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پیشگفتار

مکتب رواقی1 به دست زنون کیتیونی2 در شهر آتن پایه گذاری شد و هم اکنون 
در حال تجدید حیات است. وقتی برای اولین بار با فلسفۀ رواقی روبرو 
شدم، حیرت کردم که ایده های اصلی رواقیان باستان چقدر کاربردی است 
و به درد همۀ زمان ها می خورد. انگار آدمیزاد هرگز تغییر نکرده و بهترین  

خصائل و بدترین  اوصاف سرشت بشر ماندگار مانده است. 
کتاب های پر شمارِ دوران یونان و روم باستان، دست کم آن هایی که باقی 
مانده اند، حکمت های ارزشمندی در خود جای داده اند که برای دوران مدرن 
هم بسیار باارزش اند. برای نمونه می توان به آثار مارکوس اورلِیوس، سِنکِا، 

و اپِیکتتِوس اشاره کرد. 
مارکوس اورلیوس3 امپراتور روم، سخنان خردمندانه ای را که با آن ها 
زندگی می کرد در یادداشت های روزانه اش حفظ کرد و این یادداشت ها 
هم بعدها تحت عنوان تأملات منتشر شدند. دولتمرد و فیلسوف رومی، 

1. Stoicism 2. Zeno of Citium ] Citium, Greek Kition[

3. Marcus Aurelius
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لوکیوس آنییوس سِنکِا1 هم مجموعۀ وسیعی از نامه ها و مقالات فلسفی 
از خود به یادگار گذاشت که از میان آن ها نامه های اخلاقی2 به دوست اش 
لوکیلیوس مهم ترین اثر او شمرده می شود. اپیکتتوس3 نیز، که زمانی برَده 
بود، از بزرگ ترین فیلسوفان رواقی در تمام دوران هاست و اندیشه هایش 

را شاگردش آریان4 به نگارش درآورد. 
میراث این سه فیلسوف برجستۀ رواقی، به همراه آثار به جا مانده از 
نوشته های فیلسوفان دیگری چون خِریسیپوس5 و زنون، بنیانگذار مکتب 

رواقی، منبعی برای رواقیان معاصر است.
امروزه می توانیم اصول و درس های رواقی گری را به درجات و شکل های 
مختلف در زندگی خودمان به کار ببریم. عده ای ممکن است استدلال کنند 
که باید »رواقی« شد و این فلسفه را تا کوچک ترین جزئیاتش زندگی کرد. 
خُب، این یک تلاش عالی است. اما تجربۀ من نشان می دهد که لازم نیست 
رواقی گری را مثل یک دین و آیین دنبال کنید تا مزایای آموزش هایش را 
بچشید. ماهیت عملی، عقلی و همین طور منطقیِ حکمت رواقی این توانایی 
را به ما می دهد که آن را بی درنگ در موقعیت هایی که باعث اضطرابمان 
می شوند به کار بگیریم، مثل باندی که روی زخم مان می بندیم. و اگر این کار 
را به دفعات انجام دهیم، واکنش های ما به وقایع زندگی دگرگون می شود؛ 
تا آنجا که کم کم به صورت خودکار فلسفۀ رواقی را به کار می بندیم، طوری 
که هر جا می رویم مثل یکجور جعبۀ کمک های اولیۀ فلسفی مان آن را 

همراه خود می بریم. 
با این حال این شیوه، جایگزینی برای کمک های روانی حرفه ای در 
موارد لزوم نیست. من آن را بیشتر ابزاری دگرگون کننده می دانم که اگر 

1. Lucius Annaeus Seneca 2. De Epistulae Morales 3. Epictetus

4. Arrian 5. Chrysippus
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دائم مورد استفاده قرار بگیرد، می تواند نگرش و نحوۀ درک مان را از جهان 

کم کم تغییر دهد.
من مدت ها دنبال منابعی بودم که حکمت متون رواقی قدیم را به متن هایی 
امروزی و آسان فهم تبدیل کرده باشند و به کمک آن ها بتوان حکمت های قدیم 
را به  آسانی به کار گرفت. مطمئناً محتواهای خوب زیادی اینجا و آنجا وجود 
داشت، اما این منابع دقیقاً آن چیزی نبودند که دنبالش بودم. همه  می دانیم که 
زندگی پستی و بلندی دارد و موقعیت های مختلفی در زندگی پیش می آید 
که در آن ها انبوهی حالات روحی گوناگون، مثل خشم، حسادت، یا ترس، 

به ما دست می دهد که آرامش درونی ما را به هم می زنند. 
چیزی که دنبالش بودم، راهنمایی هایی ساده و زمینی بود؛ چیزی که 
عصارۀ فلسفۀ رواقی باشد و برای موقعیت ها و حالات روانی خاص طراحی 
شده باشد. وقتی ترس به دلمان می افتد و سراسیمه می شویم چه کنیم؟ در 
برابر توهین ها چه رفتاری پیش بگیریم؟ چطور حالي خوش برای خودمان 

به وجود بیاوریم؟ یا با مشکلات مالی چطور کنار بیاییم؟
رواقیان پاسخ این سؤالات دیرینه را در اختیار داشتند، اما این پاسخ ها در 
متن ها و پاره نوشته های مختلفی که قدمت شان به سال 300 قبل از میلاد به 
بعد می رسد، پراکنده اند. با وجود اینکه نامه های اخلاقی سِنکِا به خواسته ها 
و نیازهای من نزدیک بود، ولی متوجه شدم به روایت هایی جدیدتر، ساده تر، 

کوتاه تر و مفیدتر نیاز داریم. 
من به واسطۀ داشتن مدرک کارشناسی ارشد در پژوهش های دینی و 
پیشینۀ معتدلی که در انتشار موضوعات مرتبط با دین در مجلات و روزنامه ها 
داشتم، به طور معمول در کتب مقدس قدیمی کندوکاو می کردم. به همین 
دلیل، تصمیم گرفتم کار انتخاب، گردآوری و افزودن مطالب را خودم به 

دوش بگیرم.
در مجموعه  منابعی که دائم بیشتر می شد، حکمت رواقی را در زمینه های 
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گوناگونِ بی شمار قرار دادم و شرح و تفسیر خودم را هم برای استفادۀ بیشتر 
مخاطبان امروزی به آن ها افزودم. من بیش از دو سال سرگرم تهیۀ منابعی 
در این زمینه بودم. در طول این مدت و با افزایش همزمان دانش و اطلاعاتم 
دربارۀ مکتب رواقی، به این نتیجه رسیدم که محتواهایی که تهیه کرده بودم، 
در مواردی به بازنگری، پردازش و گسترش بیشتر نیاز دارند. به همین دلیل 
مقالاتی را، و در این مورد آن هایی که مربوط به آرامش درونی بودند، انتخاب 
کردم و دست به کار اصلاح، تنظیم و ویرایش آن ها شدم. چندین قطعۀ دیگر 
را هم برای غنای بیشتر کار به آن ها اضافه کردم. این دست نوشته ها به کمک 

فلِرِ مری واز )ویراستار( به صورت کتاب حاضر درآمدند.
امیدوارم این گفتارها در یافتن آرامش به سبک رواقی به شما کمک کنند.

آینتسل گانگر



مقدمه 
قدرتِ بی  اعتنایی

امپراتور مارکوس اورلیوس در روزگار خود قدرتمندترین مرد روی زمین 
بود. او از سال 161 تا 180 میلادی امپراتور روم بود و در این مدت امپراتوری 
پارت ها را شکست داد و با دشمنان سرسختی چون قبایل ژرمن و سارمات ها 
نبرد کرد. ارتش رومی ای که او آن را فرماندهی می کرد هیبتی داشت و در 
همۀ گوشه و کنار جهانِ شناخته شدۀ آن روزگار رعب و وحشت به دل ها 
می انداخت. شکی نیست که مردی با چنین جایگاهی دسترسی نامحدود به 
لذت داشت. او می توانست سرمست از بهترین باده های قلمرو امپراتوری 
خود، از هر زنی که می خواست لذت ببرد و تا زمان پیری و مرگ کام بجوید 

و به عشرت و شادخواری روزگار بگذراند.
تصور قدرتِ مطلق دشوار است. و احتمالاً مسلط  شدن بر آن دشوارتر. 
بسیاری از افراد قدرتمندِ گذشته و حال مصداق این واقعیت اند که قدرتْ انسان 
را به تباهی می کشاند، زیرا برخی آدمیان بردۀ حرص و آز و فزون خواهی اند. 

اما مارکوس اورلیوس طبع و نگرش دیگری داشت. 
او می دانست که لذت های لحظه ای به وفور در دسترس اش هستند، اما 
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از لذت های جسمانیِ بیش از اندازه، لذت هایی چون باده نوشی و شرکت در 
نمایش های تماشاخانۀ کولوسئوم که نخبگان رومی برای سرگرمی به آنجا 
می رفتند، رویگردان بود. این شیوۀ زندگی او در تضاد کامل با کارهای پسر 
و جانشین اش کومودوس1 بود، که به خاطر ستم و جفاهایش بدنام بود و 
درمجموع بیشتر به شکار و گلادیاتورها اهمیت می داد تا به امور حکومت.
خاطرات مارکوس اورلیوس بیشتر دربارۀ تصمیم ها و مجاهده های 
درونی او با خودش است. این مجموعه یادداشت های کوتاه فلسفی به این 
قصد نبودند که منتشر شوند. حتی عنوان رسمی هم نداشتند. با این حال، 
وقتی بعدها این مجموعه به چاپ رسید، عنوانی رسمی2 به آن دادند که در 
دوره های جدید به تأملات3 معروف شد. مارکوس اورلیوس از طرفداران 
مکتب فلسفی رواقی4 بود. تأملات او به اثری مهم و مرجع تبدیل شد که 
رواقیان مدرن آن را یکی از منابع اصلی خود می دانند و به طور گسترده از 

آن استفاده می کنند.
بیاییم به برخی از باورهای اساسی مکتب رواقی نگاهي بیندازیم. 

رواقیان دوران باستان مشاهده می کردند که از دیدگاه انسانی »دو مقوله« 
را می توان از هم جدا کرد: چیزهایی که بر آن ها کنترل و تسلط نداریم، و 
چیزهایی که بر آن ها کنترل و تسلط داریم. اساسی ترین و روشن ترین شرح 
این دوگانگی را می توان در کتاب راهنمای5 اپیکتتوس یافت. کتاب راهنما 
یا رساله مجموعه ای از گفتارهای اپیکتتوس است که به دست شاگردش 
آریان6 به نگارش درآمد. اپیکتتوس از دیگر فیلسوفان برجستۀ رواقی بود و 

یکی از اصول بنیادی مکتب رواقی را عرضه کرد. 
آن اصل این بود که بیشتر چیزها واقعاً در حیطۀ قدرت ما نیستند. به 

1. Commodus 2. Τὰ εἰς ἑαυτόν (Ta eis heauton) 3. Meditations

4. Stoicism 5. Enchiridion 6. Arrian
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چیزهای بیرونی ای مانند دوستان تان، همکاران تان، شرکای صمیمی تان، 
به اقتصاد، تعداد لایک ها در فیس بوک، حرف های سیاستمداران یا رو به 

وخامت گذاشتنِ اوضاع بدن تان فکر کنید. 
آیا عملًا تسلطی بر این چیزها داریم؟ 

بله، می توانیم روی آن ها تأثیر بگذاریم. اما حتی اگر همۀ کارهایمان را 
درست انجام دهیم، باز هم ممکن است اقتصاد سقوط کند، پولمان را از ما 

بگیرند، و شرکای صمیمی مان به ما خیانت کنند یا بمیرند.
درنهایت، هیچ کاری نیست که بتوانیم انجام دهیم تا بدبختی را به صورت 
قطعی و مطمئن از خود دور کنیم. گرفتاری ها بخشی ذاتی از زندگی اند. این 
واقعیتْ بدبینانه و مایۀ افسردگی به نظر می رسد، مخصوصاً برای آدم های 
خیلي خوشبینی که همیشه انتظار دارند همه چیز درست پیش برود. آن ها با 
این نگرش هر روز صبح شاد و سرحال از خانه بیرون می روند، اما وقتی 
بعدازظهر به خانه می رسند ، این احتمال هست که واقعیت برای ناامید کردن 

و درهم شکستن آن ها وارد عمل شود.
اما نگران نباشید. هنوز جنبه هایی از زندگی مان هست که به خود ما 
بستگی دارد. از جمله نظراتی که برای خودمان شکل می دهیم، تصمیم هایی 
که می گیریم، یا به تعبیر ساده تر، اعمال مان. این ها از جمله اموری هستند 
که در حیطۀ قدرت ما قرار دارند. از طرف دیگر، آنچه در اطراف ما رخ 
می دهد در حیطۀ قدرت و تسلط ما نیست. اما نگرش ما به جهانِ خارج 
و شیوۀ عمل مان در قبال آن در حیطۀ قدرت ماست و به خودمان بستگی 
دارد. اپیکتتوس تأکید می کند که تمرکز ما باید بر چیزهایی باشد که در 
دایرۀ تسلط ماست، و در همین حال باید به چیزهایی که در حیطۀ تسلط 

ما نیستند، بی اعتنا بمانیم. 
بیماری شدید چیزی نیست که بر آن تسلط داشته باشیم. می توانیم 
از علائم بیماری بکاهیم یا از درمان های شفابخش به امید بهبود بیمار 
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استفاده کنیم. اما نتیجه ها در دایرۀ قدرت و تسلط ما نیستند. با این حال، 
بیمار می تواند تصمیم بگیرد در مواجهه با موقعیتی که در آن قرار دارد چه 
دیدگاهی در پیش بگیرد. وقتی بیماری و حتی احتمال مرگ کاملًا پذیرفته 
می شود، انسان می تواند به آرامش درونی برسد )این حرف توصیۀ پزشکی 

نیست، فلسفه است(. 
حفظ آرامش در هنگام مصائب و رها کردن نتایج، ممکن است بی اعتنایی 
تلقی شود. با این حال، این آرامش به ما کمک می کند به جای غرق شدن در 
احساسات، عاقلانه رفتار کنیم. این کار احتمالاً منجر به انتخاب های بهتری 

می شود که بخت بهبود و اصلاح امور را افزایش می دهد.
با این حساب، آیا رواقی گری در مورد زدودن عواطف و احساسات 

است؟ آیا رواقی گری یعنی بی عاطفگی؟ 
برخلاف تصور عموم، این تلقی دور از واقعیت است. تواناییِ »داشتن 
احساسات عمیق« به اندازۀ »توانایی تفکر عقلانی« بخشی از سرشت انسان 
است. عقل می تواند تا حد زیادی بر احساسات غلبه کند چون این امکان را 
به ما می دهد که دست به انتخاب بزنیم و تصمیم بگیریم به احساسات مان 
چطور سر و سامان بدهیم. آیا می گذاریم احساسات بر ما غلبه کنند؟ آیا 
آن ها را حسّیاتی می دانیم که مانند موج های دریا می آیند و می روند؟ یا 
آن ها را نشانه هایی می شماریم که در تشخیص واقعیات و جریانِ امور به 

ما کمک می کنند؟ 
کلیشۀ »رواقیِ سرد و بی احساس« بی معنی است. احساسات، مانند 
خیلی چیزها، بخشی از طبیعت انسان هستند و فیلسوفان رواقی اهمیت 

آن ها را انکار نمی کنند. 
در فلسفۀ رواقی، مهم طبیعت است. مارکوس اورلیوس بارها می گوید 
که بهتر است طبق طبیعت زندگی کنیم. در این زمینه، طبیعت اشاره است 
به »کل بزرگ تر«، نقش  ما انسان ها در این کل، و سرشت ذاتی  ما. رواقی ها 
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معتقدند »فضیلت« والاترین خیر است. بنابراین، زندگیِ فضیلت مندانه به 
معنای زندگی کردن مطابق با طبیعت است. به این ترتیب به اودایمونیا 1 یا 
خوشبختی می رسیم )فصل »خوشبختی« را ببینید(. یکی از شرط های رسیدن 

به اودایمونیا پرهیز از شور و هیجان2 است. 
این دوری از شور و هیجان معادل انگلیسیِ »بی علاقگی« یا بی احساسی3 
نیست؛ می توان آن را به »متانت و خویشتن داری«4 یا به عبارت ساده تر به 

»آرامش درونی« ترجمه کرد. 
جنبۀ عملی رواقی گری جالب توجه  است. رواقی های دوران جدید 
چندین تمرین برای دست یافتن به آرامش درونی انجام می دهند. یکی از 
آن ها تجسّم منفی یا پیش اندیشی دربارۀ اتفاقاتِ ناگوار5 است، که از راه های 
آماده کردن خود برای روبرو شدن با بدبیاری ها و مخصوصاً افراد پرزحمت 
است. تمرین دیگر یاد مرگ6 است، که هنرِ به یاد آوردنِ این واقعیت است 
که مرگ بخشی ناگزیر از زندگی است. تمرینی دیگر نگاه از بالا نام دارد که 
در آن خودمان را از دیدگاهی کیهانی و بسیار رفیع می بینیم. از این طریق 
پی می بریم که در مقایسه با وسعت عالم چقدر کوچک و بی اهمیت هستیم. 
چندین تمرین دیگر هم هست که همۀ آن ها را در فصل های جداگانه 

در قسمت آخر کتاب توضیح خواهم داد.
رواقی ها به خوبی می دانستند که این بی اعتنایی، این غوطه ور نشدن در 
احساسات، نوعی قدرت است. زندگی کوتاه است. به همین دلیل اهمیت 

1. Eudaimonia

apatheia .2 )به یونانی: ἀπάθεια؛ از - a »بدون« و پاتوس »رنج« یا »هیجان«(، در فلسفۀ 
رواقی، به حالتی از ذهن اطلاق می شود که در آن فرد از طرف احساسات آشفته نمی شود. 

)همۀ پانوشت ها از مترجم است(.
3. apathy 4. equanimity

5. praemeditatio malorum (negative visualization) 6. memento mori
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دارد که نیروی زندگی خود را به سمت امور ضروری و مهم هدایت کنیم 
و چیزهای بی اهمیت را به حال خود بگذاریم. فلسفۀ رواقی مخصوصاً در 
دوران معاصر، می تواند ابزار باارزشی برای هدایت زندگی ما باشد تا در 

گرداب محرک ها و حواس پرتی ها غرق نشویم.



تقدیردوستی

نگرانی بیش از حد در مورد آینده باعث ایجاد حس وحال بسیار ناخوشایندی 
به نام اضطراب می شود. این حالت می تواند اضطراب کوتاه مدت به دلیل 
چیزی باشد که برایش برنامه ریزی کرده اید، یا نگرانی طولانی مدت در 
مورد آینده ای که به کلی نامشخص و بیرون از تسلط شماست. رواقی های 
مدرن یک ترفند ساده ولی بسیار مؤثر برای کاهش این اضطراب دارند: آمور 
فاتی.1 این عبارت لاتین به معنی »تقدیردوستی« یا عشق به سرنوشت است. 
قدرت فوق العاده  زیادی در تواناییِ پذیرفتن اتفاقات وجود دارد. فریدریش 
نیچه فیلسوف آلمانی با اینکه رواقی گری را قبول نداشت، آمور فاتی را قاعدۀ 

خود برای عظمت و بزرگی می دانست:

شخص در این حالت نمی خواهد هیچ  چیز متفاوت باشد، نه در حال، نه در 
آینده، و نه در گذشته. او هر آنچه را که ضروری است تاب می آورد و درصدد 
نادیده گرفتن یا پنهان کردن آن ها برنمی آید. او نه تنها همۀ آرمان طلبی ها را در 

1. amor fati
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برابر امور ضروریْ دروغ می یابد بلکه به آنچه هست دل می بندد.1

تصور کنید دو نسخه از شما وجود دارد، شمای »مضطرب« و شمای 
»رواقی«. حالا فرض کنید در شرکتی کار می کنید که به تازگی طرحی برای 
سازماندهی مجدد اعلام کرده است. در نتیجۀ این سازماندهی، خیلی از 
کارکنانِ این شرکت را بیرون می کنند. این خبرِ سوگناک یک روز پس از 
رفتن پیش پزشک تان منتشر شد. پزشک به شما گفته بود ممکن است بیماری 
مزمنی داشته باشید. علاوه بر این ها، رابطۀ شما با آدم مهمی در زندگی تان 

به مشکل برخورده است.
وقتی موانع بسیار مهمی در زندگی مان ظاهر می شوند، احتمالاً به دنبال 
آن تغییرات شدیدی رخ می دهد. این تغییرات بیشتر برای بخش مضطرب 
وجودمان نگران کننده است، به خصوص به این دلیل که ذهنِ انسان معمولاً 
تغییرات را در بسترِ طیفی از دو نقطۀ مقابلِ میل و بیزاری قضاوت می کند. 
ماهیت میل و بیزاری طوری است که در ما پریشانیِ عاطفی به وجود می آورد. 
مسلماً وقتی زندگی به نحو مطلوب تغییر می کند، تجربه ای لذت بخش به 
ما دست می دهد. مثلًا برنده شدن در قرعه کشی اغلب به شیفتگی و سیر 
کردن در عرش منجر می شود. ولی وقتی شرایطی در زندگی پیش می آید 
که از آن بیزاریم، مثل از دست دادن پولمان، فراق عزیزان یا افتادن مان به 

زندان، رنج می کشیم. 
بیایید تصور کنیم زندگی در جهتی نامطلوب پیش می رود. شما در 
شُرف از دست دادن شغل تان هستید، برای پرداخت قرض هایتان مشکل 
پیدا کرده اید و بیماری مزمن دارید. حالا بخش مضطرب شما کم کم نگران 
می شود و این فکر و خیال ها شما را شب ها بیدار نگه می دارند. افکار تکراری 

دلشوره به جانتان می اندازند:

1. Friedrich Nietzsche, Dithyrambs of Dionysus (ed. Learning Links, 1984)
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»آیا بیرونم می کنند؟«

»بعد باید چه کار کنم؟«
»اگر بیماری مزمنم باعث شود نتوانم کار جدیدی پیدا کنم، چه می شود؟«

»اگر دیگر نتوانم وامی را که گرفتم پرداخت کنم، چی؟«
»اگر همسرم مرا ترک کند، چه کار کنم؟«

شما می توانید تا حدی بر این موارد تأثیر بگذارید. ولی در بیشتر موارد 
نمی توانید. حقیقت اساسی این است که آینده فراتر از تسلط شماست. 
مشکلِ بخش مضطرب وجود ما این است که شیفتۀ کنترل و تسلط بر امور 
است. می توانم به این واقعیت گواهی بدهم. اگر مضطربم، بیشتر به این دلیل 
است که می خواهم آینده را کنترل کنم ـ و این کار غیرممکن است. کسانی 
که شیفتۀ تسلط بر امورند و می خواهند همه چیز را کنترل کنند، واقعاً کم 

می آورند و نمی توانند از پس نگرانی ها و تشویش ها بربیایند. 
آن ها در چنبرۀ این کارِ بی ثمر و طاقت فرسا گرفتار می شوند که تلاش 
می کنند از چیزی سر دربیاورند که نمی توان از آن سر درآورد، و با این حال 
به این تلاش ادامه می دهند. اما خویشتنِ رواقی شما نگرشي متفاوت دارد. 
خویشتنِ رواقی تان تقدیر را به گرمی می پذیرد، هر چه که باشد. به قول 
یکی از بزرگان معنوی رضا به قضاي الهي چه مرهم خوبي براي غم ها و 

غصه هاست.
آمور فاتی یا تقدیردوستی به این معنا نیست که تمام روز روي مبل لم 
بدهیم و بگذاریم زندگی برای خودش بیاید و برود و نصیبی از آن نبریم. به 
این معناست که از هر لحظۀ زندگی تا آنجا که تقدیر اجازه می دهد بهترین 
استفاده را بکنیم. به این معناست که در جهت رسیدن به هدف هایمان تلاش 
کنیم و با تمام وجودمان دل به کار بدهیم، اما وقتی نتیجۀ تلاش هایمان دور 
از انتظارمان بودند، خود را نبازیم و تقدیر را کاملًا بپذیریم. کارتان را حفظ 
می کنید؟ عالی است. بیرون تان کردند؟ با اینکه نمی توانیم بر سرنوشت 
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مسلط شویم، ولی هنوز هم در حیطۀ قدرت ماست که از این اتفاق بهترین 
استفاده را ببریم. 

از این گذشته، چه کسی می داند چه فرصت هایی برایتان پیش می آید؟ 
تندرست هستید؟ عالی است. بیماری مزمن دارید؟ اپیکتتوس یک بار گفته 
بود: »بیماری می تواند بدن تو را ضعیف کند، اما نمی تواند اراده و توانایی 

انتخاب تو را ضعیف کند، مگر اینکه خودت اجازه بدهی.« 
آیا این مبارزه اي شریف نیست که با وجود بیماری تان تسلیم نشوید و 
خودتان را شایستۀ زندگی کردن بدانید؟ خیلی از آدم ها این کار را می کنند؛ 
و این جور آدم ها منبع بزرگ ترین الهام بخشی ها برای بشرند. همسرتان وفادار 
است؟ عالی است. همسرتان بی وفایی می کند و از پیش تان می رود؟ این 
اتفاق خوشایند نیست، اما فرصتی برایتان فراهم می آورد که روی خودتان 
تمرکز کنید. این کار چه بسا به رشد سریع شخصیتی، خودکاوی عمیق، و 
سرخوشیِ حاصل از خلوت و تنهایی بینجامد. این امکان هم هست که آدم 

مناسب تری در مسیر زندگی تان ظاهر شود. 
کی می داند؟ هیچ کس نمی تواند آینده را پیش بینی کند.

وقتی هر اتفاقی را که می افتد با چشمان باز می پذیریم، چه چیزی می تواند 
اشتباه باشد؟ هیچ چیز. در هر آنچه اتفاق می افتد، خیری هست. و آمور فاتی 
دقیقاً همین حالت را ایجاد می کند. وقتی هیچ چیز نمی تواند اشتباه پیش 
برود و در هر حال می توان سویه ای مثبت در امور دید و بدانگاریِ مطلق 
نکرد، جای نگرانی نیست. وقتی چیزی برای نگرانی وجود ندارد، ترس از 
آینده انرژی ما را تحلیل نمی برد و باعث نمی شود احساس بدبختی کنیم. با 
پذیرفتن بی قیدوشرط تقدیر مان، از هیچ چیز نخواهیم ترسید. در این حالت، 

رضا به داده می دهیم و گره از جبین می گشاییم. 



توهین

یکی از هنرهایی که فلسفۀ رواقی به ما می آموزد این است که چطور به یک 
وضعیت روحی آرام و مطمئن برسیم و تحت تأثیر چیزهایی که در حیطۀ 
قدرت و توانایی ما نیستند قرار نگیریم. یکی از این چیزها توهین است. مورد 
توهین قرار گرفتن از طرف دیگران غالباً منجر به آسیب دیدن، عصبانیت 
و حتی رنجش روحی شدید کسی می شود که به او توهین شده است. 
من دربارۀ سازوکار توهین ها و توهین کننده )و نحوۀ تقویت ذهن در برابر 
توهین ها( در اولین کتابم با نام آزارناپذیر: هنر رشد و موفقیت در دنیایی پر 
از آدم های نفهم1 به طور مفصل سخن گفته ام. یکی از درس های ضروری 
در آن کتاب این است که به خود یادآوری کنیم حرف هایی که مردم به ما 

می زنند خارج از کنترل ماست. 
با وجود این، به نظر می رسد اکثریت مردم هنگام توهین تحریک می شوند.

در این عصر ارتباطات سریع، به نظر می رسد مهم نیست چه می گوییم، 

1. Unoffendable: The Art of Thriving in a World Full of Jerks
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در هر حال همیشه کسی آزرده می شود. انگار بعضی  از مردم یکجورهایی 
خودخواسته دنبال این هستند که به آن ها »توهین شود« تا عصبانیت شان را 
سر یکی خالی کنند و با پرخاشجویی حرف خودشان را بزنند. فکر می کنم 
اکثر رواقی ها موافق اند که تحریک شدن در بیشتر موارد اتلاف وقت است. 
البته شرایطی پیش می  آید که در آن ها دفاع شخصی ضروری است، اما 
چیزهای پیش پاافتاده و کوچکی مثل توهین لفظی ارزش آن را ندارند که 

وقت و انرژی مان را صرف آن ها کنیم. 
در قطعۀ زیر گزیده ای از کتاب آزارناپذیر را نقل می کنم که دربارۀ عبث 

بودن پاسخ های خشونت آمیز به توهین هاست. 

بین خشونت جسمی و توهین تفاوت هست. خشونت جسمی به بدن آسیب 
می رساند. اما توهین ها فقط زمانی به ما آسیب می رسانند که خودمان اجازه 
دهیم. آیا واقعاً حاضریم خطر ویران کردن زندگی مان را فقط به این دلیل که 
کسی به ما فحش داده است، بپذیریم؟ شونهایت می گوید: "دارید در خیابان 
قدم می زنید و کسی به شما ناسزا می گوید. آیا حاضرید به آن طرف خیابان 
بروید، درگیر دعوا و کتک کاری  شوید، به زندان بیفتید، و تمام زندگی تان به 
هم بریزد، فقط به این دلیل که کسی به شما فحش داد؟ "از کوره دررفتن به 
خاطر یک توهین خردمندانه نیست؛ احمقانه تر از آن، استفاده از خشونت 
برای جواب دادن به توهین است. بدبختانه خشونت اغلب با توهین ها شروع 
می شود. پیش تر مثال زدم که توهین به مادر یک شخص چطور می تواند منجر 
به قتل شود. یکی دیگر از زمینه های مکرّر این وضعیت، جنجال هاي تماشاگران 
فوتبال است که همیشه با توهین به یکدیگر شروع می شود و بعد هم به اعِمال 
خشونت جسمی می انجامد، که در نتیجۀ آن عده اي آسیب می بینند، و دستگیر 

یا حتی کشته می شوند.

فاصلۀ بین توهین ها و خشونت های واقعی اغلب به اندازه ای است که 
به ما امکان بدهد بگذاریم توهین ها، و حتی تهدیدها، از دوش مان برداشته 
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شود و به حرکت خود ادامه دهیم. به این ترتیب، می توانیم آرامش ذهن و 
روان خود را حفظ کنیم. با یک توهین، بسته به نوع آن، می توان به روش های 

مختلف برخورد کرد. 
وقتی کسی به من توهین می کند، اولین چیزی که از خودم می پرسم این 
است: »سروکار من با چه کسی است؟« فرد توهین کننده معمولاً آدم جاهل 
و نادانی است. اگر واقعاً این طور است، وقت گذاشتن برای رسیدگی به 

این توهین ها بیهوده است.
یکی از راه های برخورد با توهین ها تجسّم منفی نام دارد. این نوع مراقبۀ 
رواقی، یکجور اقدام پیشگیرانۀ مفید است که کمک می کند در برابر توهین ها 
و افرادی که دست به توهین می زنند، سد و حفاظي محکم برای خود بسازیم 
)فصل »تجسّم منفی« را ببینید(. سِنکِا یک قدم جلوتر می رود. او خشم را در 
کنار توهین و حتی خشونت جسمی، از جمله چیزهایی می داند که باید هر 
چه سریع تر جلوی آن گرفته شود تا از گسترش و تشدیدش جلوگیری شود. 
اکثر مردم این طور فکر می کنند که بهترین پاسخ به مُشت، »مُشت  متقابل« 
است. اما سنکا در رسالۀ »دربارۀ خشم« خود، خطاب به برادر بزرگ ترش 
نوواتوس، توضیح می دهد که »مقابله به مثل« نکردن راهی برای توقف نزاع 
است. بله، با این کار، مهاجم ممکن است برنده به حساب بیاید، اما بنابر 

نظر سنکا برندهْ بازندۀ واقعی است. 
برندۀ واقعی کسی است که از وارد شدن آسیب های جدی مثل زخم یا 
شکستگی پا جلوگیری کند. بازندۀ واقعی کسی است که قصدِ ایجاد واکنش 

داشت اما به خواستۀ خود نرسید.
سنکا می نویسد:

کسی تو را می زند؛ خود را عقب بکش. اگر تو هم خشونت به خرج دهی، 
فقط فرصت و بهانه ای برای خشونتِ مکرّر فراهم می کنی و قادر نخواهی بود 
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بعدها، زمانی که می خواهی، خودت را از آن آزاد کنی.1

واکنش نشان ندادن به توهین معنی اش این نیست که در صورت لزوم 
نباید از خودمان دفاع کنیم. مخصوصاً وقتی زندگی ما در خطر است، ضربه 
زدن به دشمن  برای زنده ماندن ضروری است. اما وقتی کسی به ما توهین 
می کند، زندگی مان به ندرت در خطر است. از این رو، نگرشِ »زندگیِ خودت 
را بکن و کاری به کار دیگران نداشته باش«2 در مورد توهین ها کاملًا معقول 
است. باور کنید یا نه، بعضی توهین ها حکمت هایی در خود دارند. می توانیم 

از این حکمت ها به نفع خودمان استفاده کنیم. 
وقتی از دست کسی ناراحت می شویم، به جای اینکه عصبانی شویم و 
حملۀ متقابل کنیم، می توانیم این اتفاق را فرصتی مغتنم بدانیم و از آن برای 

تأملات بیشتر استفاده کنیم.
»از این اتفاق چه می توانم یاد بگیرم؟«

»نقش من در این میان چیست؟«
»آیا باید از توهین کننده بخواهم در مورد توهینی که کرده بیشتر توضیح 

دهد؟«
»آیا این اتفاق می تواند فرصتی برای بهبود روابط با فرد مهاجم باشد؟«
با بررسی خونسرد و آرام توهین می توانیم با یک تیر دو نشان بزنیم. 
اولاً آرامش خود را حفظ می کنیم. ثانیاً، فرصتی برای اصلاح و بهبود به ما 
داده شده است. وقتی فرد توهین کننده حقیقت را می گوید، ناراحت شدن 
از آن توهین چه معنایی دارد؟ به هر حال، این حقیقت است. اپیکتتوس به 

1. Lucius Annaeus Seneca, Of Anger , 2.34

در ترجمۀ فارسی: چگونه آرامش خود را حفظ کنیم، راهنمای تسلط بر خشم، سنکا،   
ترجمۀ شهاب الدین عباسی، بنگاه ترجمه و نشر کتاب پارسه، چ اول، 1400، ص 90. 

2. Live and let Live
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ما یاد می دهد به خودمان یادآوری کنیم که »شرایط بیرونی نیست که باعث 

توهین می شود، بلکه قضاوت های ماست که این کار را می کند.« 
اپیکتتوس در کتاب راهنما در این باره می گوید:

به یاد داشته باش شخصِ ناسزاگو و توهین کننده نیست که تو را می آزارد، بلکه 
نگرشی که به این چیزها داری و آن ها را اهانت نشان می دهد، موجب این 
آزردگی است. بنابراین، وقتی کسی تو را تحریک می کند، مطمئن باش که فکر 

و ظنّ خود توست که تو را تحریک می کند.1 

کسانی که از چیزهای کوچک و پیش پاافتاده آزرده خاطر می شوند، اغلب 
متوجه نیستند که ذهن آن ها این چیزهای کوچک را به توهین مبدل کرده 
است. آن ها خیلی وقت ها، از دست افرادی که حتی قصد توهین ندارند، 
آزرده می شوند. در این صورت، ممکن است فکر خوبی باشد که پیش از 
تحریک شدن، ذهن خود را بررسی کنیم. چارچوبِ مرجع من چیست؟ 

ارتباطم با این موضوع چیست؟ چه پیش داوری هایی دارم؟
بعضی از آدم ها روزها عصبانی می مانند، بعضی  ها حتی سال ها. وقتی 
شخص مورد اهانت شدید قرار می گیرد، احساس می کند عصبانی شدنش 
موجه است. اما توهین های کوچک هم، حتی آن هایی که غرض این نبوده 
که توهین تلقی  شوند، می توانند برخی افراد را به همان اندازه تحریک کنند. 
و این رنجش و تغیرّ غالباً با میل به انتقام همراه است. این حالت می تواند 
حتی بیشتر از خود اتفاق به رنج ختم شود. بنابراین آیا خیلی بهتر نیست 

آن را ول کنیم؟
رها کردن چیزها به حال خود کار سختی به نظر می رسد. یکی از راه های 

1. Epictetus, Enchiridion , 20

در ترجمۀ فارسی: آرامش فلسفی، کتاب راهنمای اپیکتتوس به روایت سم تورود، ترجمۀ   
شهاب الدین عباسی، مان کتاب، چ چهارم، 1400، ص 46.
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خوب یادگیری این کار، تماشای رفتار حیوانات است. حیوانات دعوا و نزاع 
می کنند و چند دقیقه بعد هم حالت عادی خود را از سر می گیرند و دمشان 
را تکان می دهند انگار که هیچ اتفاقی نیفتاده است. آن ها، مثل رواقی ها، 
در زمان حال زندگی می کنند و مانند آدم های عادی به خشم و آزردگی 
خودشان نمی چسبند. دنیا کامل نیست و وعدۀ زندگی کامل به ما نداده اند. 
فرقی هم نمی کند که رسانه ها چیزی غیر از این به شما بگویند، در هر حال 

اوضاع چنین است. 
بسیاری از چیزها در زندگی، مخصوصاً آدم ها، طوری رفتار می کنند که 
در جهت بالاترین علایق و مصالح شما نیست. کارهایی که دیگران با شما 
می کنند در حیطۀ قدرت و تسلط شما نیست. با این حال، ناراحت شدن 
یک »انتخاب« است. اگر از کنار رفتارهای زشتی که دیگران با ما می کنند 
بگذریم، مسیر زندگی را به راحتی طی می کنیم. در این صورت می توانیم 

نیرو و انرژی مان را صرف چیزهایی کنیم که به راستی اهمیت دارند.



خوشبختی

دغدغۀ خیلی ها این روزها دست یافتن به خوشبختی در زندگی است، اما غالباً 
مهارت ها و دانش لازم برای این کار را ندارند. خوشبختانه هزاران سال پیش، 
رواقیان قدیم پی برده بودند که چطور کمتر رنج بکشند و بیشتر لذت ببرند. 
چطور؟ رواقی گری، با نظامی از تمرین ها، حکمت ها، و اخلاقِ الهام گرفته از 
خیرخواهیِ جهانی، فلسفه ای برای رسیدن به خوشبختی است. با این حال، 
توجه به این نکته ضروری است که معنای کلمۀ »خوشبختی« برای هر فرد 
متفاوت است. بعضی ها خوشبختی را در داشتن پول زیاد تصور می کنند. 

عده ای دیگر لذت همنشینی با عزیزان خود را مایۀ خوشبختی می دانند. 
در نظر رواقیان، خوشبختیِ نهایی اودایمونیا1 است. این کلمۀ یونانی را 
می توان به »رسیدن به شکوفایی« ترجمه کرد. این وضع برابر است با زندگی 
طبق طبیعت، که احساس صفا و آرامش درونی را هم به دنبال دارد. بندهای 
زیر شامل سه »درگاه« یا مَعبر ورودی برای رسیدن به خوشبختی رواقی 

1. eudaimonia
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است که می توانیم با تغییر طرز فکرمان به آن ها دست پیدا کنیم.

1( درگاه قضاوت )راست( 
رواقی ها معتقد بودند رویدادها ذاتاً خوب یا بد نیستند، بلکه ذهنْ آن ها را 
چنین می کند. چرا این نکته مهم است؟ از آنجا که اکثر اتفاقاتی که در زندگی 
ما می افتد خارج از کنترل ماست، موارد بسیار کمی وجود دارد که واقعاً در 
دایرۀ تسلط و کنترل ما باشد. از جمله مواردی که بر آن تسلط داریم، »نظر« 

ما یا به عبارت دیگر »توانایی قضاوت کردن« ماست.
یک یونانی یا رومی باستان مرتباً برای استحمام به یک حمام عمومی 
می رفت. در این ترددها، اتفاقاتی مانند دزدی، پاشیدن آب و برخورد با 
افرادی که بددهنی می کردند و فحش می دادند، غیرمعمول نبود. این موارد 
ممکن است تجربیات نامطلوبی به نظر برسند اما بر اساس اندیشۀ رواقی، 
تأثیری که این تجربیات بر ما می گذارند بستگی به این دارد که چطور آن ها 

را قضاوت کنیم. ببینیم اپیکتتوس در این باره چه می گوید:

اگر اتفاق ناخوشایندی در حمام رخ دهد، این توانایی را داری که با خود 
بگویی: »خواستۀ من فقط حمام کردن نیست، بلکه می خواهم فکرم با طبیعت 
اشیا هماهنگ بماند. اگر بگذارم چیزهایی که فراتر از تسلط من هستند مرا 

آشفته سازند، نمي توانم در هماهنگي با آن ها بمانم.«1 

2( درگاه فضیلت
چنان که پیش تر اشاره شد، خوشبختی رواقی برابر است با زندگی طبق طبیعت. 
زندگی بر پایۀ طبیعت هم به معنی »فضیلت مندانه« زندگی کردن است. این 

1. Epictetus, Enchiridion, 4.

در ترجمۀ فارسی: آرامش فلسفی، پیشین. ص 30.  
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دیدگاه ممکن است مبهم به نظر برسد، اما رواقیان نظامی اخلاقی دارند که شرح 
می دهد چطور باید »فضیلت مندانه زندگی کرد«. آن ها اول از همه بین فضیلت 
و رذیلت تفاوت قائل می شوند. فضیلت ها »خوب« شمرده می شوند و »بر وفق 
طبیعت« هستند. رذیلت ها »بد« شمرده می شوند و »برخلاف طبیعت« هستند. 
فضیلت را می توان به زیرشاخه هایی چون حکمت، عدالت، شجاعت و 
اعتدال تقسیم کرد. این ها فضیلت های اصلی هستند. رذیلت را هم می توان 
به زیرشاخه هایی چون حماقت، بی عدالتی، بزدلی و افراط تقسیم کرد. از 
نظر رواقیان، فضیلت به خوشبختی می انجامد و رذیلت به بدبختی. از این 
رو، راه  رسیدن به یک زندگی خوشبخت این است که با فضیلت زندگی 

کنیم و از رذیلت بپرهیزیم. 
ساده به نظر می رسد، نه؟

البته در زندگی چیزهایی بسیار بیشتر از امور خوب و بد وجود دارد. در 
محدودۀ بزرگ خاکستری بین »اوج مطلوبِ فضیلت« و »حضیض نامطلوب 
رذیلت«، »امور علی السّویه«1 یا میانه حال ها ]یا به طور خلاصه، میانی ها[ قرار 
دارند. رواقیان این تقسیم بندی را ادامه می دهند و بین »میانی های ترجیحی« 
و »میانی های غیرترجیحی« تمایز قائل می شوند. نمونه هایی از امور میانی 
ترجیحی عبارتند از قوّت، ثروت، لذت، و حسن شهرت. این ویژگی ها از نظر 
وضعیت طبیعی ما مثبت هستند، اما ضرورتاً به خوشبختی منجر نمی شوند. 
نمونه هایی از امور میانی غیرترجیحی عبارتند از بیماری، ضعف، زشتی، 
فقر، و شهرت کم. این ویژگی ها از نظر شرایط طبیعی ما منفی هستند، اما 
ضرورتاً به بدبختی منجر نمی شوند. میانی ها  ضرورتاً خوب یا بد نیستند، بلکه 
ترجیح داده می شوند یا نمی شوند. میانی های ترجیحی در مرتبه ای پایین تر از 
فضیلت ها قرار دارند و اساساً خارج از کنترل و تسلط ما هستند، به همین دلیل 

1. indifferents
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