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مقدمه‌ مترجمان
 ما با جهانی روبه‌رو هستیم که شرایط زندگی در آن، هر روز سخت‌تر و پیچیده‌تر می‌شود. انسان‌ها به دلیل 
پیشرفت و شغل بهتر به صورت متمرکز، در یک نقطه، جمع شده‌اند و تلاش بشر، امروز متمایل به کار بیشتر و 
رفاه بیشتر است؛ اما گاهی این کار کردن زیاد و شلوغی دنیای صنعتی، ما را از لذت یک زندگی واقعی دور می‌سازد 
و در واقع می‌توان گفت انسان‌های عصر حاضر، زندگی می‌کنند ولی لذتی از محیط اطراف خود نمی‌برند. آن‌ها در 
حسرت گذشته و امیدواری آینده، سفر می‌‌کنند. حال آن‌که از دنیای واقعیت و لحظه‌ای که در آن هستند، غافلند. 
ذهن‌آگاهی، از انسان‌ها می‌خواهد علاوه بر گذشته و آینده، به لحظه‌ حال هم توجه کنند و از آن‌چه در اطرافشان 
اتفاق می‌افتد، آگاه باشند. سوال این‌جاست که چرا ذهن‌آگاهی، مهم است؟ جواب این سوال، ساده است. ریشه‌ 
همه‌ گرفتاری‌ها و رنج‌های روانی انسان به دلیل غرق شدن در گذشته‌ای است که تمام شده و آینده‌ای است 
که هنوز نیامده؛ اما ذهن‌آگاهی به ما یاد می‌دهد که چگونه با این رنج‌ها، افکار و احساسات مواجه شویم. چگونه 
آن‌ها را مهار نموده و با آرامش در کنار این رنج‌ها زندگی کنیم. کتاب حاضر توسط گری هیدس؛ مسئول برنامه 
زندگی آگاهانه در انگلستان نوشته شده است که به ارائه دو برنامه یعنی زندگی آگاهانه در طی پنج هفته و برنامه  
TIME به مدت ۴هفته پرداخته است. امیدواریم از خواندن این کتاب، لذت ببرید و انتقادات و پیشنهادات خود را 

با ما)com.gmail@to1359.hadi( در میان بگذارید.

مترجمان  -  ۱۳۹۹
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پیشگفتار 
 در حالی که توجه به ذهن‌آگاهی و یادگیری آموزش رویکردهای مبتنی بر ذهن‌آگاهی، به مسیر خود ادامه 
می‌دهد، اطلاعات و روش‌های لازم برای آموزش این رویکرد، به طور اجتناب‌ناپذیری در حال گسترش است.​ 
توجه فزاینده‌ رسانه‌ها به ذهن‌آگاهی، افزایش تقاضای استفاده از این رویکرد، به‌ویژه توسط آن‌هایی که از مسائل 
روانی و فیزیولوژیکی رنج می‌برند، به این مسأله بیشتر دامن می‌زند. ​این تقاضا به صورت جدی‌تر برای معلمان و 

مربیانی که ذهن‌آگاهی را آموزش می‌دهند نیز مطرح است. 

این کتاب به ارزیابی یا تایید مسیرهای آموزشی موجود نمی‌پردازد بلکه هدف آن، ارائه‌ رهنمودهایی برای 
آموزش برنامه‌های خاص از قبیل، زندگی آگاهانه، مداخله آموزش مبتنی بر ذهن‌آگاهی، آموزش  و تربیت افراد 
ذهن‌آگاه و برتری برنامه زمان است.​​ بسیاری از مقالات تحقیقاتی که در حال حاضر در دسترس هستند)اگر 
چه این امر باید با احتیاط مورد توجه قرار گیرد( حمایت از مداخلات مبتنی بر ذهن‌آگاهی را تأیید می‌کنند. با 
توصیه‌هایی که از سوی بنیاد بهداشت و سلامت روانی1 )۲۰۱۰(، موسسه‌ ملی سلامت2 )۲۰۱۰( و با توجه به 
گزارش ملی ذهن‌آگاهی بریتانیا3 )۲۰۱۵( شده است ما معتقدیم ذهن‌آگاهی باید به صورت رایگان در سیستم 
بهداشت سراسر دنیا آموزش داده شود. با این حال، در شش سال گذشته در منطقه‌ دورهام4 در شمال شرقی 
انگلستان، برنامه‌ زندگی آگاهانه در قالب یک برنامه‌ ذهن‌آگاهی در دسترس همه‌ ساکنان این منطقه قرار گرفته 
است که با ارجاع متخصصان بهداشتی، شورای بهداشت منطقه دورهام و شورای بهداشت عمومی انجام می‌شود. 

در آن زمان، ۳۵۰۰ نفر از این برنامه، استقبال کردند و فرصت حضور در آن را داشتند.

هنگامی که سفر خود را در سال ۲۰۰۵ برای آموزش  افراد دیگر به عنوان مربی ذهن‌آگاهی، شروع کردم، هدفم 
از این کار، توسعه و ارائه برنامه ذهن‌آگاهی بود که برای همگان قابل‌ دسترس و استفاده باشد و به هزینه‌های مالی 

1- Mental Health Foundation
2- the National Institute for Health & Clinical Excellence
3- the Mindful Nation UK Report
4- Durham


