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مــــردم چین باســــتان معتقــــد بودنــد کــه فــرد ازطریــق تمریــــن منظــم روشــی معنوی 
می تواند از موجــــودی عــــادی فراتــــر بــــرود. آن ها به دنبــــال ارتقــــای ســــطح خــــود و رهــــا 

شــــدن از رنــج و توهمــات دنیــای عــادی بودنــد.

رســــیدن بــــه ایــن حالــت مســتلزم درســــتکاری و رعایت اخلاقــیات، رهــا کــردن امیــال 
دنیــــوی و اســــتفاده از مدیتیشــــن و تکنیک هــای دیگــر بــرای بهبــود ذهن و جســــم بــــود.

در طول تاریخ، مــدارس تزکیــۀ راســتین متعــددی پدیــد آمدنــد کــه هــر کــدام مســیری 
اصولــی بــرای رشــد معنــوی ارائــه می کردند.

ایــــن ســــنت ها بی سروصدا در طــول اعصــار از اســــتادان بــه شــاگردان منتقــل شــدند. 
فالــــون گونــــگ یکــــی از این روش هاســــت و اکنــــون در دســــترس همــــگان قــــرار گرفتــه 

اســت.

فالــــون دافــــا یــا فالــون گونــــگ یــک روش تزکیــۀ باســــتانی براســاس اصــول حقیقت، 
نیک  خواهــــی و بردبــــاری اســــت. تمرین کننــدگان ایــن روش تــلاش می کنند خــــود را از نظــــر 
جســــمی و ذهنــــی بهبــــود بخشــــند. آموزه های اخلاقی این روش در قالــب کتــاب »جــوآن 

فالــــون«، بــــا مدیتیشــن و چنــد تمریــــن آرام و ملایــم تکمیــل می شود.

2 مینگهویی خبرنامه 



ــع  ــد؟ درواق ــوز در ذهــن خــود دارن ــروز چــه ســطحی از ارزش هــای ســنتی را هن مــردم ام
بســیار کــم، به ویــژه نســل های جــوان. حتــی اگــر کمــی هــم باقــی مانــده باشــد، بــا عقایــد 
و تصــورات مــدرن به شــدت آمیختــه شــده اســت. بیشــتر چیزهایــی کــه امــروزه در ذهــن 

مــردم وجــود دارد، فرهنــگ منحــرف امــروزی اســت.
بیشــتر مــردم نمی داننــد فرهنــگ ســنتی چیســت. بســیاری به جــای اینکــه بــا فرهنگ ســنتی 

کــودکان خــود را راهنمایــی کننــد، بــا ذهنیت هــای مــدرن بــا آن هــا رفتــار می کننــد.
در کتــاب آداب )یکــی از پنــج کتــاب اصلــی آئیــن کنفســیوس(، انتظــارات از روابــط انســانی 
ــد،  ــار کنن ــه رفت ــودکان نیک خواهان ــا ک ــد ب ــن بای ــت: والدی ــده اس ــیم ش ــب  ترس ــن  ترتی بدی
ــر و  ــد. خواه ــدی را ادا کنن ــق فرزن ــود ح ــن خ ــه والدی ــبت ب ــد نس ــودکان بای ــه ک درحالی ک
ــر  ــد در براب ــه کوچک ترهــا بای ــان باشــند، درحالی ک ــا کوچک ترهــا مهرب ــد ب ــر بای ــرادر بزرگ ت ب
ــا وقــار رفتــار کنــد و وفــادار  ــا همســرش ب بزرگ ترهایشــان متواضــع باشــند. شــوهر بایــد ب
باشــد، درحالی کــه زن بایــد بــا شــوهرش یکــدل و ســازگار باشــد. افــراد مســن بایــد مراقــب 
ــته  های  ــه خواس ــد ب ــا بای ــه جوان تره ــد، درحالی ک ــت کنن ــا حمای ــند و از آن ه ــان باش جوان
ــور می بایســت  ــد و از آن هــا پیــروی کننــد. و ســرانجام، یــک امپرات بزرگ ترهــا احتــرام بگذارن

ــند. ــادار باش ــت وف ــای او می بایس ــه رعای ــد، درحالی ک ــواه باش خیرخ
چرا ادب و احترام برای قدیمی ها تا این حد مهم بوده است؟

کنفوســیوس یــک بــار گفــت: »ســنت ادب و احتــرام از جانــب خــدا بــه نیــاکان تقدیــم شــد. 
آن تجلــی قانــون آســمان اســت تــا نظــم را در جامعــه برقــرار کنــد. کســانی کــه آن را از دســت 
ــق و  ــد موف ــظ می کنن ــه آن را حف ــانی ک ــد و کس ــت می دهن ــود را از دس ــده خ ــد آین می دهن

شــکوفا خواهنــد شــد.«
شــی جینــگ یــا کتــاب ترانه هــا مجموعــه  ای از اشــعار کلاســیک چینــی اســت. در یکــی از 

شــعرهای ایــن کتــاب آمــده اســت:
»نظــم را می تــوان در بــدن مــوش یافــت، بنابرایــن چگونــه شــخص می توانــد بــه شــیوه  ای 
ــان  ــش را نش ــرانجام عواقب ــد، س ــار نکن ــه رفت ــخصی مؤدبان ــر ش ــد؟ اگ ــی کن ــم زندگ بی نظ

می دهــد.«
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درواقــع مــا   ایــن الگــو را در طــول تاریــخ مشــاهده کرده  ایــم. وقتــی مــردم در جامعه 
مــؤدب هســتند،   آن اغلــب بــا دوره هــای صلــح و آرامــش مرتبــط اســت. وقتــی مــردم 

بــا دیگــران بی ادبانــه رفتــار می کننــد، جامعــه اغلــب در یــک مســیر نــزول قــرار دارد.
ــاط  ــه ارتب ــک جامع ــر ی ــی عالی ت ــی اخلاق ــا ویژگ ــه ادب ب ــت ک ــن اس ــش ای دلیل
ــع  ــد مناف ــردم مایلن ــه م ــد ک ــان می ده ــؤدب نش ــه م ــک جامع ــی دارد. ی تنگاتنگ
شــخصی خــود را بــه نفــع نقش و وظیفــه اجتماعی شــان کنــار بگذارند.   این احســاس 
مســئولیت، راه را بــرای امنیــت، ثبــات و رفــاه همــوار می کنــد. برعکــس، یــک جامعــه 
بــی ادب نشــان می دهــد کــه در آن مــردم بــه دیگــران بی احترامــی  می کننــد و فقــط 
ــرج  ــی، هرج وم ــه بی قانون ــر ب ــه منج ــتند، ک ــان هس ــته های خودش ــال خواس به دنب

ــود. ــی می ش و تباه
ــر  ــگ ب ــون گون ــر فال ــه تأثی ــه ب ــن خبرنام ــماره های یــک و دو ای ــه در ش درحالی ک
ــم، در  ــط شــغلی و خانوادگــی پرداختی ــای ســلامتی و ایجــاد هماهنگــی در رواب مزای
ــا ارائــه تجربیــات تمرین کننــدگان خردســال، نوجــوان و  ایــن شــماره قصــد داریــم ب

جــوان بــه تأثیــر ایــن تمریــن بــر آمــوزش و تربیــت فرزندانمــان بپردازیــم.
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ــردم.  ــگ را شــروع ک ــون گون ــن فال  در ســال 2006 تمری
ــیِ نادرســت  ــردم و ســبک زندگ ــی ب ــی پ ــای زندگ ــه معن ب
گذشــته ام را کنــار گذاشــتم. فالــون گونــگ مــرا بــه انســانی 
ــه  ــی ام را ک ــرد. در اینجــا ماجــرای نوجوان ــل ک خــوب تبدی
دردسرســاز بــودم و تغییــرات شــگفت انگیزم را پــس از آن، 

ــذارم. ــتراک می گ ــه اش ب

نوجوانی دردسرساز

ســال   12 وقتــی  بــودم.  دردسرســاز  نوجوانــی  مــن 
آغــاز  را  الــکل  نوشــیدن  و  سیگار کشــیدن  داشــتم، 
از  بعــد  می کــردم.  اذیــت  را  همکلاســی هایم  کــردم. 
فارغ التحصیلــی از دبیرســتان فنی حرفــه ای، غــرق خــوردن، 

شــدم. کلــی  لذت هــای  و  بــازی  نوشــیدن، 
همچنیــن بــدون توجــه بــه اعتراض هــای والدینــم، 
نوازندگــی گیتــار را یــاد گرفتــم. موســیقی می نواختــم و 
موهــای بلنــدی داشــتم. جــوان بــودم، امــا بی انــرژی. زندگی 
روبه زوالــی داشــتم و نمی توانســتم آن ســبک زندگــی را رهــا 

کنــم.
ــوازم،  ــده موســیقی بن گرچــه می توانســتم به صــورت زن
درآمــدم بســیار ناپایــدار بــود. اغلــب از پــدر و مــادرم پــول 

ــردم. ــت می ک درخواس
در ســال 1996 کــه در رشــته موســیقی تحصیــل می کردم، 
ماری جوانــا  کشــیدن  بــه  شــروع  بــا همکلاســی هایم 
یادگیــری  روی  نمی توانســتم  به هیچ وجــه  کــردم. 
موســیقی تمرکــز کنــم، امــا در رونــد کشــیدن ماری جوانــا 
بــه دنبــال احساســات اثیــری و تحریــکات معنــوی بــودم. 
ــدر  ــواد مخ ــه م ــلاق ب ــام خ ــلاح اله ــن به اصط ــرای یافت ب

ــودم. ــرده ب ــه ک تکی
آســیب  ذهنــم  و  بــدن  بــه  ماری جوانــا  کشــیدن 
ــه  ــودم. ب ــده ب ــی ش ــالات و توهمات ــار خی ــاند. دچ می رس
ــلال  ــی، خودآگاهــی شــدید و اخت ــلالات روان ــا ، اخت پارانوی

چندشــخصیتی مبتــلا شــده بــودم.

هــر روز بــرای بهتــر کــردن روحیــه ام بــه ماری جوانــا تکیــه 
ــری  ــخص دیگ ــیدن آن، ش ــگام کش ــراً هن ــردم. ظاه می ک
ــود،  ــه آن خــود واقعــی ام نب ــم ک ــون می دان می شــدم. اکن
ــودآگاه  ــه خ ــود ک ــفته ب ــطح پایین و آش ــود س ــک موج ی
ــادم، هــر  ــل اعتی ــداً به دلی ــرد. بع ــرل می ک ــی ام را کنت اصل

بــار قبــل از مصــرف مــواد، ســردرد داشــتم.
یــک شــب پــس از کشــیدن ماری جوانــا، روی تختــم دراز 
کشــیدم و دچــار تــرس غیر قابل وصفــی شــدم. به طــور 
خاصــی احســاس ناراحتــی می کــردم. صدایــی شــنیدم کــه 
ــم.  ــه ده ــن روش ادام ــه ای ــم ب ــر نمی توان ــت دیگ می گف
احســاس می کــردم الآن اســت کــه بــه گریــه بیفتــم. 

خیلــی اســترس داشــتم و ناامیــد شــده بــودم.
احســاس ســلامتی نمی کــردم. قــدم 156 ســانتی متر، امــا 
وزنــم کمتــر از 60 کیلوگــرم بــود. حــدود 20 ســال داشــتم، 
و  والدیــن  به نظــر می رســیدم.  مثــل 30ســاله ها  امــا 
نزدیکانــم ترغیبــم می کردنــد کــه ســبک زندگــی ام را تغییــر 

دهــم، امــا بــه حرفشــان گــوش نمی کــردم.

تولد دوباره

ــون دافــا آشــنا شــدم و از آن زمــان  ــا فال خوشــبختانه ب
ــم. ــدی را در پیــش گرفت زندگــی جدی

یــک روز در اکتبــر2006 کــه درحــال مرتــب  کــردن وســایلم 
بــودم، یــک دی وی دی را در کشــوی اتاقــم پیــدا کــردم. 
یــادم آمــد کــه وقتــی بــه دیــدار دوســتی رفتــه بــودم، آن 
دی وی دی را پیــدا کــرده بودم. آن در شــکاف درِ ورودی شــان 
بــود و وقتــی مــی خواســتم در منزلشــان را بزنــم، آن را 
دیــدم. کنجــکاو شــدم و بــه همیــن دلیــل دی وی دی را در 

کیفــم گذاشــتم.
یــک گل نیلوفــر آبی روی دی وی دی چاپ شــده بــود. دی وی دی 
را در دســتگاه گذاشــتم تــا ببینــم. آن حــاوی ویدئــوی معرفــی 
فالــون گونــگ و کتــاب الکترونیکــی جــوآن فالــون بــود. ویدئــو را 

تماشــا کــردم و ســپس از روی کنجــکاوی کتابــش را خوانــدم.
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جــذب محتــوای کتــاب شــدم. دربــاره ایــن بــود کــه 
ــی باشــیم، چطــور نوع دوســت باشــیم،  ــرد خوب ــه ف چگون
بــه والدینمــان احتــرام بگذاریــم و غیــره. بــا خوانــدن ایــن 
ــود  ــه خ ــت ب ــی بازگش ــای زندگ ــه معن ــدم ک ــاب فهمی کت

ــت. ــی اس واقع
خوانــدن کتــاب را طــی یــک هفتــه بــه پایــان رســاندم. فکــر 
کــردم: »ایــن همــان چیــزی اســت کــه بــه دنبالــش بــودم.« 
ــد  ــاه بع ــه م ــردم. س ــگ ک ــون گون ــن فال ــه تمری ــروع ب ش

ــردم. ــرک ک ــکل ت ــا و ال ــه ماری جوان ــادم را ب اعتی
ــن  ــاً از بی ــی، واقع ــه بددهن ــدم، ازجمل ــادات ب ــه ع هم
ــد را از  ــواد ب ــا م ــد ت ــم را پاکســازی کردن رفــت. اســتاد بدن
بیــن ببرنــد. احساســات بــدم از بیــن رفــت. موهایــم 
ــوب و  ــه ام خ ــیدم. روحی ــم را تراش ــردم و ریش ــاه ک را کوت

ــد. ــاد ش ــی ام ش زندگ

استقامت

والدینــم تحت تأثیر تبلیغات افتراآمیز حزب کمونیســت چین 
)ح .ک. چ( علیــه فالــون گونگ، گمراه شــده بودند. با تمرین  کردنم 
مخالــف بودنــد و می خواســتند بــاورم را رهــا کنــم. یــک شــب بــا 

حالتــی تهاجمــی بــه اتاقم آمدنــد، کتکم زدنــد و سرزنشــم کردند. 
بــه گریــه افتــادم. به خاطــر درک های نادرستشــان گریه می کــردم.
والدینــم ارتشــی هســتند و عمیقــاً فریــب حــزب را 
خــورده بودنــد. نمی توانســتند بپذیرنــد کــه فالــون گونــگ 
را تمریــن می کنــم. اغلــب کتکــم می زدنــد. حقایــق را 
برایشــان روشــن می کــردم، امــا گــوش نمی کردنــد و فقــط 

می کردنــد. رد  را  حرف هایــم 
آن برایــم رنــج و محنتــی بــود. آن مرحله از کتــک  زدن هــا و آزار  و 

اذیت  هــای کلامــی ســپری شــد و مــن طاقــت آوردم.
بی مســئولیتی  نوعــی  گذشــته ام  رفتــار  می دانســتم 
ــردم.  ــر می ک ــد تغیی ــود. بای ــواده ام ب ــر خان ــدید در براب ش
والدینــم اجــازه داده بودنــد در اتاقــی بــزرگ زندگــی کنــم تــا 
ــوازم و از دوســتانم در آنجــا پذیرایــی  ــم موســیقی بن بتوان
کنــم. آن هــا همــراه خواهــرزاده کوچکــم در اتاقــی بســیار 

ــد. ــی می کردن ــک زندگ کوچ
ــس  ــزرگ را پ ــاق ب ــا، ات ــردن داف ــروع تمرین ک ــد از ش بع
کمــک  والدینــم  بــه  منــزل  کارهــای  در  اغلــب  و  دادم 
می کــردم. آرام و مهربــان شــدم و کارهــا را بیشــتر به خاطــر 

ــی دادم. ــام م ــران انج دیگ
)ادامه مقاله(
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 تمرین کننــده ای نوجوان: بهبود شین شــینگ درحین ازبین  بردن 
وابستگی ها

در کودکــی همــراه پدربــزرگ و مادربزرگــم تمریــن فالــون 
ــی در  ــتم. وقت ــاله هس ــون 13س ــردم. اکن ــاز ک ــا را آغ داف
تزکیــه ام بــا مداخلــه و آزمونــی روبــرو می شــوم، تمــام 
ــی  ــتاد ل ــای اس ــا از آموزه ه ــرم ت ــه کار می گی ــم را ب تلاش
هنگجــی، بنیانگــذار فالــون دافــا، پیــروی و مطابــق اصــول 

ــم. ــار کن ــاری رفت ــی و بردب ــت، نیک خواه حقیق

رها کردن رقابت جویی

ــور  ــود، به ط ــم نب ــه حواس ــه درحالی ک ــک روز در مدرس ی
تصادفــی بــه دختــری تنــه زدم. او بــه پایــم لگــد زد و فریــاد 

زد: »اگــر جرئــت داری ایــن کار را تکــرار کــن!«
می خواســتم بــا او مجادلــه کنــم، امــا یــاد ســخنان 

اســتاد افتــادم:
»اگــر مثــل  يــک  فــرد عــادی  کشــمکش و مبــارزه  كنيــد ، 
يــک فــرد عــادی هســتيد . اگــر آن کار را بــا شــور و حرارتــی 
بيشــتر از او انجــام دهيــد، بــه خوبــیِ يــک فــرد عــادی هــم 

نيســتيد.« )ســخنرانی چهــارم، جــوآن فالــون(
بــه خــودم گفتــم کــه تمرین کننــده هســتم و نبایــد مثــل 
ــن فکــر  ــم. همیــن کــه ای ــل کن مــردم عــادی مقابله به مث
بــه ذهنــم آمــد، جلــوی زبانــم را گرفتــم و از او دور شــدم. 
ــت پشــت  ــا موفقی ــن آزمــون را ب ــه ای ــودم ک خوشــحال ب

ســر گذاشــته ام.
یــک بــار هــم از پشــت بــه یــک همکلاســی برخــورد کردم 
و او را هُــل دادم. او برگشــت و آنقــدر محکــم بــه قفســه 
ــه نمی توانســتم نفــس  ــد ثانی ســینه ام مشــت زد کــه چن
بکشــم. وقتــی می خواســتم تلافــی کنــم و او را بزنــم، 
یــادم آمــد کــه یــک تمرین کننــده فالــون دافــا نبایــد بــه آن 

صــورت رفتــار کننــد و بلافاصلــه آرام شــدم.
حتــی گرچــه مــرا زده بــود، بازهــم دربــاره اینکــه هُلــش 
داده  بــودم، بــه معلممــان گفــت. معلــم  هــم مقابــل 
ســایرین توبیخــم کــرد و به عنــوان مجــازات مجبــور شــدم 

ــتم. ــول کلاس[ بایس ]در ط

ایــن جریــان را بــرای مــادرم تعریــف کــردم و او فکــر کــرد 
کــه مــورد بی انصافــی قــرار گرفتــه ام. می خواســت بــا 
ــان را  ــن جری ــا نمی خواســتم ای ــد، ام ــت کن معلمــم صحب
ــر ایــن ماجــرا  ــم گفتــم: »لطفــاً درگی ــد. بنابرای پیچیــده کن
نشــوید. اســتاد گفته انــد وقتــی تضــاد و اختلافــی رخ 
می هــد، بــه درون نــگاه کنــم. اشــتباه از مــن بــود کــه بــه 

ــه زدم.« ــی ام تن همکلاس
گفتــم:  و  کــردم  عذرخواهــی  پســر  آن  از  بعــد،  روز 
ــی  ــم عذرخواه ــی دادم.« او ه ــت م ــد هُل ــفم، نبای »متأس
ــه  ــو را مــی زدم.« از آن ب ــد ت ــرد و گفــت: »مــن هــم نبای ک

ــدیم. ــم ش ــرای ه ــی ب ــتان خوب ــد دوس بع

اعتیاد به بازی های رایانه ای

استاد بیان کردند:
ــزی  ــک ظــرف اســت و او آن چي »يــک شــخص شــبيه ي
ــک  ــه ي ــی ك ــام چيزهاي ــت. تم ــاوی آن اس ــه ح ــت ك اس
گوش هايــش  بــا  و  می بينــد  چشــمانش  بــا  شــخص 
می شــنود ايــن چيزهــا هســتند: خشــونت و پرخاشــگری، 
ادبــی،  كارهــای  در  قــدرت  كشــمكش های  شــهوت، 
كشــمكش بــرای نفــع و ســود در دنيــای عملــی، پرســتش 
پــول، تجليــات ديگــر سرشــت اهريمنــی و ماننــد آن. چنين 
شــخصی بــا ســر او پــر از ايــن چيزهــا، واقعــاً يــک شــخص 
بــد اســت، بــدون توجــه بــه اينكــه چگونــه به نظــر می رســد 
ــرای  ــی ب ــکات اصل كــه باشــد.« )»در فــا ذوب شــوید«، از ن

پیشــرفت بیشــتر(
ــه ای  ــه بازی هــای رایان ــه ب ــود ک ــن ب ــن وابســتگی  ام ای بدتری
اعتیــاد داشــتم. گرچــه ایــن بازی ها را ســه بــار از تلفن همراهم 
حــذف کــرده بــودم، نمی توانســتم خــودم را کنترل کنــم و دوباره 
ــای  ــرف بازی ه ــم را ص ــر وقت ــردم. اگ ــب می ک ــا را نص آن ه
ــگ  ــردم. جن ــی می ک ــردم، احســاس ناراحت ــه ای نمی ک رایان
و کشــتار در ایــن بازی هــا باعــث می شــد منطبــق بــا سرشــت 

اهریمنــی رفتــار کنم.
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بــرای منضبط کــردن خــودم و ازبیــن  بــردن وابســتگی ام بــه بازی هــای رایانــه ای، تلفــن همراهــم را در اتــاق مادربزرگــم 
ــا )حقیقــت،  ــا اســتاندارد ف ــف را رهــا و خــودم را ب ــم وابســتگی های مختل ــه ســعی می کن گذاشــتم. در مســیر تزکی

نیــک خواهــی، بردبــاری( منطبــق کنــم و خصوصیــات اخلاقــی ام را ارتقــا بخشــم.
)ادامه مقاله( 
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 تمرین کنندگان نوجوان فالون دافا چطور اعتیاد به بازی های رایانه ای را 
ترک می کنند

پســر یــک مدیــر مدرســه اعتیــاد شــدیدی بــه بازی هــای 
رایانــه ای داشــت. او یــک روز متوجــه شــد کــه پســرش بعــد 
ــت.  ــا اس ــن بازی ه ــغول ای ــوز مش ــب هن ــاعت 10 ش از س
بنابرایــن بــا عصبانیــت تلفــن همــراه پســرش را از دســتش 

گرفــت و بــه زمیــن انداخــت.
ــا  ــدش تنه ــد فرزن ــث می ش ــراه باع ــن هم ــت تلف او گف
ــه  ــود ک ــن ب ــل ای ــود. مث ــدا ش ــایرین ج ــزوی و از س و من

پســرش در دنیــای خــودش زندگــی می کنــد.
پــدر دیگــری گفــت کــه دختــرش بعــد از اینکه به تماشــای 
برنامه هــای تلویزیونــی در تلفــن همــراه روی آورد، مادی گراتر 
ــد نیســتند و چــرا  ــش ثروتمن شــد. می پرســید چــرا والدین

خانــه ای لوکــس در شــانگهای نخریده انــد.
تلفن هــای همــراه و بازی هــای رایانــه ای بــه زندگــی مــا 
حملــه کرده انــد و مقــدار بیــش از حــدی از وقــت مــا را بــه خود 
اختصــاص داده انــد. آن هــا بــر روابــط خانوادگی مــان به شــدت 
ــش از  ــه بی ــت ک ــی از آن اس ــا حاک ــد. آماره ــر می گذارن تأثی
800میلیــون نفــر در چیــن به طور متوســط 110 دقیقــه در روز را 
صــرف تماشــای فیلم هــای كوتــاه در تلفن هــای همــراه خــود 
می كننــد. حــدود 15 درصــد از کاربــران جدیــد اینترنت بینندگان 
فیلم هــای کوتــاه هســتند. بیــش از 100میلیــون نفــر در چیــن 
ــد  ــن می کنن ــای آنلای ــرف بازی ه ــود را ص ــت  خ ــی از وق بخش
و به طــور متوســط هــر روز 30 دقیقــه بــازی می كننــد. 
دانشــجویان و کارگــران یقه ســفید میانســال کاربرانی هســتند 
کــه بیشــتر بــه ایــن کار مشــغول هســتند. به عبــارت دیگــر 
وقتــی مــردم در کودکــی بــه ایــن بازی هــا معتــاد می شــوند، 

ایــن اعتیــاد تــا میانســالی ادامــه دارد.
ــته،  ــری در گذش ــان دیگ ــر زم ــر از ه ــودکان زودت ــروزه ک ام
ــی از  ــد. برخ ــدا می کنن ــی پی ــراه دسترس ــای هم ــه تلفن ه ب
ــراه  ــن هم ــه نوزاد شــان، تلف ــن به محــض شــروع گری والدی
ــن کــودکان از همــان ســن  ــر ای ــد. اگ ــه او می دهن خــود را ب
پاییــن بــه تلفــن همــراه عــادت کننــد، چگونــه ممکــن اســت 
پــس از بــزرگ  شــدن ایــن عــادت را تــرک کننــد؟ بســیاری از 
والدیــن هیــچ راهــی بــه ذهنشــان نمی رســد کــه بتواننــد بــه 

فرزنــدان خــود کمــک کننــد ایــن عــادت را تــرک کننــد.
ایــن نــوع اعتیــاد مــردم را کنتــرل خواهــد کــرد. آن هــا 
ــردم را  ــکار م ــن اف ــتند. ای ــش نیس ــا کردن ــه ره ــادر ب ق
اســت.  معنــوی  افیونــی  ماننــد  و  می کنــد  فاســد 
ــن  ــای آنلای ــن )ح. ک. چ( بازی ه ــت چی ــزب کمونیس ح
توســعه اش  بــه  و  تلقــی،  بــزرگ  صنعــت  یــک  را 
ــازی  ــه ب ــت: »هم ــی گف ــخصی م ــد. ش ــویق می کن تش
فکــر  چیزهــا  ســایر  بــه  ندارنــد  وقــت  و  می کننــد 
ــه ح. ک. چ  ــزی اســت ک ــاً همــان چی ــن دقیق ــد. ای کنن

» هــد. ا می خو

هشت سال اعتیاد به بازی های رایانه ای

بازی هــای  بــه   2004 ســال  در  یونــان  از  ســوفیا 
ــی  ــاعت متوال ــی 16 س ــرد. گاه ــدا ک ــاد پی ــه ای اعتی رایان
و  آشــنا شــد  دافــا  فالــون  بــا  بعــداً  بــازی می کــرد. 
شــروع بــه تمرینــش کــرد، امــا فکــر ایــن بازی هــا هنــوز 
بــه ذهنــش می آمــد. دوبــاره در ســال 2013 شــروع بــه 
ــا  ــه آن ه ــل ب ــل قب ــا مث ــرد، ام ــا ك ــن بازی ه ــام ای انج

ــود. ــاد نب معت
بازی هــا  ایــن  او گفــت: »به تدریــج متوجــه شــدم 
ــب هســتند.« به ســختی می توانســتم  ــی عجیب غری خیل
ــروع  ــض ش ــینم. به مح ــه بنش ــل رایان ــه مقاب 30 دقیق
ــوع  ــت ته ــار حال ــت و دچ ــمانم درد می گرف ــازی، چش ب
می شــدم. ســرانجام تصمیــم گرفتــم ایــن بازی هــا را 

ــرد شــادی شــده ام.« ــار بگــذارم. از آن زمــان ف کن
ــدی  ــت جدی ــرد منی ــک ک ــوفیا کم ــه س ــا ب ــون داف فال
پیــدا کنــد. او دوبــاره ســالم شــد و ارتباطــش را بــا 
اعضــای خانــواده کــه مدت هــا بــود تماســی بــا آن 
از ســر گرفــت. وی احســاس می کنــد  هــا نداشــت، 
دافــا  فالــون  تمرین کننــده  کــه  اســت  خوش اقبــال 
اســت. او گفــت: »فالــون دافــا الماســی در ایــن جهــان 

آشــفته اســت، بســیار ارزشــمند اســت.«
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بعــد از تــرک بازی هــای رایانــه ای احســاس آســودگی 
ــردم ک

اردوی تابســتانی مدرســه  مایــکل وانــگِ 10ســاله، در 
مینگهویــی تورنتــو در ســال 2018 شــرکت کــرد. این مدرســه 
نبایــد  دانش آمــوزان  کــه  تأکیــد می کنــد  کــودکان  بــه 

وقتشــان را صــرف بازی هــای رایانــه ای کننــد.
مایــکل گفــت: »ســال گذشــته ایــن بازی هــا را کامــلاً کنار 
گذاشــتم. مــادرم مــدام می گفــت بــازی نکــن. می دانســتم 
ــن  ــان ای ــار پــس از پای ــم خــوب نیســت. چــون هــر ب برای
بازی هــا، تندخــو بــودم. نمی توانســتم خــودم را کنتــرل 

کنــم و دوســت داشــتم کار بــدی ماننــد دزدی انجــام دهــم 
یــا بــا ســایرین دعــوا کنــم. نمی خواســتم شــیاطین کنترلــم 

کننــد، بنابرایــن مصمــم شــدم آن را کنــار بگــذارم.«
»در آغــاز کار دشــواری بــود. وقتــی تمایــل بــه انجــام ایــن بازی ها 
داشــتم، بــه میــدان محله مــان می رفتــم و آنجــا قــدم مــی زدم 
یــا آهســته می دویــدم. بــه خانــه برنمی گشــتم تــا اینکــه تقریبــاً 
ــل  ــن می رفــت. قب ــی ام برطــرف می شــد و آن حــس از بی ناراحت
از اینکــه اعتیــاد بــه ایــن بازی هــا را تــرک کنــم، دو هفتــه ایــن کار 
ــو  ــی تندخ ــتم و به راحت ــودگی داش ــاس آس ــام  دادم. احس را انج

نمی شــدم. پــدر و مــادرم می گفتنــد پســر خوبــی شــده ام.«
)ادامه مقاله(

مایکل )سمت راست( درحال مطالعه آموزه های فالون دافا با سایر تمرین کنندگان نوجوان این روش

سوفیا تمرینات فالون دافا را همراه سایر تمرین کنندگان انجام می دهد
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 مسیر تزکیه دخترم
مــن معلمــی هســتم کــه تمــام اعضــای خانــواده ام 
فالــون دافــا را تمریــن می کننــد. در ایــن مقالــه می خواهــم 

بــه مســیر تزکیــه دختــرم بپــردازم.

اتفاق بد قدرت یک تمرین کننده را نشان می دهد

وقتــی شــش مــاه از ازدواج  دختــرم گذشــته بــود و 
ســه مــاه بــاردار بــود، شــوهرش ناگهــان درگذشــت. ایــن 
ــا  ــرم ب ــه دخت ــودم ک ــن ب ــود. شــاهد ای ــری ب ــر ویرانگ خب
ــان  ــن جری ــد و در ای ــه ش ــج مواج ــن درد و رن دردناک تری

ــم. ــرار گرفت ــدرت او ق ــر ق ــت تأثی ــی تح خیل
ــرار داد.  ــر ق ــه شــدت تحــت تأثی ــار او مــرا ب ــار و رفت گفت
ــانی آرام،  ــه انس ــرم را ب ــه دخت ــا ک ــون داف ــتاد و فال از اس
نیرومنــد، باملاحظــه و مهربــان تبدیــل کــرده، بســیار 
سپاســگزارم. پــس از مراســم خاکســپاری، دختــرم بــا 
خانــواده شــوهرش تمــاس گرفــت. او فکــر می کــرد تحمــل 
ــا  ــرا تنه ــت، زی ــخت تر اس ــا س ــرای آن ه ــت ب ــن مصیب ای
ــرد  ــی ک ــاس م ــد. احس ــت داده  بودن ــود را از دس ــر خ پس
نیــاز بــه دلگرمــی و تســلیت بیشــتری دارنــد. او از خانــواده 
ــی گرچــه  ــان چطــور اســت؟ حت شــوهرش پرســید: »حالت
پســرتان را از دســت داده ایــد، هنــوز مــرا داریــد. هیــچ چیــز 
ــان  ــا همچن ــکند، م ــم بش ــا را دره ــواده م ــد خان نمی توان

ــم داد.« ــه خواهی ادام
درحالــی کــه اشــک از گونه هایــم ســرازیر بــود، قلبــم 
بــرای دختــرم بــه درد آمــد. او خیلــی جــوان بــود و مجبــور 
بــود آن همــه درد را در زندگــی  تحمــل کنــد. امــا از طرفــی 
خیالــم راحــت بــود کــه نیک خواهــی ای کــه ازطریــق دافــا 
ــم و  ــر از غ ــه فرات ــد ب ــش می کن ــت کمک ــرده اس ــه ک تزکی

ــرود. ــت دادن ب ــاس ازدس ــدوه و احس ان

پیروی از اصول فالون دافا

ــرم را دوســت  ــه دخت ــوام و دوســتانی ک بســیاری از اق
دارنــد، بــه دیدنــش رفتنــد یــا ازطریــق تلفــن بــا او تمــاس 
گرفتنــد و همچنیــن خیلــی نصیحتــش می کردنــد. برخــی 

ــریکی  ــد ش ــتی، بای ــوان هس ــوز ج ــو هن ــد: »ت ــی گفتن م
داشــته باشــی کــه از تــو حمایــت و مراقبــت کنــد. کــودک 
ــد  ــت خواه ــنگینی برای ــار س ــده ب ــده ات در آین متولدنش
بــود. بایــد تصمیــم بگیــری کــه آیــا می خواهــی کــودک را 

ســقط کنــی یــا نــه.«
ــد،  ــا را می خوانن ــون داف ــای فال ــه کتاب ه ــانی ک کس
می داننــد کــه خودکشــی، قتــل و ســقط جنیــن همگــی 
ــک  ــه ی ــت ک ــن کاری اس ــت. ای ــودات اس ــتن موج کش
دهــد.  انجــام  نمی توانــد  قطعــاً  دافــا  تمرین کننــده 
دختــرم پاســخ داد: »ایــن فرزنــد مــن اســت. هنگامــی 
ــن داشــتم، از اســتاد خواســتم  ــم ســقط جنی ــه علائ ک
كــه بــه مــن كمــک كننــد. کودکــم را نگــه مــی دارم.« او 
ــود و مــی گفــت: »هــر چقــدر  آرام، محکــم و مصمــم ب
هــم کــه دشــوار باشــد، اجــازه نمی دهــم خانــواده 
شــوهرم دیگــر کســی را از دســت بدهنــد. بچــه را نگــه 

خواهــم داشــت.«
یــک روز دختــرم از منــزل خانــواده شــوهرش برگشــت. 
او بــه مــن گفــت کــه بــا توجــه بــه هزینــه مراســم 
تشــییع جنــازه، آن هــا مقــداری پــول کــم دارنــد، بنابرایــن 
پس اندازهایــی را کــه او و شــوهرش بــه تازگــی جمــع 
کــرده بودنــد، بــه آن هــا داد. آن 90هــزار یــوآن بــود. 
دختــرم بــه مــن نگاهــی كــرد و گفــت: »مــن خوشــبخت 

ــوزادم را دارم.« ــا و ن ــتاد و داف ــتم. اس هس
ــرای  ــرار داد. ب ــر ق ــت تأثی ــرا تح ــی م ــارش خیل رفت
پس انــداز  می گیــرد،  ســاعتی  دســتمزد  کــه  کســی 
می کشــد.  طــول  زیــادی  زمــان  مبلــغ  ایــن  کــردن 
نگــران  باشــد،  خــودش  نگــران  آنکــه  از  بیشــتر  او 
ــی  ــی داد. خیل ــت م ــا اهمی ــه آن ه ــود و ب ــایرین ب س
کننــده  تمریــن  یــک  فقــط  می کنــم!  افتخــار  او  بــه 
ــه  ــد. ب ــام ده ــن کار را انج ــد ای ــا می توان ــون داف فال
ــوهرش  ــواده ش ــدوارم. خان ــلاً امی ــرم کام ــده دخت آین
دوست داشــتنی  و  دلســوز  انــدازه  همــان  بــه  نیــز 
ــاب  ــه حس ــول را ب ــه پ ــج هم ــا به تدری ــتند. آن ه هس

بازگرداندنــد. دختــرم 
)ادامه مقاله(
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 معلم مهربانی که شاگردانش را با حقیقت، نیک خواهی و بردباری 
راهنمایی می کند

خانــم یــو چینــگ در مدرســه ای ابتدایــی در تایــوان 
تدریــس، و از اصــول فالــون دافــا، حقیقــت، نیک خواهــی و 
بردبــاری، بــرای آمــوزش دانش آموزانــش اســتفاده می کنــد. 
شــاگردانش راســتگو، مهربــان و بخشــنده شــده اند. او 
می خواســت برخــی از ماجراهــای آن هــا را بــه اشــتراک 

بگــذارد.

پسر دردسرساز به دانش آموزی خوب تبدیل می شود

ــد  ــث می ش ــه باع ــود ک ــلاق ب ــی بداخ ــو کودک ــیائو ی ش
معلمانــش دچــار ســردرد شــوند. پــس از اینکــه شــروع کرد 
فالــون دافــا را از خانــم یــو چینــگ یــاد بگیــرد، رفتــارش را 
براســاس حقیقــت، نیک خواهــی و بردبــاری اداره کــرد و بــه 
ــخت کوش   ــش س ــل و در تحصیل ــی تبدی ــوز خوب دانش آم

شــد.
ــرای  ــو ب ــیائو ی ــه ش ــی ک ــت: »زمان ــر گف ــم هن ــن معل ای
ــونتی  ــمان خش ــد، در چش ــن کلاس آم ــه ای ــار ب ــن ب اولی
بــود. همــکاری نمی کــرد، اغلــب منــزوی بــود و توجهــی بــه 

کلاس نداشــت. امــا اکنــون آرام اســت، در کلاس حواســش 
ــتانی دارد.« ــی دوس ــد و حت ــع می کن را جم

در  روخوانــی،  در طــول کلاس  اکنــون هــر هفتــه  او 
ســکوت کتاب هــای فالــون دافــا را در کتابخانــه می خوانــد. 
حــالا چنــد همکلاســیِ شــیائو یــو بــا دیــدن اینکــه او چقــدر 
ــد.  ــا را می خوانن ــش کتاب ه ــده، همراه ــات و آرام ش باثب
شــیائو یــو قبــل از شــروع تمریــن فالــون دافــا یا وقــت خود 
ــت.  ــالا می رف ــاب ب ــه های کت ــا از قفس ــرد ی ــف می ک را تل

اکنــون بــرای هــر کلاسِ روخوانــی ارزش قائــل اســت.
شــیائو یــو گاهــی فرامــوش می کنــد خــود را کنتــرل کنــد 
ــتانش  ــد. دوس ــه می کن ــوخی های بی ادبان ــه ش ــروع ب و ش
ــک  ــه ی ــت ک ــزی نیس ــن چی ــد: »ای ــادآوری می کنن ــه او ی ب
تمرین کننــده بایــد بگویــد.« او ســپس بــه حرف دوســتانش 

ــد. ــرل می کن ــودش را کنت ــد و خ ــوش می ده گ
ــا  ــون داف ــات فال ــام تمرین ــه انج ــد ک ــو می دان ــیائو ی ش
مهــم اســت و از خانــم یــو چینــگ می خواهــد هــر زمــان 
کــه وقــت دارد، حــرکات را بــا او انجــام دهــد. ایــن پســرک 
چنــد همکلاســی را دور هــم جمــع کــرد تــا تمرینــات را بــا 

خانم یو چینگ از اصول حقیقت، نیک خواهی و بردباری برای راهنمایی شاگردانش استفاده می کند
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ــن  ــام اولی ــد از انج ــد بع ــه گفتن ــد. هم ــام دهن ــم انج ه
تمریــن احســاس گرمــا و راحتــی داشــتند.

ــد  ــو می خواه ــیائو ی ــط ش ــرد فق ــر می ک ــو فک ــم ی خان
ــرد، امــا برخــی از دانش آمــوزان دیگــر  ــاد بگی ــات را ی تمرین
ــاد  ــات را ی ــد تمرین ــا آن هــا هــم می توانن ــه آی پرســیدند ک
بگیرنــد. شــیائو یــو از معلمــش پرســید: »چرا بــه کل کلاس 
یــاد نمی دهیــد؟« اکنــون خیلــی از کــودکان تمرینــات را بــا 

ــد. ــو انجــام می دهن ــم ی خان

تغییــرات دختــر دردسرســاز پــس از انجــام مدیتیشــن بــا 
کــودکان

شــیائو لــی در کلاس نزدیــک در می نشــیند و در گذشــته 
ــس از  ــت. پ ــی داش ــودکان درگیری های ــایر ک ــا س ــاً ب مرتب
اینکــه دانش آمــوزانِ کلاس خانــم یــو دربــاره احســاس 
ــت  ــتند صحب ــن داش ــگام مدیتیش ــه هن ــاده ای ک فوق الع
ــش،  ــازه از معلم ــب اج ــس از کس ــی پ ــیائو ل ــد، ش کردن

ــدد. ــه آن هــا بپیون ــم گرفــت ب تصمی
یــک روز معلمــش آقــای ژو بــه خانــم یــو گفــت: »شــیائو 
لــی خیلــی تغییــر کــرده اســت. در گذشــته اگــر بــه 
ــی  ــالا وقت ــرد. ح ــث می ک ــد بح ــاره می کردی ــش اش ایرادات
ــن  ــا ای ــم: "آی ــط می گوی ــم، فق ــبی را می بین ــار نامناس رفت
ــاری اســت؟" و او  ــت، نیک خواهــی و بردب ــروی از حقیق پی

در ســکوت رفتــارش را تغییــر می دهــد.«
ــو  ــم ی ــید: »در کلاس خان ــی پرس ــیائو ل ــای ژو از ش آق

چــه کار می کنــی؟«
ــاب  ــه کت ــم ک ــوش می ده ــا گ ــه آن ه ــخ داد: »ب او پاس
جــوآن فالــون و ماجرا هــای تزکیــه تمرین کننــدگان خردســال 

را می خواننــد.«
آقای ژو پرسید: »آیا چیزی یاد گرفتی؟«

ــت،  ــروی از حقیق ــا پی ــم ب ــاد می گیری ــا ی ــت: »م او گف
نیک خواهــی و بردبــاری انســان های خوبــی باشــیم!«

آقــای ژو پرســید: »حقیقــت، نیک خواهــی و بردبــاری 
چیســت؟«

ــن  ــای گفت ــه معن ــت ب ــح داد: »حقیق ــی توضی ــیائو ل ش
ــی  ــت. نیک خواه ــت اس ــای درس ــام کاره ــت و انج حقیق
ــت  ــه نخس ــت و اینک ــایرین اس ــه س ــک ب ــای کم ــه معن ب

ــن  ــای ای ــه معن ــاری ب ــم، و بردب ــر بگیری ــایرین را در نظ س
ــان  ــا کتکم ــد ی ــا دشــنام می دهن ــه م ــی ب ــه وقت اســت ک

می زننــد، تلافــی  نکنیــم.«
آقــای ژو از حرف هــای او متحیــر شــد و گفــت: »انتظــار 
نداشــتم شــیائو لــی کــه در برقــراری ارتبــاط مشــکل دارد، 
ــردم  ــاهده ک ــال مش ــن ح ــد. باای ــی بگوی ــن چیزهای چنی
کــه نه تنهــا رفتــار خوبــی دارد، بلکــه مــؤدب اســت و 
ــت.  ــده اس ــر ش ــای کلاس بهت ــایر بچه ه ــا س ــش ب روابط
ــرش  ــتند، نگ ــت نداش ــلاً او را دوس ــه قب ــی ک دانش آموزان
خــود را دربــاره او تغییــر داده انــد. شــیائو لــی پــس از 
تمریــن مدیتیشــن آنقــدر تغییــر کــرده کــه شــگفت زده ام 

ــت.« ــرده اس ک
بســیاری از همکلاســی ها دور شــیائو لــی جمــع می شــدند 
و درحالــی کــه او اشــعار هنــگ ییــن )مجموعــه اشــعاری از 
ــد.  ــوش می دادن ــه او گ ــد ب ــی هنگجــی( را می خوان ــای ل آق
ــالا  ــد. ح ــی دوری می کردن ــیائو ل ــلاً از ش ــودکان قب ــن ک ای
ــدوارم در کلاس  ــد: »امی ــد و می گوین ــد می زنن ــا لبخن آن ه
تــو باشــم.« شــیائو لــی گفــت ایــن اولیــن بــاری اســت کــه 
همکلاســی هایش از او اســتقبال می کننــد. چشــمانش 

بــرق زد و گفــت قلبــش مملــو از شــادی اســت.
)ادامه مقاله(

 

خانم یو چینگ جوآن فالون و سایر کتاب های فرهنگ سنتی را 
می خواند، درحالی که دانش آموزان گوش می دهند
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فالون دافا مردی جوان را از اعتیاد به اینترنت نجات داد 

ایــن ســال نــو چینــی بــرای خانــواده ام خــاص بــود. 
بســیاری از اقــوام متوجــه شــدند کــه مــن تغییــر کــرده ام. 
همســر پســرعمویم مــرا در یــک دورهمــی خانوادگــی دیــد 
ــر و خوشــایندتر  ــه مــادرم گفــت کــه در کل گرم ت و بعــداً ب
ــتم و او  ــی داش ــر نامهربان ــلاً ظاه ــیدم. قب ــر می رس به نظ

ــد. ــت کن ــن صحب ــا م ــید ب می ترس
مــادرم نیــز شــاهد تغییــرات در مــن بــود. امســال 
پــول زیــادی بــه خانــه آوردم کــه در گذشــته هرگــز انجــام 
بــودم. در طــول تعطیــلات در خانــه، ظرف هــا  نــداده 
را  زباله هــا  را جــارو می کشــیدم،  زمیــن  را می شســتم، 
بیــرون می بــردم و غیــره. مهربان تــر بــودم و اصــلاً عصبانــی 
نشــدم. به  طــور کلــی، خانــواده ام ایــن بــار ســال نــو شــادتر 

ــت. ــری داش و بهت
ــون دافــا را آغــاز کــردم کم کــم تغییــر  وقتــی تمریــن فال
ــردم و از درون  ــی ب ــه پ ــی و تزکی ــای زندگ ــه معن ــردم. ب ک
بــه بیــرون، ازنظــر روحــی و جســمی، پیشــرفت چشــمگیری 

داشــتم.

اعتیاد به بازی های آنلاین

ــر،  ــان دیگ ــیاری از جوان ــد بس ــی ام مانن ــته زندگ در گذش
ــن  ــود. م ــخصی ب ــع ش ــرای مناف ــارزه ب ــردن و مب ــال ک دنب
ــال  ــه به دنب ــدم و همیش ــزرگ ش ــادی ب ــه ای الح در جامع
بــودم  چیزهایــی  آوردن  به دســت  بــرای  فرصت هایــی 
ــه  کــه آن هــا را می خواســتم، آن هــم بــدون محدودیــت. ب
بدتریــن مرحلــه از زندگــی ام رســیده بــودم و بــه بازی هــای 
اینترنتــی، خوانــدن رمان هــای آنلایــن و تماشــای پورنوگرافی 
ــم  ــرل کن ــودم. نمی توانســتم خــودم را کنت ــاد شــده ب معت
ــیدم  ــر می رس ــالم به نظ ــردم. ناس ــازی می ک ــبانه روز ب و ش
ــرمنده و  ــع ش ــودم. درواق ــده ب ــر ش ــات و کوته فک و بی ثب

ــودم. افســرده ب
بیــش از ده ســال پیــش، چیزهــای خوبــی دربــاره فالــون 
دافــا شــنیده بــودم و بــا اســتفاده از نــام واقعــی ام از حــزب 
کمونیســت چیــن )ح .ک.چ( و ســازمان های جوانــان آن 

خــارج شــده بــودم. همیــن چنــد مــاه پیش، مصمم شــدم 
فالــون دافــا را تمریــن کنــم. درنتیجــه به دلایــل اعتیــادم پی 
بــردم کــه قبــلاً هیــچ اطلاعــی از آن نداشــتم. توانســتم در 
برابــر وسوســه اعتیــاد مقاومــت کنــم و جلویــش را بگیــرم. 
قــدرت دافــا جادویــی اســت! اکنــون می دانــم کــه اســتاد 

آن مــواد به شــدت فاســد را از بدنــم برداشــتند.

فالون دافا زندگی ام را تغییر داد

ــک  ــط ی ــه فق ــردم تزکی ــر می ک ــا، فک ــن داف ــل از تمری قب
افســانه اســت، زیــرا در کشــوری زندگــی کــرده ام کــه ح. ک. چ 
الحــاد و نظریــه تکامل را به شــهروندانش تحمیــل و از همان 

دوران ابتدایــی آن هــا را بــه مــا تلقیــن می کنــد.
ــتادان  ــتجوی اس ــه جس ــوز ب ــردم هن ــیاری از م ــا بس ام
ــد. در  ــاور دارن ــی ب ــا توانایی هــای مافوق طبیع ــگ ب چی گون
زادگاه خــودم هــم دربــاره آن هــا شــنیده ام. در کشــورهای 
غیرکمونیســتی، مــردم معمــولاً بــاوری دارنــد. داشــتن 
ایمــان نــه آســیبی بــه جامعــه می زنــد و نــه تأثیــری منفــی 
بــر پیشــرفت آن می گــذارد، بلکــه باعــث احتــرام بــه دیگران 

می شــود.
بعــد از اینکــه شــروع بــه تزکیــه کــردم، ســلامتی ام به طــرز 
ــود یافــت. عــادت داشــتم تمــام شــب را  چشــمگیری بهب
بیــدار بمانــم و در اینترنــت گشــت وگذار کنــم، و گرچــه روز 
ــتگی  ــاس خس ــه احس ــدم، همیش ــتر می خوابی ــد بیش بع
می کــردم. اکنــون می توانــم کمــی بخوابــم، امــا هنــوز 
انــرژی زیــادی دارم. بــرای مثــال، پخــش هنرهــای نمایشــی 
شــن یــون را در روز جشــنواره فانــوس تماشــا کــردم. تقریباً 
ســاعت 3 صبــح بــود کــه آن تمــام شــد. بــه یــاد ایــن فــای 

اســتاد افتــادم:
»آيــا تا كنــون بــه ايــن حقيقــت انديشــيده ايد كــه تمريــن 
تزكيــه بهتريــن شــكل اســتراحت اســت؟ می توانيــد به نوعــی 
از اســتراحت برســيد كــه نمی تــوان ازطريــق خــواب به دســت 
آورد. هيچ كســی نمی گويــد: "تمرين هــا آن قــدر مــرا خســته 
ــم."  ــام ده ــم كاری انج ــر نمی توان ــروز ديگ ــه ام ــد ك می كنن
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شــخص فقــط می گويــد: "تمرين هــا تمــام بــدن مــرا 
آســوده و راحــت كــرده اســت. پــس از يــک شــب بی خوابــی 
احســاس خواب آلودگــی نــدارم. احســاس می كنــم پــر از 
انــرژی هســتم. پــس از يــک روزِ كاری به نظــر نمی رســد اصــلاً 
ــا موضــوع ايــن نيســت؟« )»ســخنرانی در  اذيــت  شــوم." آي

اولیــن کنفرانــس در آمریــکای شــمالی«(
ــون  ــن ی ــای ش ــد از تماش ــم بع ــم گرفت ــن تصمی بنابرای
ــه تخــت  ــر ب ــی دی ــن خیل ــات را انجــام دهــم، بنابرای تمرین
رفتــم. بااین حــال بــا احساســی عالــی از خــواب بیــدار شــدم 
و بعــد از آن، در صبــح روحیــه خیلــی خوبــی داشــتم. مــادرم 
ــدای وزوزی  ــردم ص ــت می ک ــا او صحب ــی ب ــه وقت ــت ک گف

شــنید و لــرزش هــوا را احســاس کــرد.

کلام آخر

بســیاری از تمرین کننــدگان معجــزات دافــا را تجربــه 

ــر  ــلاج بهت ــای لاع ــا بیماری ه ــا ب ــی از آن ه ــد. برخ کرده ان
ــد  ــود یافتن ــا بهب ــل از آن بیماری ه ــور کام ــا به ط ــدند ی ش
ــد  ــل و بع ــه قب ــوط ب ــان مرب ــات، عکس هایش ــرای اثب و ب
ــد. بســیاری  ــا را ارســال کردن ــون داف ــن فال از شــروع تمری
ــان  ــاک در ام ــات خطرن ــوع اتفاق ــگام وق ــا در هن از آن ه
کــه  اســت  زیــاد  آنقــدر  معجزه آســا  وقایــع  ماندنــد. 

ــرد. ــاره ک ــا اش ــه آن ه ــه هم ــوان ب نمی ت
امــروزه مــردم مشــغول زندگــی روزمــره خــود هســتند و 
ــان درحــال گســترش  ــا در سراســر جه ــه داف ــد ک نمی دانن
اســت. چیــن در زمان هــای قدیــم ســرزمین الهــی نامیــده 
ــه  ــردم ب ــه م ــاره تزکی ــادی درب ــتان های زی ــد و داس می ش
ــد از  ــاه اســت. بای ــی کوت ــر وجــود دارد. زندگ ســطوح بالات
ایــن فرصــت بــرای تزکیــه دافــا اســتفاده کنیــم. به دســت 
ــت.  ــوار اس ــیار دش ــه بس ــرای تزکی ــری ب ــدن بش آوردن ب
پشــیمانی بابــت ازدســت دادن فرصــت تزکیــه در ایــن 

ــرد. ــف ک ــچ  کلمــه ای توصی ــا هی ــوان ب ــی را نمی ت زندگ
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 بانوی جوان احساس خوشبختی می کند که حقیقت فالون دافا را 
آموخت: شاید آن زندگی شما را تغییر دهد

مــن در ســال 2000 بــه دنیــا آمــدم و آنقــدر خوش اقبــال 
ــا را  ــون داف ــن فال ــال 2018 تمری ــان س ــه در پای ــودم ک ب
شــروع کــردم. قبــل از آن، توســط دروغ هــای ح .ک. چ 
)حــزب کمونیســت چیــن( عمیقــاً شستشــوی مغــزی 
شــده بــودم و دربــاره فالــون دافــا افــکار منفــی داشــتم. 
امــا خــوش  اقبــال بــودم کــه حقیقــت دافــا را یــاد گرفتــم 

و شــروع بــه تمرینــش کــردم.
ســایر  بــا  را  تجربیاتــم  تــا  نوشــتم  را  مقالــه  ایــن 
تمرین کننــدگان جــوان بــه اشــتراک بگــذارم. وقتــی در 
مــورد چیــزی کامــلاً مطمئــن هســتیم ممکــن اســت لزومــاً 

درســت نباشــد.

قبل از شروع تمرین فالون دافا

حــد  از  بیــش  را  آزادی شــخصی  مــردم  از  بســیاری 
زیبــا  را  عجیــب غریــب  چیزهــای  می کننــد،  تحســین 
می داننــد، بــه دنبــال یــک زندگــی منحــط هســتند و هیــچ 
ــنتی را  ــای س ــا ارزش ه ــد. آن ه ــی ای ندارن ــای اخلاق مبن
ایــن ارزش هــای  قدیمــی   و محافظه کارانــه می داننــد. 
اخلاقــی منحــط و ازهــم گســیخته مانــع توانایــی مــن در 
ــال،  ــرای مث ــد. ب ــی می ش ــد واقع ــا ب ــوب ی ــخیص خ تش
ــه  ــز ب ــردم و هرگ ــی ام را عــوض می ک ــاً شــریک زندگ مرتب
تأثیــر آن بــر ســلامتی یــا اخلاقــم فکــر نمی کــردم. گرچــه 
ــایند  ــم ناخوش ــدا برای ــدرن در ابت ــه م ــای جامع ارزش ه
ــر  ــردم و دیگ ــادت ک ــا  ع ــه آن ه ــج ب ــه تدری ــا ب ــود، ام ب
مقیــد بــه ارزش هــای ســنتی نبــودم. در خٌــم بــزرگ 
رنگــرزی جامعــه عــادی و عقایــد و تصــورات بشــری 
ــمی  ــر جس ــم از نظ ــی و ه ــر  روان ــم از نظ ــص آن، ه ناق
ــردم  ــر  می  ک ــودم و فک ــورده ب ــب خ ــدم. فری ــالم ش   ناس

ــت. ــادی« اس ــز »ع ــه چی هم
اغلــب بــالا مــی آوردم و دردهــای شــدید قاعدگــی را تجربه 
ــتم.  ــم داش ــدیدی ه ــردگی ش ــراب و افس ــردم. اضط  می  ک
هــر زمــان کــه بــرای خــواب آمــاده می شــدم ضربــان قلبــم 

بیشــتر می شــد و همچنیــن احســاس می کــردم در داخــل 
ســینه ام زنبورهــا وزوز می کننــد و می لرزنــد. در نتیجــه 
دچــار بی خوابــی شــدم و نمراتــم تحــت تأثیــر قــرار گرفــت. 
بــرای معاینــه به بیمارســتان رفتم، اما پزشــکان نتوانســتند 
مشــکلم را تشــخیص دهنــد. اعضــای خانواده ام بــه وجود 
ــه  ــد ک ــی کردن ــر م ــتند و فک ــک داش ــن ش ــای م بیماری ه
ــکلی  ــت مش ــتان نمی توانس ــرا بیمارس ــم، زی دروغ می گوی
ــم را  ــی حرف ــچ کس ــون هی ــودم، چ ــت ب ــد. بدبخ ــدا کن پی

ــرد. ــاور نمی  ک ب

در انتظار یک لحظه خاص

وقتــی شــش ســاله بــودم مــادرم فالــون دافــا را تمریــن 
ــادرم  ــتیم. م ــا را داش ــای داف ــه کتاب ه ــرد و در خان می ک
به دلیــل مداخــلات زیــاد نتوانســت مــرا وادار بــه خوانــدن 
آن هــا کنــد. وقتــی در مدرســه راهنمایــی بــودم از مانــدن با 
مادربــزرگ مــادری ام لــذت  می  بــردم، زیــرا خانه او همیشــه 
آرامــش داشــت و خــودش آرام و خونســرد بــود. بعــداً 
متوجــه شــدم کــه او نیــز فالــون دافــا را تمریــن مــی کنــد. 
مادربزرگــم بی ســواد بــود و اغلــب از مــن  می  خواســت 
چنــد پاراگــراف از کتاب هــا را برایــش بخوانــم. هرگــز ایــن 
شــانس را نداشــتم کــه خوانــدن یــک ســخنرانی از جــوآن 
ــدم  ــاً نفهمی ــز واقع ــن هرگ ــم، بنابرای ــام کن ــون را تم فال

فالــون دافــا چیســت.
وقتــی در مدرســه راهنمایــی بــودم، هــر روز بعدازظهــر از 
ــردم.  ــذت  می  ب ــی خــاص ل ــه تلویزیون ــک برنام تماشــای ی
ــاده  ای  ــای خارق الع ــاره چیزه ــی درب ــه تلویزیون ــن برنام ای
بــود کــه توســط علــم مــدرن  توضیــح دادنــی نبــود. یــک بار، 
در قســمتی از ایــن برنامــه ســخنان افتراآمیــزی علیه فالون 
ــا دروغ هــای ح .ک .چ مســموم  ــم ب ــه شــد. ذهن ــا گفت داف
ــی کــه  ــه تمرین کنندگان شــد و ایــن باعــث شــد نســبت ب
در چیــن تحــت آزار و اذیــت قــرار می گیرنــد بی تفــاوت 
ــن، و  ــی م ــال های زندگ ــیاه ترین س ــال ها س ــم. آن س باش
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پــر از پیــچ وخم هــای متفــاوت نیــز بــود. گرچــه وضعیــت 
ســلامتی ام هــر روز بدتــر  می  شــد، امــا همیشــه احســاس 
 می  کــردم یــک میــدان انــرژی گــرم احاطــه ام کــرده اســت 
کــه مــرا بــه ادامــه راه  تشــویق می  کــرد. در اعمــاق وجــودم 

احســاس  می  کــردم منتظــر چیــزی هســتم.

شروع تمرین فالون دافا

ــک  در ســال 2017 نقطــه عطفــی در زندگــی ام رخ داد. ی
تمرین کننــده فالــون دافــا را دیــدم کــه تمریــن مدیتیشــن 
نشســته فالــون دافــا را در باکــس هیــل در حومــه ملبورن 
ــده،  ــن تمرین کنن ــروی ای ــی داد. روب ــام م ــترالیا( انج )اس
رقــص  اجــرای  و  تشــویق  درحــال  مــردم  از  گروهــی 
بودنــد. ایــن تمرین کننــده را به خاطــر تمرکــز و قلمــرو 
صلح آمیــزش در میــان ســروصدا و هــرج و مــرج تحســین 
کــردم. فکــر  می  کــردم فالــون دافــا بایــد خارق العــاده 
باشــد. از آن زمــان بــه بعــد، دربــارۀ فالــون دافــا کنجــکاو 

شــدم.
ــه  ــروع ب ــتم، ش ــن بازگش ــه چی ــال 2018 ب ــی در س وقت
خوانــدن کتاب هــای فالــون دافــا کــردم. اغلــب بــا خــودم 
می گفتــم: »آیــا ایــن تمریــن برایــم مناســب اســت؟« 
ــا، را در  ــون داف ــی فال ــن اصل ــدن جــوآن فالــون، مت خوان
ــان از  ــردم ناگه ــاس ک ــاندم و احس ــان رس ــه پای دو روز ب
خوابــی طولانــی بیــدار شــدم. جــوآن فالــون بــه بســیاری 
ــان  ــا پای از ســؤالاتم پاســخ داد. پــس از اینکــه کتــاب را ت

ــل شــدم. ــرام قائ ــش احت ــدم، برای خوان
ــا، سپاســگزارم کــه  ــون داف ــی، بنیانگــذار فال از اســتاد ل
ــم داد.  ــاس نجات ــه حس ــک نقط ــد و در ی ــا نکردن ــرا ره م
ــان در  ــر پشتکارش ــا به خاط ــون داف ــدگان فال از تمرین کنن

ــنگری  ــر روش ــارها و به خاط ــواع فش ــر ان ــت در براب مقاوم
ــرای مــردم سپاســگزارم. حقیقــت ب

ازطریــق مطالعــه آمــوزه هــای فالون دافــا و انجــام تمرینات، 
توانســتم افــکارم را پاکســازی کنــم. دیگــر بــه دنبــال هیجــان 
در زندگــی نبــودم و بازی هــای رایانــه ای را نیــز کنــار گذاشــتم. 
دیگــر نــه احســاس تنهایــی  می  کــردم و نــه بــا مــردان مختلف 
درگیــر روابــط غیرمســئولانه بــودم. نیــاز بــه حفــظ یــک رابطــه 
ســالم بیــن زن و مــرد و اینکــه ازدواج مقــدس اســت را درک 
کــردم. ارزش هــای اخلاقــی واقعــی یــک انســان را درک کــردم و 
اینکــه بایــد بــه زندگــی احتــرام گذاشــت، بــا دیگــران مهربانانه 
رفتــار کــرد و اینکــه خوبــی پــاداش  می  گیــرد و بــدی بــا کیفــر 
مواجــه  می  شــود. دافــا کمکــم کــرد بســیاری از اصــول زندگــی 

را درک کنــم.
احســاس می کــردم کودکــی هســتم کــه به تازگــی شــروع 
ــار  ــتکار رفت ــردی درس ــد ف ــت و مانن ــرده اس ــری ک ــه یادگی ب
می کنــد. زندگــی  جدیــدی بــه مــن داده شــد و تزکیــه کننــده 
واقعــی دافــا شــدم. بی خوابــی و ســایر بیماری هایــم به طــور 
معجــزه آســایی ناپدیــد شــدند. شــروع کــردم دربــارۀ زیبایــی 
ــواده ام در چیــن  ــرای دوســتان و خان ــا ب و شــگفتی های داف
صحبــت کنــم. بــه آن هــا گفتــم کــه ح.ک.چ بــا دروغ هایــش 
بــه فالــون دافــا تهمــت و افتــرا مــی زنــد. همــه دوســتانم بــا 
دیــدن تغییــرات مثبــت مــن، حــرف هایــم  را بــاور کردنــد. دافا 
بــه مــن زندگــی جدیــدی بخشــیده و هدف از انســان بــودن را 

بــه مــن نشــان داده اســت.
پــس از خوانــدن جــوآن فالــون و ســایر ســخنرانی های 
اســتاد، آگاه شــدم کــه دارایــی و ثــروت نمی توانــد بــه زندگــی 
پــس از مــرگ بــرده شــود. اگــر فــرد دافــا را بــه دســت آورد، 

اســت. خوش اقبال تــر 
)ادامه مقاله(
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 تمرین کننده ای جوان که زمانی سردرگم شده بود به مسیر درست 
بازمی گردد

شــان هوانــگ در پکــن متولــد شــد و اکنــون در تورنتــو 
و  خانــواده اش  فرزنــد  تنهــا  او  دارد.  اقامــت  )کانــادا( 
یــک دختــر معمولــی شــهری اســت کــه در محیطــی 
بــدون هیچ گونــه مشــکل مالــی و مــادی بــزرگ شــد. 
ــی حــزب کمونیســت چیــن )ح. ک. چ(  آموزش هــای تلقین
ــی  ــه شــان در توهمــات جامعــه غیراخلاق باعــث شــد ک
گــم شــود. امــا درنهایــت چه چیــزی او را برانگیخــت کــه 
ــی و دیدگاهــش  ــه زندگ ــردد؟ چگون ــا بازگ ــون داف ــه فال ب

ــم. ــوش دهی ــرای او گ ــه ماج ــد ب ــرد؟ بیایی ــر ک تغیی

آگاهی به خوب بودن فالون دافا از دوران کودکی

ــی  ــالگی اش، یعن ــه شش س ــاره ب ــا اش ــگ ب ــان هوان ش
زمانــی کــه مــادرش به شــدت بیمــار بــود، گفــت: »مــادرم 

مشــکل خونــی جــدی ای داشــت. بــه یــاد دارم کــه ناگهان 
بیمارســتان  تخــت  روی  بردنــد.  بیمارســتان  بــه  را  او 
ــم  ــه درک و فهم ــه ب ــا توج ــک ب ــود. پزش ــیده ب دراز کش
ــه  ــم ب ــلاً نمی توان ــه اص ــت ک ــن گف ــه م ــان، ب در آن زم
مــادرم دســت بزنــم، وگرنــه دچــار خونریــزی می شــود و 

ــد. ــد نمی آی ــزی اش بن خونری
بــه  مــادرش  دیــدن  بــرای  وقتــی  هوانــگ  شــان 
دســت  او  بــه  نداشــت  جرئــت  رفــت  بیمارســتان 
ــم  ــادآوری آن روزهــا گفــت: »در قلب ــا ی ــد. شــان ب بزن
و  بــودم  اینکــه کوچــک  بــا  بــودم.  واقعــاً غمگیــن 
نمی فهمیــدم مشــکل مــادرم چیســت، می توانســتم 
تــرک می کنــد.  مــرا  آرام آرام  او  کــه  کنــم  احســاس 
ــرا در  ــاً م ــه صرف ــم ک ــتم از او بخواه ــی نمی توانس حت

آغــوش بگیــرد.«

شان هوانگ و شوهرش
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امــا مــادرش خیلی زود از بیمارســتان مرخــص و وضعیت 
ســلامتی اش بهتــر و بهتر شــد. شــان گفت: »مــدت کوتاهی 
ــی  ــه پارک ــرا ب ــام کارش م ــس از اتم ــر روز پ ــس از آن، ه پ
می بــرد. تعــداد زیــادی خالــه ، عمــو، پدربــزرگ و مادربــزرگ  
آنجــا بودنــد. دوســتان کوچــک زیــادی هــم بودنــد. بــا آن هــا 
ــاب )جــوآن فالــون(  ــردم. گاهــی بزرگ ترهــا کت ــازی می ک ب
ــار  ــا در کن ــردم ی ــوش می ک ــم گ ــن ه ــد، و م را می خواندن

مــادرم بــه خــواب می رفتــم.«
شــان بعــداً فهمیــد کــه آن هــا بــه پــارک می رونــد، 
زیــرا مــادرش تمریــن فالــون دافــا را شــروع کــرده اســت. 
ــات و  ــام تمرین ــق انج ــادرش ازطری ــلامتی م ــت س وضعی
مطالعــه جــوآن فالــون بــا ســایرین، هــر روز بهتــر می شــد. 
ــه  ــازی ب ــر نی ــا دیگ ــون داف ــن فال ــروع تمری ــس از ش او پ

درمان هــای بیمارســتانی نداشــت.
شــان در آن زمــان هنــوز خیلــی خردســال بــود. او گفــت: »اما 
ــادرم را  ــان م ــرا ج ــت، زی ــوب اس ــا خ ــون داف ــتم فال می دانس

نجــات داده و بــه او ســلامتی بخشــیده بــود.«
یــک روز ناگهــان در تلویزیــون اخبــار زیــادی دربــاره 
فالــون دافــا منتشــر شــد. شــان اظهــار کــرد: »بــه دبســتان 
می رفتــم. آن موقــع هنــوز تمــام حــروف چینــی را یــاد 
ــن  ــه روی زمی ــدم ک ــوخته ای را دی ــرد س ــودم. م ــه ب نگرفت
نشســته بــود. اخبــار ح .ک. چ می گفــت او تمرین کننــده 
ــرا هیــچ   ــون دافــا اســت. می دانســتم دروغ اســت، زی فال
عمــو و خالــه ای را در محــل تمریــن، مثــل آن مــرد ســوخته 

ــودم.« ــده ب ندی

دور شدن از دافا و گمگشتگی در دنیای مادی

ــا  ــکنجه داف ــل آزار و ش ــد، به دلی ــزرگ ش ــان ب ــی ش وقت
به دســت ح. ک .چ و محیــط ســخت تزکیــۀ ناشــی از آن، 
به تدریــج از فالــون دافــا دور شــد. او گفــت: »مخالــف ایــن 
نبــودم کــه مــادرم حقایــق را بــرای مــردم روشــن کنــد، امــا 

در چیزهــای دنیــوی گــم شــده بــودم.«
ــطح  ــن، در س ــی در پک ــرکت های بزرگ ــادرم در ش ــدر و م »پ
مدیریتــی، کار می کردنــد. رفتارشــان بــا مــن خیلــی خــوب بود. 
مــن تنهــا فرزنــد خانــواده ام هســتم. درحالــی کــه در چنیــن 

ــودی  ــچ کمب ــادی هی ــزرگ مــی شــدم، از نظــر م محیطــی ب
نداشــتم. باایــن حــال نمی دانســتم باید چــه کار کنــم و چگونه 
به تنهایــی جــای پایــی در جامعــه بــاز کنــم. ح .ک .چ ازطریــق 
تبلیغــات رســانه ای و سانســور اینترنــت، آموزش هایــش را بــه 
مــردم تلقیــن می کنــد. مــردم در چنیــن جامعــه ای خودخــواه 
می شــوند، بــا یکدیگــر ســتیز می کننــد، قابل اعتمــاد نیســتند، 
ــی  ــای اجتماع ــایر رونده ــر س ــد و درگی ــبی دارن ــط نامناس رواب
منحــرف می شــوند. قبــل از شــروع تزکیــه در فالــون دافــا، مــن 

هــم به دنبــال لــذات مــادی و فــردی خودمحــور بــودم.«
رفتــار والدینــش بــا او ســختگیرانه یــا غیرمنطقــی نبــود. 
او بــا یــادآوری گذشــته گفــت: »در آن زمــان، اغلــب بــا پــدر 
ــای  ــر چیزه ــر س ــی ب ــردم، حت ــث می ک ــادرم جروبح و م
بی اهمیــت. یکــی از دعواهایــی کــه هنــوز آن را به یــاد دارم 
جروبحــث بــا پــدرم بــر ســر انتخــاب رشــته دانشــگاهی ام 
ــی کــه پــدرم  ــود. مــن طراحــی را دوســت داشــتم، درحال ب
تمایــل داشــت امــور مالــی را انتخــاب کنــم. او بــه حرفــم 
ــت  ــد. درنهای ــوا ش ــان دع ــن بینم ــی داد. بنابرای ــوش نم گ
ــا  ــم و دیگــر ب ــه کن ــدر و مــادرم مجادل ــا پ نمی خواســتم ب
آن هــا صحبــت نکــردم. بعــد از آن هیــچ ارتباطــی بــا آن هــا 
ــد. امــا در ســال  نداشــتم. آن هــا غمگیــن و ناراحــت بودن

ــرد.« ــر ک ــز تغیی آخــر دانشــگاهم همه چی

بازگشت به دافا و پیمودن مسیر درست

ــلاً در  ــودم، کام ــگاه ب ــی در دانش ــت: »وقت ــان گف ش
ایــن دنیــای آشــفته گــم شــده بــودم. مــدام بــا پــدر و 
ــرس داشــتم.  ــم ت مــادرم جروبحــث می کــردم. در ذهن
انجــام  به خوبــی  را  کارهــا  نتوانــم  کــه  می ترســیدم 
دهــم یــا اینکــه دیگــران سرزنشــم کننــد. نمی دانســتم 
می کــردم  احســاس  می ترســم.  چه چیــزی  از  واقعــاً 
نمی دانســتم  بــودم.  نگــران  هســتم.  فشــار  تحــت 

ــم.« ــه کار کن چ
او احســاس می کــرد انواع واقســام چیزهــا ســرکوبش 
می کننــد. غمگیــن بــود. وضعیــت ســلامتی اش هــم 

ــادی داشــت...   ــم جــدی زی ــر می شــد. وی علائ بدت
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کودکی گمشده راه بازگشت به خانه را پیدا می کند 

مــن تمرین کننــده فالــون دافــا و 20ســاله هســتم. وقتــی 
ــر ســانحه در محــل  حــدوداً یــک ســال داشــتم، پــدرم براث
کار درگذشــت. مــادرم به خاطــر امتنــاع از رهاکــردن تمریــن 
ــدان فرســتاده شــد، بنابرایــن مــن  ــه زن دافــا دســتگیر و ب

نــزد پدربــزرگ و مادربزرگــم  بــزرگ شــدم.
زندگــی  روســتا  در  پــدری ام  مادربــزرگ  و  پدربــزرگ 
بــا  روزهــا  و  نمی رفتــم  مدرســه  بــه  مــن  می کردنــد. 
کودکانــی کــه مدرســه نمی رفتنــد بــازی می کــردم. درنتیجــه 
ــی اســباب بازی ای  ــردم. وقت ــدا ک ــادی پی ــد زی عادت هــای ب
ــی  ــدم، به راحت ــا می دی ــتم در مغازه ه ــت داش ــه دوس را ک
آن را برمی داشــتم. وقتــی اســباب بازی های جالبــی را در 

خانــه دیگــران می دیــدم، آن هــا را می دزدیــدم.
والدیــن مــادرم بعــداً مــرا بــه شــهر بردنــد تــا بــه مدرســه 
بــروم. معلمــان می گفتنــد کــه مــن گریــه می کــردم  و 
دوســت داشــتم ســر کلاس صحبــت کنــم. مــدام وضعیــت 

ــم  ــتم و صورت ــی داش ــد. کم خون ــی ش ــر م ــلامتی ام بدت س
ــف  ــرگیجه و ضع ــاس س ــان احس ــود. ناگه ــده ب رنگ پری
ــاه  ــر م ــدند. ه ــورم می ش ــاوی ام مت ــدد لنف ــردم. غ می ک
بیمــار بــودم و مجبــور می شــدم بــرای تزریــق داخــل 
ــار بیــش از 1000  ــه هــر ب ــروم ک ــه بیمارســتان ب ــدی ب وری

ــه داشــت. ــوآن هزین ی
می گفــت  بدبختی هایــی  از  مادربزرگــم  وقــت  هــر 
ــه  ــر دو گری ــتیم، ه ــر گذاش ــت  س ــادرم پش ــن و م ــه م ک
می کردیــم. اغلــب کابــوس می دیــدم و خیــس عــرق از 
خــواب بیــدار می شــدم. وقتــی پدربــزرگ و مادربزرگــم 
ســعی می کردنــد مــرا بیــدار کننــد، آن هــا را بــا ارواح 
اشــتباه می گرفتــم و شــروع بــه جیــغ  زدن می کــردم. 

می ترســیدم. خوابیــدن  از  درنتیجــه 
وقتــی در دبســتان بــودم، مــادرم از زنــدان بــه خانــه 
ــده  ــل ش ــه متحم ــکنجه هایی ک ــر ش ــت. او به خاط برگش
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بــود مجبــور شــد تمریــن دافــا را رها کنــد. تندخو شــده بود. 
وقتــی شــیطنت می کــردم یــا کار اشــتباهی انجــام مــی دادم، 

ــه می کــرد و کتکــم مــی زد. ــا عصبانیــت حمل ب
ــه  ــا هم ــود. او ب ــلاق ب ــم بداخ ــم ه ــد کلاس ــم ارش معل
طعنه آمیــز  چیزهــای  بــود.  ســختگیر  دانش آمــوزان 
ــک  ــرد کت ــش می ک ــه اذیت ــی را ک ــی هرکس ــت و حت می گف
اغلــب در  بــود و  نتایــج تحصیلــی ام متوســط  مــی زد. 
کلاس تمرکــز نداشــتم. بــه ناچــار مــورد توبیــخ معلــم قــرار 

می گرفتــم.
در  دردناکــی،  و  ســخت  زندگــی  چنیــن  داشــتن  بــا 
جوانــی احســاس می کــردم زندگــی موقتــی و ناپایــدار 
ــان می رســد،  ــه پای اســت. از اینکــه زندگــی بعــد از مــرگ ب
می ترســیدم. مــادرم بــه مــن گفــت کــه فالــون دافــا چقــدر 
ــم کــه می خواهــم  ــه او گفت فوق العــاده اســت. یــک روز ب
بــه ایــالات متحــده بــروم تــا بتوانــم آشــکارا فالــون دافــا را 
تمریــن کنــم. او گفــت: »پــس بایــد ســخت درس بخوانــی و 

ــوی.« ــول ش ــکا قب ــگاهی در آمری در دانش
ــه مــن  ــه ب ــردم ک ــادرم خواهــش ک ــی، از م ــس از مدت پ
یــاد بدهــد چگونــه تمرینــات فالــون دافــا را انجام دهــم. او 
کمکــم کــرد نســخه ای از جــوآن فالــون را تهیــه کنــم. بعــداً 

خــودش هــم تمریــن تزکیــه را از ســر گرفــت.
ازطریــق مطالعــه جــوآن فالــون، هــدف از زندگــی را درک 
ــد.  ــی می گذرن ــان بازپیدای ــان ها از می ــه انس ــردم و اینک ک
هــدف انســان  بــودن بازگشــت بــه خــود واقعــی اســت. از 
ــم  ــن کن ــی تمری ــن زندگ ــا را در ای ــتم داف ــه می توانس اینک
هیجــان زده بــودم و کلمــات نمی تواننــد شــادی ای را کــه در 

ــد. ــردم توصیــف کنن ــم احســاس می ک قلب
ــاس  ــودم را براس ــردم خ ــعی می ک ــره س ــی روزم در زندگ
اصــول دافــا اداره کنــم و در تــلاش بــودم تــا انســان خوبــی 
باشــم. وقتــی همکلاســی هایم مــرا اذیــت می کردنــد، 
ــم،  ــرار می گرفت ــاد ق ــورد انتق ــی م ــردم. وقت ــی نمی ک تلاف
آرام می مانــدم و حتــی بــه کســی کــه مــرا آزار مــی داد 

ــی زدم. ــد م لبخن
قبــلاً فــرد کوته بینــی بــودم. بعــد از شــروع تمریــن دافــا، 
یــاد گرفتــم کــه همه چیــز را ســاده بگیــرم. اگر غــذای لذیذی 
داشــتم، نیمــی از آن را بــا دوســتانم تقســیم می کــردم. یــک 

ســال، زلزلــه بزرگــی در ونچــوان رخ داد. بــا دیــدن گزارش های 
خبــری دربــاره کســانی کــه خانه هــای خــود را از دســت داده 
ــوزان  ــه از دانش آم ــی مدرس ــادم. وقت ــه افت ــه گری ــد ب بودن
ــه  ــد، ب ــک کنن ــان کم ــه قربانی ــه ب ــت ک ــان خواس و معلم
مدیــرم 100 یــوآن دادم کــه مــدت زیــادی طــول کشــیده بــود 
ــواده ام را  ــی خان ــت مال ــم وضعی ــم. معل ــداز کن آن را پس ان
ــت. او در  ــرار گرف ــن ق ــار م ــر رفت ــت تأثی ــت و تح می دانس
کلاس از مــن تعریــف کــرد و حتــی دربــاره ســخاوتمندی مــن 
بــه ســایر معلمــان گفــت. در کلاســم بیشــترین کمــک مالی 

را مــن کــرده بــودم.
بــه  دیگــر  شــد.  بهتــر  هــم  ســلامتی ام  وضعیــت 
ــورم  ــدرت مت بیمارســتان نمی رفتــم و غــدد لنفــاوی ام به ن
می شــدند. شــب ها کمتــر از خــواب بیــدار می شــدم و 
می توانســتم به طــور معمــول بخوابــم. احســاس آرامــش 
می کــردم و می توانســتم تکالیــف محولــه را بــه پایــان 
برســانم. ســر کلاس دقــت می کــردم و نمــرات آزمونــم 

ــود. ــد متوســط ب ــر از ح بالات
زمانــی کــه در دبیرســتان تحصیــل می کــردم، در کلاســم 
دانش آمــوز برتــر بــودم. مــورد تحســین معلمــان مدرســه 
بــودم.  بقیــه  و در کلاس سرمشــق  قــرار مــی گرفتــم 
همچنیــن به عنــوان دانش آمــوز خوش رفتــار مدرســه، 
جایــزه دریافــت کــردم. پــس از آن وارد دبیرســتانی معتبــر 
ــارت داشــتم و  شــدم. گرچــه در بســیاری از زمینه هــا مه
اغلــب در نمایش هــای مدرســه شــرکت می کــردم، خــودم 
را دســت بــالا درنظــر نمی گرفتــم. بــا همکلاســی های 
اطرافــم مهربــان و ســخاوتمند بــودم. کمکشــان می کــردم 
و آن هــا دوســت داشــتند بــا مــن ارتباط دوســتانه داشــته 

باشــند.
در دانشــگاه مجبــور بــودم در خوابــگاه دانشــجویی 
ــی  ــا زمان ــه ب ــه ام در مقایس ــط تزکی ــم و محی ــی کن زندگ
ــردم هــر روز  ــود. ســعی می ک ــودم آرام نب ــه ب ــه در خان ک
ــات را  ــم و تمرین ــه کن ــا را مطالع ــون داف ــای فال ــاب ه کت
انجــام دهــم. تمــام تلاشــم را می کــردم کــه کارهــا را 
مســئولانه انجــام دهــم تــا بــه مــردم نشــان دهــم دافــا 

ــدر خــوب اســت. چق
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 تمرین کننده ای جوان شهرت و نفع شخصی را رها می کند

مــن یــک تمرین کننــده جــوان فالــون دافــا هســتم کــه در 
دهــه 1980 متولــد شــدم. مــادرم در ســال 1996 تمریــن فالــون 
دافــا را شــروع کــرد. در کودکــی شــاهد ایــن بــودم کــه مــادرم 
چگونــه از لحــاظ جســمی و روحــی از این تمرین بهره مند شــد. 
در یــک ســال گذشــته، بــا ذهنــی آرام بــه مطالعــه آمــوزه هــای 

فالــون دافــا پرداختــم و به طــور اســتوار تزکیــه کــرده ام.

ــودن در  ــب ب ــهرت و درطل ــه ش ــتگی ب ــردن وابس ــا ک ره
محــل کار

در گذشــته تــلاش زیــادی را صــرف به دســت آوردن 
ــخت کار  ــی س ــردم. خیل ــخصی می ک ــع ش ــهرت و مناف ش
ــی  ــت مــورد قدردان ــردم. می خواســتم ازطــرف مدیری می ک
قــرار بگیــرم و ازســوی همکارانــم ســتایش شــوم. بنابرایــن 
رقابت جــو و پرمدعــی شــدم. دوســت داشــتم مــورد 
تحســین باشــم و می خواســتم پــول بیشــتری کســب 
ــتگی هایی  ــا وابس ــدم این ه ــه، فهمی ــن تزکی ــم. درحی کن

ــد از شرشــان خــلاص شــوم. ــه بای هســتند ک
در ســال 2017 شــروع بــه کار در شــرکت جدیــدی کــردم. 
ــان  ــرای محصولاتم ــی ب ــداران خارج ــردن خری ــدا ک کارم پی
بــود. خیلــی ســعی مــی کــردم بــا خریــداران خارجــی تمــاس 
بگیــرم. بعــد از هفــت مــاه، هیــچ قــراردادی امضــا نکــرده 
ــودم و فکــر مــی کــردم: »ســال  ــودم. خیلــی مضطــرب ب ب
نــو چینــی نزدیــک اســت. شــرکت هفــت مــاه حقــوق مــرا 
ــرای شــرکت  پرداخــت کــرده اســت، امــا هیــچ فروشــی ب
ــری  ــه فک ــن چ ــاره م ــم درب ــر و همکاران ــته ام. مدی نداش

ــد؟« ــه مــن نمی خندن ــا ب ــد کــرد؟ آی خواهن
استاد بیان کردند:

ــال، در جامعــه  انســانی عــادی مــا، شــخص  »به طــور مث
بعــد از تولــد بــه خانــواده ای معین، مدرســه ای معیــن و بعد 
از بــزرگ شــدن بــه محــل کار معینــی تعلــق دارد و ازطریــق 
ــد.  ــود می آی ــی به وج ــای مختلف ــه، تماس ه کار او در جامع
به عبارتــی، طــرح کلــی تمــام جامعــه بــه ایــن صــورت ترتیــب 

داده می شــود.« )ســخنرانی هفتــم، جــوآن فالــون(

ــداران  ــا خری ــت ب ــده اس ــرر ش ــه مق ــدم ک ــه ش متوج
ــا  ــتگی را ره ــد وابس ــن بای ــم. بنابرای ــه کن ــی معامل خارج
ــون دافــا(  ــی )بنیانگــذار فال ــا آنچــه اســتاد ل می کــردم و ب
برایــم نظــم و ترتیــب داده  بودنــد همــراه می شــدم. آرام تــر 

ــودم. ــی مضطــرب نب شــدم و دیگــر خیل
ــدم شــد  ــش ق ــدار خارجــی پی ــک خری ــد روز بعــد، ی چن
و بــا مــن تمــاس گرفــت و لیســت قیمــت محصولاتمــان 
را درخواســت کــرد. پــس از چنــد تمــاس، نمونه هایــی 
ــه  ــی ب ــرای بازرس ــتش ب ــپس دوس ــرد. س ــت ک را درخواس
شــرکت مــا آمــد. بلافاصلــه پــس از ســفارش، بــرای چنــد 
ــرم از  ــرد. مدی ــز ک ــان واری ــی برایم ــه، پول ــر محمول کانتین
مــن بســیار راضــی بــود. فهمیــدم کــه ایــن یــک آزمایــش 
ــا بتوانــم وابســتگی هایم بــه شــهرت و نفــع  ــود ت برایــم ب

ــم. شــخصی را رهــا کن

فکر کردن درباره دیگران

قبــلاً به عنــوان خریــدار کار می کــردم. پیــش از ایــن، 
ســعی می کــردم تــا  جایــی کــه امــکان دارد پرداخــت 
هزینه هــای کالاهــا یــا خدمــات شــرکت های دیگــر را 
ــان  ــدازم. در جری ــر بین ــه  تأخی ــرکتم، ب ــود ش ــر س به خاط
تزکیــه، فهمیــدم کــه ایــن خودخواهــی اســت. مــن 
منافــع شــرکت خــود را بــه منافــع تولید کننــدگان ترجیــح 
ــرای آن هــا  ــرد. ب ــن کار آن هــا را دشــوار می ک مــی دادم. ای
متأســف شــدم. می دانــم خصوصیــات اخلاقــی ام بــا 
ــد  ــه بای ــم ک ــون می دان ــت. اکن ــه اس ــود یافت ــه بهب تزکی

ــم. ــه باش ــران باملاحظ ــه دیگ ــبت ب نس
استاد بیان کردند:

نیــک خــواه  تمرین کننــدگان  به عنــوان  نبایــد  »آیــا 
باشــیم؟ زمانــی  کــه نیــک خواهــی مــا ظاهــر  شــود، احتمالاً 
خواهیــم دیــد کــه تمــام موجــودات درحــال رنــج کشــیدن 

ــون( ــوآن فال ــم، ج ــخنرانی هفت ــتند« )س هس
بســیار  در جامعــه  پــرده  پشــت  معامــلات  امــروزه 
گســترش یافتــه اســت. بــه دلیــل کارم، گاهــی از شــرکت ها         
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هدیــه می گرفتــم. بعــد از اینکــه به طــور کوشــا تزکیــه را شــروع کــردم، دیگــر ایــن هدیه هــا را 
نمی خواســتم.

استاد بیان کردند:
»امــا ناگهــان فکــری مثــل بــرق از ســر پــدر گذشــت، "مــن یــک تمرین کننــده هســتم، چگونــه می توانم 
دنبــال چنــان چیــزی باشــم؟ حــالا کــه چیــزی را به دســت آورده ام کــه بــرای آن قیمتــی نپرداختــه ام چــه 

مقــدار تقــوا بایــد در ازای آن از دســت بدهــم."« )ســخنرانی چهــارم، جــوآن فالون(
ســال گذشــته یــک مشــتری بــا مــن تمــاس گرفــت و می خواســت هدیــه ای بــه مــن بدهــد. آن را رد 
کــردم. دفعــه دیگــر شــرکتی از بســتگانم خواســت برایــم هدیــه ای بیاورنــد. مجبــور شــدم آن را بپذیــرم، 
ــرای فرزنــدش خریــدم. او خیلــی تحــت  ــه لباســی ب امــا احســاس بــدی داشــتم. بعــداً به عنــوان هدی

تاثًیــر قــرار گرفــت.
)ادامه مقاله(
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 تمریـن

مســیری به ســوی تندرستی 

بودا هزار دست را نشان می دهد

تمرین اول با اســتفاده از حرکات 
کانال هــای  تمــام  آرام  کششــی 
و  مــی کنــد  بــاز  را  بــدن   انــرژی 
میــدان انــرژی قدرتمنــدی را ایجاد 

می کنــد.

حالت ایستاده فالون

باعث تقویت سطح انرژی و بیداری 
خرِد می شــود. این تمرین متشــکل 
از چهــار وضعیــت ســاکن اســت کــه 
هریــک از ایــن وضعیت هــا می تواند 

چنــد دقیقه طول بکشــد.

مدار کیهانی فالون

تمرین چهارم با حرکت  دادن آرام 
دســت ها در امتــداد بــدن در جلــو 
و عقــب، حالت هــای غیرطبیعــی 
در بــدن را اصــاح می کنــد و انــرژی 

را بــه گــردش درمــی آورد.

تقویت توانایی های فوق طبیعی

و  مودراهــا  کــه  مدیتیشــنی 
حالت هــای خــاص دســت را بــرای 
پالایــش ذهــن و جســم ترکیــب 
توانایی هــای  و  انــرژی  و  می کنــد 

می کنــد. تقویــت  را  بالاتــر 

نفوذ به دو منتهی الیه کیهان

تمریــن ســوم بــا حــرکات نــرم و 
مایم دســت ها و با اســتفاده از 
انــرژی کیهــان بــدن را پاکســازی 

می کنــد.

کتــاب جــوآن فالــون، نوشــته آقــای لــی هنگجــی، جامع تریــن و 
ایــن روش اســت. از آموزه هــای  اساســی ترین مجموعــه 

جــوآن فالــون و ســایر آموزه هــای آقــای لــی بــه 40 زبــان ترجمــه 
در  رایــگان  و  آنایــن  به صــورت  را  آن هــا  کــه می تــوان  شــده اند 
وب ســایت FalunDafa.org مطالعــه و نســخه های چاپی شــان را 

کــرد. TiantiBooks.org خریــداری  در 

1۲

۴۵

۳

ســر  سرا ر  د و  زد  می آمو را  ن ها  آ نی  به آســا ســی  هر  ر  د فرد  که  ه  د ســا یـــن  تمر پنــج 
هند می د زش  آمــو را  ن ها  آ ن  یــگا را رت  به صو و  نــه  طلبا و ا د ی  د فــرا ا نیــا  د
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