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کنيم بخت می با شکايت کردن خودمان را تيره
زبان بيش از يک نيشتر زخم «گويد:  که اين سخن می چنان
تواند دليل  توجه يک حرف می ؛ از دهان پريدن بی»زند می
ی مراقبه بر بوداسَف نکوکرد عالم، که  بختی شود. سوره تيره
زبان «دهد که:  شود، توضيح می ی استغفار هم خوانده می سوره
و » کند، آور پنج نوع سخن نامناسب را توليد می ی زيان کرمَه

دهد که  ی سخن درست به ما هشدار می گانه دستور راه هشت
دروغگويی، دورويی يا تزوير، تهمت زدن به ديگران، و حرف 

هايی باشند که به دست  توانند دلايل بدبختی معنی همه می زدن بی
اند. اما آيا اين شکايت کردنِ از روی عادت نيست  خود ايجاد شده

 شود؟ که بيش از همه چيز مانع عمل ما می
ی شکايت کردن اين است که وقتی شروع به  ی مهم درباره نکته

تواند دو يا حتا سه برابر  مان می کنيم، شدت نارضايتی غر زدن می
ی چيزها بر اطرافيانمان  شود. به علاوه، شکايت کردن ما درباره

2017

گذارد. ما همه چيز را فقط با دهانمان به تنهايی  نيز اثر منفی می
است که با آن خود ما رنج  »سخن تلخ«توانيم خراب کنيم. اين  می
 آفرينيم. می

شناسم که دقيقاً عکس اين است، او در هر  من شخصی را می
بيند و هميشه اين خرسندی را با کلمات بيان  چيزی رضايت را می

گويد که وقتی چيزی عادی را تحسين  کند. اين شخص می می
تان، با گفتن:  ی شريک زندگی کنيد، مثل آشپزی روزانه می

ای واقعاً  به طور باورنکردنی» خوشمزه است، خوشمزه است!«
 شود. خوشمزه می

اين که آيا کلمات ناخشنودی يا کلمات قدردانی از همان يک 
دهان خارج شود، همان تفاوتی است که روابط انسانی و نيز محيط 

 کند. را شديداً متحول می

ی بنيادگذارمقاله
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۴۵ـ۴۴(شرکت نشر کوسِی) ص  ٩کايسو زوُايکان از 

ریشّو کوسِی ـ کایی یک سازمان غيررهبانی بودایی است            

گانه است. بنيادگذار     ی نيلوفر سه    که متن مقدسش سوره    

آن را    1938نيکّيو نيوانو و بنيادگذار همکار ميوکو ناگانوُما در               

تأسيس کردند. این سازمان از زنان و مردانی عادی تشکيل             

شان  کنند که معنویت   شده که به بودا ایمان دارند و تلاش می      

شان غنی  های روزمره های او در زندگی را با به کار بردن آموزه

المللی تحت   کنند. ما هم در اجتماع محلی و هم سطوح بين          

های  کو نيوانو، از طریق فعاليت             هدایت رئيس نيچی      

های دیگر در پيشبرد صلح  دگرخواهانه و با همکاری با سازمان

و بهروزی بسيار فعال هستيم.

های این است که آرزوی ما را در تلاش برای عمل به آموزه              زیستن همچون نيلوفر ــ آیين بودا در زندگی روزمره         غرض از عنوان    
یی های نيلوفری که در برکه    هامان را غنی و ارزشمندتر کنيم، مانند گل       ی نيلوفر در زندگی روزمره نشان دهد، تا زندگی        سوره

ی مردم سراسر جهان است. های روزمرهتر کردن آیين بودا در زندگیشکفند. هدف از ویرایش آنلاین قابل عملگِلين می



 همه چيز کار بوداست

٢ ٢٠١٧ی زيستن همچون نيلوفر فوريه

 رها شدن از نگرانی

 کو نيوانونيچی
کايی-رئيس ريشو کوسی

رسد که اغلب تحت تأثير  تر ما در گذران زندگی نگران چيزهای گوناگونی هستيم. به نظر می بيش
يی ندارد، و  شان باشيم يا چيزهايی که نگرانی در موردشان فايده گيريم که نبايد نگران چيزهايی قرار می

کنيد  تان آيا گاهی احساس ناراحتی می گذاريم که اضطراب و رنج را تجربه  کنيم. در زندگی روزمره می
ها روی شما اثر گذاشته، يا دلتان از نگرانی  های آن که نظرات ديگران راجع به شما يا غيبت کردن

 اند که بگذرند؟ ی چيزهايی گرفته است که هنوز نيامده درباره
تفاوتند.  هايی بی رسد  کاملاً نسبت به چنين نگرانی در هر دوی اين موارد کسانی هستند که به نظر می

) هست ١٨٣١ـ١٧۵٨) و ريوکان (١۴٨١ـ١٣٩۴ی ايکّيو سوجوُن ( خاطر و بخشنده مثلاً تصاوير آسوده
شان مشهور بودند. تا جايی که از  که پريستارهای ژاپنی ذن بودند که برای رفتار عجيب و شعرهای عميق

کردند اهميتی  شان بدگويی می گاه به مردمی که درباره ها  هيچ دانيم، آن های راجع به آنان می حکايت
 برانگيز و عاری از نگرانی داشتند. ای حسرت ها سبک زندگی انديشند که آن دادند و می نمی

رسد اين است که  چه که اول به ذهن می بياييد ببينيم که تفاوت ميان ما و اين دو مرد در کجاست. آن
رسيم که  های دنيايی، مثل شهرت و ثروت نبودند. اما ما بالاخره به جايی می مشغول ارزش ها دل آن

کنيم، و حتا تمايل داريم که براساس  های دنيايی با ديگران مقايسه می مان را از نظر مقام و ارزش حيثيت
 کنيم. چه که در اين موارد ممکن است به دست بياوريم يا از دست بدهيم تصميماتی را اتخاذ می آن

مان رخ  کنيم و هر چيزی که در پيرامون آموزد که با هر کسی که برخورد می اما آيين بودا به ما می
های عادی را چنان که  دهد را بودا برايمان آورده است تا چيز مهمی را به ما بياموزد. وقتی وضعيت می

تر بودن مطرح نيست، هيچ فکری در مورد مرتبه، و  پذيريم، ديگر سؤال برتر بودن يا پايين هستند می
ی سود يا زيان وجود ندارد. بنابراين، نبايد بيش از حد خودمان را نگران چنين  ای درباره هيچ نگرانی

 چيزهايی کنيم.
ها گذشته، در چشم ايکيوُّ و ريوکان، همه چيز چيزهايی هستند که برايشان بايد سپاسگزار بود،  از اين

 طور نيست؟ اين 

رهنمود رئيس نيوانو
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ها را تغيير بدهيم.  توانيم آن بريم که خودمان نمی علاوه بر اين ما از نگرانی در مورد چيزهايی رنج می
مثلاً، در بالا غيبت ديگران و احساس عدم اطمينان از آينده را ذکر کردم، اما هر چقدر هم که نگران اين 

هايی  يی ندارد که به چنين نگرانی آيد. به عبارت ديگر، فايده تان برنمی چيزها باشيد، هيچ کاری از دست
ی چيزهای بسياری  مشغول شويم. اگرچه ممکن است اين را درک کنيم، اما همچنان از نگرانی درباره

 بريم. تر رنج می پذيريم و حتا بيش بريم و در نتيجه اضطراب و نارضايتی را می رنج می
در انيميشن قديمی تلويزيونی ايکّيوُ ـ سان، شخصيت اصلی، ايکّيوُ (الهام گرفته از ايکّيوُ سوجوُن به 

نگران «گفت:  داد هميشه می شکل پسری نو راهب در معبد ذن)، وقتی مشکلی در اطرافش رخ می
با اين کار او با » هول نشين، هول نشين، سخت نگيريد، سخت نگيريد.«يا » نباشيد، نگران نباشيد
های پيشين اين سری روشی را  داد. من قبلاً در يکی از قسمت اش را سريع تغيير می ظرافت قالب ذهنی

کند به شما معرفی کردم که ذکر عبارتی بود که از يک دارانی به سبک  که خشم فزاينده را آرام می
لبخند بزن و کنترلت را از «کرد، اوم نيکونيکو هاراتاتسوُماايزويا سواها، که يعنی  گون تقليد می شين

کنيد که حس اضطراب و نارضايی در درونتان  پس وقتی احساس می »دست نده. بگذار چنين شود.
طور که شخصيت انيميشن ايکّيوُ  کنيد که ذکر خودتان را درست کنيد، همان خيزد چرا سعی نمی برمی

خيزند دور  اين کار را کرد؟ اين کمک خواهد کرد که ابرهای اضطراب و نارضايتی که در دلتان برمی
تان قدم زدن است. تنها با بيرون رفتن برای يک گردش آرام،  شوند. راه ديگر برای تغيير حالت

 دليل دور کنيد. توانيد خود را از نگرانی بی می
دهيد، اگر بتوانيد آن را  ها تغيير می تان را به اين روش در عين حال که به طور موقت قالب ذهنی

شود، پس  دليل نگران چيزی نمی اساساً تغيير بدهيد و شخصی شويد که درست مثل ايکّيوُ و ريوکان بی
خوانيد  ی شما که اين مقاله را می تان را بگذرانيد. خوشبختانه، همه خواهيد توانست با آرامش دل زندگی

ی بودا تماس داريد که اين دو مرد آن را دنبال کردند. شما به طور طبيعی شخصی  با همان آموزه
های آيين بودا ــ  ی مکرر اين پايه شود با مطالعه شويد که هرگز به طور نالازم نگران چيزی نمی می

ها ويژگی رنج را  ی پديده همه«» اند، ی چيزها خالی از خود جداگانه همه«» اند، ی چيزها نپاينده همه«
آموزيد که چيزها را از اين ديدگاه ببينيد که همه چيز کار بودا  ــ در عين حال  که مکرراً می» دارند

 است و صادقانه در خود تأمل کنيد.
اما تمايل داريم که  يی ندارد،  شان فايده شويم که نگرانی درباره در ضمن، اگرچه نگران چيزهايی می

ی حال  ها را در ذهن داشته باشيم. يکی از اين چيزها لحظه چيزهايی را فراموش کنيم که بايد هميشه آن
است. به جای اين که نگران گذشته يا آينده باشيم، بايد با عزيز داشتن اين لحظه زندگی کنيم. پس 

 مان ادامه دهيم و نسبت به مردم ديگر باملاحظه باشيم. اميدوارم که هر روز به عمل
يعنی رهايی » نيروانه«آوريم.  موُنی به نيروانه را به جا می در پانزدهم اين ماه سالگرد ورود شاکيه

ای را در پيش بگيريم که در آن نسبت به ديگران  از اين بندها. وقتی از بندها رها شويم و زندگی
مان رها و روشن خواهد بود. خوريم که زندگی دهيم، سوگند می ملاحظه نشان می

 نگرانی لزومی ندارد



رو شدم.  ی بودا روبه کودک مراسم يادبود برگزار کنم، و با آموزه
بعد شروع کردم که هر صبح و عصر سوره را برای آرامش روح 
کودک بخوانم. بعد به تدريج توانستم احساس راحتی کنم و زندگی 

زندگی انسان وقتی «بخش شد. شوهرم گفت:  کم رضايت ام کم روزانه
اش وابسته باشد يا شاد خواهد بود يا ناشاد. اين  به نگرش روانی

های  و او هم شروع کرد که به فعاليت» انگيز است، آموزه شگفت
گروه جوانان بپيوندد. من هم شروع به ديدار از مرکز دَرمَه کردم و 

 نقش رهبر منطقه به من داده شد.
برد. من  دخترم وقتی سه ساله بود از التهاب گوش ميانی رنج می

ی  برنده ی او صحبت کردم و از پيش (مجمع دَرمَه) دربارههوزا در 
به خاطر اين «برنده به من گفت:  رهنمود دَرمَه خواستم. پيشهوزا 

۴

 ايراد شد. ٢٠١۶آگوست  ٨ما در روسيه در  اين گواهی در مراسم هوزای ساخالين 

ام که  من به ريشو کوسِی ـ کايی پيوستم تا مراسم يادبودی برای بچه
 مرده به دنيا آمده بود برگزار کنم. 

وقتی برای به دنيا آوردن اولين فرزندم در بيمارستان بودم، 
پرستاری آمد تا به صدای قلب جنين گوش بدهد، و ناگهان فضا 
پرتنش شد. سريعاً ماسک اکسيژن روی صورتم گذاشتند و معاينه 
پزشکی شدم. بعد از آن به اتاقم در بيمارستان برگشتم و نااميدانه 

 کردم. برای سلامت کودکم دعا می
ی معاينات را بشنود و دکتر به  شوهرم پيش دکتر رفت تا نتيجه

بچه از خفگی مرده » متأسفم که بگويم، بچه مرده است.«او گفت: 
بود چون بند ناف دور گردنش پيچيده بود. وقتی او وارد اتاق شد من 

ی شب با هم  توانستم در صورتش ببينم. همه ها را می ی اين همه
 گريه کرديم.

مان آوردند. حتا بعد از رفتن  بعداً خاکستر کودکمان را به خانه
يی نبود  هايم از شير متورم بود، اگرچه بچه از بيمارستان هم پستان

آمد مجبور بودم  هايم می که آن را بخورد. هربار که شير از پستان
شيرم را با فشار دادن پستان، در حال گريه بدوشم. مالامال از اندوه 

جان يک شخص  ی بی گذراندم گويی پوسته بودم و روزها را می
 بودم.

توانستم از  کرد، چون نمی شوهرم با مهربانی از من مراقبت می
غم از دست دادن بچه بهبود پيدا کنم. روزهای زيادی را در اين 

از نعمت اولين  ١٩٧۶حالت نااميدی سر کرديم، اما سرانجام در 
ديدم دختر جديدمان  مند شديم. اما در عين حال که می دخترمان بهره

تر برای کودک مرده احساس  کند، بيش قوی و سلامت رشد می
کردم. بعد به اين فکر افتادم که آيا کاری هست که بتوانم  تأسف می

 برای آن بچه بکنم.
ترم من را به ريشّو کاسِی ـ کايی معرفی  مادر و برادر بزرگ

ی سَپوّرو ديدن  از مرکز دَرمَه ١٩٧٨کردند. در طی سال نوی 
را بخرم تا بتوانم برای های سوره  کيوتنِ: قرائتيی از  کردم تا نسخه

 خانم يوشيئه تسوُبواوُچی
 ی سپورو مرکز درمه

 دهد پذيرفتن هر چه که برايم رخ می
 به عنوان تجلی رحمت بزرگ بودا 
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 کند. ی ساخالين ايراد می اش را در مرکز دَرمَه خانم تسوُبواوُچی گواهی



۵

يی است که  دهی. اين نشانه است که تو به عقايد ديگران گوش نمی
توانستم بفهمم که چرا بيماری  نمی» کند. بودا تو را حفاظت می

کند. اگرچه  ی اين است که بودا از من حفاظت می دخترم نشانه
ی يک رهبر  برنده راضی نبودم، به خانه کاملاً از رهنمود پيش

ی اعضا  (ديدار از خانهدوری  ته، هوزاگروه محلی رفتم تا بعد از 
هيچ دليل خاصی، از  برای سهيم شدن در آموزه) را انجام دهم. بی

پريده  اش ديدن کردم اما وقتی ديدمش، صورتش بسيار رنگ خانه
 بود.

 »خانم تسوُبواوُچی، امروز کورتاژ کردم.«او به من گفت: 
اين به دلايل » يک بچه کافی است.«شوهرش به او گفته بود: 
ام از به دنيا  ی دردناک گذشته ی تجربه اقتصادی بود. من درباره

آوردن نوزاد مرده با او صحبت کردم. بعد از آن آرزو کردم که 
اش را به دنيا بياورد، پس هر روز  اگر بار ديگر باردار شود، بچه

کم او  ی بودا صحبت کردم. کم ی آموزه به ديدنش رفتم. بعد درباره
اميدهای بودا را درک کرد. او به يک مراسم داوطلبانه در مرکز 
دَرمَه پيوست و دوستانش را به راه هدايت کرد. او توانست مراسم 
يادبودی برای کودک زاده نشده برگزار کند، تأسفش را بيان کند و 
برای روح آن کودک دعا کند. بعدها از نعمت داشتن يک پسر 

متشکرم خانم تسوُبواوُچی، پسرم به »برخوردار شد. به من گفت: 
تواند برای  بسيار خوشنود شدم که حتا کسی مثل من می «دنيا آمد.

اش  ديگران مفيد باشد. متوجه شدم که دخترم التهاب گوش ميانی
کند. از طريق اين  کاملاً بهبود يافته و اين التهاب ديگر برگشت نمی

های ديگران  توانستم با احترام به حرف اتفاق، دريافتم که چون نمی
گوش بدهم، باعث شدم که دخترم درد را احساس کند. من آن نوع 

کند که چيزی درست  شخصيتی را دارم که به روشنی تعيين می
بخشم و نظرم را مستقيم  است يا غلط. چيزهای نامعقول را نمی

بار اطرافيانم از  توانم تصور کنم که چندين کنم، اکنون می بيان می
گونه شخصی که هستم بايد ناراحت شده باشند. سرانجام  ديدن آن

از اين حرف را درک کنم: هوزا ی  برنده توانستم منظور پيش
دوری  تهی فعاليت  تجربه» همه چيز تجلی دل و جان شماست.«

يی شد که آموزه را  برای رهبر گروه محلی برای من انگيزه

تر از پيش بياموزم و به آن عمل کنم. بعد شديداً احساس  عميق
رهبر بخش  ١٩٩٩خواهم کمک ديگران باشم. در  کردم که می

خوب است که «شدم. در روز مراسم معرفی، کشيش به من گفت: 
از طريق اين نقش نکوکرد به دست بياوری و در عملت کوشا 
باشی، تا اعضا به طور طبيعی به عنوان رهبر بخش خواهان تو 

 »باشند و به تو احترام بگذارند.
توانستم  کرد و نمی اما نقش رهبر بخش هر روز مشغولم می

احساس راحتی کنم. وقتی يکی از اعضا برای رهنمود دَرمَه پيشم 
کردم، با جديت برای شاديشان آرزو  ها صحبت می آمد، با آن می
ها با من مخالف بودند و احساس  کردم، اما بسياری از آن می
کس  کردم که هيچ کنم. حس می کردند که برايشان سخنرانی می می

کردم، پس آکنده از  کند با اين که همه جور تلاشی می درکم نمی
احساس تنهايی بودم.  شش ماه بعد از اين که رهبر بخش شدم 

کند و تو نقشت را  بودا زندگی تو را حفظ می«کشيش به من گفت: 
 »دهی. بايد کمتر سخت بگيری. با آرزوی صادقانه انجام می

فهميدم که با عقايد محدودم در مورد اين که رهبر بخش چگونه 
ها  بايد باشد، از نظر روانی از پا افتادم. از آن به بعد، به آموزه

کردم که با اعضا روابط خوبی داشته  کردم و آرزو می عمل می
 باشم، در عين حال ديد بازی هم داشته باشم.

ی مسئوليتم به شيروايشی، اولين بخش،  سه سال پيش محدوده
تغيير پيدا کرد. يک روز وقتی داشتم در مرکز دَرمَه کار 

کردم خانمی ناشناس به من تلفن کرد. او اسمش را  داوطلبانه می
شوم که مادر  ناراحت می«طور شکايت کرد:  نگفت اما اين

ام از صبح زود به ريشّو کوسِی ـ کايی رفته است و  هفتادساله
من صادقانه به او گوش » تنهايم گذاشته است. اين درست نيست.

صحبت هوزا دادم. بعد از تلفن، در مورد اين شکايت با اعضا در 
دانند که کسی که تلفن کرد چه  ها پرسيدم که آيا می کردم و از آن
ی او در بخش من  توانستم تصور کنم که خانواده کسی بود. نمی

گفت که او بايد دختر خانم آ باشد، هوزا باشند. يکی از اعضا در 
يک رهبر گروه محلی. دخترش بيماری روانی داشت و سعی 

کرد مادرش را مجبور کند همان کاری را بکند که او  می
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کوبی کرده بود و لازم داشت که به آن  خواهد. و آن دختر خال می
کرد و  کوبی کردن او را تأييد نمی پماد بزند. اما خانم آ خال

شد. اعضا راجع  شان داشت بدتر می خواست پماد بزند. و روابط نمی
ها که گوش  های آن ها همه چيز را به من گفتند. به بحث به روابط آن

دادم، تنهايی دختر خانم آ و نيز درد خانم آ را که پير است درک  می
کم ديدم که تلفن شکايت او فرصتی از طرف بودا برای  کردم. کم

رهايی آن خانواده از رنج بود. در هوزا، به اعضا گفتم که با جمع 
خواهم به خانم آ و دخترش کمک  های اعضای بخش می کردن تلاش

 کنم که به رهايی دست بيابند.
ی خانم آ ديدن کردم تا يک  فوراً همراه با رهبر منطقه از خانه

مراسم يادبود سالانه را برگزار کنم. از آن روز به بعد، خانم آ هر 
خوانی صبح و عصر در برابر محراب  روز در طی سوره

گونه که هست  کرد که دخترش را همان شان سوگند ياد می خانوادگی
بپذيرد. او همچنين تصميم گرفت که نکوکردهای خوبی جمع کند و 
همراه با رهبر منطقه شروع به عمل به آموزه کرد. بعد از مدتی 

ها به  کم خانم آ بهتر شد. رهبر منطقه به من گفت که روابط آن کم
شود. اخيراً، از رهبر منطقه شنيدم که خانم آ گفته:  تدريج بهتر می

با شنيدن » توانم به بدن دخترم پماد بزنم. من سپاسگزارم که می«
 ی خانم آ سهيم شدم.  گزارش او، در شادی تغيير عقيده

از زمانی که به نقش رهبر بخش منصوب شدم، هر برخورد با 
ام تا  يک عضو و هر اتفاق را به عنوان فرصت خوبی پذيرفته

کنم آن برخوردها و اتفاقات  سرشت بودايم را بگشايم. فکر می
کنند که در عمق دلم  چيزی هستند که مرا از اين حقيقت آگاه می

ام و اين به من  هميشه آرزوی مفيد بودن برای ديگران را داشته
 کند که رسالتم را به عنوان رهبر بخش انجام بدهم. کمک می

ی اعضا آن نوع شخصی شوند که  بنيادگذار آرزو داشت که همه
ی برخوردها با مردم و اتفاقات را بودا ايجاد  بتواند بفهمد که همه

خوارگی بودا هستند. من با پذيرفتن آرزوی  کند و بيان غم می
کنم که  بنيادگذار به عنوان آرزوی خودم، با شور و شوق آرزو می

 گونه شوند که بنيادگذار تصور کرده بود. ی اعضای بخشم آن همه
ی  ماند، آرزومندم که همه مثل رهبربخشی که نزديک خانم آ می

ی شاد،  اعضای بخشم با اعضای ديگر به صورت يک سنگه
های دل و جانشان را  مهربان و پرمحبت تماس داشته باشند و دشت

خواهم در عمل کوشا باشم با اين هدف که هر عضو  بکارند. می
 والدی در دَرمَه شود.

۶

ی برخوردها با  ی اعضا آن نوع شخصی شوند که بتواند بفهمد که همه بنيادگذار آرزو داشت که همه
خوارگی بودا هستند. من با پذيرفتن آرزوی بنيادگذار به  کند و بيان غم مردم و اتفاقات را بودا ايجاد می

گونه شوند که بنيادگذار  ی اعضای بخشم آن کنم که همه عنوان آرزوی خودم، با شور و شوق آرزو می
تصور کرده بود.

آورد. دوری با اعضای ساخالين قدرت به بار  قدم برداشتن برای انجام فعاليت ته
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کنيد با  شما مادر عاليی هستيد که دلسوزيد و تلاش می 
 پسرتان ارتباط برقرار کنيد.

رسند، فکر  ها به سن سه سالگی يا اين حدود می وقتی بچه
چرخد، که  ها می کنند که همه چيز در جهان حول محور آن می

ها آن نوع  شود. اين زمانی است که بچه خوانده می» خود غريزی«
دارد که  ها را وامی دهند که آن تصوری از خود را شکل می

خودمحوری «طور که دوست دارند فکر کنند و کار کنند. آن را  آن
 خوانند. می» معصومانه

چه  ساز بدانيد که خلاف آن ممکن است شما فرزندتان را مشکل
دهد. اما لطفاً کارهای او را به عنوان  ايد را انجام می که خواسته

ی رشد فرزندتان درک کنيد، و با محبت به او نگاه کنيد که  نشانه
گوييد را انجام  چه می کند. و وقتی فرزندتان خلاف آن رشد می

چه «دهد، لطفاً خشمتان را مهار کنيد و به آرامی بگوييد:  می
خواهی اين کار رو بکنی؟ لطفاً بگو تا  اتفاقی افتاده؟ چرا می

 »بدونم.
زنيد آيا برخوردی  وقتی معمولاً با فرزندانتان حرف می

دهيد که کاری را بکنند به  ها دستور می به آن طرفه داريد، يک
 روشی که فقط برای شما مناسب است؟

پردازد. خانم آ به من  داستانی شنيدم که به اين نوع وضعيت می
پيشبندت را «گفت که روزی در هنگام غذا به دخترش گفت: 

و به حرفش گوش نداد. در آن » نه،«بعد دخترش گفت:    »ببند.
اش گفت:  کرد فوراً به نوه ها نگاه می زمان مادربزرگش که به آن

و پيشبند » بله«بعد او گفت: » شه پيشبندتو که بستی ببينمت؟ می«
را آورد و پوشيد. او خوشحال بود چون از او خواسته بودند که 
پيشبند را نشان بدهد، نه اين که دستور بدهند که آن را ببندد. به 
علاوه، در بچگی کارها بايد بارها و بارها تکرار شوند تا عادت 

تری بگذاريد و  شوند. پس اين زمانی است که لازم است وقت بيش
 تلاش خاصی بکنيد.

تان به خوبی مراقبت  همچنين شما چنان از دختر شش ماهه
کند. عصبانيت  کنيد که شايد پسرتان احساس کمبود عشق می می

ی مادرم  خواهر کوچکم علاقه«گيرد که  فرزندتان از اين ريشه می
خواهم به مادرم  نمی«که گاهی به شکل  »به من را گرفته است

های کوچک آنقدر حساسند  شود. گاهی بچه ظاهر می» گوش بدهم
کنند  توانند چيزی را که والدين در دلشان به آن فکر می که می
 بفهمند. 

لطفاً در کنار دل فرزندتان بمانيد و با او تماس نزديک داشته 
باشيد. همچنين اگر اتکا به نفسش مشکلی برای ديگران ايجاد 

کند، لطفاً بياموزيد که به آن ارزش بدهيد و به پرورش آن  نمی
آفريند که روزی  کمک کنيد. اين بذر استقلال و فعال بودن را می

 خواهد شد.شکوفا 

بخش باشد که ببينيد فرزندتان آنقدر بزرگ شده است که  بايد لذت
تواند روی افکارش پافشاری کند. آن کودکانی که هميشه کاری  می

های بدی  دهند، لزوماً بچه گويد انجام نمی را که مادرشان می
نيستند.

ام مشکل دارم چون او خلاف  من يک پسر سه ساله و يک دختر شش ماهه دارم. اخيراً، با پسر سه ساله
 توانم با اين موضوع برخورد کنم؟ دهد. چگونه می گويم انجام می چه را که می آن

دهد؟ چرا پسرم هميشه خلاف آن چه را که می گويم انجام می
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کند. اين مؤسسه باور دارد که اگر  ی اين ستون ثابت همکاری می ی توکيو با ما در تهيه ی تحقيقاتی برای آموزش خانواده مؤسسه
ها و  والدين افکار و رفتارشان را به سوی بهتر شدن تغيير دهند، فرزندانشان هم چنين خواهند کرد. اين مؤسسه سخنرانی

های شخصی  کند، به علاوه راهنمايی سمينارهايی را برای والدين در نواحی گوناگون ژاپن و در کشورهای ديگر عرضه می
های اين مؤسسه به والدينی که مشکلات مراقبت از  ها برنامه گذارد. برای دهه ی مراقبت از فرزند در اختيار والدين می درباره

های سازگار و شادی بيافرينند. فرزند داشتند کمک کرد تا از نظر معنوی با فرزندانشان رشد کنند تا خانه

ی توکيو فراهم شده است) ی تحقيقاتی برای آموزش خانواده ها از سوی مؤسسه پاسخ

است.» ی رشد کودک نشانه«بيداری خودِ او نکته: 

 ج
 س
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شѧان  ؛ روشی که والدين با فرزنѧدان»همه چيز بستگی دارد به اين که چطور آن را بگوييد«گويند  که می چنان
طѧور کѧه  ها کمک کند که از نظر معنوی رشѧد کѧنѧنѧد. هѧمѧان شان کند و به آن تواند تشويق کنند می صحبت می

رود شѧادتѧر  هѧا انѧتѧظѧار مѧی دهد، کودکان وقتی چيزهای مثبت از آن مثال قبلی از خانم آ به روشنی نشان می
دهند که کاری را انجام دهند. پسرتان سه ساله شده است و ايѧن زمѧانѧی  ها دستور می هستند تا وقتی که به آن

هايی که در حرف زدن با پسѧرتѧان بѧه  دهد. از اين به بعد واژه کم روش تفکر خودش را شکل می است که کم
 بريد بيش از پيش در دل و جان پسرتان تأثير خواهد گذاشت. کار می

در مورد اين که چه نوع کلماتی را بايد به کودکان بگوييم، بنيادگذار نيکّيو نيوانو اين رهنѧمѧود را بѧه مѧا 
 دهند: می

شود که مسلماً وقѧتѧی بѧزرگ شѧود بѧزرگسѧال  شود و به او اطمينان داده می کودکی که مرتباً تحسين می«
توانی آدم خѧيѧلѧی  چه پسر/ دختر خوبی هستی! مسلماً وقتی بزرگ شدی می«شود، با عباراتی مثل:  خوبی می

هѧا روح خѧودشѧان را دارنѧد. پѧريسѧتѧار ذن  کѧنѧد. واژه کم اين کلمات را به حقيقت بدل مѧی کم» خوبی بشوی،
ی کѧلѧمѧات بѧايѧد بѧا احسѧاس بѧيѧان شѧونѧد.  نويس، گفته است که همه )، شاعر و خوش١٨٣١ـ١٧۵٨ريوکان (

آيد مگر اين که مѧرتѧبѧاً تѧلاش کѧنѧيѧم کѧه تѧنѧهѧا  های درست برای شاد کردن شخص ديگر به زبانمان نمی واژه
 ).١١٣ص ی نيلوفر  آيين بودا در سوره(نيکّيو نيوانو، » خوبی را در ديگران ببينيم.

گѧيѧرد، لѧطѧفѧاً او را کѧودکѧی  گوييد در پѧيѧش مѧی چه را که می در مورد اين که فرزندتان مسير مخالف آن
هѧای  ساز نبينيد. در عوض، او را به عنوان پسری ببينيد که در روند رشد است، و بѧه او چѧنѧيѧن واژه مشکل

با داشتن چنين انѧتѧظѧاراتѧی » تو واقعاً پسر خوبی هستی. چه عالی!«يی در زندگی روزمره بگوييد:  مهربانانه
کند که از نظر معنوی رشѧد  گذارد و به او کمک می ی شما عميقاً روی او تأثير می های مهربانانه از او، واژه

 کند.
 

 ی منابع انسانی، ريشّو کوسِی ـ کايی) (نظارت ويرايشی از سوی دپارتمان آموزش دَرمَه و توسعه

پرورانند هايی که کودکان را می واژه
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 تان را با ما در ميان بگذاريد. لطفاً نظرات

زيستن همچون نيلوفر مان  ی الکترونيک ما از نظرات شما در مورد خبرنامه
 کنيم. استقبال می

 تان را به آدرس پست الکترونيک زير بفرستيد. لطفاً نظرات

 living.the.lotus.rk-international@kosei-kai.or.jpپست الکترونيک:



١٠

 »سپاسگزار بودن «
که من آن را از طريق مراقبت از پسری جوان آموختم

سال پيش به يادم آمد. کمی بѧعѧد از ايѧن  ۴٠يی از حدود  خواندم، تجربه ٢٠١٧وقتی رهنمود سال نوی رئيس را برای 
ی مѧوجѧودات  که به ريشّو کوسِی ـ کايی پيوستم بود که در يک سمينار بودايی آموختم که چون ما بѧه زنѧدگѧی بѧا هѧمѧه

توانستم حس سѧپѧاسѧگѧزاری بѧرای ايѧن  ديگر برانگيخته شديم، بايد از همه چيز در اطرافمان سپاسگزار باشيم. اما نمی
 کنند. حقيقت را درک کنم که ديگران از من حمايت می
آموز راهنمايی مراقبت کنم که به نѧوعѧی پسѧر جѧوان سѧرکشѧی بѧود.  در همان اوقات شروع کردم که از يک دانش

پѧخѧتѧم. روزی بѧه مѧن  دادم و چيزی بѧرايѧش مѧی کردم و به او رياضی ياد می اغلب او را به اتاق خوابگاهم دعوت می
ی  اطلاع دادند که او از خانه ناپديد شده است. پس جلوی محراب بودايی کوچکی در اتاقم نشسѧتѧم و قѧرائѧت صѧادقѧانѧه

شѧد، بѧه صѧرافѧت  ی نيلوفر را به بودا پيشکش کردم، با اين آرزو که او سالم باشد. وقتی اتاق داشت تѧاريѧک مѧی سوره
ی والدينم بودم که بايد از دعا و مراقبت من برای اين پسر جѧوان  های عاشقانه دريافتم که من هميشه در آغوش مراقبت

گاه سپاسم از  کنند. با اين دريافت از روی سپاس گريه کردم. هيچ تر باشد. مردم بسياری از من حمايت می بسيار بزرگ
 کنم. او را فراموش نمی

 با درک ارزشمند بودن چيزهای ارزشمند، من واقعاً مرد شادمانی شدم.» مشکل است که انسان زاده شويم.«
 
 

 عاليجناب شوکو ميزوُتانی
 المللی مدير ريشّو کوسِی ــ کايی بين

٢٠١٧ی زيستن همچون نيلوفر فوريه



Rissho Kosei-kai International
5F Fumon Hall, 2-6-1 Wada, Suginami-ku, Tokyo, Japan
Tel: 81-3-5341-1124      Fax: 81-3-5341-1224

Rissho Kosei-kai International of North America (RKINA)
2707 East First Street  Suite #1 Los Angeles
CA 90033 U.S.A
Tel: 1-323-262-4430 Fax: 1-323-262-4437
e-mail: info@rkina.org    http://www.rkina.org

Branch under RKINA
Rissho Kosei-kai of Seattle’s Buddhist Learning Center
28621 Pacifi c Highway South, Federal Way, WA 98003, U.S.A. 
Tel: 1-253-945-0024 Fax: 1-253-945-0261
e-mail: rkseattle@juno.com
http:// www.buddhistLearningCenter.com

Rissho Kosei-kai of Vancouver

Rissho Kosei-kai Buddhist Center of San Antonio
6083 Babcock Road, San Antonio, TX 78240, U.S.A.
Tel: 1-210-561-7991 Fax: 1-210-696-7745
e-mail: dharmasanantonio@gmail.com
http://www.rkina.org/sanantonio.html
Rissho Kosei-kai of Tampa Bay
2470 Nursery Road, Clearwater, FL 33764, U.S.A.
Tel: (727) 560-2927
e-mail:  rktampabay@yahoo.com
http://www.buddhismtampabay.org/ 

Rissho Kosei-kai Buddhist Church of Hawaii
2280 Auhuhu Street, Pearl City, HI 96782, U.S.A.
Tel: 1-808-455-3212 Fax: 1-808-455-4633
e-mail: info@rkhawaii.org     http://www.rkhawaii.org

Rissho Kosei-kai Maui Dharma Center
1817 Nani Street, Wailuku, HI 96793, U.S.A.
Tel: 1-808-242-6175 Fax: 1-808-244-4625

Rissho Kosei-kai Kona Dharma Center
73-4592 Mamalahoa Highway, Kailua-Kona, HI 96740, U.S.A.
Tel: 1-808-325-0015 Fax: 1-808-333-5537

Rissho Kosei-kai Buddhist Center of Los Angeles
2707 East First Street, Los Angeles, CA 90033, U.S.A.
Tel: 1-323-269-4741 Fax: 1-323-269-4567
e-mail: rk-la@sbcglobal.net     http://www.rkina.org/losangeles.html

Rissho Kosei-kai Buddhist Center of Arizona

Rissho Kosei-kai Buddhist Center of Colorado

Rissho Kosei-kai Buddhist Center of San Diego

Rissho Kosei-kai Buddhist Center of Las Vegas

Rissho Kosei-kai Buddhist Center of Dallas

Rissho Kosei-kai of San Francisco
1031 Valencia Way, Pacifi ca, CA 94044, U.S.A.
Tel: 1-650-359-6951 Fax: 1-650-359-6437
e-mail: info@rksf.org     http://www.rksf.org

Rissho Kosei-kai of Sacramento

Rissho Kosei-kai of San Jose

Rissho Kosei-kai of New York
320 East 39th Street, New York, NY 10016, U.S.A.
Tel: 1-212-867-5677 Fax: 1-212-697-6499
e-mail: rkny39@gmail.com     http://rk-ny.org/

Rissho Kosei-kai of Chicago
1 West Euclid Ave., Mt. Prospect, IL 60056, U.S.A.
Tel : 1-773-842-5654
e-mail: murakami4838@aol.com
http://home.earthlink.net/̃rkchi/

Rissho Kosei-kai of Fort Myers
http://www.rkftmyersbuddhism.org/

Rissho Kosei-kai Dharma Center of Oklahoma
2745 N.W. 40th Street, Oklahoma City, OK 73112, U.S.A.
Tel & Fax: 1-405-943-5030
e-mail: rkokdc@gmail.com   http://www.rkok-dharmacenter.org

Rissho Kosei-kai Buddhist Center of Klamath Falls
1660 Portland St. Klamath Falls, OR 97601, U.S.A.

Rissho Kosei-kai, Dharma Center of Denver
1255 Galapago Street, #809 Denver, CO 80204, U.S.A. 
Tel: 1-303-446-0792

Rissho Kosei-kai Dharma Center of Dayton
425 Patterson Road, Dayton, OH 45419, U.S.A.
http://www.rkina-dayton.com/

Risho Kossei-kai do Brasil
Rua Dr. José  Estefno 40, Vila Mariana, São Paulo-SP, 
CEP 04116-060, Brasil
Tel: 55-11-5549-4446  /  55-11-5573-8377   
Fax: 55-11-5549-4304
e-mail: risho@terra.com.br     http://www.rkk.org.br

Risho Kossei-kai de Mogi das Cruzes
Av. Ipiranga 1575-Ap 1, Mogi das Cruzes-SP, 
CEP 08730-000, Brasil
Tel: 55-11-5549-4446/55-11-5573-8377

Rissho Kosei-kai of Taipei
4F, No. 10 Hengyang Road, Jhongjheng District, Taipei City 100, Taiwan
Tel: 886-2-2381-1632 Fax: 886-2-2331-3433
http://kosei-kai.blogspot.com/

Rissho Kosei-kai of Taichung
No. 19, Lane 260, Dongying 15th St., East Dist., 
Taichung City 401, Taiwan 
Tel: 886-4-2215-4832/886-4-2215-4937 Fax: 886-4-2215-0647

Rissho Kosei-kai of Tainan
No. 45, Chongming 23rd Street, East District, Tainan City 701, Taiwan
Tel: 886-6-289-1478 Fax: 886-6-289-1488

Rissho Kosei-kai of Pingtung

Korean Rissho Kosei-kai
6-3, 8 gil Hannamdaero Yongsan gu, Seoul, 04420, Republic of Korea
Tel: 82-2-796-5571 Fax: 82-2-796-1696
e-mail: krkk1125@hotmail.com

Korean Rissho Kosei-kai of Busan
3F, 174 Suyoung ro, Nam gu, Busan, 48460, Republic of Korea
Tel: 82-51-643-5571 Fax: 82-51-643-5572

Branches under the Headquarters
Rissho Kosei-kai of Hong Kong
Flat D, 5/F, Kiu Hing Mansion, 14 King’s Road,
North Point, Hong Kong, Republic of China

Rissho Kosei-kai
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Rissho Kosei-kai of Ulaanbaatar
15F Express tower, Peace avenue, khoroo-1, Chingeltei district,
Ulaanbaatar 15160, Mongolia
Tel: 976-70006960
e-mail: rkkmongolia@yahoo.co.jp

Rissho Kosei-kai of Sakhalin
4 Gruzinski Alley, Yuzhno-Sakhalinsk
693005, Russian Federation
Tel & Fax: 7-4242-77-05-14

Rissho Kosei-kai di Roma
Via Torino, 29-00184 Roma, Italia
Tel & Fax : 39-06-48913949
e-mail: roma@rk-euro.org

Rissho Kosei-kai of the UK

Rissho Kosei-kai of Venezia
Castello-2229 30122-Venezia Ve Italy

Rissho Kosei-kai of Paris
86 AV Jean Jaures 93500 Tentin Paris, France

International Buddhist Congregation (IBC)
5F Fumon Hall, 2-6-1 Wada, Suginami-ku, Tokyo, Japan
Tel: 81-3-5341-1230 Fax: 81-3-5341-1224
e-mail: ibcrk@kosei-kai.or.jp     http://www.ibc-rk.org/

Rissho Kosei-kai of South Asia Division
5F Fumon Hall, 2-6-1 Wada, Suginami, Tokyo, 166-8537, Japan
Tel: 81-3-5341-1124      Fax: 81-3-5341-1224

Rissho Kosei-kai International of South Asia (RKISA)
201 Soi 15/1, Praram 9 Road, Bangkapi, Huaykhwang
Bangkok 10310, Thailand 
Tel: 66-2-716-8141 Fax: 66-2-716-8218
e-mail: thairissho@csloxinfo.com

Branches under the South Asia Division
Rissho Kosei-kai of Central Delhi
224 Site No.1, Shankar Road, New Rajinder Nagar, New Delhi, 
110060, India

Rissho Kosei-kai of West Delhi
66D, Sector-6, DDA-Flats, Dwarka
New Delhi 110075, India

Rissho Kosei-kai of Kolkata
E-243 B. P. Township, P. O. Panchasayar, 
Kolkata 700094, India

Rissho Kosei-kai of Kolkata North
AE/D/12 Arjunpur East, Teghoria, Kolkata 700059, 
West Bengal, India

Rissho Kosei-kai of Bodhgaya Dharma Center
Ambedkar Nagar, West Police Line Road 
Rumpur, Gaya-823001, Bihar, India

Rissho Kosei-kai of Kathmandu
Ward No. 3, Jhamsilhel, Sancepa-1, Lalitpur,
Kathmandu, Nepal

Rissho Kosei-kai of Singapore

Rissho Kosei-kai of Phnom Penh
#201E2, St 128, Sangkat Mittapheap, Khan 7 Makara,
Phnom Penh, Cambodia

Thai Rissho Friendship Foundation
201 Soi 15/1, Praram 9 Road, Bangkapi, Huaykhwang
Bangkok 10310, Thailand
Tel: 66-2-716-8141 Fax: 66-2-716-8218
e-mail: info.thairissho@gmail.com

Rissho Kosei-kai of Bangladesh
85/A Chanmari Road, Lalkhan Bazar, Chittagong, Bangladesh
Tel & Fax: 880-31-626575

Rissho Kosei-kai of Dhaka
House#408/8,  Road#7(West), D.O.H.S Baridhara,                                  
Dhaka Cant.-1206, Bangladesh
Tel: 880-2-8413855

Rissho Kosei-kai of Mayani
Mayani(Barua Para), Post Offi ce: Abutorab, Police Station: Mirshari, 
District: Chittagong, Bangladesh

Rissho Kosei-kai of Patiya
Patiya, sadar, Patiya, Chittagong, Bangladesh

Rissho Kosei-kai of Domdama
Domdama, Mirsarai, Chittagong, Bangladesh

Rissho Kosei-kai of Cox’s Bazar
Ume Burmese Market, Main Road Teck Para, Cox’sbazar, Bangladesh

Rissho Kosei-kai of Satbaria
Satbaria, Hajirpara, Chandanish, Chittagong, Bangladesh

Rissho Kosei-kai of Laksham
Dupchar (West Para), Bhora Jatgat pur, Laksham, Comilla,
Bangladesh

Rissho Kosei-kai of Raozan
West Raozan, Ramjan Ali Hat, Raozan, Chittagong, Bangladesh

Rissho Kosei-kai of Chendirpuni
Chendirpuni, Adhunagor, Lohagara, Chittagong, Bangladesh

Rissho Kosei-kai of Ramu

Rissho Kosei-kai Dhamma Foundation, Sri Lanka
382/17, N.A.S. Silva Mawatha, Pepiliyana, Boralesgamuwa, Sri Lanka
Tel & Fax: 94-11-2826367

Rissho Kosei-kai of Polonnaruwa

Rissho Kosei-kai of Habarana
151, Damulla Road, Habarana, Sri Lanka

Other Groups
Rissho Kosei-kai Friends in Shanghai


