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امروزه صحبت کردن در مورد جدال میان اسلام، مارکسیم و مسیحیت جهان سوم دیگر امرى پیش پاافتاده 
گردد. مسیحیت غربى در کل چنان متزلزل است که در این مورد کارى از دستش ساخته نیست. محسوب مى

اکثریت مسیحیان غرب است. ما انگیز روحانیت راستین در میان هاى این سستى، افت غمیکى از بارزترین نشانه
دهیم؛ روح آزمند جامعه ایم؛ دیگر به نداى خدا گوش نمىدیگر زندگى آمیخته به دعا را به باد فراموشى سپرده

پرستیم. معرفت ما از خدا جاى رفاه زده غربى غافلگیرمان کرده است و حالا خداى دروغین ماتریالیسم را مى
گرایى مذهبى یا اجتماعى داده است. درحالى که در گرداب زندگى یا عملخود را به بحثهاى داغ الهیاتى و

ایم که چگونه منتظر خدا بمانیم و در او تعمق و تفکر نماییم. دیگر حس رویم، بکلى از یاد بردهمدرن فرو مى
قرون و گردیم و از شادى قوم خدا در طى ایم؛ و گیج و حیران بدور خود مىیابى خود را از دست دادهجهت

دانیم. کلیساى سازمان یافته و سنتى امروز چیزى براى اعصار، حتى در شرایط سخت و نومید کننده، هیچ نمى
ایمانان ندارد.جذب کردن بى

اى انگیز اینجاست که اکثر کسانى که امروزه خارج از کلیسا قرار دارند، تشنه و گرسنه خدا یا گونهنکته غم
هستند، ولى کلیسا بعنوان یک نهاد چیزى ندارد تا بصورت نان زنده یا شراب روح، به دیگر از واقعیت روحانى

ها، عرفان شرقى و یا اى از آنان به سوى آیینایشان تقدیم کند. بنابراین جاى تعجب نیست که شمار فزاینده
فرونشاندن نیست، آورند به این امید که تشنگى روحانى خود را که کلیساى غرب قادر بهمحافل سرى روى مى

فروبنشانند.
هاى طولانى ظلمت روحانى و سردرگمى اخلاقى، نور با این وجود در طول تاریخ کلیسا، به رغم دوره

اند که غیرت شدید براى انجام مأموریت حقیقى مسیح هرگز خاموش نشده است، و همواره کسانى بوده
اند. ریچارد فاستر این دیدگاهها رفت باطنى از خدا آمیختهکلیسایى یا شفقت نسبت به اوضاع اجتماعى را با مع

مقدسى و بنیادگرایانه مورد تفسیر را از میان بهترین روایات روحانى بیرون کشیده در چارچوب مسیحیت کتاب
و واقعیت همه آنها را در تجربه شخصى خودش به -کارى که این روزها ضرورت ویژه دارد- قرار داده است

دهد که هم حاوى درکى قابل ش گذاشته است. از این رو وى کتابى ارزنده در اختیار ما قرار مىبوته آزمای
کند آورى را بیان مىملاحظه است و هم داراى واژگانى غنى. او با سادگى و روانى فراوان مطالب بسیار شگفت

خواهد روحانیت از کف داده خویش را بازیابد.که راهگشاى کلیسایى است که مى
اولین بار این کتاب توسط جمعى از دانشجویان پرشور آمریکاى شمالى به دستم رسید. رویکردهاى مفید 
نویسنده این کتاب آشکارا بر زندگى ایشان اثر گذارده بود وقتى خودم شروع به خواندن آن کردم، نتوانستم 

برد، نیازهاى فعلى مسیحیان غرب بالا مىاى آن را زمین بگذارم، و عبارات بسیارى را که فهم مرا در موردلحظه
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و البته در آن -دانستم که باید آن را چندین بار دیگر بخوانمگذارى کردم. با اینحال مىدر این کتاب علامت
چون که حاوى مضامین حساس و مهمى است که باید با تعمق و تأمل بسیار دریافت. این مضامین -تفکر نمایم

باشند.ق ریچارد فاستر مىجملگى ثمره تأملات عمی
نویسنده (که خودش ». سطحى بودن، لغت عصر ماست. امروزه بیش از هرچیز به انسانهایى عمیق نیاز داریم«

باشد) از شیوه زندگى و تعالیم عیسى و نویسندگان عهدجدید و نیز از گنجینه عظیم مردان خدا از کویکر مى
رهیل، مطالبى را استخراج کرده، بدانها از تجارب شخصى خویش و قدیس یوحناى صلیب گرفته تا ایولین آند

گذارد.افزاید و در اختیار خواننده مىثمره اوقاتى که با خدا سپرى کرده مى
اگر چه تمام فصول کتاب را مفید یافتم ولى بطور خاص تفاسیر ریچارد فاستر در باب سادگى، پرستش و 

توانستیم برخى از انضباطهاى اگر ما مسیحیان پرسروصدا و پرحرف مىعبادت کلیسایى نظرم را جلب کرد. 
شدیم. به نظر من مندرج در این کتاب را جدى بگیریم و بکار بندیم، بدون شک شاگردان مؤثرى براى مسیح مى

ت کتابى که اینک در دست دارید، داراى خاصیت برانگیزاننده است و خواننده را به داشتن زندگى توأم با عباد
کنند. همینطور کتاب مرجعى براى مطالعه گروهى، دعا و پرستش است. اگر بدرستى مورد شخصى تشویق مى

تواند کمکى ارزشمند در جهت رفع نیاز مبرم کلیسا به تجدید حیات باشد و به اعتقاد من استفاده قرار گیرد، مى
رد.اى که باشند حرفهاى زیادى براى گفتن دابراى مسیحیان از هر فرقه

این کتاب از بسیارى جهات، کتابى نیست که خواننده را به حال خود واگذارد بلکه او را به چالش واداشته، 
شود. وقتى دنیاى تشنه مبانى اساسى براى شناخت خدا و زندگى بر طبق زندگى مسیح را بدو یادآورى مى

به سوى خداوند منجى ما کشیده خواهند روحانیت، متوجه واقعیت روحانى قوم خدا شده تنها آنوقت بسیارى 
شد. از آنجایى که انضباط روحانى راهنمایى ارزشمند در زمینه بلوغ روحانى است، من مطالعه آن را توصیه 

کنم.مى

فصل اول
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آیم، منتها گذرم و بصورت خدا درمىمن از میانه زندگى همچون مسافرى که به سوى ابدیت رهسپار است، مى
دانلدکاگن، اسقف -کوچکتر از اصل و نیازمند آنم که نحوه تفکر کردن، پرستیدن و اندیشیدن را بیاموزمصورتى

اعظم کنتر بورى.

شود. نى یکى از مهمترین معضلات روحانى محسوب مىسطحى بودن لعنت عصر ماست. آموزه رضایت آ
تر است و نه به افراد داراى عطایاى بیشتر، بلکه نیاز ما به افراد امروزه نیاز مبرم ما نه به وجود افراد باهوش

باشد. تر مىعمیق
ودن کنند که وراى سطحى بانضباطهاى کلاسیک زندگى روحانى ما را به داشتن زندگى ژرف دعوت مى

شاید تعجب کنید از اینکه چرا در این کتاب انضباطهاى روحانى تحت عنوان کلاسیک -Pاست. ما را{
هاى اند. علت کلاسیک نامیده شدن اینها صرفاً قدیمى بودنشان نیست، هرچند که در طى سدهتوصیف شده

اند که در مسیحیت سیک خوانده شدهاند. بلکه از این جهت کلابسیار انسانهاى شریف این انضباطها را بکار برده
}Pاند. تجربى نقشى محورى دارند. تمام بزرگان به نوعى بر ضرورت انضباطها تأکید کرده

کنند تا براى دنیاى پوچ هاى درونى قلمرو روحانى را جستجو نماییم. ما را تشویق مىکنند تا مغازهدعوت مى
خواهید به کنه روح مردمان وارد شده ایشان را درك و اگر مى«گوید: اطرافمان، پاسخ باشیم. جان وولمن مى

».احساس کنید، لازم است عمیق باشید
نباید چنین تصور کنیم که این انضباطها مختص قهرمانان ایمان است و از این جهت خارج از دسترس ما 

کنند. و تعمق در کلام خدا مىباشد، و یا به اندیشمندان بزرگى تعلق دارد که تمام عمر خود را صرف دعا مى
کنند، خواست خدا این است که انضباطهاى زندگى روحانى، براى آدمهاى معمولى باشد: آدمهایى که کار مى

کنند، باید ظرف بشویند یا چمن بزنند. درواقع در خلال فعالیتهاى عادى و روزمره است که دارى مىبچه
اعمال نمود. اگر قرار است این انضباطها در جهت تحول اشخاص توان به بهترین وجه انضباطهاى مزبور رامى

عمل کنند این عملکرد را باید در موقعیتهاى عادى زندگى بشرى بیابیم: در روابطمان با همسر، برادران و 
خواهران، دوستان و همسایگانمان.

هستند که هدفشان نبایستى تصور کنیم که انضباطهاى روحانى یک سلسله کارهاى سخت و یکنواخت 
کن کردن لبخند از صورت زمین است. بلکه برعکس هدف اصلى از اعمال همه انضباطها دستیابى به ریشه

بار نفع شخصى و ترس است. وقتى روح فرد از تمام شادمانى است. مقصود از انضباط رهایى از اسارت مشقت
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واخت نامید. آواز خواندن، رقصیدن و حتى فریاد توان انضباطها را عملى سخت و یکناینها آزاد شود، دیگر نمى
باشند.هاى انضباطهاى زندگى روحانى مىکشیدن از مشخصه

به یک معنا، انضباطهاى روحانى چندان سخت نیستند. هیچ لزومى ندارد که براى اعمال انضباط حتماً به 
هم بایستى - اندندگیشان را به مسیح نسپردهکه هنوز تمام ز- مدارج بالایى در الهیات دست پیدا کنیم. نوایمانان

نویسد: اعمال انضباط نمایند. تنها یک چیز لازم است و آن اشتیاق داشتن براى خداست. سراینده مزمور مى
(مزمور » چنانکه آهو براى نهرهاى آب شدت اشتیاق دارد، همچنان اى خدا جان من اشتیاق شدید براى تو دارد«
2ù1:42.(

واردین است. خود من هم پس از سالها بکار بستن انضباطهایى که در این کتاب مورد ضباط مال تازهاصلاً ان
وارد باشیم. ولى بیایید این خواهیم تازهما نمى«وارد هستم. به قول تامس مرتون: اند، هنوز تازهبحث قرار گرفته

»توانیم باشیم!ارد چیز دیگرى نمىوواقعیت را بپذیریم که ما هرگز در تمام دوره زندگیمان جز تازه
اى از اعماق زیرین زندگیتان، ندایى شنیده شاید در گوشه» دهد.لجه به لجه ندا مى« گوید: مى7:42مزمور 

اید و هر از کند. شاید از تجارب سطحى و تعالیم پوچ خسته شدهباشید که شما را به زندگى کاملتر دعوت مى
ترى شوید.اق تازهخواهید وارد اعمگاه مى

شنوند و مایل به کندو کاو در دنیاى انضباطهاى روحانى هستند، آنانى که از ژرفناى وجود خویش ندایى مى
شوند. مشکل اول فلسفى است. مبناى ماتریالیستى عصر ما چنان همه جاگیر بلافاصله با دو مشکل مواجه مى

دستیابى به ماوراى جهان مادى، دچار تردیدهاى جدى نموده هایشان براى شده که مردم را در مورد توانایى
توانیم دانند که نمىاند و مىاست. بسیارى از دانشمندان تراز اول پا را از حیطه این قبیل تردیدها فراتر نهاده

تأثیر دانش رایج نسل خویش هستند که خودمان را در ظرف زمان و مکان محدود کنیم. ولى افراد عادى تحت
دهد.دانش در محدوده زمان محدود است و نسبت به دنیاى غیرمادى تعصب منفى نشان مىاین

اندازه وجود ما را اشباع کرده است. مثلاً از دیدگاه لازم نیست مبالغه کنیم که ذهنیت دانش رایج تا چه
روکار داشته باشد. بلکه اى نیست که با دنیاى واقعیات روحانى سذهنیت معاصر تفکر اگر مجاز باشد آن اندیشه

شناختى دارد. معمولاً مردم دوست دارند که سفرى تفننى به عالم درون بکنند ولى اکنون صرفاً کاربردى روان
زمان آن رسیده که ما به دنیاى ماوراى مادى بصورت یک دنیاى واقعى نگاه کنیم. براى گذشتن از مرزهاى 

مندانمان که به دنیاى مافوق مادى اعتقاد دارند، به جسارت نیاز تعصب عصرمان و هم آواز شدن با بهترین دانش
داریم. ما باید بخواهیم که در عین هوشمندى و صداقت این حیطه دیگر را با دقت و عزم و سختکوشى که 

کنیم، مورد بررسى و پژوهش قرار دهیم. مشکل دوم، مشکلى عملى است. ما اصلاً ها مىمصروف سایر رشته
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ه چگونه در زندگى درونى دست به کاوش و پژوهش بزنیم. البته این همیشه هم مصداق نداشته دانیم کنمى
هاى مربوط به نحوه انجام انضباطهاى زندگى روحانى هیچ است. در سده اول و قبل از آن، ارائه دستورالعمل

جمعى فراخوانده و ستهمقدس مردم را به انضباطهایى نظیر روزه، تفکر، پرستش و عبادت دلزومى نداشت. کتاب
تقریباً هیچ دستورالعملى در مورد نحوه انجام آنها ارائه نکرده است. دلیل این امر کاملاً واضح است. آن انضباطها 

» چگونه«دانستند که دادند که اصلاً جزئى از فرهنگ عامه مردم شده بود و همه مىرا آنقدر به کرات انجام مى
پرسید که پیش از روزه چه بخورد، یا مثال، روزه چنان متداول بود که هیچکس نمىباید آن را انجام دهند. بطور

اش را باز کند، یا چگونه در خلال روزه از بروز سرگیجه جلوگیرى نمایند، چون هر کس این را چگونه روزه
دانست.مى

هاى ترین جنبهعملىترین و کند. امروزه حتى در مورد سادهاین مسئله در مورد نسل حاضر صدق نمى
انضباطهاى روحانى کلاسیک، ناآگاهى مفرطى وجود دارد. به همین خاطر هر کلامى که پیرامون این موضوع 

شود، باید این نیاز را در نظر بگیرد و سازو کارهاى مناسب و عملى در باب انضباطهاى روحانى ارائه نوشته مى
اى توجه شود: دانستن سازوکارها به معناى بکار بردن آنها نیست. هنماید. با این حال در همین ابتدا باید به نکت

انضباطهاى روحانى واقعیتى مربوط به قلمرو درونى و روحانى هستند وضعیت قلبى انسان براى رسیدن به 
شوند.واقعیت زندگى روحانى از سازوکارهاى آن محسوب مى

بندگى عادات دیرینه
ه را اعمال نامطیعانه انفرادى نسبت به خدا در نظر بیاوریم. ولى نظر کلام خدا در ایم که گناما عادت کرده

مورد گناه متفاوت است. پولس رسول در رومیان به کرات به گناه تحت عنوان وضعیتى که نژاد بشرى را مبتلا 
دارد و هر اى است که زبان عبرى برایش هشت واژه مختلف گناه چنان مبحث پیچیده- P{ساخته، اشاره

}Pمقدس یافت. توان در کتابهشت واژه را مى
کند و منظور از عمل مى» اعصاى جسمانى«). گناه بصورت یک وضعیت از طریق 9:3-18کند (مثلاً رومیانمى

به بعد) و هیچ بندگى نیست که بتوان آن را با بندگى عادات 5:7آن همانا عادات دیرینه جسمانى است (رومیان
ناه مقایسه کرد.دیرینه گ

گیرد و آبهایش گل و لجن تواند آرامشریران مثل دریاى متلاطم که نمى«خوانیم: مى20:57در اشعیا
دریا براى اینکه گل و لجن بپا کند، لازم نیست هیچ کار خاصى انجام دهد؛ این نتیجه ». باشنداندازد، مىبرمى

بریم، این مسئله در مورد خودمان هم صدق اه بسر مىحرکات طبیعى خود دریاست. وقتى ما در وضعیت گن
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کند. گناه بخشى از ساختار درونى زندگى ما انسانهاست. کند. حرکات طبیعى زندگى ما تولید گل و لجن مىمى
کنیم. نیاز به هیچ تلاش خاصى نیست. عجیب نیست که ما احساس در دام افتادن مى

زنیم. ما به ناهان ریشه دارمان، این است که دست به حمله مستقیم مىمعمول ما براى رویارویى با گشیوه
بارگى، غرور، خشم، تلخى، شکم-خواهد باشدنیروى اراده و عزم خودمان متکى هستیم. مشکلات هرچه مى

کنیم، با آن به گیریم که دیگر هرگز انجامش ندهیم؛ برایش دعا مىتصمیم مى-شهوت جنسى، مشروب، ترس
شود که نماییم. ولى همه این کارها بیهوده است و نتیجه آن مىخیزیم و عزممان را بر ضدش جزم مىىستیز برم

یابیم، یا بدتر، چنان از عدالت و پارساى ظاهرى خویش ما خودمان را بیش از پیش از لحاظ اخلاقى شکسته مى
Heiniاست. هینى آرنولد (» قبور سفید شده«شویم که بهترین عبارت براى توصیف حالمان دچار غرور مى
Arnoldخواست ما «نویسد: آلود مىنظیرش تحت عنوان آزادى از افکار گناه) در کتاب کوچک ولى بى

».توانیم آزاد و تطهیر گردیمشخصى نمى» اراده«تصریح این نکته است که با بکار گرفتن 
برند را فهرست اى تسلط بر گناه بکار مىپولس رسول در رساله به کولسیان اشکال بیرونى را که مردم بر

در عبادت نافله (عبادتى که «افزاید که چنین چیزها وى سپس مى» لمس نکن، مچش،دست مگذار«کرده است: 
- »عبادت نافله). «20:2-23(کولس» کند)...صورت حکمت داردخود انسان با اراده شخصى برخود تحمیل مى

کنیم موفق شدیم اى که احساس مىدر زندگى ما مصداق دارد. در لحظهچه عبارت گویایى و چقدر این عبارت
و با قدرت اراده خودمان به تنهایى بر گناه پیروز گردیم، درست در همان لحظه است که ما داریم اراده خودمان 

پرستى ترین تلاشهاى ما را در سلوك روحانى، بتجهت نیست که پولس سرسختانهکنیم. بىرا عبادت مى
شویم.مى» اراده پرستى«خواند: در واقع ما دچار ىم

Foxتوان با عادات دیرینه گناه برخورد نمود و کامیاب بیرون آمد. ایمت فاکس (با قدرت اراده هرگز نمى
Emmetدرست به مجرد اینکه در مقابل شرایطى نامطلوب یا ناخواسته از نظر روحانى مقاومت «نویسد: ) مى

کنید و همین قوا بر ضد شما عمل خواهد کرد و بدین ترتیب توان و منابع اعف صرف آن مىکنید، قوایى مض
توانیم با کنیم مىمادامى که تصور مى«کند. گیرى مىهینى آرنولد چنین نتیجه». در اختیارتان کاهش خواهد یافت

این ». سازیممندتر از پیش مىاراده شخصى، خودمان را حفظ نماییم، در حقیقت داریم شریر را در درونمان نیرو
حقیقت را همه نویسندگان بزرگ کتابهاى مربوط به زندگى توأم با پرستش، از قدیس یوحناى صلیب گرفته تا 

اند.ایولین آندرهیل تجربه کرده
هاىشاید بتواند در کوتاه مدت نمودارى ظاهرى از موفقیت ارائه کند، ولى در شکافها و رخنه» اراده پرستى«

گردد. عیسى زمانى که داشت در مورد عدالت ظاهرى هزارتوى زندگى ماست که حالات درونى ما مکشوف مى
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گویم که گوید... بشما مىزبان از زیادتى دل سخن مى«گفت، به توصیف این حالت پرداخت: فریسیان سخن مى
توانند ). مردم مى24:12-36متى » (گویند، حساب آن را در روزه داورى خواهند دادهر سخن باطل که مردم مى

براى مدتى کوتاه به زور اراده ظاهرى خوب براى خویش درست کنند، اما دیر یا زود لحظه غافلگیرى فرا 
گردد. اگر مالامال از شفقت باشیم، پرد و ضمیر قلبى افراد برملا مىاز دهان بیرون مى» سخنى باطل«رسد و مى

خى باشیم، آنهم معلوم خواهد گردید.آشکار خواهد شد و اگر مملو از تل
خواهد که چنین شود. هیچ قصد نداریم که ناگهان از کوره دربرویم یا از خودمان غرور و ما اصلاً دلمان نمى

شود. با وجودى که با تمام اراده سعى در امان رو مىتکبر نشان دهیم، ولى وقتى با دیگران هستیم، ماهیت درونى
کنیم، ولى کل اعضا و جوارح وجودمان از دست و چشم گرفته تا نات درونى خویش مىپنهان نمودن مکنو

کنند. وقتى لحظه غافلگیرى از راه برسد، نیروى اراده یاراى دفاع از ما در مقابل زبانمان، همه به ما خیانت مى
ر بپردازد. قادر نیست تواند به ظواهسخن باطل را ندارد. اراده به همان اندازه شریعت ناقص است و تنها مى

تحول درونى در روح انسان ایجاد کند.

انضباطهاى روحانى گشاینده در هستند
وقتى از کسب تحول درونى از طریق نیروى اراده و عزم بشرى ناامید شویم، آنوقت نسبت به درکى تازه 

باید آن را با تمام وجود پذیرفت. اى از جانب خداست که کنیم: عدالت یا پارسایى درونى هدیهخود را باز مى
آن تحولى که لازم است از درون در ما صورت بگیرد، کار خداست نه خودمان. کارى درونى لازم است و تنها 

تواند از درون عمل کند. ما قادر به تحصیل عدالت ملکوت خدا نیستیم؛ این فیض خداست که بما خدا مى
شود.بخشیده مى

پولس رسول در رساله به رومیان براى نشان دادن این واقعیت که عدالت هدیه خداست از هیچ کوششى 
گردد و هم عدالت درونى. ما در این کتاب به موضوع عدالت این هم شامل عدالت بیرونى مى-Pفروگذار{

ى فهم این نکته حائز اهمیت است پردازیم، ولپسندید: تقدیس) مىدرونى (یا اگر اصطلاح الهیاتى دیگرى را مى
مقدس برخلاف عادت متألهین میان عدالت که هر دو نوع عدالت هدایاى ارزنده خدا هستند. درواقع کتاب

مقدس صحبت کردن شود، به این دلیل ساده که نویسندگان کتاببیرونى و درونى هیچ تمایز آشکارى قایل نمى
}Pاند. دانستهى مضحک مىاز یکى، بدون در نظر گرفتن دیگرى را کار

نکرد. وى این اصطلاح را در رساله مزبور سى و پنج مرتبه تکرار کرد و هر بار دقیقاً به این هدف اشاره کرد که 
است: 17:5توان به عدالت دست یافت. یکى از بارزترین عبارات مورد بحث، رومیان با تلاش انسانى نمى
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پذیرند، در حیات سلطنت خواهند کرد بوسیله یک یعنى لت را مىآنانى که افزونى فیض و بخشش عدا«...
تواند یافت و درواقع یکى مقدس مىعیسى مسیح). البته این تعلیم را نه تنها در رومیان، بلکه در سرتاسر کتاب

از ارکان ایمان مسیحى است.
کمین ماست که به اشتباه در شویم، این خطر دراى که با این بینش تکان دهنده روبرو مىدرست در لحظه

جهت مخالف قرار بگیریم. این وسوسه وجود دارد که بپذیریم هیچ کارى از دست ما ساخته نیست. اگر همه 
توانیم تصدیقش ایم و مىگردد (همه ما آن را تجربه کردهتلاشهاى انسانى به ورشکستگى اخلاقى منجر مى
نماید)، پس آیا منطقى نیست مقدس تصریح مىکه کتابکنیم)، و اگر عدالت هدیه فیض خداست (همچنان

گیرى کنیم که باید دست روى دست گذاشته انتظار بکشیم تا خدا آمده در ما تحولى ایجاد کند؟ در کمال نتیجه
شگفتى، پاسخ منفى است. تحلیل کاملاً درست است: تلاش انسانى کافى نیست و عدالت هدیه خدا است. آنچه 

گیرى ماست، زیرا خوشبختانه هنوز کارى هست که ما به سهم خود انجام دهیم. هیچ لازم هنادرست است نتیج
نیست که ما بر سر دو راهى اعمال یا بطالت انسانى بمانیم. خدا براى زندگى روحانى به ما یک سرى 

ا بما انضباطهاى مختلف داده تا بصورت واسطه فیض براى ما عمل کنند. انضباطهاى روحانى این امکان ر
دهند که خودمان را در معرض عمل خدا قرار دهیم تا او بتواند ما را متحول سازد.مى

هرکه براى جسم خود کارد، از جسم فساد را درو کند و هر که براى روح کارد، از «پولس رسول فرمود: 
تواند کل آنچه که او مىتأثیر است؛ ). کشاورز در رشد غله بى8:6(غلاطیان» روح حیات جاودانى خواهد دروید

کارد و از این به بعد زمام باشد. او بذر را در زمین مىانجام دهد، فراهم نمودن شرایط مناسب براى رشد غله مى
کار در دست نیروهاى طبیعى است تا اینکه غله رشد کرده سر از خاك برآورد. انضباطهاى روحانى هم همینطور 

باشند. انضباطها روشى هستند که خدا از القدس در وجود ایماندار مىآنها طریقى براى کاشت روح-هستند
تواند در وجودمان عمل دهند که خدا در آنجا مىکارد؛ آنها ما را در جایى قرار مىطریق آنها ما را در زمین مى

را در مکانى توانند ما برند؛ تنها مىکرده متحولمان سازد. انضباطهاى روحانى به خودى خود کارى از پیش نمى
قرار دهند که در آن امکان انجام کارى هست. آنها واسطه فیض خدا هستند. آن عدالت درونى که ما بدنبالش 
هستیم چیزى نیست که بر سرمان ریخته شود. خدا چنین مقدر فرموده که انضباطهاى روحانى در زندگى 

تواند برکتمان بدهد.کنند که ما در محلى قرار بگیریم که خدا بهمچون وسایلى عمل مى
یاد کنیم. این » روش فیض منضبط«در این خصوص شاید بهتر باشد از انضباطهاى روحانى تحت عنوان 

است چون کارى هست که ما باید انجامش دهیم. دیتریش » منضبط«باشد؛ و مى» رایگان«است چرا که » فیض«
کند که فیض رایگان است یح مى) در کتاب بهاى شاگردى تصرDietrich Bonhofferبونهوفر (
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اى دست نایافتنى و تحصیل کردنى نیست، ولى ارزان نیست. اکنون که کاملاً درك کردیم که فیض خدا پدیده
اگر انتظار رشد داریم، باید با آگاهى کامل روشى را براى عملکرد انتخاب کنیم که هم دربرگیرنده زندگى فردى 

باطهاى روحانى هم همین است.باشد و هم زندگى جمعى. هدف از انض
شاید بهتر باشد درباره آنچه که تا به اینجا بحث کردیم، تصویرى در ذهن خود مجسم سازیم. یک لبه تاریک 
دیوار را با دو شیب به دو طرف در ذهنتان به تصویر بکشید. شیبى که به سمت راست مایل است، طریق 

باشد. از لحاظ تاریخى این طریق، بدعت راى عدالت مىورشکستگى اخلاقى بواسطه تلاشهاى انسانى ب
شود. شیب دیگر که به سمت چپ متمایل است، طریق ورشکستگى اخلاقى به واسطه گرایى نامیده مىاخلاقى

نبود تلاشهاى انسانى است که این یکى به بدعت اخلاق ستیزى شهرت دارد. بر روى لبه دیوار راهى هست که 
روحانى نام دارد. این راه به تحول درونى و شفایى که ما خواهانش هستیم منتهى همان انضباطهاى زندگى

شود. ما هرگز نباید از این مسیر، چپ یا راست منحرف شویم. این راه پر است از مشکلات سخت، ولى در مى
برما فرود داریم برکات خداعین حال به طرزى باور نکردنى سرشار از شادیهاست. وقتى در این راه گام برمى

آورند. ما همیشه باید بخاطر داشته باشیم که خود راه هیچ آیند و ما را به شباهت پسرش عیسى مسیح درمىمى
دهد که تغییر اتفاق بیفتد. این راه، همان راه فیض کند؛ راه تنها ما را در جایگاهى قرار مىتغییرى ایجاد نمى

منضبط است.
کند اى صدق مىاین تنها در محدوده» پاکدامنى آسان است.«گوید: ریم که مىاى دادر الهیات اخلاقى جمله

آمیز خدا زمام روح و باطن ما را در دست خود گرفته عادات و الگوهاى رفتارى دیرینه ما را که عمل فیض
زنیم متحول ساخته باشد. تا زمانى که این امر صورت نگیرد، پاکدامنى خیلى هم سخت است. ما دست و پا مى

تا نشان دهیم که داراى روحى شفیق و پرمحبت هستیم، با این حال انگار که داریم چیزى را از بیرون وارد 
آید. با خواهیم یعنى روحى تلخ و گزنده بالا مىکنیم. آنوقت از اعماق درونمان چیزى که نمىوجود خودمان مى

بینیم که تغییراتى درونى در ما ذشت اندکى مىاین حال وقتى که مطابق راه فیض منضبط زندگى کنیم پس از گ
بوجود آمده است.

دانیم که این تغییرات واقعى هستند. از آنجا ایم ولى مىدر واقع ما بجز دریافت یک هدیه کارى نکرده
آمد، اکنون به راحتى در بینیم روح شفقت که زمانى به سختى بدست مىدانیم آنها واقعى هستند که مىمى
باشد. محبت الهى وارد روح ما شده و کنترل ارمان است. حالا آنچه که سخت است، داشتن روح تلخ مىاختی

محبت، «عادات تکرار شونده ما را در دست گرفته است. در لحظات غافلگیرى بطور ناگهانى از درونمان 
جوشد. دیگر نیاز مى) 23ù22:5(غلا» خوشى، سلامتى، حلم، مهربانى، نیکویى، ایمان، تواضع و پرهیزگارى
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امان از دیگران پنهان نماییم. دیگر مجبور نیستیم براى خوب و مهربان بودن دست به کارى نیست که خود باطنى
بزنیم؛ واقعاً خوب و مهربان هستیم. خوب و مهربان بودن جزئى از طبیعت ما شده است. همانطور که حرکات 

رحم و «گوید: آورد. شکسپیر مى، اکنون ثمره روح بوجود مىکردطبیعى زندگى ما زمانى گل و لجن تولید مى
توانند تصنعى باشند.از فضایل روحانى نمىدرواقع هیچکدام» اى ساختگى نیست.شفقت خصیصه

طریق موت: تبدیل ساختن انضباطها به مقررات
مقصود از دادن انضباطهاى روحانى این است که براى خیریت ما استفاده شوند. هدف این است که خدا با 

اش وارد زندگى ما شود. با این وجود، امکان تبدیل آنها به مقررات کشنده هست. انضباط مقید به تمامى پرى
دهد.مقررات بوى مرگ مى

). ولى باید توجه 20:5عدالت کاتبان و فریسیان افزوده شود. (متى عیسى تعلیم داد که عدالت ما باید  از
داشته باشیم که عدالت آنها چیز کوچکى نبود. آنان چنان خود را وقف پیروى از خدا کرده بودند که بسیارى از 

زى. زد. ظاهر ساما اصلاً آماده انجامش نیستیم. با این همه همیشه عدالت آنها حول یک عامل محورى دور مى
عدالت آنها حاوى اعمال تسلط بر مسائل ظاهرى و غالباً به بازى گرفتن دیگران بود. دامنه میزان افزون شدن 

شود که ثابت کنیم خدا تا چه اندازه در درون و دل ما عدالت ما بر عدالت کاتبان و فریسیان از آنجا تعیین مى
. ولى خودکار باطنى است. این امکان وجود دارد که کار کرده است. هرچند نتایج این عدالت ظاهرى خواهد بود

غیرت ما براى انضباطهاى روحانى به سهولت تبدیل به عدالت ظاهرى کاتبان و فریسیان شود.
وقتى انضباطهاى روحانى تا حد مقررات تنزل نمایند، آنوقت براى به بازى گرفتن یا کنترل کردن مردم بکار 

کنیم. ثمره خراب ظاهرى را گرفته براى اسیر کردن دیگران از آنها استفاده مىروند. ما یک سرى فرامین مى
آید که ما به این باور کردن انضباطهاى روحانى چیزى نیست جز غرور و ترس. غرور بدین علت بوجود مى

ود ترس کند که قدرت اعمال کنترل بردیگران با خرسیم که آدمهاى خوبى هستیم. ترس از آنجا بروز پیدا مىمى
آورد؛ ترس و نگرانى از اینکه مبادا خود تحت کنترل دیگران قرار بگیریم.و نگرانى به همراه مى

اى که انضباطهاى روحانى مایه برکتمان خواهیم در سلوك روحانى خویش رشد پیدا کنیم تا اندازهاگر مى
یشگى لزوم مدیریت کردن بر دیگران را باشند و نه لعنت، باید در زندگى خویش به جایگاهى برسیم که بار هم

بر زمین بگذاریم. لزوم مدیریت کردن بر دیگران بیش از هر چیز دیگر باعث تبدیل انضباطهاى روحانى به 
ایم. ظاهر سازى گرفتار شده» ظاهر سازى«گردد. به مجردى که مقرراتى بوجود آوریم آنوقت در دام مقررات مى
کنیم که چه کسى در حد انتظارات هست و چه کسى نیست. انضباطها تا زمانى توانیم داورىاش مىکه بواسطه
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توان به هیچ وجه اند، در وهله اول عملى درونى هستند و یک عمل درونى را نمىکه به مقررات تبدیل نشده
یم به تلاش توانکنترل کرد. وقتى واقعاً اعتقاد داشته باشیم که تحول درونى کار خداست و نه کار ما، آنوقت مى

خود براى اصلاح کردن دیگران خاتمه دهیم.
تواند بلافاصله به یک مقررات تبدیل شود. باید بدانیم که یک پافشارى از طرف ما براین واژه یا آن واژه مى

بارهاى «شویم: اى که چنین عملى از ما سر بزند مصداق اظهارنظر عیسى در مورد فریسیان مىدر همان لحظه
» خواهند آنها را به یک انگشت حرکت دهندنهند و خود نمىبندند و بر دوش مردم مىدشوار را مىگران و
او ما را هم کفایت «گوید: ). در این مورد باید سخن پولس رسول را ملکه ذهن خویش سازیم که مى4:22(متى 

(دوم » کندلیکن روح زنده مىکشد داد تا عهدجدید را خادم شویم، نه حرف را بلکه روح را زیرا که حرف مى
).6:3قرنتیان 

شویم، همیشه خطر تبدیل ساختن انضباطها به مقررات در وقتى به دنیاى باطنى انضباطهاى روحانى وارد مى
کمین ماست. ولى مسیح ما را با تمهیدات انسانى خودمان وانگذاشته است. او وعده داده که همواره معلم و 

هاى او چندان سخت نیست.  او همیشه بما دن صداى او دشوار نیست. فهمیدن آموزهراهنمایمان باشد. شنی
دهد که آنچه را که باید زنده و در حال رشد باشد زنده و در حال رشد حفظ کنیم. به تعالیم وى هشدار مى

ت رهنمون خواهد فایده سرگردان شویم، او ما را به راه راستوان اعتماد کرد. اگر در پى ایده یا رفتارى بىمى
شد. اگر با گوش جان صداى آسمانى او را بشنویم، تعالیمى را که نیاز داریم دریافت خواهیم کرد.

همه به عوض «نویسد: دنیاى ما تشنه وجود کسانى است که حقیقتاً متحول شده باشند. لتو تولستوى مى
بیایید جزو کسانى باشیم که » کند.اندیشند ولى هیچکس به عوض کردن خودش فکر نمىکردن بشریت مى

ایمان دارند تحول درونى در زندگى هدفى است که ارزش آن را دارد که هر تلاشى بخاطرش بکنیم.
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بخش نخست
انضباطهاى روحانى

فصل دوم

انضباط تفکر و مراقبه

تامس مرتون- شناختى نیست، بلکه فیضى الهیاتى استتعمق حقیقى یک ترفند روان

زدگى و ازدحام. اگر این ما در جامعه کنونى خود با سه هماورد اصلى رو در رو هستیم: هیاهو، شتاب
گوید: پزشک معروف مىاند. ك.گ.یونگ روانهماوردها بتوانند ما را درگیر خود بکنند، به هدف خود رسیده

».عجله کار شیطان نیست، خود شیطان است«
فراتر بگذاریم، باید -اماناز جمله فرهنگ دینى- هاى فرهنگماننگرىاز سطحىاگر امیدواریم که پا را 

خواهان آن باشیم که اوقاتى را در سکوت خلاقه و در جهان درونى تفکر و تعمق بگذرانیم. تمام اساتید تفکر 
ى بزرگتر از اند تا چشمان ما را بر روى این واقعیت بگشایند که عالم هستى خیلهاى خویش کوشیدهدر نوشته

حوزه شناخت ماست و قلمروهاى درونى ناشناخته وسیعى وجود دارد که درست به اندازه جهان مادى که ما 
سازند. آنان اى براى زندگى جدید و آزادى ما را آگاه مىشناسیم، واقعى هستند. ایشان از امکانات مهیج تازهمى

هاى روحانى پیشگام باشیم. ترین یافتهد تا در کشف تازهخواهنکنند و از ما مىما را به ماجراجویى دعوت مى
شاید این حرفها براى آدمهاى امروزى عجیب باشد ولى باید بدون احساس خجالت همچون نوآموزانى مبتدى 

در مکتب دعاى توأم با تفکر نام نویسى نماییم.

سوءبرداشتهاى قابل درك
م) را مسیحى دانست یا خیر. آیا -تیشن یا مراقبهوان تفکر (مدىتشود که آیا مىاغلب این پرسش مطرح مى

تفکر یکى از ویژگیهاى منحصر به فرد ادیان شرقى نیست؟ هر وقت در میان جمعى از تفکر و مراقبه بعنوان 
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کردم من فکر مى«رود:برم، ناخودآگاه ابروهاى حاضران بالا مىیکى از انضباطهاى کلاسیک مسیحى نام مى
به معناى مراقبه متعالى Transcendental Meditation= مخفف TMام (که به تىآنهایى 

خواهى یک سرى ذکر یا ورد بمن لطفاً بمن نگو که مى» «م) مشغولند، با تفکر و مراقبه سروکار دارند.- باشدمى
».یاد بدهى تا از بر بخوانم

اى کاملاً بیگانه است. تفکر قبه واژهجاى تأسف است که در وضعیت روحانى مسیحیت کنونى کلمه مرا
شده است. بدون همواره یکى از اجزاء اصلى و محورى پرستش مسیحى بوده و مقدمه و ملازم دعا محسوب مى

شک یکى از دلایل موج کشش نسبت به مراقبه شرقى این است که این مقوله در کلیساها منسوخ شده است. 
که به دنبال آموزه تفکر در تعالیم مسیحى بگردد و در نهایت کشف براى یک دانشجو چقدر مأیوس کننده است 

کند که تنها تعداد انگشت شمارى از مسیحیان معاصر وجود دارند که دعایشان با تفکر آمیخته بوده و تازه همه 
ام ىاند. اگر دانشجوى مزبور به ذن، یوگا یا تهاى مربوط به این موضوع قبل از قرن سیزدهم نوشته شدهنوشته

روى بیاورد، جاى شگفتى نیست.
و هنگام شام اسحاق براى تفکر به «مقدس موضوعى بیگانه نبود. تفکر به هیچ وجه براى نویسندگان کتاب

(مزمور » کنمآورم و در پاسهاى شب در تو تفکر مىتو را بر بستر خود یاد مى). «63:24(پیدا» صحرا بیرون رفت
گفت ولى نه به این بودند که خیلى به دل خدا نزدیک بودند. خدا با آنان سخن مى). این اشخاص آدمهایى 6:63

اى داشتند، بلکه چون مشتاق شنیدن بودند. مزامیر از هر نظر در مورد تفکرات قوم هاى ویژهخاطر که توانایى
» بنمایمچشمانم بر پاسهاى شب سبقت جست تا در کلام تو تفکر «سرایند: خدا در مورد شریعت خدا مى

رغبت او «شود که خوشابه حال کسى که ). اصلاً کل زبور با این دعوت از قوم خدا آغاز مى148:119(مزمور 
).2:1(مزمور » کنددر شریعت خداوند است و روز و شب در شریعت او تفکر مى

سمان و زمین و نویسندگان مسیحى در طى قرون در مورد طریقه شنیدن از خدا، گفتگو کردن با آفریننده آ
)، Augustineاند. متفکرین بزرگى چون آگوستین (تجربه کردن محبت ازلى خالق جهان سخن گفته

)، Francois Fenelon)، فرانسوا فنلون (Francis of aAssisiفرانسیس آسیسى (
)، فرانسیس Bernard of Clairvoux)، برنارد کلروویى (Madame Guyonماداوم گوین (

Francisدوسال( Desales) جولیانا نوویچى ،(Juliane of Norwich برادر لاورنس ،(
)Brother Lawrence) جورج فاکس ،(George Fox) جان وولمن ،(John

Woolman) ایولین آندرهیل ،(Evelyn Underhill) تامس مرتون ،(Thomas Merton ،(
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ى دیگر از این ها) و خیلىThomas Kelly)، تامس کلى (Frank Loubachفرانک لوباك (
اند.طریق عالى سخن گفته
بود » در روز خداوند در روح«گوید هنگامى که یوحنا رویاى مکاشفه را دریافت کرد کلام خدا بما مى

اى خاص از گوش فرادادن و نگریستن را آموخته بود، که ما ). آیا غیر از این است که یوحنا شیوه10:1(مکاشفه
ما در دنیایى دین ستیز «نویسد: ) مىLaing .R.Dایم؟ آر.دى لینگ (سپردهاشدیگر به باد فراموشى

نه گرسنگى "گوید زمانى خواهد آمد که گرسنگى بر زمین فرستاده خواهد شد کنیم...عاموس نبى مىزندگى مى
»این زمان اکنون فرارسیده است."از نان و نه تشنگى از آب بلکه از شنیدن کلام خداوند

مقدس هم آوا شده هنر باستانى (و درعین حال امروزى) تفکر و شجاعت آن را داشته باشیم تا با کتاببیایید
» کنممن در وصایاى تو تفکر مى«مراقبه را بیاموزیم. باشد که ما هم با سراینده مزمور همصدا شده اعلام کنیم: 

).78:119(مزمور
تیشن ادیان شرقى مترادف است. کنند ایده تفکر مسیحى با مفهوم مدىپس کسانى هستند که احساس مى

تیشن شرقى تلاشى براى خالى ساختن ذهن واقعیت این است که یک دنیا میان این دو اختلاف هست. مدى
ت. این دو ایده اساساً است. تفکر مسیحى کوششى در جهت خالى نمودن ذهن به منظور دوباره پر کردن آن اس

با یکدیگر تفاوت دارند.
کنند. در این شیوه تفکر بر از دست تمام اشکال شرقى تفکر و مراقبه بر لزوم جدا شدن از دنیا پافشارى مى

شود. در آن اشتیاق به هاى فردى و نیز بر یکى شدن با ذهن کیهانى تأکید مىدادن خصوصیات شخصیتى ویژگى
رها و آلام زندگى و مستفرغ شدن در رستگارى و سعادت عارى از حرکت نیروانا وجود دارد. در رها شدن از با

شود. گسستن، هدف غایى ادیان شرقى است. دین شرقى نوعى دریاى شعور کیهانى، دیگر هویت فردى گم مى
او بشنود. ذن و یوگا گریز از چرخه رقت بار وجود است. خدایى در میان نیست تا انسان به او بپیوندد و یا از 

هاى بودایى است، منتها شکل و فرم ) داراى همان ریشهT.Mاشکال متداول این رویکرد هستند. مراقبه متعالى (
ام در شکل متداول خود، تفکر و مراقبه آدمهاى ماتریالیست است. اش به نوعى نابهنجارى گرفتار است. تىغربى

ام صرفاً روشى براى کنترل کردن ه عالم روحانى اعتقاد داشته باشند. تىبینند که بام هیچ لزومى نمىپیروان تى
ام به مقوله طبیعت روحانى تر تىامواج مغزى به منظور پرورش بهداشت روانى و عاطفى است. اشکال پیشرفته

گردند.شوند و آنوقت دقیقاً واجد تمام خصایص دیگر ادیان شرقى مىنیز وارد مى
Peter ofیا به قول پیتر سلسى (- ى فراتر از میل به جدا شدن است. البته گسستنتفکر مسیحى خیل

Celles :ت فکر«) یکى از راهبان بندریکتى سده دوازدهملازم است. ولى در کنار آن پیوستنى هم -»سب
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ر مسیحى تر به خدا و دیگر انسانها. تفکوجود دارد. گسستن از همه هیاهو و سردرگمى پیرامون و پیوستن غنى
دهد که تمام وجود و باطن خودمان را آزادانه تسلیم خدا کنیم و از تمام توان روحانى ما را به سویى سوق مى

ترین انضباط هاى اجتماعى استفاده کنیم. بدین اعتبار، تفکر کاربردىخویش براى حمله به شرارتها و پلیدى
روحانى است.

خود را از روح شریر خالى کرد ولى با چیز نیکویى پر نکرد، نشان همانگونه که عیسى در داستان مردى که
رود و هفت روح چون روح پلید از انسان بیرون آید...آنگاه مى«داد، فقط به گسستن فکر کردن خطرناك است. 

» شودگردد و اواخر آن شخص از اوایلش بدتر مىدیگر شریرتر از خود برداشته داخل شده و آنجا ساکن مى
).24:11- 26ا(لوق

کنند. از نظر ها از ترس دشوار و پیچیده بودن تفکر و مراقبه، جسارت نزدیک شدن به آن را پیدا نمىبعضى
ایهاى این کار که وقت بیشترى براى پژوهش در عوالم درونى دارند به این امر آنان شاید بهتر باشد که تنها حرفه

اند که داراى یک امتیاز ویژه هستند. چنین آوران این زمینه نگفتهبپردازند. اصلاً چنین نیست! هیچیک از نام
به همان اندازه که - دهند، کاملاً طبیعى استدار است. به نظر ایشان عملى که انجام مىاى براى آنها خندهایده

دن عطایاى گویند که براى تفکر کردن نیازى به دارا بونفس کشیدن طبیعى و البته مهم است. خود آنان بما مى
ویژه یا نیروهاى روانى خاص نیست. فقط لازم است که انضباط بخرج دهیم و قابلیتهاى نهفته در وجودمان را 

تواند تفکر کردن را فرابگیرد. اگر توانایى گیرى از قوه تخیل را داشته باشد مىکشف کنیم. هر کسى که توان بهره
توانیم نخستین گامها را برداریم. تامس مرتون س مىگوش سپردن به رویاها و تخیلات خود را داریم، پ

تفکر کردن واقعاً خیلى ساده است. براى آموختن نحوه فکر کردن هیچ نیازى به تکنیکهاى پیچیده «گوید: مى
»نیست.

با این وجود، براى آنکه به بیراهه نرویم، باید بفهمیم که با امرى غیرجدى سروکار نداریم. تفکر کردن کارى 
طلبد. هیچکس نباید صرفاً براى بس جدى و حتى خطرناك است، چرا که بهترین اندیشه و توان ما را مى

ورزند، به تفکر بپردازد. کسانى که باین میلى وارد این مقوله سرگرمى یا بدین علت که دیگران بدان مبادرت مى
بهترین آمادگى کلى «ه: ) نوشتRohrbach .P.Tشوند، قطعاً شکست خواهند خورد. پى.تى.رورباخ (

براى تفکر موفق، رسیدن به یقین شخصى در مورد اهمیت آن و اتخاذ تصمیمات قاطع براى تداوم بکار بستن 
-مسافران- تر است؛ وقتى مااین کار هم مثل همه کارهاى جدى دیگر در گامهاى نخست مشکل» آن است.

Bernard ofشود. برنارد کلروویى (مىامان مهارت کافى بیابیم، دیگر جزئى از عادات دیرینه
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Clairvoux :منتظر خدا شدن، وقت تلف کردن نیست، بلکه کارى است که از هر کار دیگرى فرد «) گفته
»کند.تر مىناشى را آبدیده

بینند. از پس افرادى هستند که طریقه تعمق و تفکر را براى قرن بیستم غیرعملى و بکلى دست نیافتنى مى
ترسند که منجر به خلق شخصیتى نظیر شخصیت پدر فراپونت زاهد در کتاب جاودانى برادران این مى

کند با تلاشهاى کارامازوف اثر داستایوفسکى شود: شخصیتى خشک عبوس و خود حق به جانب که سعى مى
هترین شرایط انسانى صرف خود را از دنیا برهاند و لعنت و سرکوفت خود را نثار آن نماید. چنین تفکرى در ب

گردد: این اعتقاد که ما دیگر از رنجهاى بشرى مصون ممکن به نوعى اعتقاد غیر این جهانى ناسالم منتهى مى
هستیم.

تواند در حد کمال کنند. تفکر و مراقبه درواقع چیزى است که مىها ما را از هدف دور مىاینگونه ارزیابى
اگر تفکر «نویسد: کامیابى از پس زندگى بشرى برآییم. تامس مرتون مىزندگى ما را هدایت نماید تا بتوانیم با

اى به اندازه از نظر تاریخى هیچ فرقه». در زندگى فرد ریشه نداشته باشد، نه حاوى مزیتى است و نه واقعیتى
) بر لزوم داخل شدن در حیطه سکوت و گوش دادن به صداى خدا پافشارى نکرده Quakersکویکرها (

این مسئله تأثیرى عمیق بر اکثریت اعضاى این فرقه گذاشته است. پیروان این طریق مردان و زنان عمل است و 
اگر پولس رسول در رشد و جذبه غرق بود و «) نوشته: Meister Eekhartاند. مایستر اکهارت (بوده

شتافت و حاجتش مىشد که کسى محتاج نان است، بجاى ماندن در جذبه به یارى وى در همان حال متوجه مى
»کرد.را روا مى

آورد که عمیقاً کاربردى و تقریباً مادى (یا این جهانى) هستند. به شما غالباً تفکر، دیدگاههایى را به یاد ما مى
آموزد که چطور با همسر خویش رابطه برقرار کنید، چگونه با معضل یا موقعیتى حساس دست و پنجه نرم مى

ام تا فلان نگرش را اتخاذ نمایم. منجر ام، هدایت شدهکه در کلاس کالج مشغول تدریس بودهکنید. بارها زمانى 
شدن تفکرى خاص به خلسه یا جذبه امرى عجیب است، ولى هدایت شدن در حین دست و پنجه نرم کردن با 

) گفته:Morton Kelseyافتد. مورتون کلسى (مشکلات بشرى خیلى بیشتر اتفاق مى

دهیم و هر اندازه که دغدغه دیگران را داریم، همه بخشى از ه ما در زندگى ظاهرى خویش انجام مىهرآنچه ک
پردازیم. درواقع تفکر مسیحى که با کیفیت زندگى بیرونى فرد تفکرى است که درخلوت باطنى خویش بدان مى

باشد ولى اگر به روابط صمیمانه بیگانه باشد، چندان دیرى نخواهد پایید. شاید براى اندك زمانى کارایى داشته 
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شود، تغییر ندهد، بزودى و پر محبت با دیگران منجر نشود و شرایط حاکم بر دنیا را که موجب رنج بشرى مى
و یکباره نابود خواهد شد.

ترین سوء برداشت در میان همگان این باشد که به تفکر به دیده شکلى مذهبى از تکنیکهاى شاید رایج
کنند  ممکن است تا این اندازه ارزش داشته باشد که فشارخونمان را نگرند و فکر مىوانشناختى مىتمرکز ر

پایین بیاورد یا تنشمان را تسکین دهد. و شاید حتى بما کمک کند تا با برقرارى ارتباط با ضمیر ناخودآگاهمان، 
قلمرو روحانى هستى، غیرعملى و اندکى دار دست پیدا کنیم. ولى ایده تماس و رابطه عملى با به بینشى معنى

اى کنیم، آنوقت تفکر را شیوهرسد. اگر تصور کنید که ما در جهانى صرفاً مادى زیست مىنامعقول بنظر مى
کوشد تا دقیقاً همین تصویر را که براى ام مىبینید (تىپسندیده براى حفظ پیوسته الگوى موج مغزى آلفا مى

زى بسیار پرکشش است، ترسیم نماید). ولى اگر اعتقاد داشته باشید که در جهانى دین امرومردان و زنان بى
کنیم که بوسیله خدایى نامتناهى و نامحدود آفریده شده و این خدا دوست دارد که با ما ارتباط برقرار زندگى مى

تگویى میان عاشق و اى براى ایجاد رابطه و همکلامى با خداست؛ گفنماید، آنوقت خواهید دید که تفکر طریقه
اندیشند، به اندیشه آنان حرارت و گرمى عشق کسى که مقدسین بدو مى«معشوق. همانطور که آلبرت کبیر گفته: 

»بخشد.مى
کند، دیگرى ما را این دو برداشت از تفکر بکلى متضاد یکدیگرند. یکى ما را کلاً به تجربه انسانى محدود مى

زند، دیگرى از نماید. یکى از جستجو در ضمیرناخودآگاه حرف مىنسان پرتاب مىبه کوران رویارویى خدا با ا
ایم، کسى که ما را دوست دارد، کسى که نزدیک ماست، کسى که آرامى یافتن در کسى که ما در او یافت شده«

حتى گوید. شاید هر دو مذهبى بنظر برسند و سخن مى» آید تا ما را به سمت خویش بکشدبه سراغمان مى
واژگان مذهبى بکار ببرند، ولى اولى در نهایت درواقعیت روحانى هیچ جایگاهى را احراز نخواهد نمود.

پس چگونه در مورد عالم روح به یقین برسیم؟ آیا با ایمان کورکورانه؟ به هیچ وجه. واقعیت درونى دنیاى 
ام ق جستجو باشیم. من اغلب دریافتهروحانى براى همگان قابل دسترسى است و تنها شرطش این است: مشتا

شمارند، حتى ده دقیقه از وقت خود را صرف تحقیق آن کسانى که آزادانه عوالم روحانى را کذب محض مى
اند که آیا اصلاً چنین دنیایى واقعاً وجود دارد یا خیر. در این مورد نیز مثل هر تلاش علمى دیگرى اول نکرده

بعد دست به آزمایش بزنیم تا ببینیم آیا فرضیه ما منطبق با حقیقت هست یا نه. اى را شکل دهیم وباید فرضیه
اگر اولین آزمایشمان با شکست مواجه شد، نباید نومید شویم و بلافاصله انگ باطل بودن بر فرضیه خویش 

یل نماییم. بگذاریم. باید دوباره آزمایش را تکرار کنیم و در جاهایى که لازم است فرضیه خود را جرح و تعد
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ها مایل هاى علوم صداقت داشته باشیم. این واقعیت که خیلىدست کم بایستى در این کار به اندازه دیگر رشته
باشد.اشان نیست، بلکه به دلیل تعصبشان مىبه چنین کارى نیستند، بخاطر کم هوشى

اشتیاق براى آواز زنده خدا
Frederikزند و به این ابیات فردریک و.فابر (زمانهایى هست که در درون ما همه چیز فریاد مى

w.Faberگوید:) لبیک مى

تنها نشستن و اندیشیدن به خدا،
آه چه کار خوشایندى!

اندیشیدن به افکار او و استنشاق نامش،
در زمین خوشبختى از این بالاتر نیست.

دانند که در بسیارى از موارد واکنش غالب و شایع سکون پردازند، مىنى که به تفکر و مراقبه مىاما کسا
رسد که بشر تمایلى همیشگى دارد روحانى، فقدان هرگونه اشتیاق و انجماد احساسات است. اینگونه به نظر مى

کنیم. درپاى کوه سینا قوم ده مىکه یکى دیگر برایش در مورد خدا حرف بزند. ما به داشتن پیغام دست دوم بسن
تو به ما سخن بگو و خواهیم شنید، اما خدا به ما نگوید، مبادا «اسرائیل خطاب به موسى فریاد برآوردند که: 

). یکى از اشتباهات مهلک قوم اسرائیل این بود که براى داشتن پادشاهى انسانى پافشارى 19:20(خروج » بمیریم
رى را براى همیشه زدند و نخواستند فرمانروایى خود خدا را بر خویشتن کردند و قید حکومت خداسالا

آواز قوم را در هر چه به تو گفتند بشنو، «توانیم آثار اندوه را به خوبى مشاهده کنیم: بپذیرند. در کلام خدا مى
). تاریخ روایت 7:8(اول سموئیل» زیرا که تو را ترك نکردند، بلکه مرا ترك کردند تا برایشان پادشاهى ننمایم.

تقلاى کمابیش نومیدانه انسانها براى داشتن یک پادشاه یک واسطه، یک کاهن یا یک میانجى است. بدین ترتیب 
دهد، چرا که دیگر لازم نیست که شخصاً نزد خدا برویم. چنین رویکردى ما را از زحمت تغییر یافتن نجات مى

ن است. واسطه تراشیدن خیلى متقاعد کننده است چون امتیاز حاضر شدن در پیشگاه خدا به معناى تغییر یافت
دهد. کافى است نگاهى گذرا بر جامعه مندى از اعتبار و احترام مذهبى را بدون لزوم تحول اخلاقى به ما مىبهره

کنونى آمریکا بیندازیم تا متوجه شویم که مذهب واسطه محور برآن حاکم شده است.
اى تهدید کننده است. تفکر با جسارت هرچه تمامتر ما را فرا فکر براى ما پدیدهبه همین خاطر است که ت

گوید که خدا با حضور همیشگى خواند تا شخصاً و بدون واسطه وارد حضور زنده خدا شویم به ما مىمى
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کنند که خواهد که مخاطبش ما باشیم. عیسى و نویسندگان عهدجدید تصریح مىگوید و مىخویش سخن مى
نیست بلکه به همگان تعلق دارد. هر کس -یعنى کاهنان و کشیشان-ین رابطه مختص متخصصان عرصه دینا

تواند داخل شمول خدا است و از این رو مىکه به خداوندى عیسى مسیح اقرار دارد جزو کهانت جهان
الاقداس شده با خداى زنده وارد گفتگو شود.قدس

توانند صداى خدا را بشنوند، کارى دشوار است. اعضاى کلیساى ا هم مىمتقاعد کردن مردم به اینکه آنه
ما تصور «منجى در شهر واشینگتن دى.سى. براى مدتى این مقوله را تمرین کردند و به این نتیجه رسیدند: 

هایى در دست داریم که ثابت هاى بیستم و بیست و یکم هستیم؛ با این وجود نشانهکنیم که آدمهاى سدهمى
اى که آن را برخیز و به کوچه"توان به وضوح و صراحت حنانیا از خدا هدایت گرفت...کنند امروز هم مىىم

. چرا که نه؟ اگر خدا زنده است و در امور مربوط به انسانها فعال است، پس دیگر چه "نامند بشتابراست مى
تواند علم و نبى همیشه حاضر بداند مىدلیلى دارد که آوازش امروزه شنیده واطاعت نشود؟ هر کس که او را م

شنود.آواز او را بشنود و مى
پندارد توان بدست آورد؟ این  اشتیاق، عطاى فیض است. هرکس مىچگونه اشتیاق به شنیدن آواز او را مى

دست از تواند بدون دعا کردن براى ایجاد اشتیاق و فیض انجام این کار، شروع به تفکر نماید، خیلى زود که مى
اى ضمنى در مورد فیضهاى کشد. ولى اشتیاق به تفکر، و فیض براى شروع تفکر را بایستى بصورت وعدهآن مى

کند تا به سیرو تنها چیزى است که بما کمک مى» عطاى فیض«بیشتر تلقى کرد. طلبیدن و دریافت کردن  
سیاحت باطنى خویش ادامه دهیم.

آمادگى براى تفکر
توان با خواند یک کتاب نحوه تفکر کردن را آموخت. با تفکر کردن است که تفکر کردن را هرگز نمى

تواند خیلى کارساز باشد. اشارات کاربردى و آموزیم. با این وجود رهنمودهاى ساده در وقت مناسب مىمى
تر شود. برایتان سادهکند که کاربرد عملى تفکرتمرینات تفکر براساس مطالب این صفحات این امید را ایجاد مى

هایى به سوى مطالب مزبور نه یک سرى قاعده هستند و نه قصد دارند شما را محدود کنند؛ اینها تنها دریچه
عالم درون هستند.

توانید در هر جا و تحت هر وقتى در حیطه زندگى درونى تا حدودى مهارت کسب کردید، آنوقت مى
لاورنس در سده هفدهم و تامس کلى در سده بیستم در مورد این واقعیت شرایطى به تفکر بپردازید. برادر 

ایها بایستى هر اند. با این همه باید به اهمیت این نکته واقف باشیم که هم تازه کارها و هم حرفهشهادت داده
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ى دوبار به توانند روزروز اوقاتى معین را رسماً صرف تفکر کردن بنمایند. اگر هزاران نفر در سراسر دنیا مى
مدت بیست دقیقه وقت صرف ذکر گفتن کنند، ما نباید کمتر از آنها وقتمان را وقف تفکر مسیحى نماییم.

وقتى به این نتیجه رسیدیم که لازم است هر روز زمانى معین را به تفکر و تعمق اختصاص دهیم، آنوقت 
مذهبى در زمان مشخص، نیفتیم. تفکر کردن باید مراقب باشیم که به اسم تفکر کردن در دام یک سرى اعمال

اى از زندگى است. روزى است. دعاى توأم با تفکر شیوهگیرد. تفکر کردن امرى شبانهتمام زندگى ما را دربرمى
کسى «گوید: ). پیتر سلسى با لحنى طنزگونه مى17:5(اول تسالونیکیان» همیشه دعا کنید«کند: پولس سفارش مى
»تواند به درك نور تفکر نایل آید.خروپف مشغول است، نمىکه در شب تار به 

بنابراین باید چگونگى محوریت بخشیدن به تفکر روزانه در اوقات معین شبانه روز را بررسى کنیم. اگر 
اى را به خواهد، بکشد هرگز نخواهیم توانست دقیقهزندگى عنان اختیار ما را در دست گرفته به هر طرف که مى

گیرد و و سکوت درونى اختصاص دهیم. فکرى که از طرف امور بیرونى پیاپى موردتاخت و تاز قرار مىتفکر 
Oriumتواند خود را براى تفکر آماده کند. پدران کلیسا اغلب از شود، به سختى مىپراکنده و مشوش مى

Sanctum ل در زندگى، یک جور کردند. این وقت آزاد مقدس به حسى از تعادیاد مى» وقت آزاد مقدس«یا
قابلیت قرار گرفتن در آرامش علیرغم تمام فعالیتهاى روزانه، توانایى ماندن و وقت صرف کردن و لذت بردن از 

خواهیم در هنرهاى تفکر و مراقبه موفقیت کند. اگر مىزیبایى و قابلیت هماهنگى بخشیدن به درون اشاره مى
را پیگیرى کنیم.» قدسوقت آزاد م«کسب کنیم، باید با عزمى راسخ 

چه مکانى براى تفکر مناسب است؟ در این مورد در بخش انضباط انزوا و خلوت مفصلاً بحث خواهیم کرد و 
کنیم. مکانى را پیدا  کنید که آرام و بدور از هرگونه مزاحمت باشد. در اى بسنده مىدر اینجا تنها به چند کلمه

اندازى به طبیعت و درختان ورت امکان مکانى را انتخاب کنید که چشمنزدیکیتان نباید گوشى تلفنى باشد در ص
داشته باشد، چون خیلى مفید است. اگر مکانى ثابت و مشخص داشته باشید و لازم نباشد که هر روز به دنبال 

مکانى متفاوت بگردید، خیلى بهتر است.
کند، بدنى هیچ تفاوتى ایجاد نمىچه حالت یا وضعیت بدنى مناسب است؟ به یک اعتبار حالت و وضعیت 

توانید در هرجا، هر زمان و هر حالتى دعا کنید. ولى، یک اعتبار دیگر وضعیت بدن خیلى خیلى اهمیت دارد. مى
ام شوند. من عملاً شاهد بودههاى روحى به زبان بدن مخابره مىبدن، فکر و روح از هم جدایى ناپذیرند. تنش

کنند که مشغول جویدن آدامس هستند و حتى اندکى از تنش ستشى شرکت مىکه مردم درحالى در جلسه پر
تواند بر دعاى اى که دارند آگاه نیستند. حالت ظاهرى نه تنها منعکس کننده وضعیت باطنى است بلکه مىدرونى
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ت آرام و درونى نیز تأثیر بگذارد. اگر از درون مالامال از پریشانى و نگرانى باشیم، گزینش آگاهانه یک وضعی
تواند به ما در فرونشاندن اضطراب درونى یارى رساند.راحت مى
مقدس از به رو اى در کار نیست تا در مورد وضعیت بدنى صحیح تجویزى کنیم. در کتاب»قاعده«هیچ 

درافتادن بر زمین تا ایستادن با سرودستهاى افراشته به سوى آسمان، به همه حالت اشاره شده است. بهترین 
ترین وضعیت را برگزینید، وضعیتى که در آن کمتر خسته یا ناراحت شوید. ریچارد رویکرد آن است که راحت

چون «...پسندید: ) عارف دوست داشتنى سده چهاردهم نشستن را بیشتر مىRichard Rolleرول (
آورم. در نو زدن دوام مىشوم و بیشتر از راه رفتن، ایستادن یا زادانم که در وضعیت نشسته دیرتر خسته مىمى

من کاملاً با او موافقم » تر هستم و دلم بیش از هر حالت دیگرى به سوى بالا متوجه است.حالت نشسته راحت
دانم، درحالى که کف پا و بهترین وضعیت را نشستن روى یک صندلى راست و صاف تکیه دادن، پشتى آن مى

توجهى است و پاها را روى هم انداختن مانع از ن دهنده بىصاف روى زمین قرار گرفته باشد. قوز کردن نشا
شود. دستها را روى زانو بگذارید و کف دستهإ؛ّّ را به سمت بالا نگهدارید، گویى گرش خون در پاها مى

کند و توجه خواهید چیزى را بگیرید. گاهى بستن چشمها خوب است چون پریشانى فکر را در ذهن دور مىمى
سازد. درواقع دقیق شدن روى تصویرى از خداوند یا نگریستن به درختان و ده متمرکز مىرا روى مسیح زن

گیاهان به همان منظور مفید خواهد بود. صرف نظر از نحوه انجام این کار، هدف این است که بدن، احساسات، 
) متمرکز شود.6:4(دوم قرنتیان» جلال خدا در چهره مسیح«ذهن و روح بر 

گامهاى نخست-چگونه تفکر کنیم
توانیم چنان که توان وارد عالم درونى تفکر شد. امروزه نمىترین شکل مىپردازى به راحتاز دریچه خیال

تر است. ما در پردازى هم از تفکر عقلانى و هم از اراده قوىباید قدرت عظیم تخیل را تصدیق نماییم. خیال
البته خردگرایى شایسته هم - هاى خردگرایى را تا حد ستایش بزرگ کنیمتگىایم که شایسغرب عادت کرده

پردازى را نادیده بگیریم.شود که ارزش خیالولى همین باعث مى-هست
پردازى فکر کنند، اما اکثریت ما انسانها عمیقاً بر شاید تنها چند نفر انگشت شمار باشند که بتوانند بدون خیال

پردازى تأکید گیرى دایم از حواس و خیالداد و بر بهرهتیم. عیسى هم چنین تعلیم مىحواس خود متکى هس
نویسد:مى» دارانهدرآمدى بر زندگى دین«کرد. فرانسیس دوسال در کتاب مى

خواهیم در موردش تفکر نماییم، محدود پردازى فکرمان را در چارچوب موضوعى که مىما به کمک خیال
اى که در قفس محبوس کنیم، درست مثل پرندهین شاخه به آن شاخه پریدن فکر جلوگیرى مىسازیم و از امى
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ها به اى بر پایش اسیرش کرده بر روى دست نگهداشته باشیم. شاید بعضىساخته باشیم یا شاهینى که با قلاده
انى بهتر است. درواقع شما بگویند که بکارگیرى تفکر ساده ایمان و درك موضوع به طریقى کاملاً فکرى و روح

کارها خیلى سخت است.این شیوه براى تازه

فقط باید به اهمیت اندیشیدن و تجربه کردن در عالم خیال باور پیدا کنیم. این پدیده مثل دوران کودکى 
ه توجاند نسبت به تخیلات خود بىآید، ولى اکنون سالهاست که بما یاددادهبصورت خودجوش در ما بوجود مى

دهد که چقدر برایش دشوار بوده که اش شرح مىباشیم و حتى از آنها بهراسیم. ك.گ.یونگ در اتوبیوگرافى
پردازانه کودکى را تکرار نماید و براى آن تجربه ارزش قایل شود. درست خود را فروتن سازد و بازیهاى خیال

پردازى الان هم باید واقعیت جادویى خیالهمانطور که کودکان لازم است منطقى فکر کردن را بیاموزند، بزرگس
را بار دیگر کشف نمایند.

بیانگزار فرقه ژزوئیت (یسوعى) در کتاب Ignatius of Loyolaایگناتیوس لویولایى (
کرده که داستانهاى انجیل را در ذهن خود تصویر خوانندگان خود را پیوسته تشویق مى» تمرینات روحانى«

کنند. پردازى را بیدار مىاند که قوه خیالریزى شدهاى طرحسازى نمایند. همه تفکراتى که او ارائه کرده به گونه
گیرى از حواس پنجگانه براى به کرد، که منظورش بهرهرا در تفکر توصیه مى» حواسبکارگیرى «او حتى 

خود و تأکیدى که بر » تمرینهاى تفکر«تصویر کشیدن رویدادهاى انجیل است. او با کتاب کم حجم 
پردازى کرد، تأثیرى عمیق بر ایمانداران سده شانزدهم گذارد.خیال

است که با رویاهاى خودمان شروع کنیم، براى انجام این کار باید کارى براى فراگیرى تفکر کردن، بهتر 
اى بیشتراز آنچه قبلاً عادت به انجامش داشتیم انجام دهیم. مسیحیان براى مدت پانزده قرن قویاً رویاها را شیوه

اها: سخنان روی«) نویسنده کتاب Kelseyدانستند. کلسى (طبیعى براى نفوذ عالم روحانى به زندگى انسان مى
همه پدران کلیساى اولیه از ژوستین شهید تا آیرینیوس، از کلمنت و ترتولیان تا اُریجن «نویسد: مى» پنهان روح

»و سیپریان معتقد بودند که رویاها ابزار دریافت مکاشفات هستند.
گیرى و هاى شکلخردگرایى عصر رنسانس به نوعى تردید و ناباورى درباره رویاها منجر شد. سپس در روز

کرد، چرا که یکسره با بیماریهاى روانى نشو و نماى روانشناسى فروید عمدتاً بر جنبه منفى رویاها پافشارى مى
سروکار داشت. از این رو مردان و زنان امروزى بیشتر یا به سخت نادیده گرفتن رویاها بطور کلى متمایل 

ا به روان نژندى منتهى گردد. اصلاً لازم نیست که چنین اتفاقى اشان به رویاهترسند که علاقهاند و یا مىشده
توانند دریافتن بلوغ و سلامت فزاینده مددکارمان باشند.بیفتد؛ درواقع اگر خوب گوش بدهیم، رویاها مى
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توانند کلیدى براى گشودن درب عالم درون باشند، قادر اگر به این باور دست پیدا کنیم که رویاها مى
توانیم بطور مخصوص دعا کنیم و از خدا بخواهیم از یم بود سه کار عملى انجام دهیم. اول اینکه، مىخواه

طریق رویاها به ما اطلاعات بیشتر بدهد. باید از اشتیاق خودمان براى اینکه وى با ما از این طریق حرف بزند، 
ه باز کردن در بر روى چنین تأثیرات آگاهش کنیم. درعین حال عاقلانه است که براى حفاظت دعا کنیم، چونک

تواند خطرناك هم باشد و از خدا بخواهیم که ما را با نور حفاظت روحانى به همان اندازه که مفید است، مى
خویش احاطه نماید.

آورند، زیرا دوم اینکه، بایستى شروع به ثبت رویاهاى خویش نماییم. مردم رویاهاى خود را بخاطر نمى
کنند. یکى از راههاى جدى گرفتن رویاها این است که در دفترى یادداشت شوند. البته آنها نمىتوجهى به 

باشد. ولى اى از جانب خدا مىاى با اهمیت یا مکاشفهاحمقانه است اگر فکر کنیم که هر رویایى واقعه
دداشت کردن رویاها معنى هستند و در ضمن یاتر این است که خیال کنیم همه رویاها آشفته و بىاحمقانه

شوند و نسبت به موضوع بینش پیدا خواهید کرد. طولى نخواهد کشید که به راحتى الگوهاى معینى پدیدار مى
میان رویاهاى با اهمیت و رویاهایى که زاییده تماشاى شوهاى تلویزیونى شب قبل هستند، تمییز قایل خواهید 

شد.
رویاها است. بهترین راه کشف معناى رویاها سؤال کردن است. سومین کارى که باید انجام دهیم، تفسیر

توانیم به خدا اعتماد کنیم که اگر لازم باشد شناخت ). مى2:4(یعقوب » کنیدندارید از این جهت که سؤال نمى«
ضرورى را بما خواهد بخشید. گاهى یارى گرفتن از کسانى که بطور ویژه در این مورد تخصص دارند، مفید 

) ژزوئیت سده شانزدهم معتقد بود که بهترین مفسر Bendict Pereriusشد. بندیکت پریوس (بامى
کسى است که تجارب فراوانى در دنیا و امور انسانى داشته باشد، و علاقه زیادى به مسائل انسان «...رویاها 

» داشته باشد و گوشش براى شنیدن آواز خدا باز باشد.

ى ویژهتمرینها-چگونه تفکر کنیم
زندگى روحانى فرایندى در حال پیشرفت است. تا پیش از آنکه در فتح قلل کوچکتر تجارب کافى بدست 

اى هاى پنج تا ده دقیقهکنم که با دورهنیاوردیم. عاقلانه نیست که به سراغ قله اورست برویم. بنابراین توصیه مى
هاى میانى یا آنچه که متفکران سده» تمرکز کردن«راگیرى در هر روز کار خود را شروع کنید. این زمان، براى ف

نامیدند، کافى است. این زمان زمانى براى آرام گرفتن، وارد شدن به حیطه سکوت خلاقه و مى» بخود آمدن«آنرا 
باشد.متمرکز ساختن افکار پراکنده مى



13

را یاد بگیرید. » تمرکز کردن«ند تا کپردازیم که به شما کمک مىدر ادامه به تشریح دو تمرین مختصر مى
شود. براى شروع کف دستهاى خود را به حال نمادین نامیده مى» کف دستها پایین، کف دستها بالا«تمرین اول 

خداوندا، تمام «توانید چنین دعا کنید: هاى خود به خدا پایین بیاورید. از درون مىتسلیم نمودن تمام دغدغه
پزشکى امروز صبح دارم را بیرون دهم. ترسى که از قرار دندانت دارم به تو مىخشمى را که نسبت به اسمی

کنم. همه اضطرابى که از هایم دارم به تو تسلیم مىریزم. همه نومیدى را که از نیافتن پرستار براى بچهمى
هنتان سنگینى هرچه که بر فکر و ذ» دهم.نداشتن پول کافى براى پرداخت مخارج این ماه دارم را به تو مى

به پاى او بریزید و خلاص شوید. حتى ممکن » کف دستها پایین«کند و باعث نگرانیتان شده را با حرکت مى
اى که به این کار اختصاص دادید، کف است در دستهایتان احساس سبکى و آزادى هم بکنید. بعد از چند دقیقه

خداوندا، دوست «توانید در سکوت دعا کنید: بیاورید. مىدستها را به نشانه اشتیاقتان براى گرفتن از خدا بالا 
پزشکى آرامش تو را بگیرم. حلم و دارم در مورد اسمیت محبت الهى از تو دریافت کنم، در مورد قرار دندان

بعد از اینکه تمرکز کردید، بقیه وقت ». کف دستها بالا«هر احتیاجى دارید بگویید » خوشى تو را دریافت نمایم.
سکوت کامل بمانید. هیچ چیز نخواهید. به خداوند اجازه دهید تا با روحتان ارتباط برقرار نموده، محبتتان را در

کند. اگر پیغام یا رهنمودى به فکرتان آمد که عالیست؛ اگر نیامد هم مشکلى نیست.
احت و آسوده در گیرد. پس از اینکه رروش دیگر تمرکز براى تفکر، با متمرکز شدن روى تنفس انجام مى

کند تا با بدن جایتان نشستید، به آرامى حواستان را متوجه نفس کشیدنتان کنید. این کار به شما کمک مى
دهد که در درون خود تا چه اندازه تنش دارید. یک نفس عمیق بکشید خودتان ارتباط برقرار کنید و نشانتان مى

سپس نفس خود را بیرون بدهید و بگذارید سرتان به آرامى شود به عقب خم کنید. و سرتان را تا جایى که مى
تان به سینه بچسبد چند دقیقه به این کار ادامه بدهید و از درون با مضامینى از به جلو خم شود تا جایى که چانه

اى دم دهم، نور و حیات تو را با هوتفاوتى روحانیم را با بازدم خود بیرون مىخداوندا، بى«این قبیل دعا کنید: 
بعد مثل روش قبل به سکوت فرو بروید. حواستان به مسیح زنده درونتان باشد. اگر » برم.به درونم فرو مى

همه چیز را به پاى استاد بریزید و هواى آرامش الهى او را به » بازدم«حواستان به اطراف پرت شد، با یک 
هاى خود فرودهید. آنوقت بار دیگر گوش فرا دهید.ریه

ان هر تفکر، با شکرگزارى از ته دل به کار خود خاتمه دهید.در پای
بعد از اینکه در تمرکز کردن قدرى مهارت کسب کردید، پنج تا ده دقیقه دیگر به مدت تفکر خود اضافه 

اى از نظام آفرینش را انتخاب کنید: درخت، گل، پرنده،هاى آفرینش بیندیشید. نمونهکنید و اینبار به برخى جنبه
برگ، ابر و هر بار بدقت در آن تأمل و تعمق کنید. خدایى که آسمانها و زمین را آفرید، از آفرینش خود استفاده 
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ترین راهى که خدا اى نصیبتان سازد. سادهاى از جلال خویش را بنمایاند و از حیات خود بهرهکند تا جلوهمى
زمین است. او هنوز هم از طریق زمین و دریا، براى نمایاندن خودش بما برگزیده، آفرینش و در رأس آن 

کند. به شرط آنکه بتوانیم ساکت شویم و از پرندگان و آسمان و مخلوقات کوچک روى زمین، با ما صحبت مى
هاى فیض خدا را نادیده بگیریم. در این مورد ایولین آندرهیل چنین هشدار او بشنویم. نبایستى ابزار یا واسطه

دهد:مى
دن از طبیعت، خوددارى کردن از دوستى با آن و کوشیدن براى تغییر جهت دادن به مسیر رودخانه گریزان ش

زندگى با این امید که خدا را در طرفى دیگر بیابیم اشتباه متداولى است که عرفان تحریف شده بدان مبتلا 
کشف خدا در «گاه آن را رود که با اولین شکل تفکر که عرفاى قدیم است... از این رو از شما انتظار مى

نامیدند، آغاز کنید.مى» آفرینش

بعد از اینکه دو روش تفکر مذکور در بالا براى چند هفته تمرین کردید، خواهید دید که مایل هستید تفکر 
بر کلام خدا را هم برآن بیفزایید. اگر تفکر را چرخ فرض کنیم، تفکر بر کلام خدا حکم توپى محور را دارد که 

meditationدهد. همه استادان اذعان دارند که محور و مرکز تمام تفکرات ما را تشکیل مى
Scripturarumباشد، مبناى عادى زندگى درونى است. در جایى که مطالعه کلام بر تأویل متمرکز مى

کتوب گردد. بدین ترتیب کلام متفکر بر کلام خدا حول محور ملکه ذهن کردن و شخصى ساختن پیغام مى
دهد.گردد که شما را مخاطب قرار مىاى مىتبدیل به کلام زنده

یک رویداد تنها نظیر رستاخیز یا یک مثل، یا چند آیه، یا حتى یک کلمه را در نظر بگیرید و بگذارید در 
ى وجودتان ریشه بدواند. تشویق ایگناتیوس لویولایى را به خاطر آورده با بکارگیرى همه حواس خود در پ

کسب تجربه باشید. دریا را ببویید. به صداى برخورد امواج به ساحل گوش بسپارید. خیل مردم را نظاره کنید. 
خورشید را روى سر و گرسنگى را در معده خود حس کنید. نمک موجود در هوا را بچشید. دامن رداى او را 

گوید: لمس کنید. فرانسیس دوسال مى

ید در موردش به تفکر بپردازید، در جلوى چشم خویش مجسم سازید، گویى که خواهتمام آن سرى را که مى
خواهید بر روى خداوند بر صلیب تفکر کنید، تصور کنید که اش هستید. بطور مثال اگر مىواقعاً مشغول نظاره

لیب اتفاق اید و مشغول تماشا و شنیدن تمام چیزهایى هستید که در روز جمعۀالصاکنون روى تپه جلجتا ایستاده
افتاده است.
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شوید، بخاطر داشته باشید که گر منفعل وارد داستان مىوقتى بصورت یک شرکت کننده فعال و نه یک نظاره
کند و مقید به زمان نیست، این رویداد که در گذشته بوقوع پیوسته چون عیسى در زمان حال ابدى زندگى مى

توانید مسیح را پیش روى خود مجسم کرده صدایش . پس عملاً مىاى زنده در زمان حال استبراى وى تجربه
تواند پردازى باشد؛ مىتواند خیلى فراتر از یک خیالرا بشنوید و قدرت شفابخش او را لمس نمایید. این مى

آید.نوعى مواجهه واقعى تلقى گردد. عیسى مسیح واقعاً نزد شما مى
طالعات تکنیکى واژگان، یا تخیل یا حتى گردآورى اطلاعات براى در هنگام تفکر کردن، زمان پرداختن به م

میان گذاشتن با دیگران نیست. هر تمایل یا گرایش به خودپسندى را کنار گذاشته با دلى فروتن کلامى را که 
یابم. دیتریش سازد. بپذیرید. اغلب من زانو زدن را بطور خاص براى این موقع مناسب مىشما را مخاطب مى

دارید، موبه مو تجزیه و تحلیل درست همانطور که سخنان کسى را که دوستش مى«... گوید: ونهوفر مىب
پذیرید، کلام خدا را هم بپذیرید و در دل خود پیرامونش به تعمق گوید را در بست مىکنید و هر چه مىنمى

) Finkenwaldeدر فین کنوالد (زمانى که بونهوفر» بپردازید. کارى که مریم انجام داد. تفکر یعنى همین.
کالج الهیاتى تأسیس کرد، همه استادان و دانشجویان با همدیگر روزى نیم ساعت را به تفکر در سکوت 

دادند. اختصاص مى
باید در برابر وسوسه سطحى مطالعه کردن عبارات بسیار مقاومت کرد. شتابزدگى بازتاب وضعیت درونى 

کرد که براى تفکر بر روى یزى است که باید عوض شود. بونهوفر توصیه مىاست و وضعیت درونى همان چ
توانید در طول روز به قسمتهاى مورد نظر خود از کلام هر متن یک هفته وقت گذاشته شود! علاوه برآن شما مى

خدا هم بپردازید.
توانید به یکدیگر و مىسازد که رو در رچهارمین شکل تفکر چنان شما را وارد رابطه عمیق با پدر مى

بنگرید. در خیالات خود تصور کنید که مشغول قدم زدن در مسیرى جنگلى هستید. زمانى را به این تفکر 
اختصاص داده، صداى خش خش برگها و شُرشُر جویبارهاى خنک جنگل را جایگزین قیل و قال کلان 

انداز مسیر قرار دهید و بعد چشمشهرهاى مدرن کنید. در چنین محیطى قدرى خودتان را مورد مشاهده
خورد را حس کنید و با این روى را در نظر مجسم سازید. سعى کنید نسیم خنکى را که به صورتتان مىپیاده

احساس به آرامى تمام نگرانیهاى درونى را از خود دور نمایید. در طى راه ایستاده در بحر زیبایى گلها و 
د تمامى صحنه را با تمام حواس خود تجربه کنید، آنوقت مسیر خود را به پرندگان فرو بروید. وقتى توانستی

هاى زیبا منتهى نمایید. در میان مرغزار سرسبز و وسیع که با کاجهاى سر به اى کوچک و پوشیده از سبزهتپه
پشت دراز فلک کشیده احاطه شده است، قدم بزنید. بعد از اینکه اندکى در مرغزار به گشت و گذار پرداختید به 
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انداز و رایحه خوش طبیعت لذت ببرید و خداوند بکشید و به آسمان آبى و ابرهاى سفید خیره شوید. از چشم
را بخاطر این همه زیبایى شکر کنید.

کنید. در پس از مدتى یک اشتیاق ژرف براى رفتن به جاهایى که آنسوى ابرهاست در خود احساس مى
اتان جدا شده به پرواز درآید. نى و درخشنده خود اجازه دهید تا از بدن جسمانىخیالات به بدن روحانى، نورا

به پشت سرتان نگاه کنید تا بتوانید بدن جسمانى خودتان را که روى علفها دراز کشیده ببینید و به بدن خود 
به سوى اطمینان دهید که بزودى بازخواهید گشت. وجود روحانى خویش را زنده و پر حرارت، درحالى که

هایى بالایى جو در پرواز است، مجسم سازید. به بدن جسمانى خود نگاه کنید که هرچه بالاتر ابرها و لایه
شود. به سفر خود در اعماق فضا ادامه دهید تا اینکه چیزى جز حضور آفریننده روید، کوچکتر و کوچکتر مىمى

رادهید و چشم انتظار چیزهاى غیرمنتظره بنشینید. به ازلى را حس نکنید. در حضور او بمانید و به آرامى گوش ف
هر تعلیمى با دقت توجه کنید. به مرور زمان و کسب تجربه قادر خواهید بود تا به سهولت میان افکار انسانى که 

دهد تمایز قایل شوید. اگر حکمى آورند و روح راستى که از درون قلب را تکان مىاز ضمیر خودآگاه سربرمى
دارید، جا » روحانى«رید شدیداً کاربردى است و به هیچ وجه آن تصورى نیست که شما از حکم گیکه مى

نخورید. اگر هیچ کلامى نشنیدید سرخورده و نومید نشوید؛ مثل هر دوست خوب دیگرى در سکوت از 
نیکوئیش شکر همنشینى یکدیگر لذت ببرید. وقتى زمان بازگشت فرارسید، که قابل شنیدن باشد خدا رإ؛ّّ بخاطر 

اى که قابل شندین باشد و سپس به مرغزار بازگردید. با شادمانى راه جنگلى را در جهت کنید آن هم بگونه
بازگشت طى کنید و پراز حیات و انرژى جدید به خانه برگردید.

هاى شکل پنجم تفکر نیز هست که به جهاتى کاملاً خلاف شکل قبلى است. و منظور تفکر کردن بر رویداد
زمان حاضر و تلاش براى درك اهمیت آنها است. دقیق شدن در معناى درونى رویدادها و فشارهاى سیاسى 
یکى از تکالیف روحانى ماست. البته نه با قصد کسب قدرت، بلکه با نیت کسب دیدگاهى نبوتى. تامس مرتون 

گوید کسى:مى

شتار جمعى داخائو و آشوتیس تعمق ننموده، هنوز ...که بر رنجهاى مسیح تفکر کرده ولى بر اردوگاههاى ک
بطور کامل وارد تجربه مسیحیت عصر ما نشده است...در حقیقت یک اندیشمند باید بیش از هر چیز بر این 

واقعیات دهشتناك که بسیار مهم و نبوتى هستند و ابعاد بیمارگونه دارند، تعمق کند. 

گردد! اى در دست دیگر به بهترین وجه عملى مىمقدسى در یک دست و روزنامهاین شکل از تفکر با کتاب
دهند، قرار معنى و تبلیغاتى که هر روزه به خوردمان مىهاى سیاسى بىبا این وجود نباید تحت تأثیر کلیشه
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تواند بما بکنند. هستند که کمتر کمکى مىمحتوا و تحریف کننده واقعیتها چنان بىبگیریم. درواقع روزنامه
بهترین کار این است که رویدادهاى زمانه خود را پیش روى خدا بگذاریم و در مورد فرجام امور و تمییز دادن 
آنها، از وى طلب بینش نبوتى کنیم. از این گذشته براى کارهایى که شخصاً موظف به انجامش هستیم تا نمک و 

فساد تاریک باشیم، بایستى از او راهنمایى بگیریم.نور این جهان رو به 
اگر در اوایل، تفکر هیچ معنایى برایتان نداشت، دلسرد نشوید. شما درحال فراگیرى هنرى هستید که برایش 

کند. اید. فرهنگمان هم ما را تشویق به پرورش چنین مهارتهایى نمىهیچ دستورالعمل آموزشى دریافت نکرده
حکم شنا کردن درخلاف جهت جریان رودخانه است. با این حال امیدوار باشید؛ کار شما ارزش کار شما در 
زیادى دارد.

تواند مفید باشد. با این وجود تفکر نه هاى دیگرى نیز هست که ملاحظه آنها مىانضباط تفکر داراى جنبه
ط انزوا و خلوت خواهیم پرداخت یعنى گذارد در فصل انضبابه موضوع دیگرى که بر تفکر تأثیر مى-P{یک

نام » شب تاریک جان«به موضوع: کاربرد خلاقه سکوت و بسط معنا که قدیس یوحناى صلیب صراحتاً آن را 
}Pنهاده است.  

تر یاد اى براى زندگى است. پیوسته چیزهاى تازهرسد. تفکر طریقهعمل منفرد و نه هیچوقت به کمال مى
بیشتر به کنه شناخت خدا وارد شوید، بیشتر رشد خواهید کرد.خواهید گرفت و هر چه 
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فصل سوم

انضباط دعا

کنم که من دلیل تمناى توام؛ اول از همه خواست من این است که تو تمنا داشته باشى، بعد از آن کارى مى
تواند واقع شود که تو از تمنا کردن با شوى. پس با این اوصاف مىصاحب تمنا شوى و صاحب تمنا هم مى

زمانى؟ جولیاناى نوریچى

کند. دعا کاوشى واقعى در قلمرویى ناشناخته است. انى پرتاب مىدعا ما را به فراسوى مرزهاى زندگى روح
اى مکمل است، ولى این انضباط دعاست که ما کند و روزه وسیلهتفکر و مراقبه ما را با زندگى درونى آشنا مى

سازد. دعاى واقعى هم زندگى آفرین است و هم متحول کننده را وارد ژرفترین و والاترین حیطه روح آدمى مى
ریشه -دعاى مخفى، پرشور و از روى ایمان-دعا«نویسد: ) مىWilliam Careyزندگى. ویلیام کرى (

»دارى فردى است.دین
کند. کند. دعا شاهراهى است که خدا از آن براى متحول ساختن ما استفاده مىدعاى واقعى تغییر ایجاد مى

کنیم. هرچه بیشتر به ضربان قلب خدا دن را ترك مىاگر میلى به عوض شدن نداشته باشیم، خیلى زود دعا کر
خواهیم شبیه مسیح گردیم. شویم و بیشتر مىشویم، بیشتر متوجه نیاز خود به یادگرفتن از خدا مىنزدیکتر مى

گوید که تکلیفمان در زندگى این است که حمل کردن ) به ما مىWilliam Blakeویلیام بلیک (
که -کنیم؟ خودمان را در زیر رداى تجاهلبگیریم. ولى ما اغلب چکار مىخدا را یاد » پرتوهاى محبت«

کنیم، کنیم تا از عاشق ازلى خویش بگریزیم. اما هنگامى که دعا مىپنهان مى- پناهگاهى براى فرار از نور است
سازد.گشاید و آزادمان مىگاههاى ما را مىخدا به آهستگى و با سخاوتمندى درهاى مخفى

(یعقوب » کنید تا در لذات خود صرف نماییدیابید از این رو که به نیت بد سؤال مىکنید و نمىال مىسؤ«
تازه - دعاى واقعى-سؤال کردن مستلزم آن است که لذات انسانى بکلى متحول شوند. ما با دعا» درست). «3:4

خواهد و دوست نگونه که خدا مىکند؛ خواستن چیزهاى آکنیم به فکر کردن آنگونه که خدا فکر مىشروع مى
آموزیم که مسایل را از دیدگاه خدا ببینیم.داشتن چیزها آنگونه که خدا دوست دارد. با دعا بطور فزاینده مى

اند. شیوه زندگى عیسى را ترین کار زندگیشان نگریستهاند به دعا بصورت اصلىهمه آنانى که با خدا راه رفته
اى رسیده در بامدادان قبل از صبح برخاسته بیرون رفت و به ویرانه«گوید: شنید که مىتوان از زبان مرقس مى

). اشتیاق داود به خدا چنان بود که خواب شیرین صبحگاهى خود را فدا 35:1(مرقس » آنجا به دعا مشغول شد
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