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یادداشت دبیر مجموعه

فلسفه را هم مشق مرگ دانسته‌اند )افلاطون( هم هنر زندگی )نیچه(. فلسفه، از رهگذر معنا 

بخشیدن به مرگی که، از قرار معلوم، هر ارزش و هر معنایی در مواجهه با آن بیهوده و بی‌ربط 

به نظر می‌رسد، کوشیده است به‌شیوۀ خودش زندگی را از بی‌معنایی نجات دهد. شیوۀ فلسفه 

بـرای غلبـه بـر مرگ همانا »خوب زیسـتن« اسـت: بهتریـن تمرینِ خوب مردنْ خوب زیسـتن 

است. زیرا به‌قول آن فیلسوف، فقط کسی که به‌هنگام زیسته باشد می‌تواند به‌هنگام بمیرد - و 

بی‌حسـرت از جهان برود. ارسـطو نیز که در سـنت اسالمی او را »معلم اول« لقب داده‌اند، از 

دو مدعای مهم دفاع می‌کرد: یکی اینکه همۀ انسان‌ها از روی طبع به‌دنبال معرفت‌ هستند، و 

دیگر اینکه همۀ انسان‌ها در پی زندگی خوب‌اند )ائودایمونیا(. خود وی نیز به پیروی از استادِ 

استادش، سقراط، زندگی خوب را زندگی همراه با تأمل و معرفت و فضیلت می‌دانست.

ا گـر بـه تبـع ایـن متفکـران، و همانند برخـی معاصران )پی‌یـر اَدو(، فلسـفه را نوعی راه و 

رسـم زندگـی بدانیـم، آن‌گاه یکـی از کارهـای لازم این خواهد بود که فلسـفه را از فعالیتی صرفاً 

»دانشـگاهی« به فعالیتی »روزمره« تبدیل کنیم، فلسـفۀ عملی را از حاشـیه به متن بیاوریم و 

به‌قول لویناس از وجود به‌سـوی موجود حرکت کنیم، به‌سـوی انسـانی که گوشـت و خون دارد؛ 

انسـانی که ا گر هبوط کرده، به آسـمان نرفته، بلکه به زمین آمده با تمام پیامدهای این وضع: 

»من انسان‌ام. پس هیچ چیز انسانی با من بیگانه نیست«.

افزون بر این، ا گر دغدغۀ نهاییِ فلسفه خوب زیستن است، آن‌گاه دلیلی ندارد خوب زیستن 

فقط در چارچوب فلسفه تعریف شود. همچنان که دلیلی ندارد خوب زیستن فقط در چارچوب 

روان‌شناسـی تعریف شـود. تکاپو برای خوب زیسـتن مهم‌تر از آن است که فقط به فیلسوفان یا 

فقط به روان‌شناسان سپرده شود: کتاب‌های مقدس حکمت‌های فراوانی در این‌باره دارند، کما 

اینکه هنر و ادبیات منابعی بی‌بدیل برای درس‌های زندگی‌اند. برای خوب زیستن باید از نیروی 

حکمـت و خردمنـدی مـدد بگیریـم، حکمتـی که نه مرز میان رشـته‌ها را می‌شناسـد نـه مرز میان 

سرزمین‌ها را، نه مرز میان زبان‌ها و نه مرز میان فرهنگ‌ها را. 

باری، خوب زیسـتن چیسـت، و چگونه می‌توان در مسـیر آن قدم برداشـت؟ این‌ سـؤالِ‌ مهم 

و بزرگی اسـت که درباره‌اش بسـیار نوشـته‌اند. اما خوب اسـت بدفهمی محتملی در این مورد 
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رفع شود: خوب زیستن، چنان‌که در اینجا مدنظر است، به‌معنای زندگی در رفاه و آسایش و 

»زیسـتن در عیش، مردن در خوشـی« نیسـت، سـهل است خوب زیستن خیلی‌ وقت‌ها با درد 

و رنجی اجتناب‌ناپذیر همراه است. مراد از خوب زیستن، در یک جمله، نه لزوماً زندگی شاد 

و همراه با کامیابی، بلکه زیسـتنی اسـت که ارزشـش را داشـته باشـد؛ چنین زیستنی افزون بر 

گشایش‌ و رهایشی که به همراه دارد، و در کنار ارزشمندی‌اش، به‌معنای پذیرفتن محدودیت‌، 

ترس‌ و شکست‌، و درد و رنج نیز هست.

ا گـر حـق بـا ارسـطو باشـد کـه هـدف آدمیـان از انجـام دادنِ هـر کاری نهایتاً خوب زیسـتن 

و نیکبختـی اسـت، بـه نظـر می‌رسـد در ایـن زمینه توفیق چندانی حاصل نشـده اسـت. یکی از 

جنبه‌های تناقض‌آمیز و شاید طنزآمیز زندگی انسان معاصر آن است که هرچه در توسعه و تجهیز 

و از آنِ خود کردن و در یک کلمه سـلطه بر جهان بیرون توفیق داشـته، در بهبود نفس و جهان 

درون ناموفق بوده اسـت. امروزه به‌رغم رفاه نسـبی و وسـعت امکانات، هرچه پیش‌تر می‌رویم 

اضطراب و افسردگی و دیگر انواع اختلال‌ها و نا کارآمدی‌ها بیشتر می‌شود )و وقت گرفتن از 

روان‌پزشکان و ‌درمانگران هم دشوارتر!(. گویا انسان‌ که در فهم جهان و ادارۀ آن موفقیت‌های 

قابل‌تحسینی داشته‌ است، همچنان با فهم خویشتن و هدایت خود مشکل دارد. چنین وضعی 

به‌معنای آن است که باطن زندگی، به‌رغم ظاهر آن، آباد نشده است. این نه‌فقط مسئله‌ای نظری 

بلکه همچنین مشکلی عملی است؛ فقط دانستنی نیست، زیستنی هم هست. 

چنین مسائل و مشکلاتی گریبان‌گیر انسان معاصر ایرانی هم هست و به‌رغم اهمیت بسیار، 

نظام آموزشی رسمی و غیررسمی ما اعتنای چندانی به موضوعاتی از این دست ندارد. در آموزش 

رسمی، از مدارس تا دانشگاه‌ها، غالباً درس‌هایی می‌آموزند که نه به کار زندگی بلکه به کار قبولی 

در امتحـان می‌آیـد. نـه در خانـواده، نـه در مدارسـمان، نه در دانشـگاه‌ها، هیچ‌جا یاد نمی‌دهند که 

چه ارزش‌هایی داشـته باشـیم، اهدافمان را چگونه انتخاب کنیم، و چگونه با زندگی کنار بیاییم. 

مجموعۀ »خوب زیستن« در پی طرح چنین سؤالاتی است و این سؤالِ مهم که چگونه می‌توانیم 

زندگی‌ را عمیق‌تر، همچون یک اثر هنری، و به‌منزله خلق خویشتن بفهمیم. این مجموعه دعوتی 

است به فلسفۀ عملی، پرورش و ارتقای هوش عاطفی، انعطاف‌پذیری روانی، و زندگی همراه با 

حضور و تأمل؛ این مجموعه دعوتی است به خوب زیستن.

بابک عباسی
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مقدمۀ مترجمان فارسی

قرار گرفتن کتاب معجزۀ توجه‌آ گاهی در مجموعۀ »خوب زیسـتن« نشـر کرگدن 
این سـؤال را به ذهن می‌آورد که آیا خوب زیسـتن همان آ گاهانه زیسـتن اسـت. 

چه فایده‌‌ای در خوب زیستن هست ا گر از آن آ گاه نباشیم؟ 
توجه‌آ گاهـی )مایندفولنـس( را آ گاهـی از تجربـۀ حاضـر همراه بـا پذیرش آن 
دانسـته‌اند. همچنیـن آن را نوعـی خـاص از توجـه کـردن معرفـی کرده‌‌انـد؛ توجه 
کردنـی عمـدی، بـدون قضـاوت و در لحظـۀ حـال. تعریـف دیگری که برداشـتی 
شفاف از توجه‌آ گاهی فراهم می‌‌کند این است که توجه‌‌آ گاهی را آ گاهی از تجربه، 
بـدون ترجیـح دادن تجربـه‌‌ای دیگـر بـر تجربـۀ حاضـر، بدانیـم. این‌بـار می‌‌توانیم 
سـؤالمان را این‌گونه بپرسـیم: آیا بدون توجه کردن - آن هم توجه عمدی، بدون 
قضـاوت و در لحظـۀ حـال - می‌تـوان خوب زیسـت؟ آیا می‌‌تـوان بدون حضور 
داشتن و آ گاه بودنی که از این شکل خاص توجه کردن حاصل می‌شود، زندگی 

را در تمامیت و ارتباط درونی بین اجزایش زیست؟
این روزها، دسـت‌اندرکاران سالمت‌‌ روان از تکنیک‌‌هایی که توجه‌‌آ گاهی را 

مقدمۀ مترجمان فارسی
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در افراد پرورش می‌‌دهد برای ارتقای کیفیت زندگی انسـان‌ها اسـتفاده می‌کنند. مع
ازجملـۀ چنیـن تلاش‌هایـی می‌تـوان بـه پدیـد آمـدن پروتکل‌‌هـای درمانی اشـاره 
کـرد کـه اسـاس آنهـا توجه‌‌آ گاهی اسـت: کاهش اسـترس مبتنی بـر توجه‌آ گاهی، 
شـناخت‌درمانی مبتنی بر توجه‌آ گاهی، پیشـگیری از عود مبتنی بر توجه‌آ گاهی، 
بهبود سرطان مبتنی بر توجه‌آ گاهی. همچنین استفاده از تکنیک‌های توجه‌آ گاهی 
مـوج تـازه‌‌ای از رویکردهـای درمانی را به درمانگران معرفی کرده اسـت. به‌طور 
مثـال، درمـان مبتنـی بـر پذیـرش و پایبنـدی، رفتاردرمانی دیالکتیـک و درمان 
فراشـناختی. رواج روزافـزون به‌کارگیـری تکنیک‌های توجه‌‌آ گاهی موجب شـده 
پژوهش‌هایـی فـراوانْ اثربخشـی ایـن تکنیک‌‌ها و رویکردهای مبتنـی بر آنها را 
بررسی کنند و کتاب‌های بسیاری برای استفادۀ متخصصان و عموم مردم نوشته 
شود. استفاده از این تمرین‌ها در محیط‌های سازمانی و آموزشی نیز به آشنایی 

هرچه بیشتر افراد با این تکنیک‌‌های باستانی کمک کرده است.
در کنـار سـهمی کـه متخصصـان سالمت روان و کتاب‌هـا و مقالات علمی و 
عمومی آنها در معرفی توجه‌آ گاهی داشـته‌اند، سـهمی بزرگ و انکارناپذیر نیز به 
اسـاتیدی چـون تیـک نـات هـان و شـینزن یانگ اختصـاص دارد. اسـاتیدی که 
توجه‌‌آ گاهی نحوۀ بودن آنها را تعریف می‌کند. همان‌‌هایی که ا گرچه درس دادند، 
شـا گرد تربیت کردند و کتاب و مقاله نوشـتند، بیشـتر از هر انجام دادنی، بودن 
و حضورشـان را بـه جهـان هدیـه دادند. معجزۀ توجه‌آ گاهـی از اولین کتاب‌هایی 
اسـت کـه ایـن نـوع زیسـتن و تکنیک‌هـای پـرورش دادنِ آن را بـه دنیای غرب 
معرفی کرد. این کتاب خوانندۀ امروزیِ خود را به سرچشـمه‌ها می‌‌برد؛ آنجا که 
توجه‌آ گاهـی و تکنیک‌هـای پـرورش آن در خدمت خوب زیسـتن هسـتند. آنجا 
نسیمی خنک می‌‌وزد که این جملات را به گوش می‌‌رساند: »چایت را بنوش« و 
»همچو رود جاری شو«. در این کتاب، لطافت توجه‌‌آ گاهی هنوز به بررسی‌های 
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علمـی و کاربردهـای بـازاری تن نداده و خواننـده درمی‌‌یابد این رود زندگی‌بخش 
در سرچشـمه‌ها بسـیار زلال اسـت. کتاب با توجه‌آ گاهی نوشته شده و همان‌طور 
که مترجم انگلیسـی یادآوری می‌کند با توجه‌‌آ گاهی ترجمه شـده اسـت. ما نیز تا 
آنجـا کـه قلبمـان ظرفیت داشـته متـن انگلیسـیِ آن را با توجه‌آ گاهی به فارسـی 
برگردانده‌ایم و از شما دعوت می‌‌کنیم آن را با توجه‌‌آ گاهی بخوانید: دم می‌گیرم، 
آ گاه‌ام که درحال خواندن کتاب هستم؛ بازدم می‌کنم، عشق و شفقت را با جهان 

سهیم می‌‌شوم. 
گاهـی  تنهـا بـه لطـف همـت و همراهـی  کار ترجمـه و انتشـار معجـزۀ توجه‌آ
گاه و دلسـوز میسـر شـد. از همۀ این عزیزان، به‌ویژه آقای سـیاوش  دوسـتانی آ
نیک‌پور، ویراسـتار نسـخۀ اولیۀ متن فارسـی، دکتر بابک عباسـی، دبیر محترم 
مجموعـۀ »خوب زیسـتن«، و همچنین دسـت‌اندرکاران نشـر کرگـدن، صمیمانه 

سپاس‌گزاریم.

مرتضی کشمیری، پیوند جلالی
شهریور 1398
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