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 شگفتاریپ
 

 یگاه. گوناگون یها انتخاب و ها ریمس از پر است یشاهراه یزندگ

 یم انتخاب را ماجرا پر و زیانگ چالش راه بینش پرفراز ریمس نیدرا

 نیا هرگز حال نیا با. فرساست طاقت بس یکار آن مودنیپ که میکن

 یاقتضا مختلف یها انتخاب. ستین یزندگ انیپا و راه آخر یمعنا به

 عتیطب.است انسان ذهن دهیچیفراپ یایدن و مختلف قیعلا و عتیطب

 نوع در یمتنوع یها تیقابل یریگ شکل باعث انسان یذهن گسترده

 انتخاب یکارآمد صیتشخ ملاك ها تیقابل نیهم. است شده انسان

 یعوامل ریتاث تحت ها انتخاب یگاه. شوند یم محسوب زین یزندگ یها

 انسان نوع یفرد یها یتوانمند و ها تیقابل با موافق و رندیگ یم قرار

 و یمیتنظ خود یژگیو انسان ذهن. انجامد یم آنها یتباه به و ستین

 یمعنا به یحدود تا اشتباه ریمس انتخاب چون اما دارد یحیتصح خود

 صیتشخ امکان یسادگ به است ذهن یستمیس عتیطب از گرفتن فاصله

 مشاوره و ییراهنما به ازین که نجاستیا در. ستین ایمه فرد یبرا

 اتیذهن از یقیدق شناخت که است یکس مشاور. کند یم دایپ ضرورت

 با موافق جهت در را او و دارد او یها تیمحدود و ها تیلقاب و فرد

 خصوصا جامعه در امروزه که یمشکلات از یکی. خواند یم فرا عتشیطب

 استفاده به شیگرا است شده جیرا متوسطه سطوح آموزان دانش نیب در

 نظام حاضر حال یها چالش از یکی موضوع نیا. است آور ادیاعت مواد از

 و یآموزش یها روش و ها راهکار ازمندین و باشد یم یآموزش یها
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 یآموزش نوظهور یها نظام که همانطور. است نهیزم نیا در یروانشناخت

 متخصصان کار دستور در را رانیفراگ یواقع یزندگ نهیزم در مساله حل

 شناخت یها روش نهیزم در یاثر که را حاضر کتاب زین ما اند داده قرار

 اقدام و داده صیتشخ خور در را است ادیاعت ترك از بعد یذهن تیترب و

 .مینمود آن ترجمه به

 مسائل حل جهت یراهبرد ییراهنما و مشاوره در یشناخت کردیرو

 یها تیقابل بر هیتک با یانسان جوامع یتیترب و یآموزش یها چالش و

 آگاهانه ذهنرویکرد . باشد یم یفرد درون یاریهوش و آگاهانه ذهن

 و تجارب و یآگاه بر یمبتن یها راهکار و ها روش از یا مجموعه

 و یشناخت یروانشناس یاساس اصول اساس بر یفرد درون یها یآمادگ

  .باشد یم یپرورش و یتیترب علوم در یکاربرد یها هینظر

 متخصصان و روانشناسان و مشاوران همه به حاضر کتاب مطالعه

 مترجمانمن و همکارم به عنوان  .شود یم شنهادیپ تیترب و میتعل

 انیدانشجو و ارجمند مشاوران، معلمان، ختهیفره دیاسات از شیشاپیپ

 خواهند مند بهره شان ارزنده و دیمف یبازخوردها از را ماکه  یگرام

 .میکنمی  یسپاسگزار مانهیصم نمود

 
 علیجانونداسکندر علیجانی 

 وحید رامیار

 1399 بهار

 

 



 
 

 



 

 مقدمه
 

شاید دیگر هرگز ندانیم که چه کار خواهیم کرد، باید به رسالت اصلی 

دانیم که کدام راه را انتخاب کنیم، در  خود برسیم و زمانی که دیگر نمی

 ایم.  اصل سفر خود را آغاز کرده

          وندل ب ری

اید که در این سفر رو به بهبود تنها هستید؟  آیا هرگز احساس کرده

اه همیشگی انسان است، اما زمانی که روز البته، صدای ذهن شما همر

کنید، این صدای درون همیشه یاری رسان نیست.  را تجربه نمیخوبی 

لی، و ب، ترس، غم، تنیاحساس عدم کنترل، استرس، خشم، دلواپس

تنهایی قسمتی عادی از فرایند بهبودی است. اگر این احساسات عادی 

 د.شون باشند، پس چرا روزها آنقدر سخت سپری می

خواهی اول بشنوی، خبر خوب و یا خبر بد؟ خبر خوب  کدام را می

این است که شما در مسیر درست قرار دارید؛ آنچه را که بخواهید برای 

. اما  نظیر داشته باشید، در اختیار دارید یك زندگی عاری از اعتیاد بی

خبر بد. شما باید تلاش زیادی بکنید تا بتوانید از نتیجۀ بهبودی 

مجانی در  را مند شوید؛ نباید انتظار داشته باشید که کسی چیزی بهره

وری از سلامت کامل ذهنی، احساسی،  اختیار شما قرار دهد؛ برای بهره

مانند   جسمی و معنوی به یك طرح با رویکردی ثابت نیاز است.

                                                                ای که مرتبا  به نور خورشید، مواد مغذی و آب نیاز دارد، بهبود نیز  باغچه
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است. پس بیایید به ذهن آگاهی  1تأمین مستمر ذهن آگاهی نیازمند

تواند در فرایند بهبود نقش یك همراه را  بپردازیم و اینکه چگونه می

 داشته باشد.

 

 ذهن آگاهی چیست؟ 
در بسیاری از « ذهن آگاهی»یا « ذهن آگاه»                      شاید اخیرا  با تعابیر 

رد کرده دی های آموزشی برخو وی های خودیاری، دروس و دی کتاب

باشید. ذهن آگاهی به زبان ساده یك رویکرد معروف روانشناسی برای 

درمان شخصی در یك جهان سرشار از استرس است. ایدۀ ذهن آگاهی 

های بوداییان آغاز شد، آنها ذهن آگاهی را در جلسات مقاربۀ  با انگاره

( ذهن آگاهی را در غرب 2013زین )-خود ادغام کردند. جان کابات

های ذهن آگاهی برای کمك به کاهش  بخشید، او از مهارتترویج 

استرس در بیماران مبتلا به سرطان استفاده کرد. سی و پنج سال پیش 

 بنیان گذاریزین برنامۀ کاهش استرس بر پایه ذهن آگاهی را -کابات

کرد که با موفقیت چشمگیری در دانشکده پزشکی دانشگاه ماساچوست 

 همراه بود. 

کند، به  جلب توجه شخص به حال حاضر تاکید می ذهن آگاهی بر

نسبت به اتفاقات انسان اینجا و اکنون. روشی برای آموزش ذهن است تا 

. بسیاری از مطالعات تحقیقی نشان  آگاه شود خود درون و بیرون بدن

ای  و آسایش رابطه رفاههای ذهن آگاهی با  اند که انجام تمرین داده

                                                           
1
 Mindfulness 
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همبسته دارد. همچنین مشخص شده است که تمرین ذهن آگاهی 

علائم مربوط به اضطراب و افسردگی را در بزرگسالان و کودکان کاهش 

های بر پایۀ ذهن                 (. اخیرا  تمرین2015دهد )گوتلینك و همکاران،  می

اده آگاهی برای درمان و بهبود اعتیاد به الکل و مواد مخدر مورد استف

تواند  (. این تمرینات می2012قرار گرفته است )ویلیام و کرافت، 

                                             های با ماهیت اعتیادی را کاهش دهد، که نهایتا   تمایلات و خواست

 دهد. برگشت دوبارۀ اعتیاد را کاهش می

های الکلی زمانی  مواد مخدر و نوشیدنی مصرفبهبود یافتن از سوء 

طول مسیر رو به بهبودی نقشه و گیرد که در  به بهترین شیوه انجام می

زا  حمایت مناسب وجود داشته باشد. بهبود از دیگر رفتارهای مشکل

مانند قمار، اعتیاد به رانندگی سریع، خوردن بیش از نیاز، اعتیاد به 

رابطۀ جنسی، و کار بیش از حد هم نیازمند توجه کامل و آگاهی لحظه 

ی تدریجی از افکار و به لحظه برای موفقیت است. ایده اینجا رهای

های مبرم و ارتباط دوباره با خویشتن و زندگی به  احساسات خواسته

های ذهن آگاهی  ای آرام و قابل قبول است. این کتاب تمرین شیوه

توانید از آنها برای بهبود  دهد که می فراوانی را در اختیار شما قرار می

 یافتن از رفتارهای اعتیادی کمك بگیرید.

 

 ؟تواند کمک کند به چه کسانی می این کتاب

دانید که به یك طرح نیاز دارید تا زندگی خود را به توازن  اکنون، می

بهبودی بکشانید. سوال این است، که این طرح چگونه خواهد بود و آیا 
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های                                    کنید یا نه؟ شما قبلا  شاهد شکست طرح                          شما واقعا  از آن پیروی می

                               ر کجا خواهد بود؟ خ ب، این کتاب اید. تفاوت این طرح د زیادی بوده

اند که شما احساس خوبی ندارید. این  کوچك را برای روزهایی نوشته

                                                         کتاب همچنین برای زمانی نیز که شخص احساس کاملا  خوبی دارد، 

خواهد این احساس را حفظ کند،  کند، و می روز خوبی را سپری می

            کاملا  منطقی مفید است. یادآوری برای ماندن در مسیر درست بهبود 

 است.

اند که به تازگی  این کتاب کوچك را برای کسانی در نظر گرفته

خواهند روز و یا هفته را با قدرت به  اند و می فرایند بهبودی را آغاز کرده

پایان برسانند. همچنین، این کتاب برای کسانی هم که به صورت بلند 

اره و آرامش نیاز اند و به طراوت دوب مدت اعتیاد خود را کنار گذاشته

دارند، مفید است. کتاب ما برای تمام آن کسانی است که با رفتارهای 

اند. در عین حالی که ما اغلب از  اعتیادی دست و پنجه نرم کرده

برای اشاره به رفتارهای اعتیادی « استفاده کردن»و « استفاده»های  واژه

ی اشخاص در های معرفی شده در این کتاب برا ایم، مهارت کمك کرفته

حال بهبودی از اعتیاد به قمار، غذا، رابطۀ جنسی  به همان اندازه مفید 

است که برای کسانی از اعتیاد به مواد مخدر و الکل در حال بهبودی 

هستند. به استفادۀ خود به عنوان هر گونه رفتاری فکر کنید که شما در 

 .ای تغییر آن در زندگی خود هستیدتلاش بر

 

 استفادۀ حداکثری از این کتابنحوۀ 
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کتاب کار ذهن آگاهی »های کتاب کار ما تحت عنوان  اگر شما مهارت

برای اعتیاد: یك راهنمایی برای مقابله با افسردگی، استرس، و خشم، 

اید و  خوانده را )ویلیامز و کرافت(« ای اعتیادیهای رفتاره محرك

را برای بهبود ینه لازم زم اید، پس شما پیش دهای آن را انجام دا تمرین

توانید این  باشید. این کتاب ادامۀ همان کتاب است. شما می دارا می

هایی را در  کتاب را به عنوان مربی جیبی خود قلمداد کنید، راهنمایی

سازد دوباره قدم در مسیر  اختیار شما قرار خواهد داد که شما را قادر می

استفادۀ بهینه از این کتاب  بلند مدت موفقیت بگذارید. در ادامه نحوۀ

 شرح داده شده است.

  طوری طراحی شدهاین کتاب  زمان کافی را اختصاص دهید.

آگاهی را فراهم آورد.   است تا در هر زمان یك فکر و یك تمرین ذهن

شما انتخاب مرور مفاهیم و تمرین یك مهارت در هفته را برای تمام 

توانید هر زمانی که احساس نیاز  سال پیش رو خواهید داشت و یا می

. کردید این مربی جیبی را به عنوان یك طراوت بخش مطالعه کنید

هایی از کتاب را جای بگذارد و تمرین  تواند قسمت خواننده همچنین می

آگاهی دیگری را برای امتحان آزمایش کند. شاید احساس کنید   ذهن

                                                   های خاصی دقیقا  با شما در حال صحبت هستند و بخواهید  بخش

گیری                                                         های دیگر کتاب را بعدا  مطالعه کنید. شما مسئول نحوۀ بهره بخش

اب هستید. موهبت یك بهبود سالم و بانشاط در دستان کت  از این

 شماست. 
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با هفت آگاهی   هر عنوان ذهنهای روزانه را فعال کنید.  تاکید

تاکید همراه است. تاکید یك بیانیۀ مثبت است که شما را در راه 

های  ها برای استفده در روز سازد. این تاکید رسیدن به هدف توانا می

تا شما بتوانید در مسیر بهبود باقی بمانید.  هفته طراحی شده است،

ها به شما بستگی دارد. ما پیشنهاد  نحوۀ فعال ساختن این تاکید

، تا با هدف شما با صدای بلند بیان کنید د طول روز کنیم که آنها را می

کنیم، اگر شما یك  برای بهبود ارتباط برقرار کند. همچنین پیشنهاد می

های روزانه را در  د، هر روز صبح این تاکیدگوشی همراه هوشمند داری

آن یاداشت کنید، تا بتوانید سه تا پنج بار در روز با صدای بلند بخوانید. 

ها را به صورت متفاوت فعال کنید. کلید اصلی  توانید، تاکید شما می

استفاده از آنها است. هفت تاکید سنگ بنای تغییر در ذهن و نحوۀ تفکر 

 شما است. 

توانید یك نسخه قابل کپی را از هر مجموعه از تاکیدها   از  شما می

وبسایت این کتاب تهیه کنید و آن را در طول هفته همراه داشته باشید: 

http://www.newharbinger.com/40705  این صفحه

 همچنین شامل فرمت صوتی تأکیدها نیز است.

نباید « مقاربه»یا « تمرین»ها را انجام دهید. واژگانی همچن  تمرین

تواند برای آرامش ذهن آموزش ببیند. ایدۀ  ترسناك باشند. هر کسی می

اصلی تمرین توجه به افکار و احساساتی است که در درون شما به وجود 

های مقاربه در  آید بدون اینکه به آنها واکنشی نشان دهید. تمرین می

اراحتی طراحی این کتاب برای تشویق ذهن شما به آرامش و دوری از ن

های پیشنهادی دیگر در این کتاب  اند. این تمرینات و دیگر تمرین شده
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صحنه را برای تجربه شفقت به خود، صبر، بخشش، امید، و رفاه فراهم 

از این تجارب بیشتر استفاده کنیم. صوت  توانیم  آورد. همۀ ما می می

آدرس  های موجود در این کتاب در راهنمایی برای برخی از مراقبه

 http://www.newharbinger.com/40705 است  در دسترس

 برای اطلاعات بیشتر جلد پشتی این کتاب را مطالعه کنید(. )

 

دفتر وقایع روزانه جایی  یک دفتر وقایع روزانه تهیه کنید.

است که در  1ای های مراقبه ها نسبت به مهارت مقدس برای ثبت واکنش

های خود را در آن اضافه  توانید ایده میاین کتاب ارائه شده است. شما 

هایی را توسعه دهید که برای شما مشخص  توانید مهارت کنید. شما می

توانید از  هایی را برای خود طراحی کنید. می ایم و یا خودتان مهارت کرده

هایی که برای شما بسیار کارساز است نکته برداری کنید، و از  مهارت

محل کار، همراه با خانواده، به تنهایی، زمانی  ها در خانه، در این مهارت

 بروز احساسات ناخوشایند، و زمان احساسات خوشایند استفاده کنید.

این کتاب همراه برای آرامش  درمانگر. گفتگو با مشاور و یا روان

ذهن شما در طول دورۀ بهبود طراحی شده است. ملاقات منظم با یك 

تجو و توسعۀ درك خود به دور از ای شما را قادر به جس مشاور حرفه

ای برای درمان  تواند جزء افزوده کند. این کتاب می رفتارهای اعتیادی می

شخصی، درمان گروهی، برای جلسات بهبود، و یا برنامۀ بعد از بهبود 

 باشد. 

                                                           
1
 Meditation 
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پس وقت آن فرا رسیده که مسئولیت بهبود با نشاط خود را در 

عنوان یك یادآور استفاده کنید دست بگیرید، و از این کتاب کوچك به 

تا شما را در مسیر رو به بهبود نگه دارد. بی صبرانه منتظریم تا در این 

 سفر ذهن آگاهی همراه شما باشیم.

 

  



 

  


