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 داد و روشنفکرانی را بر سر راهم قرار 

 های دورتر بگشایم.را به روی افق مذهن تا بتوانم پنجرۀ 
 کنم به این اثر را تقدیم می

 پور الله سلیمانیاستاد گرامی جناب آقای روح 
 . پرورش دادند که انگیزۀ آموختن و نوشتن را در من 
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 یادداشت دبیر مجموعه 

است که با استفاده از دانش و    ی و هنرمند کس  یبایی؛ ز یدنِ آفر   ییِ توانا  یعنیهنر  
آموخته  و  آم  یش،هامهارت  اند  یختنو  و  احساس  و  ذوق  با    یزی چ  اش،یشهآن 

برم  یبایی که احساس ز   آفریندی م اانگیزدی و لذت را  با    یر تعب  توانیم ی وصف، م  ین . 
و    یی دانا  ی که از رو  اییده و سنج  دقیق و به هر کار درست و    یم ده  یم »هنر« را تعم

کن اطلاق  باشد  شده  انجام  تجربه  و  وقتیم دقت  پس،  زندگ   ی.  هنرِ  سخن    یاز 
گاه  گوییم،ی م که با آن    کنیم یاشاره م   هاییی ها و آموختنو مهارت  های در واقع، به آ
 .  یم بساز  یری دلپذو   یبا ارزشمند و ز یِ زندگ  توانیم ی م

  یت داشته باشد و احساس آرامش و رضا  یستنارزشِ ز  مانی زندگ   خواهیم ی م  اگر
با  یبمان نص زندگ   ی هابه جنبه  ید شود،  کن  ی، گوناگون  نگاه    ید با  یعنی  یم؛هنرمندانه 

و    یدتقل  ی را، نه از رو  یو هر کار   یامیزیم دانش و تجربه و ذوق و خِرد را در هم ب
گاهانه، و آنگونه که شا   ی زندگ   یکرد، رو  ین . با ایم سته است انجام دهیعادت، بلکه آ

اند  اییزهآم هنر    یگران، ارتباط درست با د  یِ هنر برقرار   یشیدن، از هنرهاست؛ هنر 
هنر    یدن، هنر نگاه کردن، هنر شن  یدن،کنترل عواطف و احساسات، هنر عشق ورز

بودن، و حت  یدن،کش  وگو کردن، هنر رنجهنر گفت   یدن، پرس  نفس    یهنر شاد  هنر 
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 یی هاهنرها و مهارت   ینچن  یادگیریِ و ارزشمند،    یباز  یِ . و لازمهٔ ساختن زندگ یدنکش
 است.

زندگ   مجموعهٔ  کتاب   ی هنر  هر    ییهاشامل  که  زندگ   ی ابه جنبه  یک است    ی از 
م  ینهدر آن زم  یادگیری تأمل و    یبرا  یاختصاص دارد و مجال    ین. اآوردی را فراهم 

ترجمه و    ین پرورش مترجم در مدرسهٔ آنلا  ی هاآموزان دورهها به دست ترجمه کتاب
ک ترجمهٔ  البته  و  است  ترجمه شده  من  نظارت  ا  یگری د  هایتاب با  مجموعه    یناز 

ها  کتاب   ین . اشود ی مجموعه افزوده م   ین به ا  یج تدرهمچنان در حال انجام است و به 
  یدوارم شده است و ام یه از مخاطبان ته یمتنوع   یفط ی ناگون و برا در موضوعات گو 

تأث آنها  فکر   یری،انتشار  توسعهٔ  در  اندک،  فرهنگ  ی هرچند  اجتماع  یو  کشور    یِ و 
 باشد.  داشته   یزمانعز

ها را  کتاب  ین و دقت، ترجمهٔ ا ی ها که با حوصله و صبور کتاب  ین مترجمان ا از
ها  کتاب   ین ا  یرایشو و  ینیکه در بازب  ینم مکاران نازنرساندند، و از دوستان و ه  یان به پا

از همه مرهون    یشمجموعه ب  ینگزارم. اقلب سپاس   یم به من کمک کردند از صم
است    یپارس   یسهٔ نشر نو   یختهٔ فره  یر مد  حمدی،ا  یردکتر ام  های گیری ی ها و پکوشش

  ین ا  یهٔ و توان ما را در ته  یزه بخش او انگالهام   یتشخص  یژه وو منش، و به  یشه که اند
 . کندی م یشتر و ب یشترمجموعه، ب

 پوریمانی سل اللهروح
 1400 اسفند

  یک را دربارهٔ هر    یتانو بازخوردها  ید با ما در ارتباط باش  توانیدی م  یرز  یهاراه   از
 : ید بفرست یمانبرا ی مجموعهٔ هنر زندگ  یهااز کتاب 

 ۰۹۳۶۴۶۰۴۸۷۰: تلفن
 info.translationschool@gmail.com: یکالکترون  پست

mailto:info.translationschool@gmail.com


 

 

 فهرست مطالب 
 19 ............................................................................ ی سپاسگزار

 21 ................................................................................ مقدمه

 
 29 ................................................................. انه ی م راه: اول  فصل

 30 .................................................................... بود؟ که دابو یراست

 31 ...................................................... شود یم آغاز گام   کی با سفر  هر

 33 ..................................................................... انه یم راه در یزندگ

 37 .................................................................. ذن یدارخانه استادان

 38 ........................................................................هشتگانه   یهاراه

 39 .................................................................. ذن یدارخانه استادان

 40 ..................................................... د یبرو بازنشده یهاسهیک سراغ به

 41 ....................................... ست؟یچ «یدارخانه چالش» از گرانید درک 

 43 ................................................................................ مانع پنج

 46 ................................... شود  بدتر بهترشدن از قبل اوضاع،  دیشا: هشدار

 47 ............................................................................ خانه  در نظم



  10  خانه یزکاریِ معنا در تم یافتن  یبرا  اییوه ش: ی دار ذِن و هنر خانه 

 

 51 ........................................................... یدارخانه ۀبرنام از یانمونه

 53 ............................................................................. یمبتد ذهن

 54 .................................................................. ذن یدارخانه استادان

 55 ............................................................ ... مسپار فردا به امروز کار

 55 .................................................................. ذن یدارخانه تاداناس

 56 ......................................................................... جذب  یبذرها

 56 ........................................................... د یکن آماده را  یاصل فهرست

 57 .................................................................. ذن یدارخانه استادان

 58 ............................................................................ د یکن امتحان

 59 ....................................................................... عت یطب با یزندگ

 59 ........................................ خانه یی  بودا سرشت    اساس بر مراقبه یمانترا 

 59 ..................................................................... یدارخانه یکوی ها

 
 61 .............................................................. خانه  قلبِ :  دوم   فصل

 62 .................................................................................... مراقبه

 64 ......................................................................... جذب  یبذرها

 66 ......................................................................... جذب  یبذرها

 67 .......................................... ست؟یچ  یشدگروشن به دنیرس عیسر راه

 68 ...................................................... است  روح یخودپاکساز مراقبه، 

 69 ....................................................................... عت یطب با یزندگ

 70 ..................................... ها ظرف  شستن با رنج،  و  درد  ای  دوکا کردنآسان

 71 .......................................................................... نییپا به بالا از

 72 ......................................................................... جذب  یبذرها



  11 فهرست مطالب   

 

 72 .................................................... آشپزخانه  زیم از ینگهدار فرهنگ

 73 .................................................................... ی ک یپلاست یهاورقه

 73 ........................................................................ ی ک یسرام  یکاش

 74 .................................................................. ت یگران و مرمر سنگ

 74 ..................................................................... آرامش  و وپزپخت

 75 .................................................................. ذن یدارخانه استادان

 76 .............................................. آشپزخانه  زکردنیتم در توجهلقاب نکات

 77 ............................................................................ د یکن امتحان

 78 ............................................. آشپزخانه  زکردنیتم در مراقبه یبرا  مانترا 

 79 .................................................................. آشپزخانه  یبرا  کوی ها

 
 81 ........................................................... ی آب ۀدوشنب: سوم فصل

 81 .......................................... د یباش ها لباس شستن  عاشق که دیریبگ ادی

 82 ........................................................................ ی آبکش و قیتحق

 85 ....................................................................... عت یطب با یزندگ

 86 .............................................................................. رو و پشت

 87 ......................................................................... جذب  یبذرها

 88 ...............................................................................دادن بخار

 88 ....................................................................... عت یطب با یزندگ

 90 ....................................................................... عت یطب با یزندگ

 91 ............................................................. اتوکردن یبرا  گرید ینکات

 92 .................................................................. ذن یدارخانه استادان

 93 ............................................................................ د یکن امتحان



  12  خانه یزکاریِ معنا در تم یافتن  یبرا  اییوه ش: ی دار ذِن و هنر خانه 

 

 94 ...................................................... لباس  شستن  یرا ب  مراقبه یمانترا 

 94 ................................................................ ی آب  ۀدوشنب یبرا  کوی ها

 
 95 .......................................................... بودا   حمام : چهارم فصل

 96 ........................................................................ خودم  با یشوخ

 98 ....................................................................... عت یطب با یزندگ

 98 ......................................................................... جذب  یبذرها

 100 ........................................................................... ! تق!  تق! تق

 101 ................................................................. ذن یدارخانه استادان

 103 ..................................................................... عت یطب با یزندگ

 104 ..................................................................... عت یطب با یزندگ

 105 .......................................................................... د یکن امتحان

 105 .............................................. حمام زکردنیتم هنگام   مراقبه یمانترا 

 105 .................................................................. زیتم حمام  یکوی ها

 
 107 .......................... اتاق   کف زکردنی تم  ها،بال و هاشهیر  :پنجم  فصل

 108 ................................................................ محله  یورزش باشگاه

 111 ...............................................................فرش زکردنیتم یکارما

 112 ...............................................................................ی بتن کف

 113 ......................................................................... یچوب  کفپوش 

 114 ....................................................................... ی ک یسرام  یکاش

 115 ............................................................................ مرمر  سنگ

 115 ........................................................................ جذب  یبذرها



  13 فهرست مطالب   

 

 115 ....................................................................... نولئوم یل و لینیو

 117 .................................... ستین اتاق کف  زکردنیتم یبرا  فقط یجاروبرق 

 117 ...................................................................... عت یطب با یزندگ

 118 ................................................................. ذن یدارخانه استادان

 119 ........................................................................ جذب  یبذرها

 119 ........................................................................... د یکن امتحان

 120 .................................................. کف  زکردنیتم یبرا  مراقبه یمانترا 

 120 ................... یجاروبرق  کارانداختنبه و  زکردن، یتم جاروکردن،  یبرا  کوی ها

 
 121 ................................... د یهست شانعاشق که یکسان : ششم  فصل

 122 .................................................. ست؟یچ یدارخانه در شما نقش

 123 ................................................................ ذن یدارخانه استادان

 124 ................................................................ ذن یدارخانه ناستادا

 125 ........................................................... ی زندگ یهادرس  آموزش

 126 ................................................................ ذن یدارخانه استادان

 127 ................................................................ ذن یدارخانه استادان

 130 ....................................................................... جذب  یبذرها

 130 ................................................................ ذن یدارخانه استادان

 131 ................................................................. ذن یدارخانه ناستادا

 131 ............................................................................. هم   با سفر

 132 .............................................................. است  مردانه یشغل نیا

 132 ................................................................ ذن یدارخانه استادان

 134 ................................................................ ذن یدارخانه استادان



  14  خانه یزکاریِ معنا در تم یافتن  یبرا  اییوه ش: ی دار ذِن و هنر خانه 

 

 136 .................................................................... مخالف  ی هازوج

 137 .................................................................. مردان  به دادنزه یانگ

 137 ................................................................ ذن یدارخانه استادان

 138 ................................................................ ذن یدارخانه استادان

 140 ........................................ دیده قرار تی اولو در را  خودتان از مراقبت

 141 ........................................................................... د یکن امتحان

 142 ....................................................................... 2 دیکن امتحان

 142 .................................................. کودکان  و مردان ۀاقبمر یبرا  مانترا 

 142 ........................................... میهست عاشقشان که  یکسان  یبرا  کوی ها

 
 143 ................................. د ی هست شانعاشق که ییزها یچ: هفتم  فصل

 145 ..................................................... آن؟  یخال ۀمین ای وانیل پر   ۀمین

 147 ................................................................. ی ختگی رهمبه ۀنی هز

 147 ..................................................................... عت یطب با یزندگ

 149 ....................................................................... جذب  یبذرها

 149 .................................................. منطقه  به ورود ی برا  ذن ی ریکارگبه

 151 ........................................................................ جذب  یبذرها

 153 .................. دیکن  نگاه خود ذهن یدورنما به یختگی رهمبه ی  پاکساز یبرا 

 153 .......................................................... آشپزخانه  در یختگی رهمبه

 156 ..................................................................... عت یطب با یزندگ

 157 ....................................................................... جذب  یبذرها

 158 ..............................................حمام ی  ختگی رهمبه بردن  ن یازب  اصول 

 158 ................................................................ کمدها  ی  ختگی رهمبه



  15 فهرست مطالب   

 

 159 ....................................................................... جذب  یبذرها

 160 .................................................................... هوشمندانه   ی هنر

 162 .......................................................... کودکان  اتاق ی  ختگی رهمبه

 163 ...................................................................... تربزرگ ر  یخ کار

 165 ................................................................ ذن یدارخانه استادان

 165 ................................................................... هیریخ به اهداکردن

 166 ...................................................................... گردوغبار  طوفان

 166 ....................................................................... جذب  یبذرها

 168 ...................................................... یریگردگ یبرا گرید نکته   چند

 168 ................................... د یکن باز آب«» و باد«» یرو به را  خود ۀخان در  

 169 ....................................................................... جذب  یبذرها

 170 ................................ داشت مدنظر  دیبا که ییشوفنگ گرید اصل چند

 172 .......................................................................... د یکن امتحان

 172 .............................................. خانه لی وسا یرو از مراقبه یبرا  مانترا 

 172 ................................................................................. کوی ها

 
 173 .................................................... سبز  یِ زکار یتم:  هشتم فصل

 175 ......................................................... ! ستین یآسان کار سبزبودن

 176 ................................................................ ذن یدارخانه داناستا

 178 ..................................................................... عت یطب با یزندگ

 179 ................................ دیباش سبز یوشوشست یتقلب یاهشرکت مراقب

 182 .............................. یزکاریتم هنگام   ماندن سبز  یبرا  ی گرید یهاروش 

 183 ...................................... یزکاریتم هنگام  سبزشدن  یبرا  شتریب لیدلا



  16  خانه یزکاریِ معنا در تم یافتن  یبرا  اییوه ش: ی دار ذِن و هنر خانه 

 

 183 ....................................................................... جذب  یبذرها

 184 ........................................... ! دی دار نگه سبز«» زین را  خود ذهن ۀخان

 189 ......................................................... خانه  ی  بهداشت مسائل گرید

 190 ........................................................................ یسلامت ظحف

 191 ........................................................................ جذب  یبذرها

 192 ................................................................... دیبده سبز  یایهدا 

 192 .......................................................................... د یکن امتحان

 193 ................................. ستی ز طیمح ی  زکاریتم ۀ دربار مراقبه یبرا  مانترا 

 193 .............................................................. ستی ز طیمح یکوی ها

 
 195 ........................................ ها فصل با همراه ی زکار یتم:  نهم  فصل

 196 ........................................................................... فصل  چهار

 197 ...................................................... !مه ماه اول روز در بهار جشن

 198 ...................................................................... است  راه در بهار

 201 ................................................................... رسدی م راه از زییپا

 201 ....................................................................... جذب  یبذرها

 203 ........................... د یببر را  لذت نیشتریب تابستان و زمستان یهافصل از

 206 ..................................................... زکردنیتم بر آنها ریتأث و  عناصر

 207 .......................................................................... د یکن امتحان

 207 .................................................... عت یطب مادر با مراقبه یبرا  مانترا 

 207 .............................................................. فصل  چهار یبرا  کوی ها

 
 



  17 فهرست مطالب   

 

 209 ........................................... یشدگ روشن به دن ی رس: دهم  فصل

 211 .................................................................................. ذن باغ

 213 ........................................................................ یژاپن ییآرا گل

 214 .......................................................................... ی چا مراسم

 216 ................................................................ خانه  ۀخلاقان  ساختن

 217 ..................... کند؟ ی م لی تبد یزندگ امن ۀخان به را  سرپناه کی یزیچ چه

م  یآب  یهاشکلات م ا   218 ............................................................... ا 

 219 ...................................................... معنا  یوجوجست در هخان زن

 220 .......................................................................... د یکن امتحان

 221 ............................................. ها نییآ کارکرد  ۀ دربار مراقبه یبرا  مانترا 

 221 ....................................................................... ها نییآ یکوی ها

 
 223 ......................................................................... ی بندجمع

 225 .......................................................................... د یکن امتحان

 
 227 .................................................................. منابع : 1 وست یپ

 230 ................................ شتر یب  یِ وجود  اعتبار ی برا  یفرصت:  2 وست یپ

 230 ............................................................... یشدگروشن ریمس در

 230 ........................................................ گاراژ  یسامانده و یزکاریتم

 232 .......................................... یروانیش ری ز اتاق یسامانده و یزکاریتم

 232 .................................. : یروانیش ری ز  اتاق در گام بهگام  یسامانده  طرح 

 234 .................................................... ن یرزمی ز یسامانده و یزکاریتم

 236 .................. ذن  میمفاه و اصطلاحات ی برا  عیسر  یمنبع : 3 وست یپ


