
  پَرادگان
  

  پيشگفتار
  

  این .   راهی است برای شاد زیستن، با اميد زیستن و مفيد زیستنءدهنده این نوشته نشان
  .شود  خوانده می(raah e rahaani)» راهِ رَهانی «راه به نام 

  

 خوانده (paraad)» پَراد «این نوشته دارای پنج بخش است و هر یک از این بخشها یک 
  .شود می
  . انسان با جهان استء رابطهءبارهپراد یکم در •
  .اند  انسان با اجتماعء رابطهءپرادهای دوم، سوم و چهارم درباره •
  . انسان با خود استء رابطهءپراد پنجم درباره •

  .شود  خوانده می(paraadgaan)» پَرادگان « این نوشته ءمجموعه
  

.  ا استوار استای از باورها و دیده  زندگی است که بر مجموعهءراه رهانی یک شيوه
 رهانی ءفلسفه.  شود خوانده می»  رَهانیءفلسفه « باورها و دیدها به نام ءاین مجموعه

 (bondaasht)» بُنداشت «دارای سه باور بنيادی است و هر یک از این باورها یک 
  .اند مطرح شده پنجم و دوم یکم، پرادهای در بنداشت سه این  .شود می خوانده

  

بخش نویسنده  علمی بشری الهام ـ فرهنگی ـ  عظيم فلسفیء، گنجينهدر نوشتن پرادگان
 انسانها در ءهمه.   عظيم در طی زمانی دراز گرد هم آمده استءاین گنجينه.  بوده است

  . چشمگير بوده استنفراند و در این ميان سهم هزاران  ایجاد این گنجينه سهم داشته
  

  هشيار نوشين
  1382ر مه

  1385 ذرآ، 1384آذر :  بازنگری شد

  
  جهان و فرایش:  پراد یکم

  

به صورتهای  جهان ءمصالح سازنده.   نام داردای که جهان ای هستم از بزرگ مجموعه من کوچک پاره
اجزایی ابتدایی  از این مصالح هر یک از ،ولی  .)نور  و چوب، آب،کلسيم ،مانند هيدروژن( گوناگونند
    این هر یک از اکسيژن، و وهيدروژن یها  از اتم استشدهآب تشکيل  برای مثال،  .ستا تشکيل شده

 و ،ند جهانءای سازنده  پایه مصالحچنين اجزاییترین  بتدایی  ا.تر اجزایی ابتدایی از است تشکيل شدهها  اتم
 ء سازندهای پنایه مصالح پایهبه عبارت دیگر، .  شوند خوانده می (panaaye) »پَنایه «ای   پایهمصالحاین 
  . ماده و یا انرژی است هر صورتی ازيزی است که شاملهر چ

  

 قوانين طبيعی و هر یک از این چهار ء جهان عبارتند از پنایه، فضا، زمان و مجموعهءدهنده عوامل شکل
  .ندا هستابو سخت هم با و نبوده مستقل یکدیگر از ها بنياده .شود می خوانده (bonyaade) »بُنيادِه « یک عامل

  

 باران یک ءیک سنگریزه یک پدیده است، یک قطره.  است» پدیده «ها یک   جهان بجز بنيادههر چيزی در
 کمان رنگين  نور یک پدیده است و .کهکشان یک پدیده است هر و است پدیده یک زمين ءاست، کره پدیده

  ت درخبرگ هر  ءیک درخت یک پدیده است، هر برگ درخت یک پدیده است و هر یاخته.  یک پدیده است
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 پرنده یک پدیده است و زنده یدنیک پرنده یک پدیده است، آوای پرنده یک پدیده است، پر.  یک پدیده است
  .اميد یک پدیده است و شادی یک پدیده است.  بودن پرنده یک پدیده است

  

 ست از پنایه که در متن فضا و زمان و بر حسب قوانين طبيعی شکل گرفته استیا یک پدیده یا مجموعه
هایی، بدون اینکه متشکل از پنایه باشد  و یا اثری است از چنين پدیده) مانند سنگریزه و درخت و پرنده(
موجود   مغز یکاحساسهای اميد و شادی که آثاری از واست زنده بودن پرنده که اثری از پرنده  مانند(

ها در متن  بنياده.  ها ندارند از پدیدهها هستند ولی وجودی جدا   پدیدهء همهءها شکل دهنده بنياده).  جاندارند
  .ها بافته هستند پدیده

  

ها و   بنيادهء همهءپود جهانند و جهان که در بر دارنده و ها که تار هر پدیده آغاز و پایانی دارد ولی بنياده
 و در ام ای از زمان آغاز به زندگی کرده هلحظم که در ا من یک پدیده.  پایانند آغاز و بی بیهاست  پدیده
 من در گذشته ء سازندهءچه بسيار بارها که هر ذره.  ام به پایان خواهد رسيد ای دیگر از زمان زندگی هلحظ

من .  های دیگر نقش داشته است و چه بسيار بارها که این فرایند در آینده تکرار خواهد شد در ساختن پدیده
ای از تحول موجودات  من نتيجه.  جاندارمهای   پدیدهءای از نسج گسترده و در زمان بافته کوچک رشته

  .جاندار در طی زمانی درازم
  

هر پدیده پيوسته در حال دگرگونی .  های گوناگون بستگی دارد های دیگر به گونه هر پدیده با بسياری پدیده
این .  ست خودجوش و خودگرد که پيوسته در حال دگرگونی استیا بافته مجموعه هم است و جهان در

  .شود خوانده می (faraayesh)» فرایش « جهان ءخودجوشی و خودگردی و دگرگونی پيوستهفرایند 
  

 : قابل بيان استشود خوانده می» جهانبُنداشتِ  « نکات بالا به صورت بُنداشتی که ءچکيده
  

  فرایش است اقيانوسی ءها و صحنه  بنيادهء  جهان که عرصه:جهانبنداشت 
 حال دگرگونی است و من های در خروش از پدیده و پرجوش

  .ای از این اقيانوسم کوچک قطره
  

سرورم که جزئی از م ،من حيران در ابهت فرایش.  است  احساسی من با جهانء مبنای رابطهجهانبنداشت 
من احساس نزدیکی .  کنم بخش تعلق می  احساس آرامشجهانمن در متن بنداشت .  خروشم و این جوش

  .گذارم طبيعت احترام میکنم و به  عميق با طبيعت می

 
  جوامع بشری و هَمداد:  پراد دوم

  

هایی از این تغيير و  جنبه.  خم در طول زمان در حال تحول و تغييرند جوامع بشری در مسيرهایی پرپيچ و
.  های دیگرش شبيه به تغيير و تحول در جوامع دیگرند تحول در یک جامعه مخصوص به آن جامعه و جنبه

 زمان در رابطه با حقوق بشر، دسترسی درازای جوامع بشری این است که در ء همهیک ویژگی مشترک
  :یابند به امکانات و عدالت و امنيت اجتماعی به صورتهای زیر تحول می

یابند و به صورتی  افزایش می...  امکانات آموزشی، بهداشتی، پزشکی، فرهنگی، ورزشی، تفریحی،  •
  .گيرند مردم قرار میتر در دسترس  تر و عادلانه گسترده

 یابد وامکانات مادی زندگی  افزایش می...  توان علمی، فنی، صنعتی، کشاورزی، اقتصادی،  •
 .گيرند تر در دسترس مردم قرار می تر و عادلانه به صورتی گسترده

 حمایت اجتماعی از کودکان، سالمندان و کسانی که نياز به کمک و توجه مخصوص دارند ءدرجه •
 .ابدی افزایش می

شود و  تر پذیرفته می برابری حقوق زن و مرد، خلقهای مختلف و نژادهای مختلف به صورتی گسترده •
 .یابد سطح احترام به شخصيت فردی انسانها افزایش می

تر  به صورتی گسترده...  آزادی اندیشه و بيان و آزادی فعاليتهای سياسی، اجتماعی، آیينی، فرهنگی،  •
 .شوند پذیرفته می
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های گروهی، آزادی مطبوعات در منعکس کردن نظرهای مردم، آزادی انتشار کتاب و  تقلال رسانهاس •
 .شوند می پذیرفته تر گسترده صورتی به ارتباطی ءوسيله نوع هر طریق از اطلاعات و افکار نشر آزادی

 .یابد میفساد اجتماعی و به ویژه سوء استفاده از مقام، اعمال نفوذ ناسالم و رشوه خواری کاهش  •
 رعایت حقوق بشر ءمی شوند و درجهتر   دادگستری و انتظامی مردمیهای حکومتها، قوانين و سيستم •

 .افزایش می یابد
 .یابند وجدان اجتماعی مردم و احترام به موازین اخلاقی و قانونی افزایش می •
 .شود تر پذیرفته می لزوم حمایت از محيط زیست به صورتی گسترده •
  .و غيره.  . . •

  

گيرند و جوامع بشری را  این روندهای تحول اجتماعی، در اثر تلاشهای انسانی، در مسير زمان شکل می
این حرکت   کلیجهت ء دهندهنشان .  و انسانی تر شدن حرکت می دهند شدنبه سوی عادلانه تربه تدریج 
رابطه با حقوق  در هک است آرمانی نظام اجتماعی یک همداد.  (hamdaad) »هَمداد«به نام   استمفهومی

آرمانی  نظام اجتماعییک همداد .  باشد کمال بشر، دسترسی به امکانات و عدالت و امنيت اجتماعی در حدّ
  به آنبه طور کاملای هرگز  ولی، هيچ جامعه بشری به سویش در حرکت استءهر جامعهاست که 

دانسته  شسانی است، بدون اینکه جزئيات عادلانه و اننظام اجتماعیکليت یک همداد نشانگر   .نخواهد رسيد
  . باشندیا مطرح و

 

نشيب و پر از  و حرکت جوامع بشری به سوی همداد منظم و مستقيم نيست بلکه در مسيرهایی پر از فراز
حرکت به سوی  ءساله برای مطالعه ده ساله و حتی چند اگر مراحل کوتاه چند.  گيرد خم صورت می پيچ و

 سوی همداد نظر خواهد رسيد که تحول یک جامعه نه تنها بهه ر بسياری موارد بهمداد بررسی شوند، د
جامعه  بررسی مراحل طولانی هميشه نشان خواهد داد که ،ولی.  تی مخالف تمایل داردانيست بلکه به جه

   ء جادهبه یکتوان  ، مسير تحولات اجتماعی را میتوضيحبرای   .در جهاتی همدادی در حرکت است
، به طور از جادهدر این مورد، جهات حرکت در قسمتهایی کوتاه  .  تشبيه کردخم کوهستانی و پيچ پر

بررسی حرکت کلی یک در   مهم دیگری کهءنکته .  جهت کلی مسير جاده باشندگرنشانتوانند  نمی معمول،
ای متفاوت های مختلف جامعه با سرعته که تغيير و تحول در جنبهاینست   باید در نظر داشتبشریجامعه 

  .گيرند هایی ناهماهنگ صورت می و به گونه
  

انسانها با پيشبُرد دانش و فرهنگ و با .   جوامع بشری به سوی همداد انسانها هستندءعامل حرکت دهنده
 بشری، ءدر هر عصری در یک جامعه.  دهند مبارزات اجتماعی جوامع بشری را به سوی همداد سوق می

  هایی متحول کنند که   اجتماعی جامعه را به گونهنظامدر متن شرایط آن عصر، کنند تا،  انسانها تلاش می
 هر تحولی که در مقطعی از زمان ولی،.  رسند نظر میه بخش ب به گمان آنها برای بهبود وضع زندگی اميد

یک جامعه ، اقشار مختلف مردم در چنين هم.  نظر برسد لزوماً در عمل حاصل خوبی ندارده بخش ب اميد
 های این اختلاف نظرها، که به طور عمده ریشه.  های تحول اجتماعی اختلاف نظر دارند در انتخاب نحوه

صورت  مبارزاتی هستند مستمر که گاهی با آرامش نسبی و گاهی با شدت و خشونت دارند، باعث طبقاتی
وی دیگر بستری این مبارزات از یک سو باعث کشاکش مداوم در جوامع بشری بوده و از س.  گيرند می

 آنهامدت  پر از تلاطم و نوسانند ولی برآیند درازاجتماعی تحولات این .   هستندبرای تحولات اجتماعی
  .گيری همدادی است دارای جهت

  

 راهيابی به سوی همداد به طور عمده از اول اینکه،.   عملی نيست به دو دليلبه سوی همداد سریع حرکت
   آمادگی یک جامعه دیگر اینکه،.  گيرد و این نياز به زمان دارد رت میخطا و تجربه صو و طریق آزمون

  ها،  برای تحولات همدادی تناسب با سطح امکانات و سطح فرهنگ جامعه دارد و پيشرفت در این زمينه
 تواند حرکت به سوی همداد می.  گيرد به ویژه پيشرفت در فرهنگ، معمولاً به طور تدریجی صورت می

.  توان مسيرهای مختلفی را پيمود ای می مختلفی باشد، همان گونه که برای صعود به سوی قلهمسيرهای در 
.  گذارند می اثر یکدیگر اجتماعی تحولات روی بر مختلف های گونه به و نيستند یکدیگر از جدا بشری جوامع

  .گيرند ی، جوامع بشری در طول زمان از تجارب یکدیگر در حرکت به سوی همداد بهره مویژهبه 
  

  :شود قابل بيان است خوانده می» بنداشت هَمداد « بالا به صورت بنداشتی که مطالب ءچکيده
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  فراز و نشيب  پيچ و خم ومسيرهایی پر از  جوامع بشری در :بنداشت همداد
  .همداد در حرکتندبه سوی     

  
 من است ءاین ایمان برانگيزنده.  کند این ایمان مرا سرشار از اميد می.  من به بنداشت همداد ایمان دارم
ام و در سطح  در سطح فلسفی، من مبلغ مفاهيم رهانی.   انسانیءخواهانه برای همياری در تلاشهای همداد

 ءفلسفه.  های همدادی دارند گيری  در راه هدفهایی که به گمان من جهتم فعالیانساناجتماعی، من  ـ سياسی
اجتماعی  ـ سياسیفعاليتهای  ولی ، آرمانهای اجتماعیءدهنده و نشانرهانی چراغی است راهنمای زندگی 

 ،اند  با شکيبایی توأماجتماعی من ـ تلاشهای سياسی.  تلاشهایی هستند برای تحول شرایط موجود اجتماعی
  .خمها در بر دارد با دانستن اینکه حرکت به سوی همداد چه بسيار پيچ و

  

به طور معمول در فعاليتها این .  ندا اجتماعی همراه ـ  سياسیءدهگسترفعاليتهای تحولات اجتماعی با 
از  بشر و دفاع از حقوق دفاع گروههای مانند( اجتماعی فعال و گروههای سياسی احزاب چارچوب

اجتماعی  ـ سياسی فعاليتهایو  رخدادها در جریان که مخواه می من  .گيرند می صورت )زیست محيط
سازمانهای متناسب برای من است که  ءاین به عهده.  عرصه داشته باشمبوده و نقشی مؤثر در این 

  .   شرکت خود را در این فعاليتها تعيين کنمات درجکرده واجتماعی خود را انتخاب  ـ فعاليتهای سياسی
  فعاليتهایی که به گمان من  در شرایطم و تمایلات با متناسب سطوحی و ها زمينه در تا کنم من تلاش می

  .اجتماعی دارند شرکت داشته باشم ـ های مناسب سياسی يریگ جهت
  

اجتماعی انسانها نقشی کليدی در تحول و پيشرفت جوامع بشری دارند،  ـ  سياسیء همدادجویانهتلاشهای
اجتماعی هر  ـ تلاشهای سياسی.  نظر برسنده شده ب حاصل و تلف مدت این تلاشها بی حتی اگر در کوتاه

  . آسياب تاریخءنهر گردانندهست در یا انسان قطره
  

<><><><><>  
  

من .  در سطح جهانی، من پشتيبان همکاری و دوستی و روابط نزدیک ميان خلقها و ملتها و کشورها هستم
  :المللی مانند  مردم جهانند برای فعاليتهای لازم بينء همهءجهانيی هستم که نماینده سازمانهای پشتيبان

 دفاع از حقوق بشر، •
 حيط زیست،دفاع از م •
 دفاع از حقوق خلقها و ملتها و کشورها، •
 نياز به کمک دارند،غلبه بر مشکلات در پيشرفت اجتماعی خود رسانی به کشورهایی که برای  مدد •
 رسانی به کشورها در شرایط اضطراری، مدد •
 کمک به حل اختلافات بين کشورها، •
 المللی، تدوین و تحول قوانين بين •
 گذارند و المللی را زیر پا می تهایی که قوانين بين متناسب با حکومءمقابله •
 یک سيستم دادگستری و انتظامی جهانی، در حالی که هر کشور سيستم دادگستری و انتظامی ءاداره •

 .خود را نيز داشته باشد ولی هيچ کشوری مجاز به داشتن نيروهای نظامی نباشد

 
  اخلاق، قانون، سنت و روابط انسانی:  پراد سوم

  

  در سطح شخصی، من .  م با انسانهای دیگرا های گوناگون در رابطه ر سطوح مختلف و به گونهمن د
 انسانهای یبسيار م باا ای و اجتماعی، من در رابطه م با خانواده و دوستانم و در سطوح حرفها در رابطه

  ام  ا خانوادهای پر از مهر و وفاداری و اعتماد ب کنم تا رابطه در سطح شخصی، من کوشش می.  دیگر
وظایف کنم تا  ای، من کوشش می در سطح حرفه.  داشته و دوستی دلسوز و یکرنگ برای دوستانم باشم

 ـ سياسی در سطح روابط اجتماعی، در فعاليتهای.   انسانی انجام گيرندءام در متن روابط دوستانه ای حرفه
   در روابط قابل اعتمادی مفيد و کنم تا فرد   من کوشش می،...اجتماعی، فرهنگی، هنری، ورزشی، 

  .گروهی باشم
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و در سطح  ميهنم و فرهنگ مردم به کنم می عميق وابستگی احساس من تر اجتماعی، وسيع در سطح
   از اجتماع بشری هستم عضویمن .   خلقها، فرهنگها و ملتهاءکنم با همه من احساس دوستی می جهانی،

  .کند  با انسانهای دیگر مفهوم پيدا میهمدلی وو زندگی من در متن همکاری و همدردی
  

موازین اخلاقی .   قانونی هستند و موازین اخلاقیها و  سنتروابط، رفتار و فعاليتهای انسانی تحت تأثير
، صداقت  :این معيارها مفاهيمی هستند مانند  .باشند می انسانی متناسب رفتار راهنمای که هستند معيارهایی
.  اند  بشری شکل گرفتهءتجربه سال هزاران طول در اخلاقی   موازین .... وفاداری، ی،شناس وظيفه فروتنی،

 انسانی ء موازین اخلاقی در مسير زمان این تمایل اجتماعی بوده است که روابط دوستانهءعامل شکل دهنده
خواهی و  هخشونت و بيرحمی کاهش یابند، زیاداز ستيزه و تنش باشد،  بدور خانواده تشویق شوند، محيط

 تحول تدریجی موازین اخلاقی بر حسب ءهمين تمایل اجتماعی موجب ادامه   ....تلقی شوند،  ناپسند اسراف
 انسانها رفتار آن شامل ء نيست و دامنههاانسان بين اخلاق تنها مربوط به روابط  .شرایط زمان و مکان است

  .شود با جانداران دیگر و محيط زیست نيز می
  

قی از راه تعليم و تربيت خانوادگی و اجتماعی با انسانها عجين شده و رفتارشان را تحت تأثير موازین اخلا
د ده می افزایش همدادی پيشرفتهای برای را جامعه آمادگی جامعه یک در اخلاق سطح اعتلای  .دهند می قرار

موازین را ترام به این کنم تا در حد توانم با پيروی از موازین اخلاقی زندگی کرده و اح و من کوشش می
 برای  .دارند اختلاف نظر  یک موضوع اخلاقیءدرباره   در مواردی، گروههای مختلف انسانها.تبليغ کنم

در چنين .  دانند، ولی دیگران بر این عقيده نيستند مثال، بعضی انسانها خوردن گوشت را غيراخلاقی می
  .دهم د را بر مبنای درک شخصی خود قرار میمواردی، با توجه به نقطه نظرهای مختلف، من نظر خو

  

.  موازین قانونی نقشی حياتی در سازماندهی جوامع بشری و حفظ نظم و امنيت و عدالت اجتماعی دارند
  وظایف، اختيارات حقوق،  ءهایی مدون از مقرراتی هستند درباره  مجموعهمنعکس درموازین قانونی 

.   در سطوح محلی، ایالتی، کشوری و جهانیغيردولتی و و محدودیتهای اشخاص و سازمانهای دولتی
  اند، و این تحول  احتياجات جوامع بشری در طی زمانی دراز تحول یافتهموازین قانونی در جواب به 

  .ادامه داردتغيير شرایط و احتياجات پيوسته بر حسب 
  

مادگی آن جامعه برای  آء است برای درجه مهمی بشری شاخصء احترام به قانون در یک جامعهءدرجه
 احترام کلی به قانون بدین معنی نيست که هر جزئی از قانون لزوماً سزاوار ولی،.  پيشرفتهای همدادی

  قسمتهایی از قانون هستند که  ،بشری ءای از تحول یک جامعه مرحلهدر واقع، در هر .  احترام است
ن تغييرات گاهی با آرامش و گاهی در اثر فشار ای.  با شرایط موجود تناسب نداشته و نياز به تغيير دارند

دانم ولی، در صورت نياز،   خود میءمن احترام به قانون را یک وظيفه.  گيرند شدید مردم صورت می
اجتماعی و روش آن  ـ این مبارزه فعاليتی است سياسی.   مبارزه هستم برای تحول متناسب قانونءآماده

  .زمان و مکان داردبستگی به شرایط 
  

کنند یک انسان  ها هستند که تعيين می سنت.  ها هستند  بر اساس سنت انسانزندگیهای  بسياری از جنبه
  خورد، چگونه دوستی خود را نشان  خورد، چگونه غذا می پوشد، چه غذاهایی می چگونه لباس می

  د، چگونه فرزندانش را تربيت ده کند، چگونه احترام خود را نشان می دهد، چگونه سوگواری می می
 ها در درازای زمان در جواب به   سنت ....ورزد،  کند، چگونه عشق می کند، چگونه عروسی می می

   های خلقهای هایی از سنت جنبه.  اند  در متن امکانات و شرایط اقليمی شکل گرفته،احتياجات انسانی
این .  های مخصوص به خود دارند ی ویژگیهای هر خلقی بسيار مختلف با هم شباهت دارند ولی سنت

  ها اغلب ارزش نمادی برای هویت خلقی و فرهنگی دارند و انسانها به آنها احساس وابستگی  ویژگی
های  ها ثابت و تغييرناپذیر نيستند و بر حسب تغيير شرایط و امکانات و متأثر از سنت سنت . کنند می

  .ندخلقهای دیگر پيوسته در حال تحول و تغيير
  

کنم، گو اینکه تمایل دارم که، به اقتضای شرایط و  پذیرم و در متن آنها زندگی می ها را می من بيشتر سنت
  و شدهتر تر شده، بهداشتی تر شده، زیباتر شده، ساده ها را به صورتهایی انسانی بر حسب تناسب، این سنت

  هایی  ه برایم پذیرفتنی نيستند، مانند سنتهایی هم هستند ک  سنتولی،.  کار گيرمه ب از خرافات پاک شده
هایی که برای سلامتی  بخشند، سنت هایی که برای محيط زیست زیان  با حقوق بشر تناقض دارند، سنتکه

  .هایی که با موازین اخلاقی همخوانی ندارند آورند و سنت زیان
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  دانش، هنر و ورزش:  پراد چهارم
  

  این دانش در طی زمانی دراز انباشته شده و دارای .  اجتماعدانش بشری ميراثی است پربها برای 
   ....پزشکی، صنعتی، اقتصادی، اجتماعی، هنری، علمی، فنی، های های بسياری است در زمينه شاخه

 بالا رفتن سطح اطلاعات  تعالی فرهنگ، سطح زندگی،ارتقایدانش بشری موجب افزایش امکانات، 
ر جوامع بشری و موجب پيشرفت در شناخت قوانين طبيعی و جهان عمومی و کاهش باورهای خرافی د

تر از زیبایی  فدانش بشری عاملی است کليدی در تسهيل حرکت به سوی همداد و درکی ژر.  باشد می
  .شورانگيز فرایش

  

ها و آرزوهای  ها، تفکرات، احساسات، تخيلات، نگرانی ست برای ابراز باورها، خواستهیا هنر وسيله
انگيز و برای ایجاد اسباب و ابزار و انجام بسياری کارهای لازم  یند و هيجاناهایی خوش  به گونهانسانی

های شعر و ادبيات،  های فراوانی است در زمينه هنر دارای رشته.  هایی ظریف و دلپذیر زندگی به گونه
نرهای نمایشی، سازی، هنرهای ترسيمی و تزیينی، تئاتر و ه موسيقی و آواز، رقص، نقاشی و مجسمه

 استقبال و پشتيبانی یک ء  درجه ....نویسی، هنرهای دستی، آرایشگری،  هنرهای سينمایی، عکاسی، خوش
 غنی کردن پرارزش در یسوی دیگر، هنر نقش از.  هنر متناسب است با سطح فرهنگ آن جامعه جامعه از

 ءنر چاشنی زندگی و برانگيزنده  ه. داردی محوری در زندگی انسانهااهميت  هنر .فرهنگ جامعه دارد
  .آور رَهرَوی همدادی است هنر سرود پرطنين و هيجان.  احساسات والای انسانی است

  

کنند   مناسب ایجاد مییفعاليتهای ورزشی نتایجی پرثمر برای سلامتی و شادابی انسانها دارند و شرایط
 یند و نقشا  همکاری و رقابت دوستانهمشوق روح ورزشی فعاليتهای.  پرهيجان و سالم های گرمی سر برای

  .تاب سفر زندگی و  فرح انگيز و توان بخش است در تبیورزش نسيم.  مهم در زندگی انسانها دارند
  

.  دارم گذارم و دانشمندان و هنرمندان و ورزشکاران را گرامی می من دانش و هنر و ورزش را ارج می
 و شرایط لازم را برای شکوفایی دانش و هنر و ورزش من پشتيبان این هستم که جوامع بشری امکانات

  .ورزشم های دانش و هنر و المللی در زمينه  بينء گستردههمکاریمن پشتيبان .  فراهم کنند
  

<><><><><>  
  

آنچه (ها   حجم ندانسته،ولی.  یابد ها افزایش می باشد و حجم دانسته دانش بشری پيوسته در حال گسترش می
 روشن شدن نکات ،در مسير پيشرفت دانش.  هم پيوسته در حال افزایش است) دانيم نمیدانيم که  که می

دانم که هميشه  من از ندانسته بيمی ندارم و می.   جدیدءندانسته همراه است با مطرح شدن نکات ندانسته
طول زمان ای که در  دانسته چه بسيارند نکات ندانسته و یا نادرست.  های فراوانی خواهم داشت ندانسته

دهم که آن نکته   ندانسته روشنی نيافته است، من ترجيح میء تا زمانی که یک نکته،ولی.  اند روشنی یافته
از سوی دیگر، اگر .   را قبول کنمیبپذیرم تا اینکه برایش توضيح نامطمئن» ندانسته« را به صورت یک 

تم تا باور خود را بازنگری کرده و آن را نادرست باور دارم، آماده هس ای برای من روشن شود که به نکته
  . مناسب تصحيح کنمای به گونه

  
  انسان و پایمانی:  پراد پنجم

  

ظرافت  ست از اجزای بایا بدن من مجموعه.  من حاصلی هستم از تحول جانداران در طول زمانی دراز
 که خود را مرمت کند، به جنگ بدن من این توانایی را دارد.  گوناگونندسازمان یافته که در حال فعاليتهای 

  .بيماریها برود، خود را با شرایط اقليمی تطابق بدهد و مراحل کودکی، جوانی و پيری را با نظم بپيماید
کنم،  کنم، آرزو می من در متن ذهن خود فکر می.  ست شگرف که ذهن من استیا مغز من بستر پدیده

   ....کنم،  ایی و غربت میاحساس آشنکنم،  گيری می کنم، تصميم  میاستدلال
  

هایی هستند که یاور من    در ميان اینها، توانایی. فراوانی را در خود سرشته دارم ذهنیهای من توانایی
  توانم در آشفتگی و پریشانی به خود آرامش و اميد    من می:اند  در مسير زندگیریاد پای استقامت وبرای
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  توانم  هدفهای خود مسيرهای دشواری را صبورانه بپيمایم، من میتوانم برای رفتن به سوی  میبدهم، من 
توانم خود را  من می توانم خود را سرزنش و تنبيه کنم، من می مشورت کنم و به خود اندرز بدهم، با خود

با  را ها و غم دردها تا نيرو بدهم به خود توانم می من روبرو شوم، شجاعانه ها سختی با تا تجهيز کنم
، با اعتماد به نفس و در حالی های ذهنی توانایی با مددگيری از این توانم من می .  ... تحمل کنم، شکيبایی

  .های زندگی را با اميد و متانت طی کنم خم و که بر پای خود استوار هستم پيچ
  

 و مخوان می (paaymaani)» پایمانی « را های ذهنی توانایی زندگی کردن استوارانه با تکيه بر قدرتمن 
 :کنم بيان می» بنداشت پایمانی « احساسم را در این رابطه به صورت بنداشتی به نام ءچکيده

  
   خود با متانت های ذهنی تواناییبر توانم با تکيه    من می:بنداشت پایمانی

  ها  ها و سختی  زندگی کرده و با پيچيدگی و استواری  
  .هایی مناسب روبرو شوم گونه به   

  
نشيب زندگی و منبعی است  و پناه من است در فراز و این ایمان پشت.  ت پایمانی ایمان دارممن به بنداش

 .  ... افسردگی، بيماری، ترس، نگرانی، با رویارویی در گرفتن توان برای و یافتن آرامش و گرفتن اميد برای
  کار ه بفرایند ذهنی  دو کنم و به ویژه آنها را در متن  زندگی می خودهای ذهنی توانایی من با تکيه بر

» سِپانِش « که روشی است برای آرامش یافتن و در متن (taraamesh)» تَرامِش «در متن :  گيرم می
(sepaanesh)های زندگیی که روشی است برای مددگيری در روبرو شدن با دشوار.  

  
   ....ای،  ، جملهش متمرکز کردن تمام توجه است بر روی چيزی، مفهومی، عملی، احساسی، آهنگیترام

کنم  من ترامش می.  ترامش آزاد کردن ذهن است از هر اشتغالی بجز توجه متمرکز بر روی یک موضوع
 بودن با پرواز  گل، با احساس همءای بودن از دریاچه، با احساس خویشی داشتن با بوته با احساس قطره

من .   موسيقیءکنم با یک قطعه  ترامش می  من ....ها، با احساس نور بودن، با احساس خاک بودن،  چلچله
کنم با تکرار  من ترامش می.   شعر یا نثر، یک سرود یا ترانهءکنم با خواندن یا شنيدن یک قطعه ترامش می
  من  ....ای مانند شکيبا باش، شکيبا باش، شکيبا باش،  و یا جمله... ای مانند آرام، آرام، آرام،  ذهنی واژه

کنم با نوازش کردن یک برگ، با تماشای  من ترامش می.  و موزون بدنم آرام دادن کتحر با کنم می ترامش
کنم با سياحت    من ترامش می ....غروب، با لمس کردن شبنم در صبحگاه، با در دست داشتن یک ریگ، 

م از با متمرکز کردن توجهم بر روی قسمتی از بدنم و منتقل کردن آرام و تدریجی مرکز توجه:  ذهنی بدنم
  . بدنمی از آن قسمت دیگرءای به نقطه نقطه

  
کنم پيش از    من ترامش می ....کنم در حال دراز کشيده، در حال نشسته، در حال ایستاده،  من ترامش می

خواب رفتن، در تازگی از خواب بيدار شدن، در حال راه رفتن، در حال ظرف شستن، در حال انتظار ه ب
  ترامش من .  ام ش من متناسب است با شرایط و با احساس نياز و آمادگی  مدت ترام ....در یک صف، 

  .طول انجامده اهی چند لحظه باشد و یا ساعتها بتواند به کوت می
  

  من زمان معين، مدت معين، حالت معين، جای معين و تعداد بارهای معين برای ترامش ندارم ولی 
 هایی های فراوان ترامش کنم ولی در ميان اینها گونه ه گونهتوانم ب من می.  ام با ترامش آميخته است زندگی
 روحيه و شرایطم های ترامش را که برای من این گونه.  ام تر یافته  که با تجربه برای خود متناسبهستند

 این تمرکز در طول ترامش نياز ءتوانایی تمرکز توجه برای ترامش و ادامه.  بندم کار میه مناسبند بيشتر ب
  توانم با پيگيری و تجربه این توانایی  من می.   دارد که من تمام وجودم را برای این کار تجهيز کنمبه این

  .را افزایش بدهم
  

دهد تا از  ترامش به من یاری می.  گسترد بخشد و در دلم نور اميد می ترامش به من آرامش و تازگی می
  دهد تا خود را از  امش به من امکان میتر.   عصبی رهایی یابمءهای انباشته فرسودگی ذهنی و تنش

دهد که از  ترامش به من اجازه می.  های روزمره آزاد کرده و احساس آسودگی کنم ها و درگيری نگرانی
ترامش یاور پایمانی است و به من .  یک فاصله به زندگی نگاه کنم و ارزش نسبی مسائل را بهتر دریابم

  .های زندگی باشم خم  سفر در پيچ وءمادهدهد تا تجدید نيرو کنم و آ امکان می
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افراد گروه  این است که »ترامش گروهی «یک صورت .  تواند به صورت گروهی انجام گيرد ترامش می
رهبری به افراد گروه  ء  صورت دیگر ترامش گروهی این است که همه.ندنکجداگانه ترامش برای خود 

 احساس وترکيب ترامش  ، ترامش گروهی هر دو صورتِدر  .ای هماهنگ ترامش کنند  به گونهنفریک 
  .گذارد  مینسانها بر روی ای عميقاثر هم بودن بابخش  آرامش

  

  آور و رویدادهای نگران کننده و  بخش و شادی زندگی یک انسان همراه است با رویدادهای آرامش
  من در مسير  ....و پژمرده شدن، ها، با رشد کردن و توانا شدن و عليل  ها و ناکامی آور، با کاميابی رنج

 ءمن از تجارب بشری درزمينه.  ها دارم پر از شادی و غم زندگی نياز به راهنمایی برای مواجهه با سختی
من از تجارب .  گيرم ام به من رسيده، بهره می روشهای مناسب برای زندگی، که از طریق ميراث فرهنگی

و من روشی دارم که با آن .  کنم ا انسانهای دیگر استفاده میمن از مشاوره ب.  گيرم شخصی خود درس می
  .این روش سِپانِش نام دارد.  توانم مشاور خود باشم خود نيز می

  

من .   خود است در راهيابی برای روبرو شدن با مشکلات زندگینيروی تفکرسپانش یاری گرفتن از
کنم تا در  کوشش می.  نياز به کمک دارمای که برایش  با تمرکز تفکرم بر روی مسئله کنم سپانش می

کنم که مسئله را  تلاش می.  های مختلف بررسی کنم ژرفای ذهنم با آرامش و شکيبایی مسئله را از دیدگاه
ذهن من این توانایی را دارد که هم خود باشد و هم .   با آن راهی پيدا کنمءیابی کرده و برای مواجهه ریشه

   ءاعتها در حال سپانش باشم و چه بسا که برای به نتيجه رسيدن دربارهتوانم س من می.  مشاور خود
ها و  سپانش یاور پایمانی و کمکی مؤثر است در روبرو شدن با سختی.  ای باید بارها سپانش کنم مسئله

  .های زندگی پيچيدگی
  

در ترس و کنم زمانی که  من سپانش می.  کنم زمانی که دچار تردید و گمگشتگی هستم من سپانش می
 یکنم زمانی که کار من سپانش می.  کنم زمانی که دچار افسردگی هستم من سپانش می.  نگرانی هستم

خواهم که آن را بررسی کنم، از آن درس بگيرم، و در صورت امکان برای  ام و می ناشایسته انجام داده
  .   دشوار دارمیرای انجام کارکنم زمانی که نياز به تجهيز خود ب من سپانش می.  جبران آن راهی بيابم

علاج و یا شرایط معلول و عليل  خواهم تا شرایط یک بيماری بی کنم زمانی که کمک می من سپانش می
ام، بتوانم به یک زندگی بانشاط و مفيد  بودن را بپذیرم و راههایی پيدا کنم تا، با وجود کمبود در سلامتی

  .ادامه دهم
  

:  های گوناگون  در ذهن خود مشغول است به فکر کردن پراکنده در زمينهیک انسان به طور عادی غالباً
 سپانش حالتی  . ...ریزی برای انجام کارها، یادآوری رویدادها، راهيابی برای حل مشکلها،  برنامه

  .یافته از این فرایند عادی ذهنی است خودآگاه و تمرکز
  

  ذهنی سپانش به حالت معمول فرایندین صورت،در ا.  ی انجام دادنتوان به صورت نوشت سپانش را می
مطالب نوشته .  نویسد گذرند می انسان مطالبی را که در حال سپانش در ذهنش می ولی ،گيرد انجام می

 پس این مطالب برای خواندن یا نگهداشتن نيستند و خوبست.   مرتب باشندایشده لزومی ندارد که پيوسته 
 فرایند نوشتن به تمرکز ذهنی و عمق سپانش ت سپانش نوشتنی اینست کهمزی.  خته شوندری بدور از سپانش
  .کند کمک می

  

  زنده بودن و سلامتی .  ست بس پيچيده که در عرض ميلياردها سال شکل یافته استیا بدن من مجموعه
های این فعاليت.  گيرند  به چه بسيار فعاليتهای درونی بدنم که با نظم و ترتيب صورت میندا من وابسته

  وند و تندرستی و زنده بودنم توانند به انواع مختلف و به دلایل گوناگون مختل ش بخش بدن من می حيات
 در روانی و بدنی های رنجوری علاج برای ها حل راه از عظيم حجمی بشری دانش  .بيندازند خطر هبرا 

گيری از  يمار بوده و نياز به مددمن اگر ب.  ها پيوسته در حال افزایش است حجم این راه حل و اختيار دارد
 در ... توانند به صورت عمل جراحی، دارو، راهنمایی،  امکانات پزشکی داشته باشم، این امکانات می

رسانی پزشکی برای کارا بودن نياز به این دارند که  ولی تمام روشهای مدد.  قرار گيرنددسترس من 
  این نيروهای .   برای مقابله با بيماری فعال باشند بدنءنيروهای دفاعی و مرمت کننده و نظم دهنده

اگر .   مؤثر بودنشان داشته باشمء مهم در درجهیتوانم نقش بخش بدن پيوسته در کارند ولی من می بهبودی
 مناسب در بدنم برای کار ی محيط،من در مقابل بيماری تسليم نشده و پر از اميد برای بهبودی خود باشم

  بندم،  کار میه در حالی که رهنمودهای پزشکی را بمن باید، .  کنم بخش ایجاد می یکردن نيروهای بهبود
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در این گونه .  بخش بدن با بيماری روبرو شوم به کارآیی نيروهای بهبودیبا آرامش و بردباری و با ایمان 
ميق اميد برای کنم با احساس ع به ویژه، من ترامش می.  گيرم ترامش یاری می مواجهه با بيماری من از

 ء ترامش و هر گونهءمن این گونه.  بهبودی در حال تمرکز توجهم بر روی قسمتهایی از بدنم که رنجورند
  .خوانم  می(kiyaalesh)» کيالش «دیگر ترامش را که برای کمک در بهبودی بيماری است 

  
<><><><><>  

  
 که بلکه زندگی را به صورتی – ا رتشکلامنه یک زندگی خيالی عاری از  – دارم من زندگی را دوست

کنم تا در  من کوشش می.  خوشایند و ناخوشایندشهای  من زندگی را دوست دارم با تمام چرخش.  هست
.  های ناخوشایندش را با شکيبایی تحمل کنم  زندگی چنان نيرو بگيرم که بتوانم چرخششایندهر چرخش خو

 برای پر از اميدم داشته باشم و و سازنده مفيد ی نقشمندگي زءمينهتوانم در هر ز در حدکنم تا  کوشش می من
 من این  .پذیرم میم هایتلاش به صورت واقعيت حاصل ، در هر سطحی که باشد،نتيجه را ولی.  موفقيت
  .خوانم می» پذیرش – اميد – کوشش « برخورد با زندگی را ءنحوه

  

برای :  ب زندگیمطلو ءکنم برای هر جنبه من احساس سپاس می.  دانم های زندگی را می تنعممن قدر 
ای از  بهره داشتن از مهر مادر و پدرم، برای محبت همسرم، برای داشتن فرزند، برای داشتن هر درجه

سلامتی، برای امکان آموختن، برای وفاداری یک دوست، برای شنيدن یک ترانه، برای یک غذای 
  سعادت .کنم  میسعادت احساس  مطلوبن در شرایط از بود  من ....مطبوع، برای بوی گل در باغچه، 
  .کند سعادتمند است انسانی سعادتمند است که احساس می.  چيست؟  سعادت یک احساس است

  

کنم تا از  من کوشش می.  من شرکت در شادی انسانها را دوست دارم ولی من در غم آنها هم شریک هستم
آور با بردباری و متانت  بگيرم و با شرایط سخت و غمهای شاد برای شيرین کردن زندگی بهره  موقعيت

مرگ پایان سفر .  ولی از مرگ هم بيمی ندارمدارم   زنده بودن را گرامی میءمن هدیه.  روبرو شوم
مرگ سکوت پایان یک .  مانند زندگی من است، در حالی که آثار زیستنم به صورتهای گوناگون باقی می

  .جودم به طبيعت استمرگ بازگشت ذرات و.  سرود است
  

وار  است و چه خوب است که زیستن انسان رهانی» زیستن «مراد از زندگی چيست؟  مراد از زندگی 
 بودن جهان است و چه خوب است که انسان شکوهِ» بودن «مراد از هستی چيست؟  مراد از هستی .  باشد

  .ای از هستی احساس کند را دریابد و خود را پاره
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