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آگاهانه منجر بمه ایمن راهنممای    ش و خرد توجهبا بین  پزشکی تلفیق دانش و تجربۀ روان
شده است کمه مملمو از ابزارهمای عملمی بمرای کنتمرل        مارچاند ویلیام آموزنده توسط

 اختدل دوقطبی، ارتقاء بهزیستی و زندگی پُربارتر است.

 پزشکی، دانشکده پزشکی، دانشگاه یوتا. ، دستیار روانپُل تیلكینگ -

ی اهای بالینی، علمی و مراقبمه وزههای اخیر حیافته« بیآگاهی برای اختدل دوقطتوجه»
همای در  سمازد، درممان  همای فمرد یکرارچمه ممی    را برای کمك به درك علت کشمکش

اینکمه چگونمه اضمافه کمردن      ۀکند و سرس صادقانه درباردسترس اخیر را توصیف می
تسمکین  همای ممرتبط بما اخمتدل دوقطبمی را      آگاهی به زندگی فرد عذابتمرین توجه

 کند.دهد، بیان می می

 کار سوتو ذنراهب کهنهدكتر جیم دایكو بیلسكي،  -
 و دکترای فیزیك محیطی.

 ۀسرانجام، کتابی نوشمته شمد کمه بمرای نیازمنمدان واقعمی مفیمد اسمت و دارای برنامم         
باشد. خردِ مهربانانه ویلیام مارچانمد روشمی   ای است که به آسانی قابل انجام می فعالیتی
گمام   بمه  ظهور رسانده و با رویکردی گمام  رای کنترل اختدل دوقطبی را به منصهجدید ب

طمرز   دهد. این کتاب بهدی را ارائه میهای متعدآگاهی و همچنین مراقبهاستفاده از توجه
عنموان معلمم    پزشمك و همم بمه    عنموان روان  ای دیمدگاه مارچانمد را همم بمه    خردمندانه

 کند.آگاهی عرضه می توجه

، روزنامه نگار، متخصص ارتباطات و حمامی مشمتا    ت كوپرمري ب -
 آگاهی سدمت روان.

رود. این کتابِ ساده فراتر از کنترل عدئم دوقطبی می آگاهی برای اختدل دوقطبیتوجه
ها منبعی ارزشمند است، چه با اختدل دوقطبی زندگی کند، چه انسان ۀو روان برای هم

توانمد شمرایطی   زندگی معمولی داشته باشمد )کمه ممی   با یك بیماری مزمن دیگر یا چه 
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ثیر ای است قابل دسترس هممه کمه تمل   هدیهآگاهی بُحرانی را تجربه کند(. تمرین توجه
 تان خواهد گذاشت.عمیقی روی زندگی

، پزشك، بعد از اینکه بیست و دو سال قبمل تشمخیص   كارن دیتریچ -
آگماهی و مراقبمه   بیماری مالتیرل اسکلروسیس گرفت، دریافت که توجه

 بسیار مفید هستند.

آیمد. در  کتاب مارچاند جهش عظیمی در پیشرفت درمان اختدل دوقطبی به حساب می
هما اسمت دارنمد    ی کمه قمرن  ا کیب دانشِ علمی و فنمون مراقبمه  این کتاب خوانندگان تر

پزشمكِ قابمل احتمرام، مارچانمد      عنموان یمك روان   شوند را خواهند دیمد. بمه  استفاده می
های قابل اتکائی برای توقف عذاب ارائه دهد. با این کار، نه فقط ذکاوت وانسته روشت

خمدمت بمه دیگمران را     ۀاش را ثابت کرد بلکه قلب رئوف و هوشش در زمینم ایحرفه
 نشان داد.

ذن و بیش از سمی سمال وکیمل    ، درمانگر روش بودائی ویكتور پري -
 ناتوانی و حقو  شهروندی.ی از قبیل کارگری، اشتغال، قانون هایحوزه

ای از تمممرین مارچانممد یممك سممبك ویمم ه« آگمماهی بممرای اخممتدل دوقطبممیتوجممه»در 
دهمد. در ایمن سمبك،    آگاهی را برای یك بیماری روانیِ دشوار و شدید ارائه ممی  توجه

فنون سُنتی یا باستانی با خردِ تجربی، عملگرا و قابل تکرارِ علم و دانش پزشمکی نموینِ   
بسمیار وسمیعی از    ۀدامنم  آگاهی برای اخمتدل دوقطبمی  توجهشده است.   غرب ترکیب

عدئم بیماری، به همراه ابزار و فنمونی عملمی بمرای ممدیریت ایمن عدئمم را پوشمش        
ی قابل درك و فهمم اسمت بلکمه تحمت     آسان دهد. سبك نوشتاری مارچاند نه تنها به می
شمود کمه    نمده امیمدوار ممی   اش بمرای بیممارانش اسمت. خوان   ثیر دلسوزی و مهربمانی تل

ای چالشی از عدیمی اسمت  قابل عدج نیست بلکه مجموعه اش یك اختدل غیر بیماری
 آگاهی کنترل کرد.توان آنها را با تمرینات نسبتاً ساده مبتنی بر توجهکه می

آموز و بالینگر سُنت سوتو ذن، ، شوهر، پدر، دانششین لینتزآدام شي -
 ی.درمانگر زناشویافزار و هنرار نرممعم
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طمرز چشمممگیری در ایممن کتمماب خردمندانممه و   مارچانممد بممه ۀگممری دلسمموزانایحرفمه 
خوارانه نوشته شدۀ او به ظهور رسیده است. با درك روشن دانمشِ زیمرین اخمتدل     غم

فمردی را نصمیب    منحصمربه  ۀآگماهی، مارچانمد افتخمار مبمارز    دوقطبی و تمرین توجمه 
اخمتدل دوقطبمی بخریمد کتماب      ۀاهیمد کتمابی دربمار   خوکنمد. اگمر ممی   خوانندگان می

 ها باشد.تواند یکی از بهترین انتخابمی« آگاهی برای اختدل دوقطبی توجه»

عنوان عضمو هيیمت ممدیره     ، بودائیست سوتو ذن که بهاریك ماركن -
 کند. در سالت لیك سیتی، ایالت یوتا خدمت می« پیکان دو»مرکزِ ذنِ 
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پیشگفتارمترجم

اختدل دوقطبی یك بیماری ممزمن اسمت و اغلمب بمرای افمراد مبمتد چمالش بزرگمی         
ی سُمنتی از  هما  درممان اندکی از بیمارانی که فقط ، تنها تعداد متلسفانهشود.  محسوب می

 طمور  به شانعدئم کننددرمانی دریافت میقبیل دارودرمانی، الکتروشوك درمانی یا روان
 همم  بماز  مراقبمت مناسمب   یافمت در وجمود  رود و بسیاری از بیماران با  یمکامل از بین 

 زندگی مناسبی نخواهند یافت.
ی بمه درممان پاسم     خوب بهبیماری مزمن که همیشه وجود این   آیا راهی هست که با

دهد بتوان زندگی مطلوبی داشت؟ دکتر مارچاند قویاً اعتقاد دارد که دلایلمی بمرای    ینم
کند. خیلمی از افمراد    آگاهی در این زمینه کمك شایانی میامید وجود دارد و اینکه توجه

عی و کامل زندگی کننمد و از  طور طبیدوقطبی با انجام تمرینات این کتاب یاد گرفتند به
شان رضایت داشته باشند و لذت ببرند. اما خوشبینیِ تنها کافی نیست. برای اکثر زندگی

شود. از طرف دیگمر، اجمراء مناسمب و    بیماران دوقطبی داروْ درمان اصلی محسوب می
برانگیز باشد. با ایمن هممه در صمورت     تواند چالشآگاهی خود میمنظم تمرینات توجه

ی از همای کممك خواهمد شمد تما بخمش      دو قطبمی یروی کامل از این کتاب، بمه افمراد   پ
شان را باز یابند. به نظر من شان که آسیب دیده است را بازسازی کنند و سدمتی زندگی

باشد یك راهنمای زنمدگی اسمت و ابمزار و    ای از فنون میاین کتاب که شامل مجموعه
 دهد.ل دوقطبی ارائه میراهبردهای کلیدی برای بهبودی اختد

کنمد. افمراد   راه به سمت سدمتی فراهم ممی  ۀمشتاقانه بگویم که این کتاب یك نقش
شمان را  شان را کنترل کنند، سمدمتی ام که با این روش یاد گرفتند عدئمبسیاری را دیده

ای را که آرزو داشمتند، بسمازند. امیمدوارم ایمن کتماب مسمیر       به دست آورند و زندگی
 ن به این مقصود را به شما نیز نشان دهد.رسید
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طور خاص برای بیماران مبتد به اختدل دوقطبی نوشته شده است امما  این کتاب به
توانمد  شناختی می پزشکی و نیز افراد عادی دچار مشکدت روان بیماران روان ۀبرای هم

 بسیار مفید واقع گردد.
این اثر زحمت بسیار متحمل شمدند   سازیاز کارکنان انتشارات ارجمند که در آماده

سسمه تشمکر و قمدردانی    ا ه جناب دکتر محسن ارجمند ممدیریت محتمرم ایمن م    ویبه
 کنم.  می

 پورمنوچهر قرائي

 1397 پاییز
gharaeipour@gmail.com 
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مقدمه

کمه   طمور  هممان برنمد.   یمم این کتاب مناسب افرادی است که از اختدل دوقطبمی رنم    
ی سنُتی از قبیمل دارودرممانی و   ها درمان .دشوار است یاربس یماریب یندرمان ا دانید یم

بسیاری از بیماران  حال  ینا با اما ماثر هستنددرمانی برای مداوای اختدل دوقطبی  روان
را تجربمه   عدیمم و دیگمر   افسردگی، خلق بالاهم  زبا مراقبت مناسب یافتدر وجودا ب
نتی ی سُم هما  درماندی از بیماران دوقطبی فقط در اثر ، تنها تعداد معدومتلسفانهکنند.  یم

 یمن ا وجمود  باچگونه : دوقطبی است معمایرود. این  یمکامل از بین  طور به شانعدیم
 ؟داشته باشیم خوبیدهد زندگی  ینمبه درمان پاس   یخوب بهبیماری مزمن که همیشه 

یی جما لازم است تا  یدکن یزندگ دوقطبی خوب یماریب وجود با یدبتوان ینکها یبرا
توانید از راهبردهای بهبودی استفاده کنید. هدف این کتماب افمزودن یمك روش     یمکه 
« آگماهی  مراقبۀ توجه»اختدل دوقطبی است. این روش  ی موجودِها دیگر به درمان ماثر

 نام دارد.

 دوقطبی علایمی به آگاه بر توجه  رویکرد مبتنی

رویکمرد   ید؟هسمت  یبا اخمتدل دوقطبم   یزندگ یبرا ییدجد یکردرو یشآزما ۀآماد یاآ
فماوت دارد. از  ی سمنتی ت هما  رممان اساس با د  دوقطبی از عدیمآگاهی به  بر توجه  مبتنی

بیمماری   عدیمم ی اینکمه سمعی کنیمد از ش مر     جما   بمه گیرید  یمیاد  طریق تمرین مراقبه
 خمود  نوبمه  بمه  تمان  عدیمآنها را برذیرید. با انجام این روش،  تان خدص شوید یدوقطب
است. ذهمن مما   ماثراما  وش ممکن است کمی عجیب به نظر آیدیابند. این ر یم کاهش

 آنها واقع در که دهد یپاس  مبا الگوهای فکری خودکار  یعیطور طب بهبیماری  عدیمبه 
 ،پمذیریم  یمم ی هیجمانی ناخوشمایند را   هما  حالمت کنند. برعکس، زمانی کمه   یمرا بدتر 

شوند. یادگیری چگونگی انجام این کمار   یمناپدید تدری   بهو  بدیامی کاهش شان تشد
آگماهی بمه معنمای     توجه؛ اما تان را تغییر دهد شما با بیماری ۀطور کامل رابط تواند به یم
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واقعیمت را   آگماهی  مبتنمی بمر توجمه    آگماهیِ  ۀواسمط  بمه منفعل بودن نیست. زمانی کمه  
. کنیمد پیمدا ممی  آزادی عممل   آنگماه  کردیمد و تجربمه   دیدیمد ی کمه هسمت   طمور  همان
 شما  ارهای عادتی است که دست و پایرفتآزادسازی از الگوهای فکری و  آگاهیْ توجه

 د.ان بسته را
آگاهی برای بیمماران اخمتدل دوقطبمی مفیمد      که توجه اند دادهمطالعات علمی نشان 

 یمن در اممن   کند. دهی سازمانتواند مغز بیمار دوقطبی را از نو  یماست و تمرین مراقبه 
کنمد   یمم که به شما کممك   آگاهی توجه سیر تمرین مراقبۀفرایند  طولشما را در  کتاب
 کنم. یمخوبی زندگی کنید، هدایت  تان به یدوقطببا اختدل همراه 
ی سموتو ذن  بمودائ نت آگاهی خمودم در سُم   نوشتن این کتاب از تمرینات توجه فکر

نظماره  حالت آگاهیِ آزاد است، یعنمی   رسیدن به ناشی شده است. در این سُنت، هدفْ
چیمز ثابمت نیسمت      یچهشویم که  یم. با این کار متوجه ای  یدهپدهر  وقوع و گذرکردن 
 ینهمچنم رونمد.   یمم آینمد و   یمکه  مانند ابرهای آسمان؛ مانهای هیجانافکار و  ازجمله
 ،یو احساسمات منفم   یمات تجرب اغلب ،یخاص یزهایمان به چ که ذهن شویم یمتوجه م

شمویم   یمم گرائی  مان به منفی یشگرامتوجه  حاضر ۀاز لحظ یآگاه  یقز طر. اتمایل دارد
یما تغییمر چیمزی در لحظمه      اصمد  توانیم بدون نیاز به  یمتوانیم آن را رها کنیم.  و می

 ۀلحظم   لحظمه قمدردان   احساس آرامش کنیم. این توانائی به ممن کممك کمرد تما کمامدً     
 ام باشم. یزندگ

ی زیمادی بمرای   هما  راه ینکها باو  ید فراوانی بر دلسوزی داردتلکچنین سُنت ذن هم
آگماهی   دهندگی توجمه شریك کردن دیگران در قدرت تغییر دلسوزی وجود دارد من بر

ممرتبط اسمت. در طمول     پزشمك  روانیمك   عنوان  بهمن  کارِ باکردم. این روش  تمرکز
نیماز   هما آنای کاهش رن  و عذاب متوجه شدم بر متمادیِ کار با بیماران دوقطبی یانسال

ی هما  کمدس ی است. همین باعث شمد تما شمروع بمه برگمزاری      تر خدقانهبه ابزارهای 
 آگاهی برای بیماران دوقطبی کنم؛ که حالا منجر به این کتاب شده است. آموزشی توجه

آگاهی و کار بالینی خصوصی  مدرس توجه عنوان  بهاین کتاب حاصل بسط کار من 
کممك   یبمرا آگاهی به افمراد   است. بیان و ارائه گویا و روشن مفاهیم توجه آگاهی توجه
 تر شود. یقعمدر حل مشکل دوقطبی باعث شد تا درك و کار بالینی خودِ من  هانآبه 
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 آگاهی چیست؟ مراقبۀ توجه

اما به زبان ساده فرایند متمرکمز کمردن توجمه    ؛ یز به نظر آیداسرارآممراقبه ممکن است 
آگاه باشید. مثالی  توانید هر زمان و هر مکان توجه یم. بودن توجه یشانپر یجا به ،است

فعالیت از قبیل شستن سمر یما بیمرون    یك روی متمرکز کردن توجه  :روزمرهاز زندگی 
د روی تمنفس یما حمواس جسممانی     یم توان یمبردن سطل زباله. در هنگام مراقبۀ رسمی 

حظات، درك کردن احساسمات، شمنیدن   حضورِ ذهنِ کامل در تمام ل . هدفْکنیدتمرکز 
اما  -ی هم هستا سادهو مفهوم بسیار  -آید یمو دیدن نورها است. به نظر ساده  صداها

ما دوست ندارد روی یك موضوع  ما باید بیاموزیم. ذهنِ ۀیك مهارت است که هم ین ا
 دارد. و اشتغال ذهنی انحرافمتمرکز بماند و تمایل به 

حممان کنیمد. در یممك وضمعیت آسمموده قمرار گیریممد و    یمن آزمممایش سماده را امت  ا
بمازدم   -یتان کنید. با اولین چرخمه دم ها نفسرا ببندید. شروع به شمارش  تان چشمان

ادامه دهیمد. تما ده بشممارید و     طور همینو  «دو»، برای چرخه بعدی «یك»بشمارید 
د. اگمر  دقیقمه انجمام دهیم    سهسرس دوباره از یك شروع کنید. این کار را برای مدت 

این  توجه شما پرت شد و شمارش را گم کردید دوباره با شماره یك شروع کنید. به
 تنفس متمرکز بمانمد  یرو ینکها یجا بهذهن اکثر مردم  :افتد توجه کنید که می اتفاقی

اوقات ما  یبعضکند.  یمشود و شروع به فکر درباره گذشته یا آینده  یمسریعاً منحرف 
ی دیگمر  هما  چیمز  سمتبه  مان ذهناره دو یا سه را بشماریم و توانیم بیش از شم ینم

 شود. یممنحرف 
نامند، زیمرا   یم« خودکار ذهن»آگاهی این تمایل ذهن به پرت شدن را  در زبان توجه

کند. اکثمر اوقمات تصممیم     یمخودکار شروع به فکر درباره گذشته یا آینده  طور بهذهن 
رود.  یمم گیرید بلکه ذهن شما خودش آنجما   ینمآگاهانه برای فکر کردن درباره چیزی 

بسمیاری از   ؛ امما ای کار کردن ذهن اسمت  یوهشبد؛ فقط  است نه خوبنه خودکار  ذهنِ
ممکن است برای شما آشمنا   این مثالباشند.  یماین الگوهای فکریِ خودکار کمتر مفید 

ك الگوی فکری انتقادگر هستند. ی نهایت خود یبی که ا شونده تکرارباشد: داشتن افکار 
-ذهمن چیزها در  ها ساعتی که آشفته هستید برای زمان درمفید دیگر این است که  یرغ

 را شمما  را واقعی نرندارید آنهاتوانند حتی اگر  یمتکرار شوند و بچرخند. این افکار  تان
 دگرگون سازند.
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یما  ناخوشایند از قبیل غمگینی، خشم،  های هیجانخودکار اغلب با الگوهایِ فکریِ 
خلقمی را   عدیماین الگوها  شده است  ثابتاینکه  تر مهماضطراب ارتباط دارند. از همه 

یرگذارند. خبر خوب این اسمت  تلثو افسردگی  بخشند و بر اضطراب، استرس یمشدت 
آگاهی نمام دارد. ایمن    ی وجود دارد. آن مراقبۀ توجهحل راه خودکار که برای مشکل ذهن

 ب به خاطرش نگارش یافته است.همان چیزی است که این کتا
حاضمر   لحظمۀ را روی  تمان  توجمه آگاهی نوعی مراقبه است کمه در طمول آن    توجه
و حمواس   تان را روی نورها، صداها یِآگاهتوانید  یمکنید. در بهترین حالت  یممتمرکز 
خودکمار   ذهمنِ  بمرعکس افتند حفظ کنیمد. ایمن    یمکه در حال حاضر اتفا    اییجسمان

آگماهی افکمار و    مرین توجمه ت هنگامکند. در  یمیا آینده سیر  درگذشتهشه است که همی
هما و   شمناخت  پایمان  یبم  جریان غر  دراینکه  یجا  بهکنید اما  یمرا تجربه  هایی هیجان
یمك   عنموان  بمه هما را   سازند شوید، افکار و هیجانمی مختلها که ذهن شما را  احساس

آگاهی توجه شما بیشمتر بمه زممان حمال      ن توجه. با تمریکنیدمیناظر مشاهده و تجربه 
 کنید. یم مشاهدهرا  جریان افکارفقط  ،شود یممعطوف 

 آگاهی برای اختلال دوقطبی تمرین مراقبۀ توجه

اما تممرین   ؛آگاهانه فواید زیادی دارد. این در مورد همه افراد صاد  است زندگیِ توجه
 ل دوقطبی مفید باشد.اختد عدیمبرای  ی هو بهتواند  یمآگاهی  توجه

ی هما  دوره  همم ی شمیدایی و  هما  دوره  همم دانید اخمتدل دوقطبمی    یمکه  طور همان
از غمگینی، عدم توانمایی تجربمه    اند عبارتخلق افسرده  عدیمکند.  یمافسردگی ایجاد 
، شیدایی شامل شادی مفرط برعکسیختگی خواب و اشتها. ر  هم بهو  لذت، افکار منفی

. بیمماران  اسمت یرمعممول  غو رفتارهمای   پذیر، انرژی بالا، تکلم سمریع  یكتحریا خُلق 
و  پمذیری  یمك تحردوقطبی همچنین اغلب اضطراب )پاس ِ ترس نامتناسب و افراطی(، 

 یمر غتوانمد موجمب عقایمد     یمم کنند. اختدل دوقطبی همچنین افکار منفی را تجربه می
وقطبی ممکن است تجربه شادی آخر، به دلیل اختدل د منطقی درباره خویشتن شود. در

کنمد   یمآگاهی به شما کمك  تان دشوار شود. تمرین مراقبۀ توجه یزندگو خشنودی در 
 .شویدرا کنترل کنید و شادتر  عدیماین 
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 آگاهی گامی توجه برنامه بهبودی هشت

 عدیمم آگاهی برای کمك بمه کنتمرل    گامی توجه در این کتاب برنامه بهبودی هشت
شمود.   تر منجر می ی ارائه شده است که به زندگی شادتر و رضایت بخشاختدل دوقطب

تواند به شما کمك کند، اسمت. در   یمآگاهی چگونه  کتاب درباره اینکه توجه اولبخش 
. در اسمت   شده  ارائهآگاهی بردارید  یی که باید برای انجام تمرین توجهها گام دومبخش 

 دازیم.ان یم ها گاماینجا نگاه مختصری به این 

 مراقبۀ روزانه تمرینگام اول: 

برنامه بهبمود اخمتدل    چهارآگاهی است. در فصل  مراقبۀ نشسته اساس تمرین توجه
 .خواهید کردروزانه شروع  نشستۀِ تان را با یادگیری نحوه انجام مراقبۀ دوقطبی

 گام دوم: هدف قرار دادن افسردگیِ دوقطبی

تمر شمدن افسمردگی دوقطبمی      یموخم وع یا خودکار اغلب عامل شرالگوهایِ فکریِ 
 و گاهی شوند یمهستند. گاهی اوقات الگوهای فکری منفی منجر به احساس افسردگی 

د. در همر دو  نم ک یمم ها برعکس احساس غمگینی الگوهای فکری منفمی را فعمال    وقت 
 ۀافسمردگی تقریبماً همیشمه بمه یمك چرخم       عدیمم خودکمار و   حالت، الگوهای فکریِ

پمذیرش   حمل   راهشمود.   یمباعث بدتر شدن دیگری  هرکدامشوند که  یمخطرناك ختم 
یماد   پمن  در لحظمه حاضمر اسمت. در فصمل      آگاهیتوجهمبتنی بر آگاهیِ  حالت روانی

لحظمۀ  »ی کوتماه بمه نمام    اخواهید گرفت که هر گاه احساس افسردگی کردید از مراقبه
اسمتفاده   آگاهانمه المت توجمه  خودکار و رفتن بمه ح  برای بیرون آمدن از ذهن« آگاهتوجه
 کنید.

 گام سوم: فرونشاندن اضطراب اختلال دوقطبی

زمانی که پاس ِ ترس شما خوب کار نکند اضطراب را تجربه خواهید کرد. یا بدون 
یرمنتظره( یما پاسم  شمما بمه یمك      غکنید )یك حمله هراس  یمدلیل احساس اضطراب 

 خاصمی  اسم  بمه اسمترس   در پممکمن اسمت   موقعیت مشخص شدید و افراطی است )
تقریباً  مغز به اضطرابْ خودکارِنگرانی و اضطراب تجربه کنید(. پاس  فکریِ  ازحد یشب

دهد چگونمه وقتمی کمه مضمطرب      یمبه شما یاد  ششکند. فصل  یمهمیشه آن را بدتر 
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 با مراقبه اضطراب را از خود دور کنید.هستید 

 خویش  یفکرالگوهای  مشاهدهگام چهارم: 

وی ه   طور بهکلی و درباره خودشان  طور بهوقطبی گرایش دارند درباره زندگی افراد د
توانند اضمطراب و افسمردگی را    این الگوهای فکریِ خودکار می ،فکر کنند گرایانه یمنف

 تمان  یافکمار منفم   تمری انهماهر طور بهچگونه  گیرید یم یاد هفتدهند. در فصل  افزایش 
توانیمد   یمم . در مراقبه آگاهانه مورد مشاهده قرار دهیدتوجهرا  و خودتان یدرباره زندگ

روند را مشاهده کنید.  یمآیند و  یمدر لحظه بمانید و افکارتان را که مثل ابرهای آسمان 
یرمنطقمی و  غ چقمدر که غالباً  شویدمتوجه میکنید  یمکه افکارتان را مشاهده  طور همان

 شود. یم هاآنشما از باعث دوری  آنهانامعقول هستند. مشاهده کردن 

 یلو م یدوقطب یداییِ: کار با شپنجمگام 

 یباعث رفتارها تواند یمکه  است یدشد یلشیدایی م عدیم یناز دردسرسازتر یکی
 بنمدوباری  ی، مصرف ممواد مخمدر و بم   لازم یرغو  حد از  یشب یدخر یلاز قب یرمعمولغ

دهمد چگونمه    یمما یاد ش و به گرفته شکل یفصول قبل پایهبر  هشتشود. فصل  یجنس
 تمان یمال مابمر اسماس    یدبا یداحساس کن ینکها یجا بهیعنی ؛ تان در لحظه بمانید با امیال

و  آینمد  یکمه مم   طمور  هممین احساسمات را   ینچگونه ا گیرید یاد می ید،انجام ده یکار
 .طلبد یرا م یادیز یاربس یننقطه تمر ینبه ا یدناما رس؛ یدتماشا کنفقط  روند یم

 پذیری و خشم یک: کنترل تحرمشش گام

و  یهستند و هم در افسمردگ  یمعمول اختدل دوقطب عدیمو خشم  پذیری یكتحر
 ؛اسمت  یعمی طب یو آشفتگ یگاه ناکام به . البته، احساس گاهشوند یمدیده  هم در شیدایی

 تان یدر زندگ یباعث مشکدت تواند یم یادز یلیخ پذیریِ یكتحر ید،شد یلهمانند م اما
 پمذیری  یمك کنتمرل خشمم و تحر   یآگماهی بمرا   از توجه گیرید یم یاد نُهدر فصل  شود.

 .یداستفاده کن

 بودن  یدرباره دوقطب تان ینشب ییرتغ: هفتم گام

و در طمول شمیدایی    یدانتقادگر شو  خود حد از یشب یاست در طول افسردگ ممکن
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شمیوه جدیمدی    کند به یبه شما کمك م ده. فصل یدداشته باش ینیب بزرگ احساس خود
شمد کمه    یدمتوجه خواه یآگاهتوجهمبتنی بر  یِآگاه یقاز طردرباره خودتان فکر کنید. 

 اصد  یا ییربه تغ یازوجود ندارد که نیزی در شما چ ینکهو ا یدلحظه کامل هست در هر
 داشته باشد.

 یدو شاد باش ی: دوقطبهشتمگام 

کمه   رهنممون کنمد   یمده عق یمن ا شمما را بمه   غلمط   به تواند یکارانه مخود ذهن تفکر
 یما  یمن که ا شوید یخوشحال م یوقت ینبنابرا -است یرونیب یطبه شرا یمتک یخوشحال
 یمع )ترف افتمد  یم یاتفاق یوقتیا (، یدتلفن جد ید،جد ین)ماش یدرا به دست آور یزآن چ

خمدص   ناخوشمایند  یزهمای ر چکه از ش م  یاحتمالاً زمان یا(، یدتدر کار، رفتن به تعط
 گماه  یچهم  کمه ذهمن   آموزد یآگاهی به شما م (. توجهیكاختدف با شر ی،)بده ویدش یم

ر خدص شدن از ش م  یادوست دارید که  یزهاییچ نآورداز به دست  و شود ینم ارضاء
که  دهد یبه شما نشان م یازدهفصل  .شدد ینخواه خوشحال که دوست ندارید یزهاییچ

وجمود   -حمالا  یندرست همم  -م لحظاتلحظه و تما در هر یواقع یِو خوشحال یشاد
که در تمام  ای یشاد توانید میحاضر  ۀبودن در لحظ یادگیریِ. با یندهدر آ یتا زمان، دارد

 .یدو تجربه کن ینیدمدت وجود داشته است را بب

 یدکتاب استفاده کن یناز ا چگونه

 یببه ترت آنها را یدبا ینشده است، بنابرا بنا یفصول قبل یهکتاب بر پا ینفصل ا هر
کمه   یاآگماهی  توجه یناتتمر یبرا راشما  یك. بخش یدشروع کن یكاز فصل  .یدبخوان

کمه چگونمه    دهمد  یمم  یحتوض یك. فصل کند یم کرد آماده یدشروع خواه دودر بخش 
بر شمواهد   یشامل مرورهمچنین کمك کند و  یدوقطب یمارانبه ب تواند یآگاهی م توجه

اخمتدل  ی شناسم  عصمب  یربنمای ز دوآگاهی است. فصل  بر توجه  یمداخدت مبتن ثیرتل
 ۀمراقبم  یمه اول یممفماه  یبرخم  سمه . فصمل  دهمد  یآگاهی را پوشمش مم   و توجه یدوقطب
 .دهد یخود را پوشش م دلسوزی برای یاز بهن یلآگاهی از قب توجه
توانید درست انجمام   یکه م ییتا جا مراقبه را یناتمهم است تمام تمر دوبخش  در

را نیمز   آنهای مراقبه که شاید دوست داشته باشید ها روشمه برخی دیگر دهید. در ضمی
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مفید باشند،  ها مراقبهی راهنماهاممکن است  این علاوه براست.  شده ارائهامتحان کنید، 
بنیابراین  ؛ کنیید  یمی آگیاهی   یژه زمانی که برای اولیین بیار شیروه بیه نمیرین ن  یه      و به
 شیده  ارائهمراقبه  دوو در بخش دو  شده ارائهی ها مراقبهی ص نی راهنمای نمام ها خهنس

دانلی د   http://www.newharbinger.com/31854ن انید از این آدرس  یمرا در ضمیمه 
 در آخر کتاب(.کنید. )اطلاعات بیشتر 

ن آگاهی به افراد دوقطبی و همچنیی  نجربه من در آم زش ن  هاین کتاب بر اساس 
یی ها داستان، ها فصل. در اکثر است بر اساس نمرین مراقبه شخصی خ دم نگارش یافته

کنند  یمآگاهی استفاده  درباره افراد واقعیِ دارای اختلال دوقطبی آورده شده که از ن  ه
 عنی ان   بیه از کیار مین    هیا  داسیتان . ایین  بت انند با اختلال دوقطبی زندگی کننید بهتر نا 

ییدبخش  امو امییدوارم آم زنیده و   انید   گرفتیه  شأتنآگاهی  و مدرس ن  ه پزشک روان
، انید  شیده  دادهنغیییر   هیا  داسیتان اما  زئییات نمیام    واقعی هستند ها داستانباشند. نمام 

 ها معرف یک فرد حقیقی نیستند. یتشخصکدام از  یچهبنابراین 
شده است. فهرست منیاب  شیامل نمیام     نهاده بنااین کتاب همچنین بر پایه پژوهش 

ن انیید بیرای کسی      یمی شده در پایان کتاب آورده شده اسیت کیه    ق ل  نقلار اعات 
مشیخ  اسیتفاده کنیید. همچنیین فهرسییتی از      اطلاعیات بیشیتر دربیاره هیر م ضی هِ     

 .استست مهم پی  اصطلاحاتِ نامه واژهی پیشنهادی و ها کتاب
ییزی کیرده   ر برنامیه آگاهی را گذرانیده باشیید ییا    شخصه دوره ن  ه ممکن است به

ی شیما را کامیل خ اهید کیرد.     هیا  آم زهباشید که بگذرانید. اگر چنین است، این کتاب 
ن انید این کتاب را بدون  یماما  ی استا العاده ف قی آم زشی نصمیم ها دورهشرکت در 
ی آم زشی نیز استفاده کنید. این کتاب هر چیزی را کیه بیرای انجیام    ها دورهحض ر در 
دهد. همچنین ممکن است بخ اهید  یمیارنان قرار اختآگاهی لازم دارید در  نمرین ن  ه

اینترنتیی ارنبیا     صی رت   بهکنند  استفاده می آگاهی ن  هافرادی که مثل خ دِ شما از  با
رای کس  اطلاعیات و حماییت بیه ایین آدرس     ن انید ب برقرار کنید، در این ص رت می

 .http://www.williamRmarchandMD.comمرا عه کنید 

 توانید داشته باشید یمچه انتظاراتی 

ینانیه از آن داشیته   ب واقی  مهم است کیه انتایارات    اما آگاهی ابزار نیرومندی است ن  ه

http://www.newharbinger.com/31854
http://www.williamrmarchandmd.com/
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را در مقابمل  بخشمد یما شمما     ینمم اختدل دوقطبمی شمما را شمفا      مراقبهباشید. تمرین 
آگماهی   بما انجمام تممرین توجمه     ؛ امما سمازد  ینمم ی افسردگی و شیدایی مصون ها دوره

در  چقمدر  همر تمر شموند.    یتان کمتمر و خفیمف  ها دورهتوانید انتظار داشته باشید که  یم
خودکمار باشمید   ذهمن  آگاهانه داشته باشید و کمتر در حالمت  حالت توجه بیشترزندگی 

 ید.کن میتجربه شادی بیشتری 
ی هما  درمانکدام از  یچهتوانند جایگزین  ینمآگاهی  توجه  ۀمراقباین کتاب و تمرین 

ی دیگمر را  هما  درممان یر تملث تواند  یم  مراقبهکنید شوند اما تمرین  یمدیگری که دریافت 
 تقویمت را  درممانی  روانتواند فوایمد   یمآگاهی  وی ه، مراقبۀ توجه طور بهبخشد.  افزایش

صدد تغییمر اسمت. بمرای ایجماد تغییمر       در درمانی روانخاطر است که  . این به اینکند
خودکمار   یی که ناشمی از ذهمن  رفتارهای فکری و الگوهاضروری است در وهله اول از 

هما را در  ینا کنمد  یمم آگماهی بمه شمما کممك      کامل آگاهی یابید. توجمه  طور بهباشند  یم
ی الگوهما گیرید این ی مهم است یاد واضح ببینید. خیل طور بهافتند  یمی که اتفا  ا لحظه

فکری و رفتارها را بدون قضاوت کردن فقمط مشماهده کنیمد. آگماهی بمدون قضماوت       
 کلید تغییر است. مانذهندرباره چگونگی کار 

کاممل   طمور  بمه آگماهی ممن را    ی توجمه هما  دورههر فردی که یکمی از   بدون استثناء
ینکمه  ا بااما ؛ شان دانستند یزندگتغییر ها آن را باعث  یلیخگذراند، آن را مفید دانست. 

از آن  تمر  سمخت است، توجه آگاه بودن  ای ساده ای مفهوم یبکارانهفر طور بهآگاهی  توجه
تواند یاد بگیمرد   یم هرکسآگاهی مهارتی است که  آید. توجه یمچیزی است که به نظر 

یتمان اضمافه   ها رماندخواهید این درمان را به دیگر  یمیعنی چه؟ اگر ؛ با تمرینفقط اما 
را تقریباً   مراقبهرا تمرین کنید. باید  اند شدهیی که در این کتاب آورده ها روشباید  کنید
ی ا انمدازه   بهکدام ما  یچهحال،  ینباااست.  العاده فو تمرین کنید. تمرین روزانه  روز هر

دلسموز خودتمان   گیرید و همیشمه   به کاررا  تان توانکنیم. فقط تمام  ینمکه باید تمرین 
 باشید.

 یریتملث فقمط خوانمدن ایمن کتماب     . را باید از طریق تمرین یاد گرفتآگاهی  توجه
و تمرین مراقبه مثمل خموردن غمذا     خواندن این کتاب مثل خواندن فهرست غذاندارد. 

 کنم که این غذا را با شما میل کنم. اجازه دهید شروع کنیم. یماست. افتخار 
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دوقطبیحلمعمایراه

تواند به شما  یمآگاهی  شود که چرا و چگونه تمرین توجه یمدر این فصل توضیح داده 
در داشتن زندگی بهتر کمك کند. با مرور کوتماهی بمر زبمان اخمتدل دوقطبمی شمروع       

م کمه شمما بیشمتر از ممن دربماره اخمتدل       خواهم اقرار کن یمقبل از شروع  ؛ اماکنیم یم
یمز  چ  هممه کنید. هدف من این نیست که  یمبا آن زندگی  هرروزدانید. شما  یمدوقطبی 

خواهم مطمين شوم که از یمك زبمان    یمبلکه  یاد دهمرا درباره اختدل دوقطبی به شما 
 ازب است کمه  کننده هستند، بنابراین خو ی گکنیم. واژگان دوقطبی پیچیده و  یماستفاده 

 ینجا شروع کنیم.ا

 سخنی در باب اختلال دوقطبی

. سمه نموع مهمم اخمتدل دوقطبمی      هستیدیك نوع اختدل دوقطبی  به مبتدشما  احتمالاً
و اختدل خلق  (II(، اختدل دوقطبی نوع دو )Iاز: اختدل دوقطبی نوع یك ) اند عبارت

 عدیمم شخیصمی دیگمری بمرای    (. طبقات ت2013آمریکا،  پزشکی روانادواری )انجمن 
ای کمه   یدوقطبم  عدیمم شوند و یا  یمبیماری پزشکی ایجاد یك ای که به سبب  یدوقطب
، دنشمو شمامل نممی  سه نوع اولیه اختدل دوقطبمی را   یکی از ی تشخیصیها مدكتمام 

 طمور  بمه بیش از یك نوع اختدل دوقطبی داریم اصطد  طیمف   که آنجا ازوجود دارد. 
  ارائمه شود. اطدعمات   یمگروه اختدلات دوقطبی استفاده  کل  بهای اشاره ی برا گسترده
از نوع آن مناسمب   نظر صرفدر این کتاب برای همه افراد دارای اختدل دوقطبی،  شده
 .اند رفته به کاریکسان  طور به« طیف دوقطبی»و « اختدل دوقطبی»و اصطدحات  است




