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با گوهرهای حکمت

مجموعةخردمندیِکهنبرایخوانندگانمدرنکاریاز
انتشاراتدانشگاهپرينستوناستکهتااينتاريخ،حدود
پانزدهکتابازآنمنتشرشدهاست.دراينمجموعه
عدهایازمحققانخبره،بهانتخابوترجمةبرخی
ازمهمترينمتونباستاناززباناصلیپرداختهاندو
مقدمههايیفشردهوخواندنیوتوضيحاتمتنیوتاريخی
برترجمهافزودهاند.کتابهابرمحورموضوعاتمهمی
مانندسياست،زندگیفردیواجتماعیوآدابانديشيدن
شكلگرفتهاندکهبشرهموارهباآنهاسروکارداشته
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وامروزنيزچنيناست.اينآثار»قدرتدرونی«دارند
ومیتواننددرحلمسائلانسانمعاصرمنبعرجوعو

کمکباشند.
اولينکتاباينمجموعهباموضوعراههایپيروزی
درانتخابات،درسال2012منتشرشد.دوکتاببعدی
دربارۀراهورسمکشورداریومواجههباميانسالیوپيری،
بهترتيبدرسالهای2013و2016منتشرشدند.چند
کتابديگراينمجموعهبامحوريتپيروزیدربحث
واستدلال،روبهروشدنبامرگ،آدابدوستی،آداب
رهبریوآزادیشخصیدرسال2018منتشرشدند.
کتابهایديگراينمجموعهبهموضوعاتیازايندست
اختصاصدارندکهچگونهبايدآرامشخودراحفظ
کنيم،چگونهبهجنگوسياستخارجیبينديشيمو
چگونهدربارۀخدافكرکنيم.اينچندکتاباخيردر
سال2019منتشرشدهاند.چگونهخرسندباشيموچگونه
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بخشندهباشيمنيزدرسال2020روانةکتابفروشیها
شدند.کتابسيسروندربارۀلطيفهوکتابچگونهذهنی
بازداشتهباشيمهمدراوايلسال2021انتشاريافتهاند.
اينکتابهایماندگار،نويسندگانیبزرگونامدار
چونسيسرون)کيكرو(،سنكا،توسيديد)توکوديدس(،
اپيكتتوس،پلوتارک)پلوتارخوس(دارندکهازفيلسوفان،
دولتمردان،مورخانوسخنورانبزرگتاريخاند.ترجمة
همةکتابهایاينمجموعهتقديمخوانندگانگرامی

خواهدشد.
مترجموپژوهشگرکتابحاضر،جيمزروممتخصص
فرهنگوتمدنيونانورومباستانواستادکالجبارددر
ايالتنيويورکاست.رومصاحبکتابهایمتعدددر
زمينةفلسفهوفرهنگيونانورومباستاناستوچند
کتابازمجموعةخردمندیکهندانشگاهپرينستون
بههمتاوعرضهشدهاست.ترجمههایاوازآثار



چگونهآرامشخودراحفظکنيم 12
کلاسيکراستودهاند.چگونهآرامشخودراحفظ
کنيمبراساسترجمهوتنظيمحدوديکسومرسالةدر
بابخشمسِنكِا،فيلسوف،نمايشنامهنويسوسياستمدار
رومیپديدآمدهاست.سنكاخشمرانوعیديوانگی
میداندوبانثریشيواوانديشمندانههيجانخشمرا
میکاودوبرای»خشمگيننشدن،متوقفکردنخشم
بهمحضشروعشدنآن،ودرمانکردنخشممردمان
ديگر«راههايیپيشنهادمیکند.چنانکهجيمزروم
میگويد،انديشههایسنكادراينکتابدرعصریکه
بيشازبسياریدورههایپيشينباجنونهایناشیاز
خشمسروکاردارد،همچنانقدرتخودراحفظکرده

وباماسخنمیگويد.
شهاب الدین عباسی
اسفند 1399
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مقدمه

»خشمتونوعیديوانگیاست،زيرارویچيزهایبیارزشْ
قيمتیگزافمیگذاری.«سنكایجواناينکلماترا
اواسطقرناولپسازميلاد،درمقامپرينكيپاتة1روم
نوشت.پرينكيپاتهنظامیمبتنیبرحكومتيکتنبود
کهآوگوستوسسزار2آنرارسماًآغازکردهبود،وحالا
بهنسلچهارمخودرسيدهبود.سنكاظاهراًاينفكررا
خطاببهبرادربزرگشنوواتوسبيانکردامادرحقيقت

1. principate 2. Augustus Caesar
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همةخوانندگانرومیمخاطبشبودند.واينانديشةاو
تاامروز،درعصریکهبيشازبسياریدورههایپيشين
باجنونهایناشیازخشمسروکاردارد،همچنانقدرت

خودراحفظکردهوباماسخنمیگويد.
برایفهمبهترمعنایموردنظرِسنكاکهخشمرا
نوعی»ارزيابینادرست«تعريفمیکند،سعیکنيد
تمرينزيررادنبالکنيد.آخرينحادثةبیاهميتیکه
شماراازکورهبهدربرد،بهيادبياوريد.شايدرانندهای
بیاحتياطناگهانجلویشماپيچيدوباعثشددرجا
بكوبيدرویترمز،ياازخطمقابلواردخطشماشد،
يادرستجلویچشمشمامحلپارکياجايگاهمورد
نظرتانراقاپيد.حالتاندگرگونشد،نه؟آيايكیدوروز
حالتانبهوضوحبدترازروزهایقبلازاينحادثهبود؟
آياواقعاًآنبیاحترامیبهشماآنقدرمهمبود،آنطور
کهمثلًاتغييراتآبوهوايیجهانمهماست؟يافرضاً
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تهديدجنگهستهای؟يااينواقعيتکهدربخشهای
ديگرکهكشانِماستارگاندرخودفرومیپاشندوبه
سياهچالههاتبديلمیشوندوهرچيزیرادراطرافشان

درکامخودمیکشند؟
قراردادنامورروزمرهدرکناراموربسياربزرگو
مقايسةآنها،شگردموردعلاقةسنكااست،بهخصوص
درکتابدربابخشم)بهلاتينی،DeIra(،رسالهایکه
کتابحاضرازآنبرگرفتهشدهاست.سنكاباتغيير
ديدگاهياگسترشمهارتذهنیماننسبتبهچيزهايی
اصلًااگر کهارزشدارندبهخاطرشانخشمگينشويمـ
چنينچيزهايیوجودداشتهباشندـبهچالشمیکشد.
غرور،منزلتوخودپسندیـمنشأعصبانيتمادر
هنگامآزردگیـدرنهايتتوخالیبهنظرمیرسند
وقتیتصويرراعقبمیبريموزندگیمانراازفاصله
میبينيم:»عقبتربرو،وبخند.«)سه،37(.بزرگترين
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سقراطکهارجمندترينحكيم الگوهایخردمندیِسنكاـ
جهانيونانیاستوکاتویجوانکهسناتورسدۀپيش
ازروزگارسنكادرجهانرومیبهشمارمیرودـدر
اينرسالهشخصيتهايیاندکهديگرانباآنهابگومگو
وبدرفتاریمیکنندوتازيانههایمخالفتخودرابر
آنهافرودمیآورند،اماآناناظهارخشمنمیکنندو
حتیبهنظرنمیرسداحساسخاصیازخودبروزبدهند.
شايدنقضحقوقفردیتاندررانندگیچندانمهم
نباشد،امابنابرعقيدۀسنكا،واکنششمابهآنمهماست.
درخشمآنیِشماهنگامرانندگی،درتمايلتانبهبوقزدنِ
ممتدياآسيبرساندنبهرانندۀديگرياحتیکشتناو،
تهديدهایجدینهفتهاست؛بهاينمعنیکهاينحالتها
اختيارتامعقلشمارادرمهارنفستانبهخطرمیاندازد
وبنابراينخطریجدیبرایتوانايیشمادرانتخاب
درستوعملفضيلتمندانهاست.هجومخشم،وضعيت
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اخلاقیشمارابيشازهرعاطفهوهيجانديگریبه
خطرمیاندازد.زيراخشم،درچشمسنكا،شديدترينو
مخربترينومقاومتناپذيرترينهيجانهاست.خشمبه
پريدنازصخرهشبيهاست.بهمحضآنكهبهخشماجازۀ
تسلطدادهشود،هيچاميدیبهجلوگيریازسقوطوجود
نخواهدداشت.سلامتمعنویمادرگروآناستکه
جلویخشمرابگيريم،درغيراينصورتخشمهرگز

گريبانمانرارهانمیکند.
سنكامیدانستمخاطراتمستقيمخشمچيست.
يا زمانیکهسرگرمنوشتنرسالةدربابخشمشدـ
بهدليل شايدهمهنگامنوشتناغلببخشهایآنـ
برخورداریازامتيازنمايندگیسنایروم،ازنزديک
شاهدحكمرانیچهارسالةخونينکاليگولا1بود)شايد

1. Caligula



چگونهآرامشخودراحفظکنيم 18
رویبيماریهایکاليگولااسمهایديگریغيرازخشم
بگذاريماماسنكا ـمثلپارانويا،ساديسمياآزارگریـ
برایتوضيحمقصودخود،همةسنگدلیهایامپراتور
رازيرعنوانira]خشم[قرارمیدهد(.کاليگولاساية
سنگينیبررسالةدربابخشمانداختهاست.سنكا
اغلببهصراحتازاوناممیبرد،امابهطورضمنی
همازاويادمیکند؛آنجاکهازهمنشينیخشمباابزار
شكنجه،وباآتشوشمشيرومنازعاتشهریسخن
میگويد.ظاهراًکابوسسالهایحكمرانیکاليگولابه
سنكاآموختغضبِعنانگسيختهنهفقطبرایروح
فردبلكهبرایکلحكومترومیبهچهقيمتگزافی

تمامشد.
دررومنادرنبودکهفيلسوفونويسندهایاخلاقی
کرسیایدرسناداشتهباشد،اماسنكامردینادربود.
اودرجوانینزدآموزگارانیدرسخواندکهفلسفة
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رواقیراپذيرفتهبودند.مكتبرواقی1دستگاهیفلسفی
بودکهازيونانواردشدهبودوتوصيهبهخويشتنداری
فكریوپيرویازفرامينعقلالهی2میکرد.سنكاپيش
گرفتنِراهرواقیرابرگزيدامادراينزمينهبههيچروی
نگرشیخشکومعمولینداشت.اونويسندهایپختهبود
وازسنتهایفلسفیبسياریاقتباسکرد،امادرمواردی
بهکلیازنظريههادامنبرمیچيدوجانباخلاقياتعملی
رامیگرفتوبهمددسخنوریِرساوشيوايشبرقوت
آنهامیافزود.رسالةدربابخشمنمونةبارزاينمعنی
است:فقطيکبخشازاينرساله،کهعمدتاًمنحصر
بهنيمةنخستآناست،ريشهدراصولرواقیدارد.
نيمةدوم،کهبخشعمدۀکتابحاضرازآنبرگرفته
شده،بهطرزعملگرايانهتریبهمسئلةخشممیپردازد

1. Stoicism 2. divine Reason 
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ودرمعمولیترينقطعاتبهمايادآوریمیکندکهبيش
ازاندازهباررویشانههایخودنگذاريموکارهايی
برعهدهنگيريمکهاحتمالًادرآنهاموفقنمیشويم.

اگربخواهيمبراساسصيانتنفسسنكادرنوشتههايش
قضاوتکنيم،اومردیخودنگرودرونبينبود.دريكی
ازقطعاتیکهدرکتابحاضرترجمهشدهاست)سوم،
36(نظراتشبانةذنِگونةخودرادربارۀانتخابهای
اخلاقیاششرحمیدهدـتأملاتیآرامکهدرآرامش
رختخوابشپديدآمدند.بااينحال،میدانيمسنكابه
کانونقدرتهمنزديکبودوباشوروحرارتدر
بازیسياسترومیشرکتمیکرد،بازیایکهگاهی
نتايجیمصيبتبارداشت.اودردهةسومزندگیاش
واردسنایرومشدودرآنجادرمقامسخنوریاصيلو
پرجذبهشهرتيافت.امازبانفصيحاوفقطحسادت
امپراتورکاليگولارابرانگيخت،بهطوریکهمیگويند،
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کاليگولامیخواستاورابكشد)اماپيشازآنكهدست
بهاينکاربزند،خودشبهقتلرسيد(.تحتحكمرانی
کلاوديوس1،جانشينکاليگولا،سنكادوبارهدرمظان
اتهامقرارگرفتوبهکورسيكا2تبعيدشد.اتهامیکه
بهاوواردکردندزنابايكیازخواهرانکاليگولابود،
کهاحتمالاًيكجوردسيسهبود.بهاحتمالزياد،نگارشِ

دربابخشمطیهميندورانتبعيدآغازشد.
سنكاهشتسالپسازتبعيدبهکورسيكاودر
اواخردورانفعاليتهایسياسیاش،درسال49ميلادیبا
دستورالعملیبسيارمهمبهرومفراخواندهشد:آموزشو
راهنمايینرونِسيزدهساله،پسرخواندهووارثاحتمالی
کلاوديوس.سنكاباپشتيبانیآگريپينا،يكیديگراز

1. Claudius
corsica.2:کورسيكاياکرس،جزيرهایدردريایمديترانهومتعلقبه
م. فرانسهکهازقرنسومق.متاقرنپنجمميلادیدرتصرفرومبود.ـ
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خواهرانکاليگولاوهمسرجديدکلاوديوس،بيش
ازهرزمانیصاحبنفوذوثروتشد.ازقرارمعلوم،
حوالیهمينزماندربابخشمراتكميلکرد)تنها
سرنخمحكممادرموردتاريخاينرساله،آناستکه
نوواتوس،طرفخطابِرساله،دراواخرسال52يااوايل
53نامخودرابهگاليوتغييرداد.پسرسالهبايدپيشاز
آنمنتشرشدهباشد(.شايدايناثردررومپخششدتااز
بازگشتنويسندهاشخبربدهد،ومبلّغانسانيتِمردی
باشدکهبارديگرواردمحافلدرونیقدرتامپراتوری
بسيارشبيهسياستمداریمدرنکهبرایدردست میشدـ
گرفتنمقامیبالاترخاطراتیازخودمنتشرمیکند.

انسانيتبهمثابهانسانبودن1درواقعحرفاصلی
رسالةدربابخشماست.سنكابرایمقابلهباانگيزههای

1. humanity; humaneness
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ناگهانیخشم،کهدراينجابه»ميلبهتنبيهکردن«
تعبيرشدهاست،بهيادمانمیآوردکهماانسانهاچه
مشترکاتزيادیداريم،وازهمهبالاترقابليتمادر
بخشيدنهمديگراست.99/9درصدکسانیکهدرکنار
هيولاهايیمانندکاليگولاوقديسانیچونسقراط،زندگی
میکنندانسانهایعادیهستند؛انسانهايیگناهكار
اماسزاوارترحموبخشش.سنكادرپارۀنهايیپرشور
رسالهاشاينچنينزبانبهپندونصيحتمیگشايد:
»بياييمبايكديگرمهربانترباشيم.ماخطاکارانیدرميان
مردمانخطاکارهستيموبس.فقطيکچيزمیتواند
بهماصلحارزانیکند،وآنمداراونرمشاست.«اين
موضوعِخطاپذيریمشترککهشالودۀقرارداداجتماعی
رامیريزددرنوشتههایسنكااغلبمطرحمیشود.اما

درهيچجابهاينوضوحيانخوتبياننشدهاست.
سنكاهمةقدرتبلاغتوفصاحتگيرایخود



چگونهآرامشخودراحفظکنيم 24
رابهکارگرفتودررسالةدربابخشمجاریکرد؛
اوباتوانايیچشمگيریگاهخوانندگانشراباداستان
قساوتهایعجيبوغريببهوحشتمیاندازد،گاه
آنهاراسرشوقمیآوردوبهرحموشفقتتشويق
میکندوسرانجامآنهارانگرانازشبحمرگ،تنها
موجودیمطلقالعنانومهيبکههيچگاه میگذاردـ
ازذهنوانديشةاودورنمیشود)چگونهبهمرگفكر
کنيم:راهنمايیبهپايانزندگیاثرديگریازسنكادراين
مجموعهاست(.سنكاسبکجذابوفريبندۀمشهورش
درنثررابهميانمیآورد،کهدراينجافقطباوفاداری
نسبیترجمهشدهاست.غرضازاينکاراينبودهکه
دقتمانرارویهرکلمهحفظکنيم)قطعههايیکهدر
اينکتابآمده،نمايانگر»هرکلمهای«نيستندبلكهحداقل
يکسومازرسالةدربابخشمراتشكيلمیدهند؛کل
اثررامیشوددرترجمةرابرتکستردرکتابخشم،
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 25

رحم،انتقامچاپدانشگاهشيكاگوخواند1(.
سنكابهزندگیخودپايانداد؛اوقربانیغضبیشد
کهنتوانستآنرافروبنشاند.امپراتورنرون،پساز
پنجاهواندیسالشاگردینزدسنكا،دراواسطدهة
60ميلادیبهطورفزايندهایبیثباتوبدگمانشدو
خشمامپراتورانهبارديگردرسراوبهغلياندرآمد،
بهسانکاليگولاکهدرروزهایبدچنينبود.سنكارا
باتوسلبهشواهدساختگی،بهتوطئةترور]امپراتور[
ارتباطدادندومجبورشکردنددرسال65ميلادی

جانخودرابستاند.
پيچيدگیهایزندگیسنكا،وحجمزيادنوشتههايش،
امروزهپرداختنبهاورادشوارترازدورواقیبزرگ

1. Anger, Mercy, Revenge by Robert Kaster, University 

of Chicago Press.
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