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یادداشت دبیر مجموعه

فلسفهراهممشقمرگدانستهاند)افلاطون(همهنرزندگی)نیچه(.فلسفه،ازرهگذرمعنا

بخشیدنبهمرگیکه،ازقرارمعلوم،هرارزشوهرمعناییدرمواجههباآنبیهودهوبیربط

بهنظرمیرسد،کوشیدهاستبهشیوۀخودشزندگیراازبیمعنایینجاتدهد.شیوۀفلسفه

بـرایغلبـهبـرمرگهمانا»خوبزیسـتن«اسـت:بهتریـنتمرینِخوبمردنْخوبزیسـتن

است.زیرابهقولآنفیلسوف،فقطکسیکهبههنگامزیستهباشدمیتواندبههنگامبمیرد-و

بیحسـرتازجهانبرود.ارسـطونیزکهدرسـنتاسـلامیاورا»معلماول«لقبدادهاند،از

دومدعایمهمدفاعمیکرد:یکیاینکههمۀانسانهاازرویطبعبهدنبالمعرفتهستند،و

دیگراینکههمۀانسانهادرپیزندگیخوباند)ائودایمونیا(.خودوینیزبهپیرویازاستادِ

استادش،سقراط،زندگیخوبرازندگیهمراهباتأملومعرفتوفضیلتمیدانست.

اگـربـهتبـعایـنمتفکـران،وهمانندبرخـیمعاصران)پییـراَدو(،فلسـفهرانوعیراهو

رسـمزندگـیبدانیـم،آنگاهیکـیازکارهـایلازماینخواهدبودکهفلسـفهراازفعالیتیصرفاً 

»دانشـگاهی«بهفعالیتی»روزمره«تبدیلکنیم،فلسـفۀعملیراازحاشـیهبهمتنبیاوریمو

بهقوللویناسازوجودبهسـویموجودحرکتکنیم،بهسـویانسـانیکهگوشـتوخوندارد؛

انسـانیکهاگرهبوطکرده،بهآسـماننرفته،بلکهبهزمینآمدهباتمامپیامدهایاینوضع:

»منانسانام.پسهیچچیزانسانیبامنبیگانهنیست«.

افزونبراین،اگردغدغۀنهاییِفلسفهخوبزیستناست،آنگاهدلیلینداردخوبزیستن

فقطدرچارچوبفلسفهتعریفشود.همچنانکهدلیلینداردخوبزیستنفقطدرچارچوب

روانشناسـیتعریفشـود.تکاپوبرایخوبزیسـتنمهمترازآناستکهفقطبهفیلسوفانیا

فقطبهروانشناسانسپردهشود:کتابهایمقدسحکمتهایفراوانیدراینبارهدارند،کما

اینکههنروادبیاتمنابعیبیبدیلبرایدرسهایزندگیاند.برایخوبزیستنبایدازنیروی

حکمـتوخردمنـدیمـددبگیریـم،حکمتـیکهنهمرزمیانرشـتههارامیشناسـدنـهمرزمیان

سرزمینهارا،نهمرزمیانزبانهاونهمرزمیانفرهنگهارا.

باری،خوبزیسـتنچیسـت،وچگونهمیتواندرمسـیرآنقدمبرداشـت؟اینسـؤالِمهم

وبزرگیاسـتکهدربارهاشبسـیارنوشـتهاند.اماخوباسـتبدفهمیمحتملیدراینمورد
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رفعشود:خوبزیستن،چنانکهدراینجامدنظراست،بهمعنایزندگیدررفاهوآسایشو

»زیسـتندرعیش،مردندرخوشـی«نیسـت،سـهلاستخوبزیستنخیلیوقتهابادرد

ورنجیاجتنابناپذیرهمراهاست.مرادازخوبزیستن،دریکجمله،نهلزوماًزندگیشاد

وهمراهباکامیابی،بلکهزیسـتنیاسـتکهارزشـشراداشـتهباشـد؛چنینزیستنیافزونبر

گشایشورهایشیکهبههمراهدارد،ودرکنارارزشمندیاش،بهمعنایپذیرفتنمحدودیت،

ترسوشکست،ودردورنجنیزهست.

اگـرحـقبـاارسـطوباشـدکـههـدفآدمیـانازانجـامدادنِهـرکارینهایتاًخوبزیسـتن

ونیکبختـیاسـت،بـهنظـرمیرسـددرایـنزمینهتوفیقچندانیحاصلنشـدهاسـت.یکیاز

جنبههایتناقضآمیزوشایدطنزآمیززندگیانسانمعاصرآناستکههرچهدرتوسعهوتجهیز

وازآنِخودکردنودریککلمهسـلطهبرجهانبیرونتوفیقداشـته،دربهبودنفسوجهان

درونناموفقبودهاسـت.امروزهبهرغمرفاهنسـبیووسـعتامکانات،هرچهپیشترمیرویم

اضطرابوافسردگیودیگرانواعاختلالهاوناکارآمدیهابیشترمیشود)ووقتگرفتناز

روانپزشکانودرمانگرانهمدشوارتر!(.گویاانسانکهدرفهمجهانوادارۀآنموفقیتهای

قابلتحسینیداشتهاست،همچنانبافهمخویشتنوهدایتخودمشکلدارد.چنینوضعی

بهمعنایآناستکهباطنزندگی،بهرغمظاهرآن،آبادنشدهاست.ایننهفقطمسئلهاینظری

بلکههمچنینمشکلیعملیاست؛فقطدانستنینیست،زیستنیهمهست.

چنینمسائلومشکلاتیگریبانگیرانسانمعاصرایرانیهمهستوبهرغماهمیتبسیار،

نظامآموزشیرسمیوغیررسمیمااعتنایچندانیبهموضوعاتیازایندستندارد.درآموزش

رسمی،ازمدارستادانشگاهها،غالباًدرسهاییمیآموزندکهنهبهکارزندگیبلکهبهکارقبولی

درامتحـانمیآیـد.نـهدرخانـواده،نـهدرمدارسـمان،نهدردانشـگاهها،هیچجایادنمیدهندکه

چهارزشهاییداشـتهباشـیم،اهدافمانراچگونهانتخابکنیم،وچگونهبازندگیکناربیاییم.

مجموعۀ»خوبزیستن«درپیطرحچنینسؤالاتیاستواینسؤالِمهمکهچگونهمیتوانیم

زندگیراعمیقتر،همچونیکاثرهنری،وبهمنزلهخلقخویشتنبفهمیم.اینمجموعهدعوتی

استبهفلسفۀعملی،پرورشوارتقایهوشعاطفی،انعطافپذیریروانی،وزندگیهمراهبا

حضوروتأمل؛اینمجموعهدعوتیاستبهخوبزیستن.

بابکعباسی
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1 مقدمۀمترجمانفارسی

مقدمۀ مترجمان فارسی

قرارگرفتنکتابمعجزۀ توجه آ گاهیدرمجموعۀ»خوبزیسـتن«نشـرکرگدن
اینسـؤالرابهذهنمیآوردکهآیاخوبزیسـتنهمانآگاهانهزیسـتناسـت.

چهفایدهایدرخوبزیستنهستاگرازآنآگاهنباشیم؟
توجهآگاهـی)مایندفولنـس(راآگاهـیازتجربـۀحاضـرهمراهبـاپذیرشآن
دانسـتهاند.همچنیـنآنرانوعـیخـاصازتوجـهکـردنمعرفـیکردهانـد؛توجه
کردنـیعمـدی،بـدونقضـاوتودرلحظـۀحـال.تعریـفدیگریکهبرداشـتی
شفافازتوجهآگاهیفراهممیکندایناستکهتوجهآگاهیراآگاهیازتجربه،
بـدونترجیـحدادنتجربـهایدیگـربـرتجربـۀحاضـر،بدانیـم.اینبـارمیتوانیم
سـؤالمانرااینگونهبپرسـیم:آیابدونتوجهکردن-آنهمتوجهعمدی،بدون
قضـاوتودرلحظـۀحـال-میتـوانخوبزیسـت؟آیامیتـوانبدونحضور
داشتنوآگاهبودنیکهازاینشکلخاصتوجهکردنحاصلمیشود،زندگی

رادرتمامیتوارتباطدرونیبیناجزایشزیست؟
اینروزها،دسـتاندرکارانسـلامتروانازتکنیکهاییکهتوجهآگاهیرا

مقدمۀ مترجمان فارسی
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درافرادپرورشمیدهدبرایارتقایکیفیتزندگیانسـانهااسـتفادهمیکنند.مع
ازجملـۀچنیـنتلاشهایـیمیتـوانبـهپدیـدآمـدنپروتکلهـایدرمانیاشـاره
کـردکـهاسـاسآنهـاتوجهآگاهیاسـت:کاهشاسـترسمبتنیبـرتوجهآگاهی،
شـناختدرمانیمبتنیبرتوجهآگاهی،پیشـگیریازعودمبتنیبرتوجهآگاهی،
بهبودسرطانمبتنیبرتوجهآگاهی.همچنیناستفادهازتکنیکهایتوجهآگاهی
مـوجتـازهایازرویکردهـایدرمانیرابهدرمانگرانمعرفیکردهاسـت.بهطور
مثـال،درمـانمبتنـیبـرپذیـرشوپایبنـدی،رفتاردرمانیدیالکتیـکودرمان
فراشـناختی.رواجروزافـزونبهکارگیـریتکنیکهایتوجهآگاهیموجبشـده
پژوهشهایـیفـراوانْاثربخشـیایـنتکنیکهاورویکردهایمبتنـیبرآنهارا
بررسیکنندوکتابهایبسیاریبرایاستفادۀمتخصصانوعموممردمنوشته
شود.استفادهازاینتمرینهادرمحیطهایسازمانیوآموزشینیزبهآشنایی

هرچهبیشترافرادبااینتکنیکهایباستانیکمککردهاست.
درکنـارسـهمیکـهمتخصصـانسـلامتروانوکتابهـاومقالاتعلمیو
عمومیآنهادرمعرفیتوجهآگاهیداشـتهاند،سـهمیبزرگوانکارناپذیرنیزبه
اسـاتیدیچـونتیـکنـاتهـانوشـینزنیانگاختصـاصدارد.اسـاتیدیکه
توجهآگاهینحوۀبودنآنهاراتعریفمیکند.همانهاییکهاگرچهدرسدادند،
شـاگردتربیتکردندوکتابومقالهنوشـتند،بیشـترازهرانجامدادنی،بودن
وحضورشـانرابـهجهـانهدیـهدادند.معجزۀ توجه آ گاهـیازاولینکتابهایی
اسـتکـهایـننـوعزیسـتنوتکنیکهـایپـرورشدادنِآنرابـهدنیایغرب
معرفیکرد.اینکتابخوانندۀامروزیِخودرابهسرچشـمههامیبرد؛آنجاکه
توجهآگاهـیوتکنیکهـایپـرورشآندرخدمتخوبزیسـتنهسـتند.آنجا
نسیمیخنکمیوزدکهاینجملاترابهگوشمیرساند:»چایترابنوش«و
»همچورودجاریشو«.دراینکتاب،لطافتتوجهآگاهیهنوزبهبررسیهای
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علمـیوکاربردهـایبـازاریتنندادهوخواننـدهدرمییابداینرودزندگیبخش
درسرچشـمههابسـیارزلالاسـت.کتابباتوجهآگاهینوشتهشدهوهمانطور
کهمترجمانگلیسـییادآوریمیکندباتوجهآگاهیترجمهشـدهاسـت.مانیزتا
آنجـاکـهقلبمـانظرفیتداشـتهمتـنانگلیسـیِآنراباتوجهآگاهیبهفارسـی
برگرداندهایموازشمادعوتمیکنیمآنراباتوجهآگاهیبخوانید:دممیگیرم،
آگاهامکهدرحالخواندنکتابهستم؛بازدممیکنم،عشقوشفقتراباجهان

سهیممیشوم.
گاهـیتنهـابـهلطـفهمـتوهمراهـی کارترجمـهوانتشـارمعجـزۀ توجه آ
گاهودلسـوزمیسـرشـد.ازهمۀاینعزیزان،بهویژهآقایسـیاوش دوسـتانیآ
نیکپور،ویراسـتارنسـخۀاولیۀمتنفارسـی،دکتربابکعباسـی،دبیرمحترم
مجموعـۀ»خوبزیسـتن«،وهمچنیندسـتاندرکاراننشـرکرگـدن،صمیمانه

سپاسگزاریم.

مرتضیکشمیری،پیوندجلالی
شهریور۱۳۹8
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