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مقدمه

کاربرد موفق تمرين های توجه آگاهی در کاهش استرس موجب شده است استفاده از اين 
تمرين ها به ساير حوزه ها نیز گسترش يابد. پژوهشگران بسیاری فوايد تمرين ها را آزموده اند 
و افراد مختلفی، از دانش آموزان گرفته تا آنهايی که از اختلالات حاد روانی رنج می برند، 
نتايج آنها را لمس کرده اند. امیدواريم کتاب حاضر دستمايه ای برای خوانندۀ محترم باشد 
تا با استفاده از آن، به لطف همراهی هم سفرانی همدل و راهنمايیِ درمانگری آگاه، زيستن 
هوشیارانه در اينجا و اکنون را ژرفا بخشد و با پذيرش آنچه هست همان طور که هست از 
درد و رنج خود بکاهد و در مسیر گسترش صلح، عشق وشادمانی گام بردارد. برای تماس 
با گردآورندان، ارائۀ انتقاد يا پیشنهاد در مورد اين کتاب و دسترسی به مطالب بیشتر در زمینۀ 

توجه آگاهی به وبسايت www.mindful-life.ir مراجعه فرمايید. 
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مقدمۀمؤلف

به دورۀ هشت جلسه ای پیشگیری از عود مبتنی بر توجه آگاهی خوش آمديد. اين کتاب شما 
را در طول دوره همراهی می کند و شامل نکات، جداول روزنگار، سخنان قصار و متون 

برگزيده ای است که به يادگیری هرچه بیشتر شما کمک می کند.
پیشنهاد می کنم بعد از شرکت در هر جلسه بخش مربوط به آن را در کتاب مطالعه 
کرده و از بخش های مربوطه برای تأمل بر تجربۀ خود و انجام تکالیف هفتگی استفاده کنید. 
همچنین توصیه می کنم مطالب را از قبل نخوانید تا هر جلسه برايتان کاملًا تازگی داشته 
باشد. بهتر است در طول دوره بیش از اندازه درگیر کتاب خواندن نشويد، چرا که اين کار 
می تواند شما را به سمت پردازش ذهنی و متفکرانه سوق دهد و اين با فرآيند تجربی دوره 

تداخل خواهد کرد.
نبود.  امکان پذير  شارلوت  کمک های  بدون  کتاب  مطالب  تنظیم  و  آماده سازی  کار 
گردآوری برخی ديگر از تمرين های توجه آگاهی حاصل زحمات همکاران ما در واحد 
کرِشا در گارتناول است. جا دارد از دکتر ايان اسمیت، دکتر دونا مولن و دکتر فرانسیس 
اسکلتون برای حمايت و کمک هايشان قدردانی کنم، اما سپاس ويژۀ خود را نثار بیمارانی 
می کنم که در طول دوره های قبلی با گشاده دستی زمان و بازخوردهای سازندۀ خود را در 

اختیارم قرار دادند.
در هفته های آتی سفری سرشار از تحول و اکتشاف برايتان آرزو می کنم.



»13«

دستورالعملتمرینوشرکتدربرنامه

پیشینه و اهداف
اين دورۀ هشت هفته ای بر مبنای دو برنامه تدوين شده است: برنامۀ کاهش استرس مبتنی 
بر توجه آگاهی که جان کابات- زين آن را در آمريکا گسترش داد و شناخت درمانی مبتنی 
بر توجه آگاهی که آن را مارک ويلیامز، جان تیزديِل و زيندل سیگل در انگلیس و کانادا 

ترويج دادند. 
اهداف اين دوره عبارتند از کمک به پرورش تجربۀ شخصیِ عمیق از توجه آگاهی، بنا 
کردن پايه های تمرين مستمر شخصی و به کار بردن اين تجربیات در زندگی و شايد در 

کار حرفه ای. 
اين دوره، اقدامی تجربی است، به همین خاطر از شما می خواهیم تا آنجا که می توانید 
خود را در اين فرآيند غرق کنید. منظورمان اين است که نگرشی کنجکاوانه به تجربه تان 
در هر لحظه داشته باشید و قضاوت نسبت به تأثیر اين رويکردها را مدتی رها کنید. يعنی 
ايده ها و نظريات را رها کنید و فعلًا دربارۀ استفاده از مهارت هايتان پس از پايان دوره 

برنامه ريزی نکنید. 

آمادگی برای شرکت در برنامه
توصیۀ اکید می کنیم در صورت امکان در تمام جلسات گروه شرکت کنید. بهتر است برای 
اين دوره لباس های راحت و آزاد بپوشید؛ لباس هايی که برای کشش ها و حرکات بدنی 
مناسب باشند. اگر معمولاً از نیمکت، چهارپايه يا کوسن هنگام مراقبه استفاده می کنید آنها 
را همراه خود بیاوريد. در محل تمرين از صندلی برای تمرين توجه آگاهی و از تشک يوگا 

برای تمرين های کششی و حالت درازکش استفاده می کنیم. 
اگر نگران سلامت  يا توانايی تان در انجام تمرين های آرام کششی يا حرکات درازکشِ 
يوگا هستید توصیه می کنیم با پزشک  خود مشورت کنید. ضمناً می توانید تمرين ها را به 
فراخور محدوديت هايتان تغییر داده و هر تمرينی را که برايتان راحت نیست کنار بگذاريد. 
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به هر حال اين تمرين ها برای افرادی با وضعیت سلامت متفاوت طراحی شده اند و در 
مجموع ملايم هستند. هدف اصلی اين است که حرکات را آگاهانه انجام دهیم در حالی که 

کاملًا نسبت به نیازهای بدنمان در هر لحظه واقفیم. 
برای آشنايی با پیشینۀ اين تمرين ها می توانید به کتاب های مختلفی مراجعه کنید اما بايد 
مواظب باشیم کتاب خواندن جای تمرين را نگیرد، زيرا می تواند به جای تجربه کردن ما را 
به فکر کردن سوق دهد. شايد هر بار يکی دو صفحه خواندن الهام بخش باشد و به ما در 
تمرين ها کمک کند. همچنان ممکن است بخواهید تا انتهای دوره چیزی نخوانید و اجازه 

دهید تجربه به شکلی عمیق در درونتان طنین انداز شود.

 تمرین و نگرش های شخصی
بايد يادآور شويم که انجام عملی تمرين ها و تعهد به انجام 30 تا 40 دقیقه تمرين روزانۀ 
توجه آگاهی در طول اين دوره بسیار مهم است. هرچه بیشتر در اين دوره عمیق شويد 
در پايان تمرين تان قوی تر خواهد بود و نسبت به استفاده از اين رويکردها در زندگی تان 

احساس اطمینان بیشتری خواهید کرد. 
معمولاً تغییر عادت و انجام تمرين های تازه کار آسانی نیست. ممکن است اختصاص 
زمان معینی برای تمرين مشکل باشد و شايد لازم باشد با خانواده يا دوستان و همکاران 
گفتگو کنیم تا مطمئن شويم در زمان و مکانی که به تمرين اختصاص داده ايم مزاحمتی 

برايمان ايجاد نخواهد شد. 
قصد ما هر اندازه هم برای پرورش اين مهارت ها قوی باشد ممکن است بارها متوجه 
شويم در برابر تغییر عادت و اولويت در زندگی مان به شدت مقاومت می کنیم. ممکن است 
ببینیم که از تمرين ها می گريزيم؛ احتمالاً دلايل بی شماری برای تمرين نکردن و فهرست 
بی پايانی از کارهای مهم تری که بايد وقتمان را به آنها اختصاص دهیم پیدا می کنیم؛ شايد 
ساکت نشستن با خودمان حتی زمانی که هیچ عامل خارجی حواسمان را پرت نمی کند يا 
هیچ برنامۀ خاصی نداريم برايمان دشوار باشد؛ ممکن است احساس کسالت کنیم يا حتی 
خوابمان ببرد؛ متوجه خواهیم شد که ذهنمان به حواسپرتی و آگاهی محدود خود عادت 

کرده و در برابر تغییر بسیار مقاوم شده است. 
بنابراين بسیار مهم است که به خودمان يادآوری کنیم چرا اين کار را در اولويت قرار 
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داده ايم و قصدمان از اين کار چیست. اين می تواند به ما احساس جهت  و هدف  بدهد و 
زمانی که به مشکلی برمی خوريم يا تعهدمان متزلزل می شود، ما را پیش براند. شايد بهتر 
باشد قبل از شروع دوره به سؤالات زير پاسخ دهید. می توانید در طول دوره دوباره نگاهی 

به پاسخ هايتان بیندازيد تا قصدی که داشتید برايتان مرور شود. 
خوب است که در طول اين دورۀ هشت هفته ای نگرشی توأم با کنجکاوی و ذهنی باز 
داشته باشید و فعلًا دربارۀ مؤثر بودن يا نبودن آن قضاوت نکنید. در پايان دوره می توانید 

تصمیم بگیريد که می خواهید تمرين هايی را که آموخته ايد ادامه دهید يا نه. 
بهتر است در شروع اين سفر صبور و متعهد باشید. يعنی پیامد تمرين  ها يا آنچه را 
که قرار است رخ دهد پیش بینی نکنید، بلکه به تمرين هايی که انجام می دهید اعتماد کنید. 
پشتکار داشته باشید، حتی وقتی که احساس می کنید پیشرفتی نداريد يا همه چیز مشکل 

به نظر می رسد. 
جان کابات-  زين اين تمرين ها را به »بافتن چتر نجات« تشبیه کرده است. قرار نیست 
درست در بحبوحۀ مشکلات، وقتی که بايد از هواپیما بیرون بپريم، تمرين  کنیم. برعکس 
می خواهیم شب و روز چتر نجات ببافیم به اين امید که وقتی به حمايت تمرين توجه آگاهی 

نیاز داريم به کمکمان بیايد. 
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قصدمنچیست؟

هدف من از شرکت در اين دوره چیست؟

امید دارم چه چیزی به دست بیاورم؟

توقع دارم اين تمرين ها چه تغییری در زندگی ام ايجاد کنند؟

انتظار دارم با شرکت در اين دوره به اطرافیانم و همۀ مردم جهان، چه سودی برسانم؟
عمیق ترين امیدها و آرزوهايم چیستند؟

آيا می توانم نیت قلبی ام را در قالب يک پیمان يا آرزوی شخصی بیان کنم؟
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توجهآگاهیچیست؟

توجه آگاهی مهارتی است که احساس خوشبختی و رضايت مندی ما را عمیق تر می کند. 
توجه آگاهی يعنی توجه کردن به آنچه در لحظۀ حال تجربه می کنیم، همراه با گشودگی و 
پذيرشی بدون  قضاوت. توجه آگاهی تمام حس های ما را همچنان که به کل تجربه گشوده 

هستیم درگیر می کند تا از بدن ، هیجان ها، افکار و محیط بیرونی  خود آگاه  شويم. 
توجه آگاهی يعنی »برگشتن به حواس«؛ در تماس بودن با خودمان، ديگران و اطرافمان 
در لحظۀ حال. حالتی طبیعی و شهودی از حضور است که در آن می توانیم احساس ارتباط 

داشتن، واقعی بودن و زنده بودن کنیم. 
توجه آگاهی حالتی از بودن است که همه می توانیم به آن دست يابیم. مهارتی است که 
با آن می توانیم عمیق تر زندگی  کنیم. همۀ ما در زندگی  گاهی حضور آگاهانه را احساس 

کرده ايم، اما شايد هنگامی که آن را تجربه می کرديم چیزی از آن نمی دانستیم. 
شايد آن را در لحظات آرامش، در مکان هايی با زيبايی طبیعی، هنگام تماشای غروبی 
زيبا يا ايستادن کنار دريا يا آبشار، احساس کرده و عمیقاً »زندگی کرده  باشیم«. شايد آن را در 
لحظات پرهیجان، هنگام بودن با کسی که دوستش داريم، لحظه ای که نوزادی متولد می شود 
يا حتی بودن در کنار بیماری محتضر احساس کرده باشیم. اين لحظات را احتمالاً بیشتر به 
خاطر می آوريم. در اين مواقع حواسمان کم تر به نگرانی های بی اهمیت پرت می شود. شايد 
کیفیت هايی از حضور آگاهانه را وقتی احساس کرده ايم که کاملًا درگیر فعالیتی لذت بخش 
بوده ايم: هنگامی که ساز می زديم، می رقصیديم، با فرزند خود بازی می کرديم، در تعطیلات 

در میدانی آفتابی نشسته بوديم يا چای خود را مزه مزه  می کرديم. 
در ادامه خواهیم ديد که اين حالتِ عادیِ عملکرد ما نیست. در زندگی  پراسترس امروز 
معمولاً حواسمان از لحظۀ حال پرت می شود. بیشتر اوقات هم زمان کارهای مختلفی را 
انجام می دهیم، ذهنمان چند جا مشغول است و به هیچ کار يا فکری کاملًا توجه نمی کنیم. 
معمولاً مانند میمونی که روی درخت زندگی می کند با استرس از کاری به کاری ديگر 
می پريم و به چیزهايی که علاقه داريم يا توجه مان را جلب می کند چنگ می زنیم. سپس 
آنها را رها می کنیم و به سراغ چیزهای ديگر می رويم. حواسمان پرت می شود، خیالبافی 
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می کنیم و در افکار و نگرانی نسبت به آنچه ديروز رخ داده يا آنچه فردا بايد انجام دهیم 
گرفتار می شويم. به هیچ چیز کاملًا توجه نمی کنیم، به آنچه به ما گفته می شود کاملًا گوش 
نمی دهیم، ذهنمان مشغول مسائل و نگرانی های خودمان است، دائم به تجربه ها بر اساس 
ترجیحِ خودمان انگ خوب و بد می زنیم و امور را اغلب آن طور که واقعاً هستند نمی پذيريم 
بلکه به آنها واکنش نشان می دهیم. اين است حالتِ عادیِ ذهن  ناآرام ما. شايد بخش مهمی 
از زندگی مان را اين گونه، بدون حضور کامل، سپری کنیم و در نتیجه مهم ترين لحظات 

زندگی خويش را از دست بدهیم. 
 متأسفانه اين تفکر و زندگیِ از سرِ عادت، برايمان بسیار آشنا است. خیلی از اوقات 
متوجه می شويم زندگی مان را در حالت خودکار سپری می کنیم؛ نسبتاً سر به هوا، نیمه کاره، 
بدون تماس با بدن و هیجانات و خودمان. گاهی انگار »در سر زندگی می کنیم« و بدن فقط 
وسیله ای است که ما را به اين سو و آن سو می کشد. بدون شک زندگی  پراسترسی که داريم 
در اين سبک زندگانی ما نقش دارد، اما زمانی که تبديل به عادت شود می تواند به انواع 
مشکلات جسمی ناشی از استرس بینجامد. آموختن اينکه چطور اين عادت ها را تغییر دهیم 
و روش  های مثبتی برای زندگی خود در پیش گیريم بی نهايت در شادتر کردن و سالم تر 

کردن زندگی مان مفید خواهد بود. 
هنگامی که بتوانیم کیفیتی از توجه آگاهی را تجربه کنیم، احساس پرمعنايی از بازگشت 
به خويشتن خواهیم داشت، چنان که گويی به خانه بازگشته ايم. خواهیم ديد که می توانیم 
با حس روشنی، وضوح در هدف، بازيگوشی، خلاقیت و آرامش درونی در تماس باشیم. 
کسانی که تمرين توجه آگاهی می کنند خوش بینی را در زندگی شان پرورش داده و شهامتی 
را پرورش می دهند که آنها را قادر می سازد به جای اينکه از چالش های زندگی اجتناب کنند 
با آنها روبرو شوند. بدون ترديد هدف توجه آگاهی تنها داشتن لحظات خوشِ بیشتر نیست، 
بلکه اين است که کاملًا در زندگی مان حضور داشته باشیم، کنجکاو بمانیم، تجربه هايمان را 

در آغوش بگیريم و از همه مهم تر، ارتباطمان را با رنج تغییر دهیم. 
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تعاریفتوجهآگاهی

جان کابات- زين 

توجه آگاهی يعنی توجه کردن به شیوه ای خاص: توجه بر يک هدف، در لحظۀ حال، 
و بدون قضاوت. اين آگاهی، آگاهی والاتری را پرورش می دهد: وضوح و پذيرشِ 
واقعیتِ لحظۀ حال. چنین آگاه بودنی اين حقیقت را در ما بیدار می کند که زندگی مان 
فقط در لحظه ها است که پديدار می شود. اگر در اين لحظات کاملًا حضور نداشته باشیم 
نه تنها ارزشمندترين بخش زندگی مان را از دست می دهیم بلکه در درک غنا و ژرفای 

امکانات  خويش برای رشد و دگرگونی شکست می خوريم.

توجه آگاهی بیدار نگه داشتنِ هوشیاریِ فرد نسبت به واقعیت حاضر است. اين معجزه ای 
است که با آن بر خودمان مسلط می شويم و نجات می يابیم.

برگرفته از »معجزۀ توجه آگاهی1«، نوشتۀ تیک نیات هان

توجه آگاهی ظرفیتی است که در تمام افراد وجود دارد: گونه ای از توجه کردن به لحظۀ 
حال که در آن تجربه اتفاق می افتد. آن را می توان با بررسی موشکافانه پرورش داد، نگاه 
داشت، در زندگی روزمره آمیخت و با تمرين مداوم مراقبه تقويت کرد. هدف اصلی 

توجه آگاهی اين است که رنج را تسکین دهد و ماهیت ذاتی ما را آشکار کند.

برگرفته از کتاب »خويش را شفا بده« نوشتۀ ساکی سانتورلِی 

برگرفته از کتاب »ذهنِ الماس« نوشتۀ راب نارين 

اينکه  بدون  می دهد،  رخ  چیزی  چه  زمان  هر  در  که  است  اين  دانستن  توجه آگاهی 
تجربه  ای را به تجربۀ ديگر اولويت بدهیم.

1. اين کتاب به قلم مترجمین و توسط نشر آسمان خیال به چاپ رسیده است.
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جان کابات-  زين

لحظه  هر  گويی  چنان که  کردن  زندگی   ... است  زندگی  به  بازگشت   ... توجه آگاهی 
بی نهايت مهم است؛ هر لحظه را دريافتن و در آن مؤثر بودن، حتی اگر لحظات درد، 

غم، ناامیدی يا ترس باشد.

راس برِی

آموخته ام همان جايی که هستم شاد باشم. آموخته ام که تمام لذت ها، آرامش حقیقی و 
تار و پود پیراهنی که آن را زندگی می نامیم، در لحظه لحظه های امروزم نهفته است. معنا 
در لحظه است. راه ديگری برای يافتن آن نیست. در هر لحظه، چیزی را احساس می کنی 

که به خودت اجازه داده ای احساس کنی. 
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مثلثآگاهی

افکار

         حواس            هیجانات

هنگامی که وقايع را با توجه آگاهی تجربه می کنیم، می بینیم کدام يک از اين حوزه های 
آگاهی قوی تر و برجسته تر  است. با پرسش از خودمان نسبت به ساير حوزه های آگاهی، 

می توانیم تعادل بیشتری در آگاهی مان ايجاد کنیم و سعی کنیم از هر سه آگاه باشیم. 

آگاهی


