدادهاي سـده کنـونی، امروز پیوند دارند و رویدادهاي امسال با آنچـه سـال پ

گـذارد. ایـن نیـز هاي آینـده اثـر میهاي گذشته روي زندگی نسـلپیشین. کردار نسل هاي سدهرویداده
  .)43صهمان، (اي کارماست گونه

  شادماني؛ هدف متوسط زندگي .د

 ،نمونـهعنوان بـه .زنـدبر محور شادي دور می ،لاما ییدالادر معرفی هدف زندگی در آثار  تأکیدبیشترین 
تـلاش در جهـت دسـتیابی بـه شـادمانگی اسـت. همـه مـا ، نـدگیمعتقدیم که هدف مهـم ز«گوید: می

ین تـرمهم، جوي چیزي بهتـر هسـتیم. پـسودر زندگی در جست، نظر از اعتقادات مذهبی خاصصرف
  .)13ص، 1387، لاما و کاتلر ییدالا( »حرکت به سوي شادمانگی است، حرکت ما در زندگی

عنوان بـه »شـادي«یابـد و معرفـی روانا تحقـق میهدف نهایی و عالی در پرتو وصول به نی حال،بااین
ین هـدف متوسـط و میـانی بـراي رسـیدن بـه نیروانـا ترمهمنشانگر  ،لاما ییدالاین هدف در آثار ترمهم
بـودا و در میـان پیـروان آن مطـرح  آییندر  ییعنوان هدف غاهموضوع نیروانا ب ،دیگر سويباشد. از می

ی را مخاطـب خـود قـرار آییناز هر دین و  هاانسانتواند تمامی میاما شادمانی موضوعی است که  ،است
وجـود آورده اسـت. هاي جهانی و فرادینی براي خود بـله وي وجههئبا طرح این مس ،همین دلیله ب .دهد

اما موکشا (نیروانـا) را مطلـوب  ،داندوي شادمانی را مطلوب تمامی جنبندگان با ادراك می ،این افزون بر
سـت ااشاره ما به زیونـدگانی ، مییگوهنگامی که از زیوندگان با ادراك سخن می«کند: معرفی می هاانسان

  .)82ص، 1381لاما،  ییدالا(» که جان داشته و از این حس شادمانی و رنج نیز برخوردارند

  سبك زندگي .۳
  محورسبك زندگي؛ سبك شادي .الف

کننده سبک پیشنهادي وي بـراي ترسیم، چهاردهم ايلام ییدالاین هدف متوسط ترمهمعنوان هشادمانی ب
 ،هاانسـانها در پیشینه فرهنگی یا شیوه زندگی ضمن پذیرش تفاوت يباشد. ومی هاانسانزندگی تمامی 

امـا در ، )5ص، 1387لامـا و کـاتلر،  یـیدالا( همراه خواهد داشـته ب که سرنوشت یا رنگ پوست متفاوتی را

۱۱۸      ،۱۳۹۳سوم،  تابستان  شمارهپنجم،   سال  

دانـد و ها و الگوهاي رفتاري زندگی را حول محـور کسـب شـادمانگی میعین حال مدار تمامی فعالیت
بـه  ،ایـن سـخن. )53ص، (همـانکنـد جوي شادمانگی معرفـی میورا براي جست هاانسانآفرینش  اساساً

آور آمـد و از امـور رنـجبخش برهاي شاديدنبال عوامل و راههاست که در مسیر زندگی باید ب اینمعناي 
    احتراز نمود.

  آفرينعوامل شادي
درد و  خـوب اسـت و هـر چیـزي کـه مایـۀ، هر عامل یا کنشی که به ما شادمانی یا خرسـندي ببخشـد

مـا  ةبـه احسـاس و آزمـود ،خوبی و بـدي هـر چیـزي در رأي نهایی، بد است. بنابراین، ناشادي ما شود
سـه عامـل  ،راهان و دوستانثروت مادي و هم، تندرستی جسمانی. )170ص، 1381، لاما ییدالا( بستگی دارد

 کنـدروابط شما را با تمام این سـه عامـل معـین می خرسندي کلیدي است که نتیجۀ، خوشبختی هستند
  .)24ص، الف1384لاما،  یی(دالا

 مان مسـتقر اسـتهستی ۀترین هستنیاز ما براي آن در درونی .عشق و ایثار سرچشمه شادمانی است
بـه تـرجیح آن  ،عوامـل ذهنـی تـأثیربا تکیه بر  ،شناسانمانند روان لاما ییدالا. )41ص، ب1382لاما،  ییدالا(

کننده شرایط اسـت. نوع نگرش مثبت یا منفی فرد تعیین :نسبت به عوامل محیطی پرداخته و معتقد است
  گوید:وي در این زمینه می

یـار مهمـی در  کنـد ومحیط زیست به معناي وضعیتی است که مـا را احاطـه می ایجـاد یـک عامـل بس
رش ذهنـی افـراد جنبه دیگر قضیه است که همان نگـ ترمهمچارچوب شادمانه روحی است. اما موضوع 

اما اگـر نگـرش درونـی  ،حتی شاید خصمانه باشد ،ط محیطی زیاد دوستانه نباشداست. ممکن است شرای
اگـر  ،دیگـر سوي سازد. ازمیآرامش درون شما را آشفته ن، ط محیطشرای گاهآن ،ذهنی شما درست باشد

بهترین دوستان و بهتـرین امکانـات فـرا گرفتـه  گاه حتی اگر اطراف شما راآن ،نگرش شما درست نباشد
 یـی(دالا ط خارجی اسـتاز شرای ترمهمتوانید شاد باشید. به همین دلیل است که نگرش ذهنی مین ،باشند

  .)14و13، 12ص، ب1384، لاما

  شيوه رسيدن به شادمانگي
لات منفـی شـناخت و حـذف حـا، شناخت حالات مثبـت ذهنـی ةشیو، ستیابی به شادمانگیوي براي د

تغییر داد و ایـن  یعنی باید دیدگاه و شیوه تفکر را ؛)43ص، 1387لاما و کاتلر،  ییدالا(د کنذهنی را پیشنهاد می
  امل متفاوت و درجات گوناگون است.کارگیري عومستلزم به بلکه ،اي نیستموضوع ساده

تحـت عنـوان ده منفـی یـا ده عمـل ، ییاما در کیش مقدس بودا ،ه اعمال منفی انواع مختلفی دارندگرچ
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چهار عمل به کلام و سه عمل به  ،شوندسه عمل منفی به بدن مربوط می .شوندغیرپرهیزکارانه خلاصه می
، دروغ سرقت و سوءاستفاده جنسی هستند. چهار عمـل منفـی کـلام، قتل، سه عمل منفی جسمانی ،ذهن

باشند و سه عمل منفی اساس میبیاستفاده از کلمات ناخوشایند و پرداختن به شایعات ، افکنسخن تفرقه
شـوند. یـک هاي اشتباه محسوب میافکار و نیات زیانبار در سرپروراندن و دیدگاه، حرص و طمع، ذهنی

 .اعمـال منفـی اجتنـاب ورزد از تمام ایـن ،کارور دارما باید به طریقی زندگی کند که در صورت امکان
ز کند. دنبـال کـردن یـک اعمال احترا گونهاینتواند از حداقل تاآنجاکه می ،که امکان آن نباشدصورتیدر

یـک روش اخلاقـی در عنوان بـه انییآن چیزي است که بودا ،یافته و اجتناب از اعمال منفیزندگی نظام
  .)154و153ص، ج1384دالایی لاما، ( کنندزندگی استنباط می

 ،تـوان دنبـال کـرد: هـر روز هنگـام برخاسـتن از خـوابمی گونـهاینایجاد تغییرات مثبت را  ةشیووي 
. برداشـتبـه جلـو خـواهم  گامتر در راهی مثبت، توانید در خود تفکر و انگیزه مثبت به وجود آوریدمی

د و از خـود بپرسـید: آیـا . شب قبل از خواب اعمال خود را بررسی کنیدهماین روز خاص را نباید هدر 
شاد باشید. اگر درسـت پـیش نرفتیـد و از آنچـه ، طبق برنامه بهره بردم؟ اگر خوب پیش رفتید، از امروز

هاي مثبـت توانیـد جنبـهتـدریج میبـه ییهاچنین شیوه ۀبه واسط، کنیداید احساس تأسف میانجام داده
ات منفـی هنـوز تـأثیر ،بنـابراین .انـدکوچـک ات مثبـت بسـیارتـأثیرذهن خود را تقویت کنید. در آغاز 

خـود کـاهش رفتارهاي منفـی خودبـه، گیرندهاي مثبت شکل میویژگی کهنانچهم، ترند. به تدریجقوي
  .)45ص، 1387لاما و کاتلر،  ییدالا(یابند می

  تحليل و بررسي
کمک شـایانی ، گیتی یافتن موقعیت آدمی در پهنه ،درنهایتشناخت عالم هستی و مبدأ و مقصد آن و  .1

زنـدگی را مـورد بـازخوانی » یـیچرا«کند. اگر بتوان رمـز می» زندگی؟ ییچرا«به یافتن پاسخ از پرسش 
 شود. زندگی فراهم می» چگونگی«یافتن پاسخ از پرسش  ۀزمین، قرار داد

وب زندگی خـ« کهدرحالی .هدف زندگی رسیدن به شادي و دوري از رنج است، لاما ییدالادر نگاه 
آن ، بلکه زنـدگی خـوب ،هیچ درد و رنجی در آن نباشد، اي نیست که سراسر لذت بودهزندگی، و مثبت

هـاي آن رنج، زندگی دست یافت ۀاگر بتوان به فلسف .)280ص، 1389، (پسندیده» داشته باشد» معنا«است که 
بـیش از انـدازه بـر  تأکیـد« :شـودمیتلقی ن، عنوان آلام گزنده روح و جسمهب ،درنتیجهنیز معنادار شده و 

  .)281ص، (همان» از عوامل مهم در افزایش فشار روانی است، خود، ییجوطلبی و کاملذت
اسـت کـه » معنادرمـانی«لوگـوتراپی یـا ، هاي روانـیهاي درمان بیماريیکی از راه، امروزه در غرب

 هاانسـاناین است که توجـه ، پییکی از اصول اساسی لوگوترا«گوید: گذار آن است. وي میبنیان فرانکل

۱۲۰      ،۱۳۹۳سوم،  تابستان  شمارهپنجم،   سال  

بلکـه  ،گریـز از درد و لـذت بـردن نیسـت، را به این مسئله جلب کند که انگیزه و هدف اصـلی زنـدگی
 .)همان(» بخشدمفهوم واقعی می، معناجویی زندگی است که به زندگی

تی مواجـه اي در زنـدگی بـا مشـکلاگونـههبـ هاانسانتمام  که داشتباید به این نکته مهم نیز توجه 
، 1386، (عزیـزي »دارٌ بالبلاء محفوفۀ«دنیا با بلا محفوف است:  علیحضرت قول ه ب چراکه ؛خواهند شد

تفـاوت وجـود دارد. همـه » مشـکل داشـتن بـا زنـدگی«بـا » مشکل داشتن در زندگی«اما میان  .)455ص
ایـن  .مشکل نداشته باشد خودکسی است که با زندگی ، اما انسان موفق ،در زندگی مشکل دارند هاانسان

رسیدن به رضـایت از زنـدگی در پرتـو یـافتن معنـاي  .)7ص، 1389پسـندیده، (» یعنی رضامندي از زندگی
 پذیر است.بک زندگی صحیح امکانس ،عبارت دیگره زندگی و ترسیم نقشه راه زندگی یا ب

کـن اسـت بـا اصـل مم ،در برخی مقاطع زندگی خـود، ي با ضریب موفقیت کمترهاانسان، در مقابل
ز زنـدگی و زندگی مشکل داشته باشند. تنظیم سبک زندگی بر مبناي دریافت معنا و مفهـوم مشخصـی ا

تـوجهی از سـلامتی و خوشـی و میـزان قابـل«گویـد: می لامـا یـیدالااینکـه  پذیر است.هدف آن امکان
ی دیگـران را بـرآورده بسته به این است که تا چه اندازه توانسـته باشـیم شـادي و دلخوشـ ،خرسندي ما

امـا ، رسداگرچه در نگاه اول صحیح به نظر می ،)36ص، ب1382لاما،  ییدالا( »ساخته و به آنان خدمت کنیم
اسـت کـه اگـر  ایـن. پرسـش اسـتنوعی نگاه ابزاري نسبت به دیگران براي رسیدن به خوشـی تداعی 

آیا باز هـم بایـد در جهـت دلخوشـی  ،پذیر بودتحصیل شادي از راهی غیر از تأمین شادي دیگران امکان
تشـابهی بـا ایـن دیـدگاه  ،بنتـامو  استوارت میلدیدگاه ، برداشت؟! در مکاتب اخلاقی غرب گامدیگران 

  .)176ص، 1384، مصباح(دارد 
دنبـال ه انسـانی کـه بـ ،میان لذت و شادي تفکیک قائل شده است. بر ایـن اسـاس ،لاما ییدالا

طور کسـی همین .اما به زندگی شاد نائل نشده است ،بردی میلذت آن اگرچه ،شهوت جنسی است
، اي همچـون علـممقولـه :نه شادي. شادي عبارت است از ،خورد در حال لذت استمی ییکه غذا
لذت امري حسی است و شادي امر معنوي. شـادي ، دانش و قدرت روحی. به این ترتیب، معرفت

شـوند تـا موجودات زنده برانگیخته می، ییگراذتاصول ل براساساي از هیجان مثبت است. نمونه
، پـردازان شـناختیاز دید نظریـه. )510ص ،1388، (فرانکنبه دنبال لذت باشند و از درد اجتناب کنند 

توان شـادي را میبنابراین ن. )513ص، (همان کندشادي چیزي است که فرد در مسیر هدف تجربه می
عنوان یک هیجـان مثبـت در مسـیر هاه اجتناب از درد و ببلکه در ر ،عنوان خود هدف فرض کردهب

  هدف باید مورد ملاحظه قرار گیرد. 



   ۱۲۱ نقد و بررسي سبك زندگي از منظر دالايي لاما

این مفاهیم همگـی از  .باشدافق با مفهوم شادي میهم ،احساس رضایت و لذت بردن از چیزي
حال  ،توان شادي را هدف زندگی معرفی کردپس چگونه می، انفعالات نفسانی و روانی آدمی است

ممکن است احساس رضایت و شـادي کنـد! پـس اگـر ، جانی در حین ارتکاب جرم همآنکه یک 
شادمانی نیز داراي چنین وزن و ظرفیتی ، کننده ارزش اعمال نیستتعیین ییتنهابه ،رضایت و لذت

  تواند باشد!مین
تکیـه بـر شـادمانی پایـدار ، انییـجاي طرح موضوع رنج و سختی دنیا از منظر بوداه ب ،لاما ییدالا .2

دهـد. یکـی از عوامـل اصـلی قـرار می مورد توجـهمفهوم مخالف تعابیر بودا را  ،دیگر عبارتبه .کندمی
  دانست. ي ويهاهاي وي را باید همین کیاست و زیرکی در طرح دیدگاهاندیشه بر گذارتأثیر

با استقبال بشـر شود و مطلب از ذهن دور می، اصل بودیسم سخن بگوید براساساگر او بخواهد  ،بنابراین
، سازي دین بودیسم دست یازیده و هـدف نهـایی ایـن دیـنلذا وي به ساده، امروزي مواجه نخواهد شد

یعنی آزادي مطلق و رها شدن از هر تعین وجودي (نیروانا) را به شادي تقلیل داده تا براي انسـان معاصـر 
نظـر شادي گذرا مطمـح :معتقد است ،ادهبه این هدف نیز مراتبی د هرچندتر شود. یافتنیتر و دستملموس

  .)62ص، 1388، (فعالی او نیست

  سبك زندگي؛ سبك مهرورزي .ب
فرامـذهبی اسـت. ، ساز شادکامیعنوان بستر و زمینههبه موضوع صمیمیت و مهربانی ب لاما ییدالانگرش 

لگوي هسـتی داند و مسیر اعشق و عاطفه را براي زندگی روزمره ضروري می ،صمیمیت ،وي مهرورزي
 .)54ص ،1387لامـا و کـاتلر،  ییدالا(داند را راه زندگی و واقعیت می یابد و آنرا سرشار از علاقه و عشق می

آیـات « :معتقـد اسـت لامـا یـیدالا، دوسـتی و پشـتکاربراي مقابله بـا مشـکلات و تقویـت حـس نـوع
انه خویش سـازیم. در مواجهـه بـا را باید هر روز زمزمه کرده و آنها را بخشی از زندگی روز» گانههشت

ایـن آیـات وي گانه را خوانده و زمزمه کرده و به کار بنـدیم. درنگ آیات هشتبیبایست می، مشکلات
  شمارد: برمی گونهاینرا 

همـواره ، ها به همه زیوندگانی کـه ادراك دارنـددر تلاش براي رساندن بالاترین یاري، یک: باشد که من
، و در ژرفـاي دلـم، تر شـمردهخود را از همه پست ،دو: باشد که در پیوند با دیگران آنان را گرامی دارم.

آنان را از خود برتر دانم. سه: باشد که در همه حال ذهن خویش را وارسی کرده و همین که کلشا یا وهم 
دورش سـازم. استوارانه با آن رویارویی کرده و ، و دروغ بدان راه یافت و مرا و دیگران را به خطر افکند

این نادران ، که به شروران برخوردم و فشار غم و گناه خشونت بار دلم را به درد آوردچهار: باشد هنگامی
نـج: باشـد ، اماي باارزش دست یافتهگویی به گنجینه کهچنان، را گرامـی دارم و بـه ایشـان مهـر ورزم. پ

۱۲۲      ،۱۳۹۳سوم،  تابستان  شمارهپنجم،   سال  

رنـج ، انند اینهـا بـا مـن برخـورد کردنـدکه دیگران از روي رشک با بدرفتاري و ناسزاگویی و مهنگامی
 درنهایتشکست را به جان خود خریده و پیروزي را پیشکش ایشان سازم. شش: باشد که هرگاه به کسی 

به او چون پیر راهنماي متعـالی خـویش بنگـرم. ، نیکخواهی یاري رساندم و او مرا به سختی رنجه ساخت
به همه مادرانم بهره رسانده و به ایشان نیکبختـی ارزانـی  ،پذیر باشدهفت: باشد که از هر راهی که امکان

داشتن هشـت  درنگررنج و تیره بختی مادران را به خود پذیرم. هشت: باشد که با ، دارم؛ باشد که در نهان
یـش همه این اصل، اصل دنیوي ها را از آلودگی دور دارم و با دیدن اینکه همه درمـه خـواب و خیـالی ب

  .)49- 45ص، 1381لاما،  ییدالا(ها بر کنار مانده و از بند سامسارا رها گردم بستگیاز همه وا، نیستند
عنـوان یـک اصـل مشـترك سـرلوحه برنامـه زنـدگی هصلح و دوستی و مهرورزي را ب :وي معتقد است

 تأکیـدتمامی مـذاهب بـزرگ در «م: ییخویش قرار دهیم و سبک زندگی خود را با این نگرش تنظیم نما
اصـول  واما مهم این است که ما بتـوانیم صـلح و دوسـتی را جـز ،وستی نظر مشترکی دارندبر صلح و د

 .)162ص، الف1382لاما،  ییدالا(» زندگی روزانه خویش قرار دهیم
بـه دیگـران ، توانیـداگـر می«فشرده درمه بودا با دو جمله قابـل بیـان اسـت:  :معتقد است دالایی لاما

وي  ».کـم از آزردن ایشـان بپرهیزیـددسـت، توانیـدمـی. و چنانچـه نخدمت کرده و آنان را یاري دهیـد
، 1381، وهمـ(کنـد تراوادا را رستگار ساختن خـویش معرفـی می آیینهاي همچنین موضوع اصلی آموزه

اگر عشـق و محبـت خـود را بـه «داند: وي حتی عشق به دشمنان را نیز نشانه عشق حقیقی می .)141ص
عشـق . )68ص، الـف1382، وهم(» عشق شما حقیقی است، منانتان ابراز داریدحتی به دش، تمامی موجودات

مهـم ، آل است. چندان مهم نیست که شما به تولد مجدد اعتقاد داشته باشید یا خیـرو محبت همیشه ایده
تواننـد از در صـورتی می هاانسـاناین است که در تمامی لحظات زندگی به عشق نیازمنـد و محتاجیـد. 

مساوات و صلح واقعی برخوردار باشـند کـه عشـق در قلبشـان ، هاي حقیقیبرادري، انوادهمحیط گرم خ
  .)75ص، (همان ور گرددشعله

توانند از قلبی مهربان و یـا عشـق بـه همنوعانشـان برخـوردار از هر مذهب و دینی می هاانسان
 وابستگی سیاسی ندارد هرگونهوجه ربطی به مذهب یا عادي است که به هیچ کاملاً، مرااین  .باشند

همچنین وي اساس حیات روحانی را محبت و نحوه نگـرش هـر انسـان نسـبت بـه  .)76، صهمان(
 .)21ص، (همانداند سایرین می

  تحليل و بررسي
اسـت  ایننکته مهم  .م با محبت عام از اصول پذیرفته هر مکتب و مسلکی استأگرش مهرورزانه تون .1
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 هاانسـانآیا هر کس که داراي حیات طبیعـی همچـون سـایر  چیست؟ هانانساکه مبناي احترام و تکریم 
بـه انسـانیت آنهاسـت؟ نگـرش  هاانسـانیـا ارزش  ،از ارزش همسانی با دیگران برخوردار اسـت ،است

 هـاي انسـانی اسـت.بر مدار قرابت آنها به انسانیت و ارزش ها،انساناست که مبناي احترام به  ایناسلام 
لُّأنعْامِ بلَْ همُْ أولئکَِ کاَلْاُ« ترند:ن حتی از حیوانات نیز پستآبه تعبیر قر هاانسانبرخی  َ . )179: (اعـراف »ضـ

  یی شایسته تکریم نیستند.هاانسانطبیعی است که چنین 
تشـویق ظالمـان بـه ظلـم  نوعی ظلم نسبت به حق مظلومان و ها،انساناحترام و محبت به تمامی  .2

تجري و گستاخی ظالم و احسـاس امنیـت در رفتارهـاي جنایتکارانـه  ،این بینشزیرا نتیجه  ؛بیشتر است
 براسـاس ،دالایـی لامـا .هـاي انسـانی اسـتعـدالتی و دور شـدن از ارزشبـینـوعی  ،این خـود .است

 :مخالفـت نمـود! وي معتقـد اسـت صـدامبا اعدام جنایتکـاري همچـون  ،هاي مهرورزانه خویشاندیشه
چـه تعـداد  صـداماعدام براي افراد غیرقابل تربیت است. معلوم نیست کـه اگـر قابل اصلاح بود و  صدام
سـوي دسـت دوسـتی به وي ،شـد؟! از سـوي دیگـرشایسته این مجازات می ،کشتگناه را میبیانسان 
تواند خـود را دوسـت دشـمنان ایـن آیا چنین شخصیتی می.کندکاران رژیم صهیونیستی دراز میجنایت

  رژیم هم بداند؟
پیشـکش  با انظلام و پذیرش ظلم نیز مخـالف اسـت. ،لام به همان اندازه که با ظلم مخالف استاس

  با عزت نفس و کرامت انسانی ناسازگار است. ،کردن پیروزي به ظالم و جنایتکار

  مراحل ايجاد تغيير در سبك زندگي. ج
و غلبه بـر رفتارهـاي منفـی و سبک زندگی  ،اول براي ایجاد تغییر در رفتارها و به تعبیري دیگر گاموي 

داند. عوامل دیگـري نیـز در ایـن موضـوع وجـود دارنـد: متقاعـد می »یادگیري«ایجاد تحولات مثبت را 
عـزم  ،گیري منجر خواهد شد. سپسبه تصمیم، عمل کردن و تلاش. پذیرفتن تغییر، تصمیم گرفتن، شدن

کند براي تغییرات واقعی تلاش کنـد ک میبه فرد کم، شود و عزم محکم به تغییرفرد براي عمل جزم می
موضوع احساس ضرورت نیز از عوامل کلیـدي اسـت کـه هـم در  .)234و233ص، 1387لاما و کاتلر،  ییدالا(

آیـد می شـماربهایجاد تغییر و غلبه بـر مشـکلات  برايعامل قدرتمندي  ،سطح شخصی و هم اجتماعی
  .)235ص، (همان

ش که چگونه باید احساس اشتیاق براي تغییر در زنـدگی را پـرورش در پاسخ به این پرس دالایی لاما
هاي گوناگونی براي ایجاد اشـتیاق وجـود دارد. توجـه بـه روش، ییدهد که: براي یک بوداداد؟ پاسخ می

۱۲۴      ،۱۳۹۳سوم،  تابستان  شمارهپنجم،   سال  

براي مقاصـد خـوب  ،ارزش حیات انسان و وجود نیروهاي بالقوه موجود در بدن انسان و استفاده از آنها
زیرا محرك احساس الزام براي استفاده از کالبد انسانی به روشی مثبـت هسـتند.  ؛هد بودبسیار پرمعنا خوا

فانی بودن انسان و مـرگ و آگـاهی از عـدم ، انجام اعمال مذهبی ،همچنین براي ایجاد احساس ضرورت
  .)237و  236ص، (همانباشند بها میمشوق احساس ضرورت براي استفاده از لحظات گران، جاودانگی

خو گرفتن بـه ، عامل عدم موفقیت در ایجاد تغییرات مثبت در زندگی اغلب مردم را لاما ییدالا
دهیم کـه دل مـا یعنـی فقـط کارهـایی را انجـام مـی ؛دهـدانجام کارها به روشی خاص نسبت می

مـداوم بـا کمـی تـلاش  ییخواهد و عادت به انجام آن داریم. حل این مشکل نیز از طریق آشنامی
  .)239ص، مان(ه باشدمی

  دو روش متفاوت در تقويت حس همدردي .د
مـورد سـفارش قـرار  ییمتون بـودا براساستقویت حس همدردي را  برايدو شیوه متفاوت  ،دالایی لاما
  .راهنماي بودهی چیتا .2 ؛پرورش همدردي طبیعی .1داده است: 

ر شـما یـا کـس همچون ماد ،موجودات همۀروش اول مبتنی بر تصور این واقعیت است که  .1
بـه تمـام موجـودات  کنیـد و آن رادیگري است که برایتان عزیز است. شما این حـس را بیـدار می

یک حـس همـدردي طبیعـی و خـود انگیختـه را توسـعه  ،این طریق ازدهید و هستی گسترش می
 انگارید و برخـی رااگر احساسات شما به این دلیل که برخی را دشمن می ،دهید. در هر صورتمی

آمیـز یابد و ابتدا با آرامش باید بر ایـن حـس تبعـیضمیحس همدردي بروز ن، دوست دچار باشد
انگارانه گذشته را نادیده گرفتـه که اعمال و رفتار سهلهنگامی .)246صج، 1384دالایی لاما، (غلبه کرد 
از ریشـه  داراي قدرتی خواهیم شد که توسط آن قادریم مشکلات مربوط به گذشته را، مییو ببخشا

  .)137ص، الف1382، همو( حل نماییم
افـرادي عنوان بـه ،روش دوم در رابطه با پرورش همـدردي واقعـی از طریـق توجـه بـه دیگـران .2

 ،که خـود شـما در آرزوي شـادي و غلبـه بـر رنـج هسـتید طورهماندرست  همچون خود اوست. مثلاً
نیـز چنـین آنهـا  ،رسیدن به ایـن آرزو را داریـدکه شما حق  طورهماندیگران نیز آرزویی مشابه دارند و 

خـود را همچـون  و سـازیدشما دیدگاه خویشتن مرکزي را دگرگون می، حقی دارند. با این حس برابري
 کنید که گویی از خودتان براي خودتان عزیزتـر هسـتندطوري ارتباط برقرار میآنها  بینید و بادیگران می

  .)248و  247ص، ج1384، همو(
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  افزاید:می ی لامادالای
صـورت آنهـا  تعمـق در مـورد ،شوند و سپساین دو روش متفاوت ترکیب می، مطابق با یک سنت تبتی

 ،دوستی از طریق تفکر و تعمق تمـرین کردیـدن تجربیات را براي پرورش روح نوعکه ایگیرد. هنگامیمی
کنید. مراسـمی کـه در آن شـما  سپس رسم بر آن است که با انجام مراسمی این حالت را تثبیت و تقویت

یـف  ،بودهی چیتا. )248همان، ص(کنید آشکارا بودهی چیتا ایجاد می به صورت دو عامـل انگیزشـی توص
تشخیص نیـاز ، همدردي واقعی نسبت به تمام موجودات هستی است و دومین عامل، شود. اولین عاملمی

اگر از زندگی خود در جهـت . )242ص، (همان به دستیابی به روشنگري به منظور تأمین رفاه دیگران است
اگـر زنـدگی  ،شوند. از طرف دیگردار میها معنیها و دورانحتی روزها و ماه گاهآن ،مثبت استفاده کنیم

، همـان( رسـددر آن صورت حتی یک روز هم بسیار طولانی به نظـر می ،خود را بدون هدف هدر دهید
  .(همان) در آن صورت زمان اهمیتی ندارد ،فی روشن داشته باشیداي استوار و هدزمانی که اراده. )257ص

در  .هسـتند ییاست که درصدد اجراي تعالیم بـودا کسانیبه  لاما ییدالاهاي این سخنان بخشی از توصیه
  نویسد:شده است. وي می تأکیدبر تفکر و قدرت اراده  ،این سخنان

آنچـه . )262ص، (همـانبا شکوه و بودهی چیتا است  چهار حقیقت، من در تمرینات روزانه تأکیدبیشترین 
اسلام یا یهودیـت ، در مورد مذاهبی مثل مسیحیت ،در مورد کاروران و معتقدان به مذهب ما صادق است

پس باید بخشی از زندگی شـما  ،اگر آن مذهب را قبول دارید ،است مذهب شما هرچه باشد طورهماننیز 
نکند تنها کافی نیست روزهاي یکشنبه به کلیسا بروید و بـه مـدت چنـد اگر باقی اعمال شما تغییر  .باشد

آنچـه  ،یا هر جاي دیگر ،جسم شما چه در کلیسا باشد ،لحظه دستان خود را براي نماز کنار هم قرار دهید
یـاراین موضوع . )265و  264ص، (همان هم است اینکه تعالیم مذهب شما باید به قلبتان نفوذ کرده باشد  بس

باورها فقـط  ،در غیر این صورت .کنیدست. تنها در آن صورت است که اعتقادات خود را تجربه میمهم ا
برایتـان سـودي  ،ماند و وقتی شما با مشکلی مواجه شـویدبه صورت اندکی دانش در ذهن شما باقی می

  .)265ص، (همانندارند 

  تحليل و بررسي
 خـورد. آیـه شـریفهز تعابیر مشابهی بـه چشـم میهاي ایمانی نیاسلام و در موضوع معاشرت آییندر  1
 حقیقـتگویـاي همـین  ،)34: (فصلت »حمَیِمٌ نَّهُ ولَیٌِّأوبیَنْهَُ عدَاوةٌَ کَحسْنَُ فإَذِاَ الَّذيِ بیَنْکََ أادفْعَْ باِلَّتیِ هیَِ «

را از  کـه داراي وجـوه اشـتراك فـراوان هسـتند ،دوسـتانه و ایمـانی، است. البته باید روابط بـین فـردي
تـولی و تبـري در نظـام  ةهـا جـدا نمـود. دو قاعـداختلافات بنیادي در انسانیت و حفـظ حـریم ارزش

تبـري مقـدم بـر بعـد ایجـابی آن (تـولی) یعنـی عـد سـلبی آن همپاي یکدیگر و بلکه بُ ،توحیدي اسلام
  است.سخن  این دنیز مؤی )19: (محمد» لا اله الا االله«یعنی کلمه طیبه  ،باشد. آیه و شعار توحیدمی

جهان جذب  ،جهان هستی .البته تبري و تولی نوعی همسویی با نظام آفرینش در جذب و دفع است

۱۲۶      ،۱۳۹۳سوم،  تابستان  شمارهپنجم،   سال  

و دفع است و انسان نیز از این قانون مستثنی نیست و براي بقـاي خـویش از ایـن قـانون پیـروي 
بخواهـد اي که دشمن جامعـه اسـلامی باشـد و شکی نیست که با جامعه ،در همین راستا .کندمی

اما اگر با مصـالح ، نباید روابط دوستانه داشته باشیم ،مصالح مادي و معنوي مسلمانان را تهدید کند
 کـه طبعـاً، و به سبب منافع خودشان با مسلمانان روابط برقرار کنند ،معنوي ما کاري نداشته باشند

 ،کـافر باشـند نـدهرچاي چنـین جامعـه، براي جامعه اسلامی هم منافع مادي در بر خواهد داشـت
  .)1388، (طاهري مسلمانان نباید به دشمنی با آنان برخیزند

کریمان و صاحبان مکارم اخلاق شناخته شـده شیوه  عنوانبهعفو و گذشت ، در اصول اخلاق اسلامی .2
ز نشـان ا، ایـن تعبیـر و تعـابیر مشـابه .)199: (اعـراف» خذ العفو«فرماید: و قرآن مجید نیز در این زمینه می

  دارد. هاانسانسبت به پیوند میان العاده اسلام ناهمیت بخشی فوق
عشق و علاقـه بـه همنـوع در  باید میان سطوح مختلف عشق تمایز قائل شد. قطعاً ،رسدنظر میهب .3

، در مرحلـه بعـد .شـودگـر میهاي متعـالی جلـوهتر از عشق مبتنی بر ایمان مشترك به آرمانسطحی عام
 ایـن لامـا ییدالا اهنکته قابل تأمل در این نگ باشد.یز اعم از عشق به همنوع میبندگان نعشق به سایر جن

بایـد در  ،از ایـن قـوا یـکشهویه و غضبیه هستند که هر، آدمیان داراي سه قوه عاقله :است که باید گفت
 ي اساسـاًاست کـه و اینموهم  ،عشق به سایرین ةدربار لاما ییدالاحد اعتدال مصرف شود. نوع مباحث 

 طوربـهطور عام و شرع هعقل و تجربه ب کهدرحالی .کارگیري قوه غضبیه اعتقاد چندانی نداردهو ب تأثیربه 
که انسـان نیـاز بـه قـوه جلـب  گونههمانیعنی  ؛دهندبر لزوم وجود این قوه در انسان گواهی می ،خاص

  یان مبادرت ورزد. همین نسبت در مواقع لزوم باید به دفع ضرر و زه ب ،منافع دارد
رغـم ظـاهر مهربانانـه و مهرورزانـه وي علی ،لاما ییدالاهاي عملی گیريالبته سبک زندگی و جهت

هـا نداشـته و و دولـت هاانسـاندهد که وي نگرش یکسانی نسبت به نشان می، هاانساننسبت به تمامی 
حات اتمـی دولـت هنـد از کش صهیونیستی و سکوت نسبت به تسلیحمایت وي از رژیم کودك ندارد.

گویاي برخـورد  ،طلبی دولت چین در قبال تبت از سوي دیگرگیري نسبت به خشونتو موضع ،سویک
  دوگانه وي در این موضوع است. 

  خودشناسي. و
آنها همسو با همدردي نسبت بـه همـه  ییهاي درونی و ایجاد زمینه شکوفاتوجه به استعدادها و ظرفیت

شود. این موضوع مبتنـی بـر تلقی می لاما ییدالاها و امتیازات دیدگاه از ویژگی، مجانداران و کنترل خش
نوعی خودشناسی و خودسازي است. نیازمندي به شناخت ماهیـت خـویش و درك فطـري نسـبت بـه 



   ۱۲۷ نقد و بررسي سبك زندگي از منظر دالايي لاما

مختلف مـورد توجـه قـرار هاي مکاتب اخلاقی به صورت همهدر  فرایندي است که تقریباً، »من«مفهوم 
لایه خارجی فرهنگ متأثر از اخـلاق و آداب پذیرفتـه شـده فـرد  عنوانبهسبک زندگی  اگر گرفته است.

راحتی بـه ایـن پیامـد رهنمـون توان بهمی گاهآن، باشد و معرفت نفس نیز پیش درآمد اخلاق تلقی گردد
 ییمعرفـت نفـس و شـکوفا«ملاحظه نـوعی ، واره زندگیشد که یکی از کلیدهاي مهم در عرصه عادت

 ایـنبـر  لامـا یـیدالانگـرد. عینک خاص خود بدان می باله ئت. البته هر مکتبی نسبت به این مساس» آن
 منـد شـناختابتـدا نیاز، است که اگر بخواهیم بیاموزیم که از ظرفیت خود به شکلی سازنده استفاده کنیم

انسـان یـک احتمـال واقعـی بـراي دگرگـونی قلـب ، و سپس اگر اراده داشته باشیم هستیمماهیت خود 
نقطـه شـروع ، ايحتی براي تغییر در هر جامعـه :او معتقد است. )11ص، ب1384لاما،  ییدالا( موجود است

کم کم زمینه تحول را در جامعه فـراهم ، این حرکت از خود. )11ص، (همانحرکت باید از فرد آغاز گردد 
اقـدامات ، در جوامـع بشـري تغییـر و حرکـت هرگونهها در راستاي نخستین گام ازجمله«زیرا  ؛نمایدمی

  .)178ص، الف1382لاما،  ییدالا( »فردي بوده است

  تحليل و بررسي
فرماید: شده فرهنگ اسلامی است. قرآن مجید مییکی از اصول پذیرفته، آغاز تحول و حرکت از خویش

ه اصـلاح یعنی در مرتبه اول خودتان را حفظ کنید و این نـوع خودسـازي زمینـ ؛)6 :(تحریم» قوا أنفسکم«
  قیام کنید. ییتنهاا دو تا یا بهبراي خدا دو ت ؛)46 :(سبأ» وفرُادى نْ تقَوُموُا للَِّهِ مثَنْىأ«کند: جامعه را فراهم می

جریـان  در مقابـلو یا دو نفـره  ییتنهابه معمولاً، ها و الگوهاي دینیعموم پیامبران و بسیاري از اسوه
، اند. در سبک زنـدگیالهی و ترویج معارف دین همت گماردههاي سنت يمنحط جوامع خویش به احیا

جریـان  بسـاچهزیـرا  ؛عـرف جامعـه باشـد ها نباید بر مدار پذیرش و یـا الزامـاًها و برنامهتنظیم فعالیت
بـر اندیشـمندان و صـاحبان فکـر  ییدر چنین فضا، فرهنگی جامعه مسیري غلط را در پیش گرفته باشد

  قیام نمایند.  ییتنهاحتی به ،هااین جریان بلدر مقااست که براي خدا 
 ،دکنـراه سیر و سلوك و خداشناسـی را از مسـیر معرفـت نفـس معرفـی مـی ،نگرش اسلامی

برترین راه بـه شـناخت پروردگـارمعرفی شـده اسـت  ترین وکه حتی معرفت نفس کاملايگونهبه
ی اسـت و هـیچ راهـی غیـر از راه همان سـیر انفسـ ،و راه معرفت نفس )76و72ص، 1387، طباطبائی(

کیفیـت ایـن  ،طباطبائی علاّمه .)84ص، (همان گرددمیمعرفت نفس موجب پیدایش معرفت حقیقی ن
  کند:راه را چنین معرفی می

۱۲۸      ،۱۳۹۳سوم،  تابستان  شمارهپنجم،   سال  

، مراقبـه، محاسبه، انابه، همچون توبه ،با مراعات دستوراتی که در شرع براي دستیابی به انقطاع رسیده است
به مجاهدت با  ،سالک با عمل به دستورات و انجام عبادات شود وآغاز می، يبیدار، خلوت، جوع، صمت

رساند تا اینکه منجـر بـه انقطـاع عبادات و اعمال را مدد می، اندیشیدن و پند آموختن با پردازد ونفس می
گیـرد و بـه گردد و طالعی از غیب درخشیدن میغفلت از نفس و توجه تام به خداوند سبحان می کامل و
تـر بـه نغمات الهی و جذبات رحمانی پی در پی فرا می ،دنبال آن رسند و موجب محبـت و گـرایش بیش

کنـد و مـیگاه فـروکش ندرخشد که هیچبرقی می ،سپس .شوندمی ،که همان ذکر و یاد خداست ،معبود
و ذکـر بـر  یابـددهد تا اینکه سلطان محبت در دل استقرار میگردد و اشتیاقی دست میاي طالع میجذبه

همانا پایان هر چیز بـه سـوي  و، یابدرسد و امر پایان میبه مقام جمع می گردد ونفس مستولی و چیره می
  .)92ص، (همان پروردگار تو است

  راه مبارزه با خودخواهي
هاي مثبت و منفی او رهنمـون وي را به ویژگی، هاي آدمیییها و تواناظرفیت ییتردید راه بهتر شناسابی
، در لامـا ییدالاموضوع خودخواهی است. ، در مسیر معرفت نفس ییسازد یکی از آفات بزرگ و مبنامی

  :این زمینه معتقد است
ضـرورت  ،سـتهابراي غلبه بر خودخواهی که منشأ تمام مسائل است و تقویت ایثار که منبع همـه نیکی

، ب1382لامـا،  ییدالا( و رفاهشان بکوشیداحترام به دیگران را کانون توجه قرار دهید و براي راحتی  ،دارد
تنها با ارائـه احساسـی  هاانسانست. هاخودخواهی منشأ بروز مشکلات و محبت سرچشمه پاکی. )14ص

برتر از احترام نسبت به دیگران و در نظر گرفتن سعادت ایشان قادر بـه کـاهش خودخـواهی و افـزایش 
، همـو( اسـتشکست واقعـی  ،غرور و خودستایی .)31ص، الف1382، همو(محبت در درون خود هستند 

  .)56صب، 1382

  تحليل و بررسي
همسو با معـارف ، است عموم مسائل مربوط به رذایل منشأخودخواهی  اینکهمبنی بر  ،لاما ییدالاسخنان 

و اخلاق اسلامی است. محور عبور از خودخواهی نیز پیاده کردن نوعی ازخودگذشتگی و عطف توجـه 
حـل دسـت زده و بـه ارائـه راه ،بـا درك منشـأ مفاسـد آدمـی »سازسبک« يهاانسان ساساًبه غیر است. ا

یی هـاو چالش هافرازونشـیباگرچه در این مسـیر بـا  ،اند که قابل ستایش استتوفیقاتی نیز کسب کرده
  به دلیل انقطاع از سرچشمه وحی است.  ،اند که در برخی از آنهاپردازي مواجه شدهدر نظریه

  مراقبه . ه
در میـان  .جایگاه رفیعی در آیین بودا به خود اختصـاص داده اسـت ،محور اعمال دینیعنوان به ،»مراقبه«



   ۱۲۹ نقد و بررسي سبك زندگي از منظر دالايي لاما

 ،بـراي وصـول بـه نیروانـا ،این باور وجود دارد که چون استعدادهاي افراد متفـاوت اسـت ،بوداییان تبتی
مراقبـه «. )24ص، 1382، (هـاکینز کنـد هـا یـا مراقبـه اسـتفادههاي متفاوتی از آیـینتواند از شیوههرکس می

، (مظاهري سـیف »باشد(فنا) می کشف پوچی نفس و جهان و رسیدن به نیروانا، براي آرامش ذهن ايشیوه

 ،اي عملی که بخشی از اوقات زندگی روزانـه مـردمبرنامهعنوان به مراقبه ،بر همین اساس. )122ص، 1389
ایـن  برخـوردار اسـت. دالایی لامااي در نزد از موقعیت ویژه، ددهراهبان را به خود اختصاص می ویژهبه

مبـادرت بـه مراقبـه  ،هاي خـود در جمـع مـردمتا آنجا اهمیت دارد که وي گاهی در سخنرانی ،موضوع
  کند. جمعی میدسته

کـه  بخشی از روش مراقبه خاص اسـت، دوستی یا شفقت حتی نسبت به دشمن، انییاز دیدگاه بودا
مبنـاي مراقبـه را  ،لامـا یـیدالا. )183ص، 1378و همکاران،  منسکی( ستمر و ضبط نفس استمتضمن صبر م

 ،بنـديدر یـک تقسـیم .مراقبه انواع مختلفـی دارد :کند و معتقد استمعرفی می» دگرگون ساختن ذهن«
شـدن بـا رو سـونگرانه. دسـتمایه اصـلی روبـهو مراقبه یک، مراقبه موشکافانه«داند: مراقبه را دوگونه می

تواند به آگاهی یا بـاور می ،مراقبه موشکافانه است. انسان از راه بررسی و موشکافی مسائل، حالات منفی
همـه ، سـونگرانهیابنـد. از راه مراقبـه یـکنیروهاي ضد آن کاهش می، رسد. با افزایش این آگاهیبنوینی 

 ییدر روش بـودا. )84ص، 1381لامـا،  یـیدالا(» انـدازیمنیروهاي ذهنی خویش را در یک راستا بـه کـار می
، 1383چینـگ، (کنـد بوداها یا بودي سـاتواهایی را در ذهـن خـود مجسـم می، [مراقبه و تفکر] فرد متفکر

هـاي ولـی هـر مـذهب بـا ویژگـی ،دانندمراقبه را محور اعمال دینی خود می ،همه مذاهب بودا. )257ص
براي پـرورش پرهیزکـاري راسـتین در  :معتقد است مادالایی لا. )23ص، (همانشود ی خود تعریف میآیین

بر تحول ذهـن  ،ها و احادیث معنوي را خوب درك کنید. بوداي بزرگوجودتان ضرورت دارد که درس
مراقبـه روحتـان را صـیقل داده و  .داشت و مراقبه را بهترین شیوه براي تحول روح دانست تأکیدو روح 

 سازد. مراقبه درسـت محتـاج شـناخت و آگـاهی اسـتمطهر میآن را از مفاهیم باطل و منسوخ پاك و 

  .)68، ب1382لاما،  ییدالا(
اینکـه «خاطر مبتنی بـر اندیشـه پـاك عنایـت خـاص دارد: نسبت به آرامش ،ان تبتییرهبر بودا

 ییدالا( »بستگی به طرز برخورد ذهنی دارد ،استفاده از امکانات مادي به ما رضایت خاطر بدهد یا نه

» ریـزي کنـدمراقبه باید پایه و شالوده عمـل را پـی«ضمن اینکه معتقد است: . )67ص، الف1384لاما، 
دعا یا «معتقد است: ، بر نقش دعا یا آرزو در تحول معنوي تأکیدوي در عین . )11ص، ب1382، همو(

ه تنهـا وسـیل ،در تحول معنوي مؤثر نیست. تلاش مداوم از طریق تعالیم مراقبه ،خودخوديآرزو به

۱۳۰      ،۱۳۹۳سوم،  تابستان  شمارهپنجم،   سال  

کلید راهگشـاي  عنوانبهنقش مراقبه تا حدي است که وي از آن . )18ص، (همان »رشد و کمال است
  .)20ص، (همان کندرشد معنوي یاد می

  تحليل و بررسي
آیـد. اهـل دل شمار میهو سلوك معنوي ب مراقبه بخشی از فرایند سیر، اخلاقی اسلام در تعالیم عرفانی و

مراقبـه  ،کننـد. البتـهمراقبه و محاسـبه نفـس را مطـرح می، وع مشارطهدر رسیدگی به حالات نفس موض
از  لامـا یـیدالاگیرد و با آنچه امثال اسلامی در مسیر تعالی روح به هدف قرب الهی مورد توجه قرار می

  .مفاهیم و اهداف دارد ،مبانی ،تفاوت اساسی در روش ،کنندمی یادآن 

  سبك تغذيه .ي
ي را در پـیش خوارگیـاهراه افراطـی  ،رهیز از آسیب رسـاندن بـه دیگـرانوي در مسیر مهربانی و پ

 ،سخن وي در این زمینه .شیوه خود را تغییر داده است خود،تجربه گذشته  براساس گاهآنگرفته و 
  شنیدنی است:

شوم و تـا  خوارگیاهتلاش کردم تا  ،هاي دهه شصتي بسیار بسیار نیکوست. خود من در آغازهخوارگیاه
مشـکلاتی جسـمانی پیـدا کـردم و ، سفت و سـخت بـه جـا مانـدم. امـا خوارگیاهزدیک دو سال یک ن

، بنـابراین .کنمي مـیخوارگیـاه ،نیستم. این روزها من یک روز در میـان خوارگیاهست که دیگر روازاین
 ییجـوي کـامشوند. برازنم... روزانه هزاران ماهی کشته میمیشش ماه از سال لب به گوشت ن ،وبیشکم

یـش خوارگیاهبایست شود. ما مییک شکم انسانی این همه زندگی گرفته می ي را گسترش دهیم. این کار ب
بایست بایست کاهش یابد. ما میمی هاانسانکنم که شمار ما راستی احساس میاز اندازه باارزش است. به

  .)86ص، 1381لاما،  ییدالا(هاي دیگر را برهانیم جان گونه

  ليل و بررسيتح
خـاطر هیـا بـ ،کـاهش یابـد هاانسانخاطر حیوانات باید شمار هب آیا است که اینپرسش اساسی . 1

انـد خلق شـده هاانساناز حیوانات براي تغذیه استفاده نمود؟ آیا سایر موجودات براي  ،هاانسان
یـا  ،شودیوانات میعامل انقراض ح ،براي آنها؟ آیا استفاده صحیح از مواهب طبیعت هاانسانیا 

یـا بـه کـاهش  ،برداري نامتعارف و نامتوازن؟ آیا باید جلـوي پرخـوري بعضـی را گرفـتبهره
تنهـایی بـا طبیعـت و سـاختار وجـود ي بـهخوارگیاهمطلق فتوا داد؟ آیا  طوربهجمعیت انسانی 

 یـیدالاجسمانی و دستگاه هاضمه انسان سنخیت دارد؟ اینها سؤالاتی است که مکتـب بـودا و 
  باید به آنها پاسخ دهد. ، نماینده این مکتب عنوانبه لاما



   ۱۳۱ نقد و بررسي سبك زندگي از منظر دالايي لاما

اي از و فقط حیوانات نیسـتند کـه بهـره، گیاهان نیز از نوعی حیات برخوردارند اینکهنکته دیگر . 2
ریشه در عقاید  لاما ییدالادیدگاه  پس وي باید از خوردن گیاه هم پرهیز نماید؟! .زندگی دارند

ولـی اعضـاي سـانگا اجـازه نداشـتند ، خوردن گوشت ممنوع نبود ،ان بودابودیسم دارد. در زم
زیرا این امر مستلزم گرفتن جان بود. اما  ؛یا حتی پرورش دهند، حیوانی را براي خوراك بکشند

 مشخصـاً اینکـهمشـروط بـر ، بخورند، دادندمجاز بودند گوشتی را که مردان خانواده به آنها می
 خوارگیـاهان ییـهمـه بودا تنها مازاد مصرف مردان خانواده باشد. مسلماًو ، براي آنها کشته نشده

 ،باید به خاطر داشت که در ژاپن روستاهایی وجود داشـت کـه کـار مـردم آن ،نبودند و نیستند
ماهیگیري و خوراك اصلی مردم آن ماهی بود. در تبت تولید سـبزي کـافی بـراي تغذیـه تمـام 

و کوشـیدند ، داشتند که اصل نگـرفتن جـان را رعایـت کننـدمردم دشوار بود. مردم تبت دقت 
، یک گاومیش در مقایسه با یک جوجـه براي تغذیه مردم بکشند. مثلاً کمترین حیوانات لازم را

  .)203ص، 1378، و همکاران منسکی( نمودمردم بیشتري را تغذیه می
ته از خوان گسـترده الهـی و اغذیـه گیري شایسبهره ،عقل و دین اسلام، منظر علم راه صحیح تغذیه از .3

اي طراحـی شـده کـه هـم گونـهبه ،حلال و طیب به نحو متعادل است. سیستم گوارشی بدن انسـان
وي  ، اینکـهدالایـی لامـاجالب در ایـن سـخنان نکته  ي است.خواري و هم گوشتخوارمستعد گیاه

لـی در عـین حـال بـه ایـن و ،ي براي وي مشکلات جسمی ایجاد کـردهخواردارد که گیاهاظهار می
  کند!روش توصیه می

دهـد حقـوق مـیدارد و به انسـان اجـازه ن تأکیدگیري درست از حیوانات اسلام بر رفتار نیکو و بهره .4
هـاي گیـري، مـدارا در بهـرهروازایـن .حیوانات را نادیده انگارد و اسباب اذیت آنها را فـراهم سـازد

اي این موضـوع بـه انـدازه .)649ص، 1391، (جوادي آملـی تفرهنگ اسلامی اس ومختلف از حیوان جز
زبان جز سـوء بیخبر کشتن حیوانات بیاندازي و مورد توجه واقع شده که حتی ظلم و تجاوز و دام

  .)326ص، 5 ج، تا، بیطباطبائی( اي نداردعاقبت و نکبت ثمره

  لاما ييآرمان دالا
توان مشاهده نمود و سـبک زنـدگی هـم هاي آنها میانرا در آرم هاانسانهاي ازآنجاکه اوج اندیشه

 لامـا یـیدالاعصاره دیدگاه  ،خوردن و خوابیدن در تماس است ازجملههاي زندگی با تمامی حوزه
 ،چه چیزي بـیش از همـه«توان دریافت نمود که کوتاه می پاسخال و ؤدر سبک زندگی را در این س
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 یـیدالا(» خواب خوش و خـوراك نیکـو«دهد: خ میاو پاس» گردد؟عالی میخوشحالی حضرت ۀمای

  .)155ص، 1381لاما، 

  تحليل و بررسي
  چند نکته قابل توجه است: ، ضمن توجه به صراحت بیان وي، در نقد این اظهارنظر

تـوان نیازهـا را می .است مازلونظریه نیازهاي اساسی  ،شناسییکی از معتبرترین الگوهاي نیاز در روان .1
تنهـا وقتـی  بنـدي کـرد.طبقـه، اندمراتبی که نیازهاي نخستین در پایین مرتب شدهلهبه صورت سلس

مردم وقتـی بـه نیازهـاي  کنند.بعدي نیازها اهمیت پیدا میۀ مجموع ،نیازهاي سطح پایین ارضا شوند
طـور قبـل از اینکـه سـراغ نیازهـاي همـین پردازند که نیازهاي زیستی آنها ارضا شده باشد.ایمنی می

سلسـله . )49و 48ص ،1388، فـرانکن( نیاز به ایمنـی آنهـا بایـد ارضـا شـود، پذیري و عشق بروندلقتع
دیـدگاه ، حال اگر ایـن هـرم را در نظـر بگیـریم اند.به شکل یک هرم ترتیب داده شده مازلونیازهاي 

ن خلاصـه در خـوردن و خوابیـدان را ییـرهبر دینی و سیاسی بودا عنوانبهکه آرمان وي  ،دالایی لاما
نیازهاي مادي و فیزیکی کـه مشـتمل بـر خـوراك و خـواب و ، قابل تأمل است! در این هرم کند،می

د آید و نه نیازهایی که آرمـان فـردر قاعده هرم و از نیازهاي اولیه به حساب می ،شودپوشاك و... می
  دهد.را به لحاظ کیفی تشکیل می

ازهـاي حقیقـی انسـان کـه آن را از دیگـر نیازهـا متمـایز ین رمز و راز و ویژگـی مهـم نیترمهم«اگر  .2
بـه نظـر  ییسـطحی و ابتـدا لامـا یـیدالاآیا آرمان  ،)250ص، 1388، (موفق» جاودانگی است، سازدمی

تمایز انسان با حیوان در چه امري است؟ غایـت قصـواي رفتارهـاي  ،رسد؟ پس در این صورتمین
 آرمـان بلنـدنـه حیـوانی!  ،گرو رفتارهاي انسانی اسـتحیوانات هم همین است! انسانیت انسان در 

 کـاملاً، باشـنددنبـال الگـو قـرار دادن او میه براي کسانی کـه بـ، در این سخن کوتاه ويلاما  ییدالا
هـا و زنـدگی با سایر دیدگاه ،با رعایت انصاف باید اذعان کرد که این آرمان وي اگرچهنمایان است؛ 

  وي نیز سازگاري ندارد!
ذلـِکَ مـَبلْغَهُمُْ مـِنَ العْلِـْمِ إنَِّ «د کناز این نوع نگرش ترسیم می ییتحلیل زیبا ،سوره نجم 30و 29ه آی .3

؛ منتهاي علم و فهم این مردم تا همین حـد اسـت خـدا بـه حـال »علْمَُ بمِنَْ ضلََّ عنَْ سبَیِلهِِأربََّکَ هوُ
ایـن آیـه دلالـت دارد بـر اینکـه « .سـتا آگـاه آنکه از راه حق گمراه شد و آنکه هدایت یافت کاملاً

علـم او در ، شود که دید آدمی کوتاه گشـتهمی موجبو ، غفلت از آیات اوست ،اعراض از ذکر خدا



   ۱۳۳ نقد و بررسي سبك زندگي از منظر دالايي لاما

 ،کسـی کـه از یـاد خـدا غافـل اسـت، چهار دیواري تنگ زندگی دنیـا و شـئون آن دور بزنـد. آري
» و این خود ضـلالت از راه خداسـت ،رودمیخواستنش نیز از چهاردیواري زندگی مادي دنیا فراتر ن

  .)17ص، 10ج، تا، بیطباطبائی(

  گيرينتيجه
المللی که مورد توجه محافل غربـی و طیفـی از مـردم رهبر بوداییان تبت و چهره بینعنوان به دالایی لاما

ج دوري از رنـ، هاي بودایی بر مدار شاديسبک زندگی موردنظر خود را در راستاي اندیشه نیز هست،ما 
مراقبـه و ، معرفـت نفـس، گانـهمهـرورزي و انجـام تمرینـات هشـت براساسو تقویت حس همدردي 

  ي قرار داده است. خوارگیاه
 براسـاسهمـدردي بـا دیگـران  .شـودهاي روزانه در جهت کسـب شـادي انجـام میتمامی فعالیت

 ،ی نسبت به دشـمنانصلح و مهرورزي حت کند.مهرورزي عام زمینه نشاط و آرامش زندگی را فراهم می
اگـر بخـواهیم از ظرفیـت خـود بـه شـکلی سـازنده  اصول زندگی روزانه در نظر گرفته شود. وباید جز

بخشـی از  .هسـتیمماهیـت خـود  منـد شـناختابتـدا نیاز ،استفاده کنیم و یا در جامعه تغییر ایجاد کنـیم
روش  سـاختن ذهـن گـردد. هاي روزانه باید صرف مراقبه در جهت آرامش و برمبناي دگرگـونفعالیت

 شـود و بـا طبیعـت ونوعی تفـریط در شـیوه تغذیـه آنهـا قلمـداد می ،دالایی لاماي بوداییان و خوارگیاه
هـاي وي در سـبک زنـدگی برآمـده از اشکال اساسـی آموزه ساختار گوارشی انسان نیز همخوانی ندارد.

هـاي وحیـانی و نـوعی اعتقـاد بـه آموزهبه دلیل عدم  ،شناسانه ويشناسی و هستیتزلزل جایگاه معرفت
هاي وي بایـد بـا احتیـاط دهنـدگان اندیشـهپیروان و اشـاعه ،روازاین. امتزاج حق و باطل است التقاط در

 به آراء وي بنگرند.  کامل
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