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سپاسگزاری

درطیسالهایمتمادیافرادزیادیبابلندنظریدرپیشرفت،انتشارواعتباربخشیدنبهشناختدرمانی
مبتنیبرتوجهآگاهی)MBCT(مشارکتداشتهاند.دراینجاسپاسوقدردانیخودرانثارکسانیمیکنیم

کهبهطورخاصدرفرایندخلقاینکتابسهیمبودهاند.
ازابتدا،پیشرویاینپروژهبهطورماهرانهایبهوسیلۀکیتیمور،ویراستارارشدانتشاراتگیلفوردهدایت
شد.مااقبالفوقالعادهایداشتیمکهباردیگرازهوشخلاق،دلگرمیهایدقیقوهدایتمدبرانۀکریس
بنتوندرزمینۀنگارشبهرهمیببریم.دیویدمورتصاویرجذابوواضحیتولیدکردوبدونهیچمعطلی
 A Musik Zone and Heavyاومیخواستیماعمالمیکرد.کوینپرتراز از تغییراتظریفیراکهما
Entertainment(www.heavy-entertainment.com)مهندسصدابرایقطعههایصوتیبود.مابسیار

قدردانکمکهمۀاینافرادهستیموازآنهاصمیمانهسپاسگزاریم.
مافوقالعادهقدردانوسپاسگزاریمازحضورتریشبارتلی،ملانیمنل،جکیتیزدلوفیلیسویلیامکه
تعهداتدیگرخودراکنارگذاشتندتابتوانندپیشنویسآخرنسخۀخطیکتابرابادقتزیادبخوانند.

بازخوردهایآنهاهمظاهروهملحنکتابراتغییرداد.
مایۀمباهاتمااستکهازمشارکتهایبنیادین،الهامبخش،همکارانهواساسیجانکابات-زینبرای
پیشرفتMBCTقدردانیکنیم.همکاریماباایشانهموارهمنبعیازلذتویادگیریبودهاست.مابا
تماموجودمانقدردانیخودرابرایموافقتبزرگوارانهاشدرنوشتنپیشگفتاراینکتابتقدیماومیکنیم.
درآخرازاینفرصتباافتخاراستفادهمیکنیمبرایسپاسگزاریعمیقمانازشرکتکنندگاندربرنامۀ
مبتنیبرتوجهآگاهیکهماارائهکردیم.مشارکتآنهادرپیشرفتMBCTوشکلگیریاینکتاببسیار
مؤثربود.بعضیسخاوتمندانهتجربیاتخودشانرادراختیارماقراردادند،دیگراندرزمینۀتعاملاتیکه

شرحخواهیمدادالهامبخشمابودند؛همگیآنهامعلمانمابودند.ماازتکتکآنهامتشکریم.
ناشرانونویسندگانسخاوتمندانهاجازهدادندموادیرادوبارهازکتابهاییکهحقچاپونشرآنها 

راداشتندچاپکنیمکهعبارتنداز:
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سخن مترجم

توجهآگاهی)مایندفولنس(نوعیخودآگاهیاستکهبهماکمکمیکندتشخیصدهیمخوشحالی
همیشهدرزندگیحضوردارد.لازمنیستسالهامنتظربمانیمتاخوشحالیرادرآغوشبگیریم.در
هرلحظهاززندگیحضوردارد.وبسیاریازماکهزندههستیمازاینموضوعبیاطلاعیم.وقتینفس
میکشیموازنفسکشیدنبهدرونآگاههستیممعجزۀزندهبودنرالمسمیکنیموهمینمنبعشادی

ولذتاست.
بیشترمابیتوجهوغافلیم.بیشترمواقعدرلحظهحضورنداریم.ذهنمانهمیشهمشغولنگرانیها،
ترسها،خشمهاوافسوسخوردنهایماناستوتوجهیبهلحظۀحالنداریم.اینحالتبیتوجهی
نامیدهمیشود.ماآنجاهستیماماآنجانیستیم.ماگرفتارگذشتهوآیندههستیم.اینبیتوجهیاست.

متضادرفتاربیتوجهی،توجهآگاهیاست.توجهآگاهیوقتیاستکهماواقعاًآنجاهستیم،ذهنوبدن
باهمحضوردارند.ماذهنمانرادرکناربدنمانداریمودرزمانحالهستیم.

تمرینهایتوجهآگاهیبایدهمراهبالذتانجامشوند،درمقولۀکاروتلاشقرارنمیگیرند.آیاما
تلاشمیکنیمکهنفسبکشیم؟اصلًانیازینیستتلاشکنیم.براینفسکشیدنبهدرونفقطباید
بهدروننفسبکشیم.فرضکنیدباگروهیکنارساحلدریاهستیموهمهزیباییغروبخورشیدرا
تحسینمیکنندآیامابایدتلاشکنیمزیباییغروبخورشیدراتحسینکنیم؟اصلًانیازیبهتلاش

کردننیستفقطازآنلذتمیبریم.
درطیتمرینهایتوجهآگاهیصحبتکردنرامتوقفمیکنیموسکوتمیکنیمنهفقطحرف
زدنبااطرافیانرامتوقفمیکنیمکهحرفزدندرونیراهمکههمانفکرکردناست،مدیریتمیکنیم.
اینخاموشیبهمافشاریواردنمیکند.نوعیمهربانیوزیباییبااینسکوتهمراهاست.اینسکوت

شفادهندهونیروبخشاست.
آن روی را آگاهی میتوانیم و داریم آگاهی چیزی از وقتی است. تمرکز خوشحالی دیگر منبع
نگهداریم،گفتهمیشودرویآنتمرکزداریم.وقتیرویاثرهنریمتمرکزهستیمآگاهیخودرارویآن

نگهداشتهایم.وقتیتوجهآگاهیقدرتمندشدتمرکزهمقدرتمندمیشود.
وقتیتمرکزوتوجهآگاهیدرماقدرتمندشدنددرونمانازترس،خشموناامیدیرهاخواهدشدو
درنتیجهلذتوشادیواقعیبهارمغانخواهدآمد.هرچقدرتمرکزوتوجهآگاهیبیشتریداشتهباشیم
زیباییخورشیدوعطردلانگیزیکفنجایچایخوشعطربرایمابیشترنمودپیدامیکند.امااگر

ذهنمادرحالپرسهزدندرگذشتهیاآیندهباشدهیچکدامازاینزیباییهارانمیتوانیمدرککنیم.
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هر قدمی که برمی داریم و هر نفسی که می کشیم و هر کاری که در طول روز انجام می دهیم اگر آگاهانه 
و همراه با تمرکز باشد برای ما لذت را به ارمغان می آورد زیرا همگی معجزۀ خداوند هستند.

جای تقدیر و تشکر است از جان کابات زین که مروج این سبک زیبا و قدرتمند درمانی در عرصۀ 
روان شناسی بوده است، از نویسندگان باتجربه و هنرمند این کتاب که یکی از شاخه های درمانی موج سوم 
درمان شناختی- رفتاری را به شیوه ای جذاب در اختیار متخصصان و بیماران قرار داده اند، از امیر حسین 
ایمانی مربی رسمی توجه آگاهی )یا به گفتۀ ایشان "بهوشیاری"( در ایران که افراد زیادی را طی دوره های 
آموزشی و درمانی MBSR در بیمارستان آتیه با این سبک درمانی آشنا کرده  است )10 سال پیش توفیق 
حضور در این دوره را یافتم(، از دوستان تلاش گر و صمیمی عرصۀ فرهنگ در انتشارات ارجمند که فرصت 
ترجمه و چاپ این کتاب را فراهم کردند و از شما خوانندگان و همکاران فرهیخته که زحمت اطلاع رسانی 

کمی و کاستی های موجود در ترجمۀ این کتاب را به دوش می کشید.

انوشهامینزاده
بهار1397
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پیش گفتار

اینکتابخارقالعادهاست.مدتیوقتگرفتتااینموضوعراتشخیصدهم.فکرمیکنمبهاینخاطر
بودکهباپیشدارویملایمیکهبرضدکتابهایکاردرکلدارمباآنبرخوردکردم.همچنینوقتیاولین
بارشنیدمکهنگارشچنینکتابیدرجریاناستتعجبکردم:"چراکتابدیگریباموضوعشناخت
برای هم قبلًا زیادی کارهای "نویسندگان کار؟  کتاب آنهم )MBCT(، توجهآگاهی بر مبتنی درمانی
درمانگرانوهمبرایعمومانجامدادهاندتاMBCTدستیافتنیباشد.MBCTخیلیمعروفومورد
توجهواقعشدهاست.افرادزیادیازآنمنفعتبردهاند.پسچهچیزیرویزمینکمبود؟دیگرچهچیزی
بیشازاینمیتوانگفت؟دیگرچقدرنیازبهحمایتازافراداست؟آیابازهمنیازاستنویسندگان
اینموضوعراواضحترتوضیحدهندوچقدرمیتوانندآنراازاینکههستجالبترمطرحکنند؟پاسخ

همۀایناعتراضهااینبود:"خیلی"
خواندناینکتابوزندگیکردندرونآنبرایمدتیموجبشدکهمنخیلیسریعمتوجهشومکه
نهتنهااینکتابضروریاستکهکاملًاحیرتآوروفریبندههمهست.اینکتابتجربۀMBCTرا
واردزندگیمیکندوآنراباشیوهایجدیدپرورشمیدهد،وبهشیوهایکاملًاقابلدرک،شمامیتوانید
یکیازشرکتکنندگاندربرنامهشویدمثلاینکهدرکلاسحضورداریدهمراهبامربیوکلگروهکه
ملاحظاتوسؤالاتیدارند-وهمگیدرگیرتمرینمراقبههستید،البتهتجربههایشمابدونهیچشکی
منحصربهخودتانخواهدبود.بدینترتیب،تصمیمگرفتمتاویژگیوکنشهایمنحصربهفرداینکتاب
کارراکهازدستانماهرانۀنویسندگانآنتراوششدهاسترابیابم.واقعاًچیزیکمبوددرآنچهکهمن

فکرمیکردمکاملاست.
کنشهایاینکتابماننددوستیقابلاعتماد،مشاوروراهنمااست،ودرحدیککتابتاجاییکه
امکاندارداجرایاینبرنامهرامدیریتمیکند.درحینخواندناینکتاب،همینطورکهروزبهروزوهفته
بههفتهتجربۀرهاییسادهودرعینحالعمیقبدنوذهنتانراازطریقپرورشتوجهآگاهیبهدست
میآورید،حسمیکنیدرفتاردوستانهایباشمامیشود،البتهنهخیلیزیادتوسطشخصنویسندگانبلکه
ازطریقفرایندیکهدرخودشدارد.اینکارماراواردفرایندیمیکندکهشیوههایعادتشدهوقدیمی
ذهنکهمیتوانندبهراحتیمارابهزندانبیفکنند،آشکارشوندحتیدربرابرظاهرارزشمندیکهافکارمان
دارندووانمودمیکنندکهدرتلاشهستندبامنطقیجلوهدادنچیزهاراهیبهسویپیشرفتمابازکنند.
یکیازدوستداشتنیترینومفیدترینجنبههایاینکتاببالونهاییهستندکهدرمقابلیکدیگرگفتگو
میکنندواشارهبهسؤالهاییدارندکهممکناستمابهآنهافکرکنیمیادرارزیابیهایخودمانمطرحکنیمو
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پاسخهاییراارائهمیکندکهمیتواندبهماکمککندچیزهاراباروشهاییملاطفتآمیزوجدیدببینیم.اینجا
صدایاعضایدیگرکلاستانشنیدهمیشود،کهبهموازاتشمادرحالتمرینهستند،سؤالاتیمیپرسندو
گزارشهاییازتجربیاتشانمیدهنددرستمثلاینکهخودشماهستید.وپاسخهایملاطفتآمیز،فوقالعاده
روشنوبسیاراطمینانبخشازطرفمربیانبهسؤالاتوابهاماتمختلفیکهکههرروزممکناستدر
زمینۀچگونگیانجامتمرین،انجامکدامتمرینمطرحشود،دادهمیشود.بهعبارتدیگرآیاشما"درستانجام
میدهید"آنچهراکهبایدانجامدهید،آیاآنچهشماانجاممیدهیدمعتبراست.وصداییآرامواطمینانبخش
همیشهحضورداردکهبهشمابارهاوبارهایادآوریمیکندکهآنچهشمادرحالتجربۀآنهستیدمعتبراست

چراکهاینتجربۀشمااستوشماازآنآگاههستید.
اینابتدایتلاششمابراییادگیریازتجربۀخودتاناست،یادگیریازطریقاعتمادکردنبهتجربهای
کهمالخودتاناستودرحیطۀآگاهیقرارگرفتهاست-دیدنازفراسویچارچوبهایمعمولخوب
وبد،دوستداشتنودوستنداشتنوپیداکردنراههایجدیدبودندررابطهباآنچهکهقبلًاشمارابه
سمتدیوانگیکشاندهیابهشمااسترسواردکردهوبهداخلسراشیبیبیانتهاوغیرمفیدنشخوارفکریو
تاریکیکشاندهاست.درگیرشدنکاملدربرنامۀارائهشدهدراینجابهشمایادمیدهدکهاینلحظاترابه
سمتکلزندگیوزندگیخودتانبرگردانید.مادامیکهشجاعانهآنراانجاممیدهیدفوایدحاصلازآنرو
بهافزایشخواهدبود.اینفرایندبهشمابهروشنیوبادلسوزینشانمیدهد،کهآنچهراکهقبلًابهعنوان
سرنوشتبهآنفکرمیکردیددیگرسرنوشتشمانیستوهرگزنبوده-چراکهشما،مانندهمۀما،امکان
اینراداریدکهدرمعرضفرصتهایبیانتهاییبرایتمرینکردن،یادگیری،رشدوشفاقراربگیریدوزمانی
کهبدانیداینامرامکانپذیراستزندگیتانتغییرمیکند؛چراکهشما،مانندهمۀما،درمعرضفرصتهای
بیانتهاقرارگرفتهایدواگریادبگیریدباآنچهکهدرذهنتان،دربدنتان،ودرجهاناستارتباطبرقرارکنید

میتوانیددرهرلحظهفرصتهایواقعیراتشخیصدهید.
یاترسآورو بهخصوصدرلحظاتیکهسخت بهلحظه- اینجابهجاییسادهدردیدگاه،لحظه
دلسردکنندههستند-همهچیزراتغییرمیدهد.میتواندزندگیراباتمامغناوزیباییاشبهشمابرگرداند.
ارائه برنامهایکه تماموجوددرگیرشدندر با اینکتابو باشد.زندگیکردندرون اینگونه امیدوارم
میکند-اگرهرچیزیکهدرزندگیشماودرذهنشماهستبخشاصلیاینبرنامهشود-میتواند
با بودن توانایی به اینمسیرجدید،درهرلحظه،میتوانید شمادر احتمالاً تغییردهد. را همهچیز
بالاترینحدتوانخودبرسیدواجازهدهیدانجامدادنتانازبودنتاننشئتگیرد.میتوانیدسختتمرین
کنید،میتوانیدبهآرامیومهربانیتمرینکنید.مطمئنباشیدکهبهترینکارراوقتیانجاممیدهیدکه

بهشیوۀخودتانعملکنید.
جان کابات زین

لگزینتون، ماساچوست
22 آپریل، 2013
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یادداشت نویسندگان

نقل قول های شرکت کنندگان
درسراسراینکتابمانقلقولهاییازشرکتکنندگاندربرنامههایقبلی MBCTآوردهایم.بعضیاز
مطالبدرجشده،کلمهبهکلمهبهنقلقولهایبعضیازشرکتکنندگاننزدیکهستند.جاییکهافراد
موافقبودندازنامکوچکآنهااستفادهشودمااینگونهعملکردیم؛درغیراینصورتازاسامیمستعار
استفادهکردیم.درموارددیگرجملاتیکهبیانگرمحتواینقلقولتعدادیازشرکتکنندگاناستارائه
شدهواسامیکاملًاخیالیاست.ماهمچنینمثالهایمتعددیازتعاملبینشرکتکنندگانومربیان

آوردهایم-دوبارهدراینهاهمتغییراتینوعاًدرآنچهافرادخاصیواقعاًبیانکردهاندایجادشدهاست.

یادداشت ها
درپایانکتابدربخشیادداشتهابرایبعضیازادعاهاییکهماداریممنابعیارائهمیشود.منابعشعرها

ونقلقولهاومجوزاستفادۀمجددازمطالباینکتابهاآمدهاست.

فایل های صوتی
لیستیازقطعههایصوتیدرصفحۀ260ارائهشدهاست.قطعههاهمچنینبرایدانلودکردنازوب

سایتگیلفورددردسترسهستند،www.guilford.com/teasdale-materials.
شمامیتوانیدبهاین MP3هابهشیوههایگوناگونگوشکنید.اگرامکاناینراداریدکهفایلهای
MP3رارویCDبریزید)دنباللوگویMP3رویدستگاهبگردید(میتوانیدایندیسکرامانندهرCD

صوتیمورداستفادهقراردهید.میتوانیدآنرارویبیشترکامپیوترهاباجاسازیداخلسینیCDبهکار
بیاندازید.همچنینمیتوانیدفایلهارارویدستگاهMP3کپیکنیدیافایلهارابهLibraryiTunes

انتقالدهیدودرحینحرکتبهآنهاگوشدهید.
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71
خوش آمدید

خوش آمدید به 8 هفته برنامه MBCT. MBCT کلمۀ اختصاری برای درمان شناختی مبتنی 
بر توجه آگاهی است. این برنامه به طور خاص به منظور کمک به شما برای مقابله با حالت های 
خلقی ناخواستۀ مزمن طراحی شده است. MBCT درپژوهش ها آزمون شده و اثر بخشی آن برای 

افسردگی، اضطراب و گسترۀ وسیعی از مشکلات ثابت شده است.
شما می توانید از این کتاب به شیوه های مختلف استفاده کنید: به عنوان فردی که به طور 
تخصصی کلاس MBCT را هدایت می کند، به عنوان بخشی از درمان فردی یا به عنوان کتاب 

خودیاری.
ما امیدواریم به سلامت این سفر را شروع کنید- کشف کنید که چطور می توانید عمیق ترین   

ظرفیت های خود را برای رسیدن به یکپارچگی و شفا قوت بخشید.

اگراحساسغمگینیعمیقیدرطولزندگییادرمقطعخاصیاززندگیداشتهایدمیدانیدکه
برایخلاصشدنازآنچقدرسختمیتوانکاریانجامداد.مهمنیستکهچقدرسختتلاشکنید،
چیزیبهترنمیشود-یااگرحالتانهمخوبشودمدتطولانیادامهنخواهدیافت.ازاینتلاشمستمر
احساستنشوخستگیمیکنید.زندگیرنگخودراازدستدادهاستوشمانمیدانیدچطورآنرا

برگردانید.
کمکمبهاینباورمیرسیدبرایایناحساسخوبنمیکنیدکهیکجایکارتانایراددارد.

علتایناحساسخالیبودنممکناستتنشانباشتهشدهدرطیمدتزمانطولانییاوقوع
یکیادوحادثۀآسیبزاباشدکهبهطورغیرمنتظرهایزندگیشمارابرهمزدهاند.حتیممکناست
ایناحساسبهطورناگهانیوبدونهیچعلتآشکاریبروزکند؛ممکناستاحساسکنیدغرقاندوه
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درون از که کنید احساس عمیقاً شدهاید؛ تسلیناپذیری
خالیشدهاید؛یاازخودتان،دیگرانیاجهاندرکلناامید

هستید.
اگرایناحساساتمحدودنباشندممکناستآنقدر
شاد اما شوند. نامیده بالینی افسردگی که شوند شدید
نبودنیکهمادراینجاازآنصحبتمیکنیمازآندسته

استکهگاهوبیگاهسراغهرکدامازمامیآید.
برایهرکدامازماکهخلقپایینراشخصاًباهرشدتیادورهایتجربهکردهایم-مانندافسردگی 
مهاد؛احساسبدبختیآزاردهندۀمداوم؛دورههایمتناوبازخلقافسردهکهبااحساستجزیهیاناتوانی
همراهاست-نومیدی،روحیۀضعیفیاغمگینیمحضازنوعافسردگیبرایمدتطولانیدستازسر

مابرنداشتهاند.
وقتیاوضاعطاقتفرسامیشود،ممکناستحواسخودمانرابرایمدتیپرتکنیماماسؤالهایی
درپشتمغزمامرتباًتکرارمیشوند:"چرانمیتوانمخودمراازاینوضعیتبیرونبکشم؟""چهمیشود

اگربرایهمیشهبماند؟""چهمشکلیدرمنوجوددارد؟"

بازگشت امید
اگرعلیرغمآنچهکهافکارتانسعیدارندبهشمابگویند،هیچمشکلینداشتهباشیدچهاتفاقی

میافتد؟
چهاتفاقیمیافتداگرتلاشقهرمانانۀشمابرایاجتنابازاحساساتتاندرراهرسیدنبهبهترینهایتان

عملًانتیجۀمعکوسبدهد؟
باشندکهشماراهموارهدررنجکشیدن اتفاقیمیافتداگراینتلاشهادرردیفچیزهایی چه

گرفتارنگهمیدارندیاحتیچیزهارابدترمیکنند؟

اینکتاببرایکمکبهشمانوشتهشدهاستتابفهمیدکهچطورچنیناتفاقیمیافتدوچهکاری
میتوانیددراینبارهانجامدهید.

 )MBCT( شناخت درمانی مبتنی بر توجه آگاهی
دراینکتابشماگامبهگامبهسویبرنامۀMBCTهدایتخواهیدشد.

هدفازطراحیایندورۀ8هفتهایباپشتوانۀپژوهشیاینبودکهازطریقآموزشمهارتهاییبهبالا 
بردندرکشماکمککندوتواناییآزادکردنخودتانازاحساساتدردناکرابهدستآورید.

بروز ناخواسته احساسات دیگر یا تحریکپذیری اضطراب، دست در دست اغلب افسردگی البته 

به طور مداوم مشکلات  هر کسی که 
را  غم  و  ناامیدی  مانند  احساسی 
می تواند  زیاد  احتمال  به  کند  تجربه 
به غمگینی محض یا افسردگی مبتلا 

شود.
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میکند.خبرخوبایناستکهباوجوداینکهMBCTدرسطحگستردهایتوسعهیافتهوبهمیزانزیادی
اثربخشیآنبرایافسردگیبهاثباترسیدهاست،پژوهشهایاخیراثربخشیقدرتمندMBCTراروی

اضطرابپایدارودیگراحساساتمخربنیزنشاندادهاند.

آیا MBCT فایده دارد؟

کل دنیا نشان داده اند MBCT خطر ابتلا به  افسردگی بالینی در آینده را در افرادی که قبلًا 
بارها به طور آشکار افسرده شده اند به نصف می رساند- تأثیرات این روش به نظر می رسد به 

همان خوبی داروهای ضد افسردگی باشد.

قلبMBCTآموزشآرامومنظمتوجهآگاهیاست)دربارۀتوجهآگاهیبعداًبیشترصحبتخواهیم
کرد(.

اینآموزشماراازچنگالدوفرایندبحرانیکهریشهدرافسردگیوبسیاریازمشکلاتاحساسی
دیگردارند،آزادمیکند.

1 تمایلبیشازحدبهفکرکردن،نشخوارفکرییانگرانیشدیددربارۀبعضیچیزها،همراهبا.
2 کردن. دور یا توقف اجتناب، به تمایل

سایرچیزها.
مشکلات از که است طولانی مدت اگر 
احساسیرنجمیبریدمتوجهشدهایدکهنگرانی
هیچ واقعاً کردنشان سرکوب یا آنها مورد در
کمکینمیکند.واحتمالاًاحساسناتوانیهم

برایمتوقفکردنشانکردهاید.
ذهن کردن خاموش برای بیشتر تلاش با 
موقتی آرامش است ممکن مشکلسازتان
بهدستآوریدامااینکارمیتوانداوضاعرابدتر

کند.
که چیزی هر بهوسیلۀ هنوز شما توجه 
خیلی میشود: ربوده است مشکلساز برایتان

سختاستکهذهنرادوبارهودوبارهازجاییکهمیخواهیدازآنفرارکنیدبهعقببکشید.
چه اتفاقی می افتد اگر بتوانید به طور تمام و کمال مهارت های جدیدی را یاد بگیرید که از طریق   

آنها بتوانید اساساً شیوۀ متفاوتی را برای کار کردن با ذهنتان دنبال کنید؟
توجهتان برگرداندن توانایی بهشما میدهد: یاد را مهارتها این بهشما دقیقاً توجهآگاهی آموزش 

جسیکا: مشکل من این بود که شب ها دراز می کشیدم 
افتاده  اتفاق  کار  روز سر  در طول  که  آنچه  دربارۀ  و 
بود و کارهای فردایم و نگرانی هایی که در مورد آنها 
داشتم به فکر فرو می رفتم. من هر کاری می کردم 
که افکارم متوقف شود هیچ فایده ای نداشت و فقط 
اوضاع بدتر می شد. بعداً این )افکار( در طی روز هم 
می آمدند. من حتی فراموش می کردم چه وظیفه ای 
به عهده ام بود. زمانی که فهمیدم چه چیزهایی را از 
دست داده ام جایی بود که توانستم به خودم کمک 

کنم.



20        کتاب کار توجه آگاهی: برنامه 8 هفته ای  برای رهایی از ...

خودتان بتوانید لحظه به لحظه که طوری به میدهد را
زنندۀخود باصدای اینکه بدون کنید تجربه را وجهان
انتقادگریبهقضاوتکردنبپردازید،اتفاقیکهاغلباوقات

میافتد.
بهفکرکردنزیادو تمرینروزانۀتوجهآگاهیتمایل

نگرانیدرموردهرچیزیراکاهشمیدهد.
شمانسبتبهزیباییهاولذتهایکوچکدنیابیدار

وآگاهمیشوید.
شمایادمیگیریدکهعاقلانهپاسخدهید،احساسدلسوزینسبتبهمردموحوادثیکهرویشما

تأثیرمیگذارند،داشتهباشید.
ماMBCTراگسترشدادیموبارهاوبارهاشاهدآنبودیمکهافرادراازفشارسنگینغم،استرسو
خستگیآزادکردهاست.ماشاهدنتایجواکتشافاتفوقالعادهایبودیمکهافراددراینمسیربرایرسیدن

بهزندگیکاملتربهدستآوردهاند-حتیبیشترازآنچهکهخودشانتصورمیکردند.

روزها  "این  گفت  من  به  روزی  پسرم 
من  و  است"-  خوب  حالت  چقدر 
کردم  احساس  خودم  درون  در  را  لبخندی 

و او را در آغوش گرفتم.

برای  دوستانم  با  گرفتن  تماس  به  کردم  من شروع 
اینکه بیشتر با هم باشیم- از این کار وحشت داشتم- 
و حالا بیشتر اوقات تلفن من زنگ می زند- دوستانم 

به من زنگ می زنند که با هم بیرون برویم.

قبل از اینکه به اینجا بیایم نمی دانستم زندگی بدون فشار چطوری است. شاید وقتی 5 سالم بود این 
تجربه را داشتم، بعد از آن را اصلاً به یاد ندارم. مدتی است که راه متفاوتی برای زندگی کردن به من 

نشان داده شده و این خیلی آسان است.

من برای اولین بار از زمان ورودم 
نقاشی  به  کردم  شروع  دانشگاه  به 

کردن.

دخترم به من می گوید ژست ها و راه رفتنم کاملاً تغییر کرده 
است- و من می دانم حق با اوست... من یک طورهایی 

احساس سبکی می کنم.

توجه آگاهی عبارتند از توانایی آوردن 
آگاهی مستقیم و باز به آنچه که شما 
در حال انجام دادن آن هستید: لحظه 
به لحظه متوجۀ آن چیزی که در ذهن 
و بدن شما و جهان بیرون در حال رخ 

دادن است، می شوید.
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این کتاب برای چه افرادی مناسب است؟
اینکتاببرایهرکسیکهمیخواهدبرنامۀ8هفتهایMBCTرابگذراند،مناسباست.

میتواندبخشیازکلاسآموزشییکمربییادرمانفردیباشد،میتوانیدکلاینبرنامهرابهتنهایی
برویدروزانه را اینراهها از انجامدهید.هرکدام ازخودیاری بهعنوانشکلی بایکدوست یاهمراه
اینکتابمیآید با یافایلهایصوتیبرایدانلودکردنکه CD بهوسیلۀتمرینهایضبطشدهروی

حمایتخواهیدشد.
البته،لازمنیستکهخیلیجدیافسردهشدهباشیدتاارزشمندیبرنامۀMBCTرامتوجهشوید:

y منفعتمیبرند،MBCTپژوهشهاپیوستهدرحالگسترشحیطۀمشکلاتاحساسیکهاز
میباشند.

y بنیادینیاستکهریشۀهمۀراههاییهستندکهاز MBCTمتمرکزبرفرایندهایروانشناختی

طریقآنهاگرفتارغمگینیمیشویم.

چه اتفاقی می افتد اگر شما همین حالا خیلی افسرده هستید؟

MBCT اساساً برای کسانی که قبلًا از افسردگی جدی رنج برده بودند، طراحی شد. این برنامه، 

زمانی به آنها ارائه شد که حالشان نسبتاً خوب بود تا بتوانند مهارت هایی که برای جلوگیری 
از بازگشت دوبارۀ افسردگی مؤثر هستند را بیاموزند. شواهد بسیار زیادی وجود دارند که نشان 

داده اند انجام برنامه به این شیوه مؤثر بوده است.
همچنین شواهد نشان می دهند MBCT می تواند به آنهایی که افسردگی متوسطی دارند 

کمک کند.
اما اگر اوضاع واقعاً الان بد است و افسردگی شما برای اینکه روی بعضی از تمرین ها تمرکز 
کنید مشکل ایجاد می کند ممکن است تقلا کردن برای یادگیری جدید دلسرد کننده باشد.  
ماهرانه تر است که نسبت به خودتان بسیار مهربان باشید- به خاطر داشته باشید مشکلاتی که 

شما تجربه می کنید تحت تأثیر مستقیم افسردگی است و دیر یا زود سبک می شوید.

الگوهای ذهنی که افراد را در رنج هیجانی گرفتار نگه می دارند اساساً 
همان الگوهای ذهنی هستند که بین ما و شکوفا شدن توان بالقوۀ ما 

برای رسیدن به رضایت عمیق  از "بودن" ایستاده اند.
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چرا کتاب دیگر؟
ماقبلاًکتابتوصیفیازMBCTبرایسطحوسیعیازمخاطباننوشتهایم:مسیرتوجه آگاهی از میان 
افسردگی)درنگارشاینکتابباجانکابات-زینهمکاریکردم؛کهشخصاصلیدرسرعتبخشیدن

ورهبریموجایجادشدهدرزمینۀتوجهآگاهیکهدردهۀاخیردنیارافراگرفتهاست،میباشد(.
کتابمذکورواینکتابکاریکدیگرراکاملمیکنندوبسیارمفیداستکهازهردویآنهااستفاده

کنید.
اگرقبلًاکتابمسیر توجه آگاهی از میان افسردگیراخواندهایدکتابحاضرابزاروراهنمایعملی

کهدرطیبرنامهMBCTنیازداریدبهکارببریددراختیارتانقرارمیدهد.
اگرکتابمسیر توجه آگاهی از میان افسردگیرانخواندهایدبامطالعۀآن،بهمقدمۀمفیدیبرای
رویکردMBCTدستخواهیدیافت.کتابجزئیاتزیادیرادرزمینۀپیشینۀاینرویکردارائهمیکند
کهبهطورخاصبرایشماکهاینکتابکاررابرایخودتانبهعنوانکتابخود-یاریاستفادهمیکنید

مفیدخواهدبود.
برایبیشترافرادمفیدترینکارایناستکهکتابمسیر توجه آگاهی از میان افسردگیراهمراهاین

کتاببخوانند)یاآنرابهعنوانمنبعدراختیارداشتهباشند(.
خیلیهاانجامتمرینهایMBCTراباهمراهیدیگرانوبهطورگروهیوباحضوریکمربیآموزش

دیدهبسیارمفیدمیدانند.

شکل کتاب
خواهیم اساسی سؤالاتی به 3 و 2 بخش در
غرق را خودمان لحظه هر در پرداخت:چرا
افسردگییاگرفتاردرهیجاناتتنشزامییابیم؟
تغییراتی MBCT هفتهای 8 تمرینهای چطور
ایجادمیکنند؟اینتمرینهاچطوربهشماکمک

میکنند؟
پسازرسیدنبهایندرک،درفصل4بهاین

موضوعخواهیمپرداختکهچگونهمیتوانبهبهتریننحوآمادۀایندورهشدسپسدرهفتفصلبعدی
گامبهگام،هفتهبههفتهبهسمتپیچومهرههایبرنامهخواهیمرفت.

درآخر،دربخشنتیجهگیریکتابنگاهیبهآیندهمیکنیم.دراینزمینهبحثخواهیمکردکه
چطورمیتوانیددرآیندهراههاییراپیداکنیدکهازطریقتوجهآگاهیزندگیتانتغییریابدوغنایبیشتری

پیداکند.

"از زمانی که این برنامه را انجام می دهم عملاًٌ 
می توانم لذت ببرم و در لحظۀ حال باشم... فکر 
می کنم این تنها زمانی است که من باید زندگی 
کنم... بنابراین در کنار نگرانی مداوم دربارۀ آینده و 
فکر کردن به اشتباهات گذشته ام می توانم بیشتر 

لحظۀ حال را در آغوش بگیرم.
در هر   MBCT بگویم  اگر  نیست  اغراق      

زمینه ای من را تغییر داده است." 
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چرا به کتاب کار نیاز است؟
اجرای  در  شما  راهنمایی  و  حمایت  برای  است،  شده  طراحی  خاص  به طور  کتاب  این  متن 

برنامه ای که می تواند به تغییرات بنیادین و پایدار در زندگی و بهزیستی شما بیانجامد.

چنین تغییراتی به ندرت فقط با خواندن اینکه ما چطور گرفتار آشفتگی هیجانی شده ایم 
و برای رهایی از آن چه کاری می توانیم انجام دهیم، ایجاد می شوند.

در عوض تغییر عمیق و پایدار معمولاً دربردارندۀ نوعی عمل کردن است- آنچه که 
در این کتاب ما آن را تمرین می نامیم. این تمرین ها، هر روز انجام می شوند که 99 درصد 

یادگیری را در MBCT به عهده دارند.

تغییر شکل درونی مستلزم حرکتی مداوم بین فهمیدن، تمرین و اندیشیدن است. بینش ها 
و مهارت های جدیدی که بروز می کنند، بودن ما را عمیقاً در بر می گیرند- به همین علت است 

که آنها می توانند چنین اثرات گسترده و بادوامی داشته باشند.

قرار می دهد:  اختیار شما  این حرکت در  برای  تعیین کننده  و  این کتاب سه رکن مهم 
ساختار، فرصتی برای فکر کردن و منبعی برای بینش.

ساختار به این معنا است که نقشه ای در دستانتان قرار می دهد که شما را روزانه در مسیر 
تغییر راهنمایی می کند. برنامه ای با جزئیات کامل برای سفری هر روزه ارائه می کند. به محض 
اینکه شما تعهد اولیه را برای پیمودن این راه دادید، به سادگی درون آنچه که باید برای آن روز، 

برای آن لحظه انجام شود قرار می گیرید.

فضایی برای فکر کردن های کوتاه درون استخوان بندی کتاب تعبیه شده است. فرصتی 
است برای توقف کردن تا عقب بایستید و آنچه را که در حال حاضر در ذهن و بدن و جهان 

اطراف شما در جریان است را به روشنی ببینید. بینش نتیجۀ چنین تفکری است.

کتاب از تحول بینش حمایت می کند از طریق اختصاص دادن زمانی به هر شرکت کننده تا 
بعد از تمرین دربارۀ ابعاد قابل تأملی که در طی تمرین کشف کرده است، صحبت کند. خواندن 
این بخش ها به شما کمک می کند تا بفهمید که برای شما چه اتفاقی خواهد افتاد. شماه 
هم با نزدیک شدن به تجربه ای که در این مسیر خواهید داشت شروع به یافتن کشفیات خود 
می کنید- و نسبت به چگونگی دست یافتن به آزادی بیشتر و بهزیستی، بینش پیدا می کنید.
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