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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.




