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پیش  گفتار
اغلب‏احساس‏می‏کنم‏زبان‏واجد‏محدودیت‏هایی‏ذاتی‏است‏که‏من‏را‏در‏بیان‏کامل‏احساسات،‏افکار‏گذرا‏
و‏بینش‏ها،‏و‏در‏یك‏کلام‏تجربیاتم‏ناکام‏می‏گذارد.‏کلمات‏هرگز‏نمی‏توانند‏جایگزین‏غنای‏زندگی‏گردند-‏
صرف‏نظر‏از‏اینکه‏با‏چه‏بلاغت‏و‏مهارتی‏بیان‏ش��وند.‏در‏گذش��ته‏می‏گفتند‏اساتید‏ذهن‏آگاهی‏گاهی‏برای‏
اجتناب‏از‏س��وءتعبیر،‏دانش‏خود‏را‏از‏طریق‏تله‏پاتی‏ذهنی‏به‏شاگردانش��ان‏منتقل‏می‏کنند.‏تعداد‏اندکی‏از‏

اساتید‏استثنائاً‏توانسته‏اند‏جوهرۀ‏پیام‏خود‏را‏از‏طریق‏نوشتار‏ابراز‏کنند.
کتاب‏به‏بیداری‏رسیدن‏جان‏کابات‏زین‏شاهدی‏است‏بر‏چنین‏مواردی.‏گویی‏جان‏کابات‏زین‏واژه‏ها‏
را‏درست‏بر‏قلب‏ما‏می‏چکاند،‏درست‏جایی‏که‏این‏واژه‏ها‏طنین‏می‏اندازند‏و‏بودن‏و‏بهزیستی‏ما‏را‏تقویت‏
می‏کنند.‏هر‏موضوعی‏که‏وی‏بدان‏تلنگری‏می‏زند‏معنی‏و‏دیدگاهی‏عمیق‏برای‏سفر‏شخصی‏هر‏یك‏از‏ما‏
پیشنهاد‏می‏دهد،‏معنی‏و‏دیدگاهی‏که‏حتا‏شاید‏به‏شفافیت‏و‏با‏اطمینان‏در‏درون‏خودمان‏نیز‏نه‏احساسش‏
کرده‏ایم‏و‏نه‏ابرازش.‏به‏عنوان‏مثال،‏کاربرد‏واژۀ‏“‏دل‏آگاهی”‏به‏عنوان‏معادلی‏برای‏ذهن‏آگاهی‏در‏زبان‏
جان‏کابات‏زین،‏می‏تواند‏ش��یوه‏های‏نو‏و‏گسترده‏ای‏را‏برای‏درك‏و‏تجربۀ‏صلح‏در‏زندگی‏شخصی‏فرد‏و‏

نیز‏در‏دنیا‏پیش‏روی‏ما‏بنهد.



کت��اب‏جان‏را‏باید‏مزه‏م��زه‏کرد،‏همچون‏چای.‏باید‏از‏هر‏جنب��ۀ‏آن‏-‏در‏اینجا‏و‏اکنون-‏لذت‏برد،‏
همان‏گونه‏که‏ذهن‏آگاهی‏به‏ما‏می‏آموزد.‏در‏لحظات‏بی‏ش��تاب‏و‏بی‏قضاوت،‏حتا‏اگر‏برای‏لحظاتی‏بسیار‏
کوتاه‏از‏رد‏افکار‏عادت‏شده‏مان‏رهایی‏یابیم،‏حقیقتِ‏نهفته‏در‏زبانِ‏جان‏و‏آنچه‏بدان‏اشاره‏دارد،‏قلبمان‏را‏
لمس‏خواهد‏کرد.‏در‏لحظات‏درون‏نگریِ‏س��اکن‏و‏ساکت،‏خرد‏نهفته‏در‏سخنان‏وی‏می‏تواند‏به‏دنیای‏ما‏

هدف‏و‏امید‏ببخشد.
اگر‏نظارت‏و‏ضوابط‏جان‏برای‏ویرایش‏کتاب‏در‏کار‏نبود،‏این‏کتاب‏با‏۳۰۰‏عبارت‏طولانی‏تر‏از‏عبارات‏
فعلی‏که‏من‏در‏ضمن‏خواندن‏کتاب‏به‏بیداری‏رسیدن‏مو‏به‏مو‏آنها‏را‏گلچین‏کرده‏بودم،‏به‏اتمام‏می‏رسید.‏
من‏آن‏عبارات‏را‏در‏نسخۀ‏نهایی‏کتاب‏حفظ‏می‏کردم‏زیرا‏احساس‏می‏کردم‏برای‏بسیاری‏از‏افراد‏می‏توانند‏
سودمند‏باشند.‏با‏وجود‏این،‏شك‏ندارم‏که‏زمانی‏که‏این‏عصارۀ‏نیرومند‏کل‏کتاب‏به‏دست‏شما‏برسد،‏بدون‏
اس��تثنا‏و‏به‏طرزی‏غریب،‏اما‏در‏عین‏حال‏کاملًا‏هش��یارانه‏و‏مشتاقانه،‏قلبتان‏شما‏را‏به‏کاوشی‏عمیق‏در‏
نس��خۀ‏کامل‏کتاب‏به‏بیداری‏رسیدن‏هدایت‏خواهد‏کرد.‏در‏آخر،‏مراتب‏قدردانی‏و‏احترام‏خود‏را‏از‏کمك‏

پرشور‏جان‏و‏زرین‏جعفری‏در‏انتشارات‏هایپریون‏اعلام‏می‏نمایم.
هور‏تاك‏لون



آن‏هنگام‏فراخواهد‏رسید
که‏سرخوشانه

خویشتن‏را‏در‏درگاه‏منزل‏خویش‏ملاقات‏خواهی‏کرد،
در‏آیینۀ‏خویش،

و‏هر‏دو‏به‏مبارکی‏این‏دیدار‏به‏یکدیگر‏لبخند‏خواهید‏زد،
و‏خواهی‏گفت،‏بنشین،‏بنوش.

دوباره‏از‏نو‏این‏غریبه‏ای‏را‏که‏خودت‏بودی‏دوست‏خواهی‏داشت.
و‏به‏این‏غریبه‏ای‏که‏تمام‏عمر‏به‏تو‏عشق‏می‏ورزیده‏دل‏خواهی‏داد،

با‏هم‏خواهید‏نوشید،‏خواهید‏خورد،
غریبه‏ای‏که‏با‏سودای‏دیگران،‏از‏او‏غافل‏مانده‏بودی،

غریبه‏ای‏که‏از‏صمیم‏قلب‏تو‏را‏می‏شناسد.
نامه‏های‏عاشقانه‏را‏از‏گنجه‏بیرون‏بیاور،

عکس‏ها‏را،‏یادداشت‏های‏سرشار‏از‏ناامیدی‏را،
و‏نقاب‏از‏تصویر‏خود‏در‏آینه‏برگیر،

بنشین،‏و‏به‏یُمن‏این‏زندگیِ‏بازیافته‏ضیافتی‏به‏پا‏کن.
‏دِرِك‏والکات،‏‏“عشق‏از‏پی‏عشق”



دوستي كردن  ۱
ذهن‏آگاه��ی‏نوعي‏آگاهي‏لحظه‏به‏لحظه‏و‏بدون‏قضاوت‏اس��ت‏که‏از‏طریق‏عطف‏توجه‏پرورش‏
می‏یابد.‏ذهن‏آگاهی‏به‏طور‏طبیعي‏برخاس��ته‏از‏زندگي‏است‏و‏می‏تواند‏با‏تمرین‏تقویت‏شود.‏گاهي‏
این‏تمرین‏را‏مراقبه‏می‏نامیم.‏اما مراقبه آن چیزي نیست که فكر می کنید.‏به‏واقع،‏مراقبه‏
ش��امل‏توجه‏کردن‏اس��ت،‏و‏براي‏توجه‏کردن‏تنها‏راهي‏که‏در‏اختیار‏داریم‏حس‏هایمان‏هستند؛‏
تمامي‏حس‏هایمان،‏از‏جمله‏ذهنمان.‏ذهن‏آگاهی‏راهي‏اس��ت‏براي‏دســت دوستي دادن با 
خودمان و تجربیاتمان.‏البته‏تجربۀ‏ما‏بسیار‏گسترده‏است‏و‏بدن،‏ذهن،‏قلب‏ما‏و‏تمامي‏جهان‏

را‏شامل‏می‏شود.



۲دل آگاهی
در‏زبان‏های‏آسیایي‏واژه‏هایی‏که‏براي‏ذهن‏و‏قلب‏به‏کار‏می‏روند‏یکسان‏اند.‏بنابراین،‏هنگامي‏که‏
واژۀ‏ذهن‏آگاهی‏را‏می‏شنویم،‏براي‏درك‏مفهوم‏این‏واژه،‏و‏به‏ویژه‏درك‏آن‏به‏عنوان‏يك شیوۀ 

بودن،‏بايد در درونمان واژۀ دل آگاهی را نیز بشنويم.



انگيزه ها    3
بس��یاري‏افراد‏از‏ابتدا‏به‏دلیل‏نوعي‏اس��ترس‏یا‏درد‏و‏یا‏نارضایتي‏از‏جنبه‏هایی‏از‏زندگیش��ان‏به‏
تمرین‏ذهن‏آگاهی‏راه‏می‏یابند؛‏جنبه‏هایی‏که‏خود‏حس‏می‏کنند‏باید‏از‏طریق‏مش��اهدۀ‏مس��تقیم،‏
وارس��ي‏و‏شفقت‏با‏خود‏اصلاح‏شوند.‏بنابراین،‏استرس‏و‏درد‏به‏صورت‏بالقوه به معابر ورودي 

و انگیزه های ارزشمندي براي‏ورود‏به‏تمرین‏تبدیل‏می‏شوند.



۴توجه كردن
دانشمندي‏ذهن‏آگاهی‏را‏این‏گونه‏تعریف‏کرده‏است‏“شاه‏کلید‏همیشگي‏براي‏شناخت‏ذهن‏و‏
بنابراین‏یك‏نقطۀ‏آغاز؛‏ابزاري‏بي‏نقص‏براي‏شكل دهي ذهن،‏و‏از‏این‏رو‏نقطه‏ای‏محوري؛‏و‏
تجلي‏متعالي‏دستیابي‏ذهن‏به‏آزادي،‏و‏بنابراین‏یك‏نقطۀ‏اوج.”‏براي‏چیزي‏که‏تنها‏در‏توجه‏

کردن‏خلاصه‏می‏شود،‏تعریف‏بدي‏نیست.‏




