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این کتاب راهارها و راهنمایهای را برای دوام آوردن در جهان دردناک که در آن زندگ مکنیم .

تربیت کتاب: دکتر کبری درویش پیشه ،دکتری روانشناس معرف

کتاب « چونه در این دنیای مزخرف، انسان بمانیم؟» نوشته تیم دزمون است که آن را الهه علوی به
فارس ترجمه کرده و چاپ چهارم آن را هم در سال ۱۳۹۸ انتشارات « کتاب کوله پشت » روانه بازار
کتاب کرده است . در ابتدای این کتاب م خوانیم : ” این کتاب را به تمام کسان تقدیم م کنم که

دیوانه وار برای جهان ارزش قائل هستند ” .

این کتاب که راهارها و راهنمایهای را برای دوام آوردن در جهان دردناک که در آن زندگ مکنیم به
خواننده نشان مدهد تا بیش از هر زمان دیر احساس کنید به زندگ متصل هستید ؛ علاوه بر مقدمه ،
دوازده فصل  دارد و دزموند توانسته است با تمرینات متحول کننده مراقبه به رنج همان بشریت دست
پیدا کند و راهار و راهنمای برای دوام آوردن در جهان دردناک که در آن زندگ م کنیم به ما نشان

دهد تا حس کنیم به زندگ متصل هستیم ، بیش از قبل ، از آن لذت م بریم و در لحظه حضور داریم .

عناوین دوازده گانه کتاب به ترتیب عبارت است از : چیزی عمیقتر از یأس – پیدا کردن زیبای در
زندگ – هنر نارضایت‐ خودتان را بشناسید – چرا اتفاقات بد رخ مدهند؟ هنر وجود نداشتن – بهبود
دردهای قدیم – شما دیوانه نیستید – ترس را کنار بذارید – جامعه به عنوان پناهاه، جامعه به عنوان

سلاح –  دههزار ساعت شما .

* مراقبه چیست ؟

مراقبه شاید در ابتدا کم  سخت ودر عین حال  بفایده به نظر برسد، اما با شروع آن از سوی افراد 
شود تا آن جا که افراد برای انجام آن ترغیب م ار مش که بر ذهن و جسم دارد آبه خوب اثرات مثبت

شوند و به مرور زمان به ی عادت دائم و پایدار تبدیل م گردد.

در  سایت مشاوره روان شناس « فیلیا » م خوانیم:  مراقبه عبارت است رسیدن به حالت تغییر یافته
هشیاری با انجام تمرین ها و آیین های ویژه ای مثل کنترل و تنظیم تنفس ، محدود کردن دقیق دامنه
توجه ، حذف محرک های خارج ، اتخاذ وضعیت های بدن یوگا و تشیل تصورات ذهن از ی واقعه
یا نماد . نتیجه این کار رسیدن به حالت ذهن نسبتا تغییر یافته و خوشایند است که در آن فرد به آرامش
ن است با انجام مراقبه های شدید به تجربه های عرفانیابد . برخ افراد مم دست م و ذهن روان
برسند که در آن خویشتن آگاه خود را از دست بدهند . سابقه این باور که اینونه فنون مراقبه ممن
گردد و در همه ادیان بزرگ جهان نمونه های است به تغییر در هشیاری بینجامد به دوران باستان بر م

از آن وجود دارند . 
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در متون و منابع علم دیری هم آمده است که روشهای متفاوت برای مراقبه وجود دارداما دو شیوه
مراقبه معمولا بیش تر از شیوه ها مورد توجه تحقیقات علم قرار گرفته است . ی توجه متمرکز یا «
است که فرد روی ی ری « مراقبهی نظارت باز» . مراقبه تمرکزی زمانمدیتیشن تمرکزی » و دی
چیز خاص تمرکز مکند.  نتهی اصل در این نوع مراقبه این است که فرد باید کاملا روی ی چیز
تمرکز داشته باشد و اگر توجه او منحرف شود، باید دوباره تمرکز کند اما در نوع دوم مراقبه یاهمان
مراقبه نظارت باز، فرد بر تمام چیزهای تمرکز مکند که در اطراف او وجود داشته ویا اتفاق مافتد. در

واقع بدون این که به چیزی واکنش نشان بدهد، او فقط  و فقط ملاحظه و نظارت مکند.

تفاوت کل بین انجام مراقبه و عدم انجام آن این است که مغز ما هنام مراقبه ، پردازش سریع و فعال
اطلاعات را که همواره در حال انجام آن است، متوقف مکند. مغز ما شروع به نمایش کاهش امواج بتا
مکند ؛ امواج که نشاندهنده عملیات پردازش اطلاعات در مغز هستند. این تغییرات حت پس از ۲۰
دقیقه مراقبه، در صورت که قبلا آن را انجام نداده باشیم، خود را نشان مدهند. خوب است بدانیم که با
انجام به موقع و صحیح  مراقبه ، تمرکز حواس افزایش م یابد و اضطراب در فرد کاهش به طور قابل

ملاحظه ای م یابد .

در بخش از این کتاب ۱۶۵ صفحه ای م خوانیم :

چونه متوانیم در هر کاری پیشرفت کنیم؟ اول باید آن کار را یاد بیریم و سپس تلاش کنیم آن را انجام
دهیم. وقت احساس خوشایندی در موردش پیدا کردیم متوانیم آن کار را به طور مداوم تمرین کنیم.
ابتدا این تنی باید برای شما از نظر منطق توجیه داشته باشد. اگر بخواهید کورکورانه وارد این
جریان شوید، مثل این است که چیز مهم را فراموش کرده باشید. در موردش فر کنید و این مطالب
را بخوانید تا وقتکه حس کنید منطق هستند. آیا متوانید توضیح دهید چرا چنین تمرین برای شما
مفید است؟ سپس وقت این تمرین را شروع کردید زیاد به خودتان سخت نیرید. در عوض راههای
مختلف را امتحان کنید، تا اینه راه را پیدا کنید که احساس مکنید در آن قویتر هستید. این تمرین
مربوط به آموزش ذهن شماست، پس همیشه شما را شفتزده مکند. حت اگر سالها تمرین کنید
ممن است احتمالات زیادی رخ دهند و ممن است بعد از سالها نته مهم پیش رویتان قرار بیرد
که تا به حال درکش نردهاید؛ بنابراین پذیرای همه چیز باشید. این پذیرش محض به شما کم مکند
انتظاراتتان را فراموش کنید و با تجربیاتتان در ارتباط باشید و در نهایت اگر مخواهید به مشلات که
در زندگ رخ مدهند با همدردی و شفقت پاسخ دهید دو راه بیشتر ندارید. ی از راهها این است که
صبر کنید لحظات سخت و مشلات از راه برسند و سپس تصمیم بیرید تا به طور متفاوت با آنها رو
به رو شوید. در این مورد شما تا زمان که واقعاً به تمریناتتان نیاز نداشته باشید، آنها را انجام نمدهید.
اگر این راه را انتخاب کنید ممن است بین پنج تا ده سال طول بشد تا تغییر کنید. راه بعدی این است
که قبل از اینه واقعاً به آنها نیاز پیدا کنید تمرینات را شروع کنید و خودتان را آموزش دهید. از این

طریق ظرف چند هفته یا حت چند روز متوانید تغییر را در خودتان ببینید.
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