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یادداشت مترجمان

در ترجمۀ اين کتاب از ياری اساتید بزرگواری بهره برده ايم که بر خود واجب می دانیم از 
آنها تشکر و قدردانی کنیم. از خانم مهتاب معتمد و آقای حسن صالحی، اساتید برجستۀ 
يوگا، به خاطر پیشنهاد های ارزشمندشان در فصل مربوط به حرکات يوگا سپاسگزاريم. 
ترانه  از خانم ها  و  اشعار  ترجمۀ  بابت ويراستاری و  نیک پور  آقای سیاوش  از  همچنین 
خداويردی و بهاره محمدی بابت خواندن متن و ويرايش مجدد آن صمیمانه تشکر می کنیم.  
علی رغم تلاش های ما، ترجمۀ اين کتاب خالی از ايراد نیست و رفع اشکالات آن با مساعدت 
خوانندگان فرهیخته و دلسوز میسر خواهد شد. بنابراين از شما خوانندۀ گرامی درخواست 
می کنیم پیشنهادها و انتقادات مشفقانۀ خود را از طريق سايت www.mindful-life.ir با 
مترجمان در میان بگذاريد. ضمناً در اين سايت به منابع و تمرين های بیشتر در همین زمینه 

دسترسی خواهید داشت.
باشد که سالم باشید

 باشد که شادمان باشید
باشد که از رنج رها باشید

مرتضی کشمیری
رکسانا کارخانه
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»اگر به آنچه اين کتاب ارائه می کند، دل بدهید می تواند در زندگی و سلامتی تان تغییر 
توجه آگاهی  متعهد  تمرين کننده های  از  خود  کتاب  اين  نويسندگان  کند.  ايجاد  شگرفی 
هستند. يافته های پژوهشی صحت برنامۀ بهبود سرطان مبتنی بر توجه آگاهی را بازتاب 

می دهد و اين اعتبار به مرور زمان افزايش خواهد يافت«. 
- جان کابات زين، PhD، استاد بازنشستۀ دانشکدۀ پزشکی دانشگاه ماساچوست  

»کتاب بهبود سرطان مبتنی بر توجه آگاهی راهنمای اصولی، دقیق و سودمندی برای زندگی 
با سرطان و درمان آن  است که متخصصانی پیشرو در اين زمینه آن را نوشته اند، اين کتاب 
سنت بودايی را در مجموعه تمرين هايی خلاصه می کند که می توانند به شما کمک کنند در 

طوفانی به نام سرطان، زمان بیشتری را در آرامش سپری کنید«. 
- ديويد اشپیگل، MD، دانشیار کرسی روان پزشکی و علوم 
رفتاری در دانشکدۀ پزشکی دانشگاه استنفورد

»لیندا کارلسون و مايکل اسپکا استادانه کتابی جامع، دقیق و روشنگر دربارۀ مقابله با سرطان 
نوشته اند. آنها به زيبايی خرد بالینی عمیق و شخصیِ تمرين توجه آگاهی را با موشکافی 
علمی ترکیب کرده اند و در اين کتاب به آسانی در اختیار خوانندگان قرار داده اند. معتقدم 
آنهايی که مبتلا به سرطان هستند، از غنای ايده ها و تمرين های اين کتاب  بهره مند خواهند 
شد و راهی به سوی آسايش، خوشی، سلامت و آزادی بیشتر حین درمان و بعد از آن 

خواهند يافت«.
- شوانا ال شاپیرو، دانشیار دانشگاه سانتا کلارا و نويسندۀ کتاب علم و هنر توجه آگاهی  

»لیندا کارلسون و مايکل اسپکا اين کتاب پرمغز و کاربردی را نوشته اند و سخاوتمندانه آن 
را به بیماران مبتلا به سرطان و وابستگانشان تقديم کرده اند. آنهايی که از اين کتاب استفاده 

کنند قطعاً از موهبت ديد شفاف و تجربۀ عمیق آن برخوردار خواهند شد«. 
- شارون سالزبرگ، نويسندۀ شادمانی حقیقی  
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تجربۀ سرطان بیش از آنکه با رخدادهايی مجزا تعريف شود به  صورت فرآيندی پیوسته 
از مراحل خاص شناخته می شود که در آن فرد از مراحل دريافت تشخیص، تصمیم گیری 
دربارۀ درمان، تکمیل درمان، بهبود توانايی های کارکردی، و سپس زندگی با انتظار همیشگی 
بازگشت نشانه ها يا فروکش بادوام آنها گذر می کند. چگونه می توانیم به چنین چالش هايی 
که ناخواسته ما را درگیر خود کرده اند پاسخ دهیم؟ آيا می توانیم از نیروی نهفته در ذهن 
برای گسترش ديدگاهی شفابخش استفاده کنیم و آن را در لحظاتی که در افکار، نگرانی ها 
يا سناريوهای پريشان کننده دربارۀ آينده گرفتار شده ايم  به کارگیريم؟ بهبود سرطان مبتنی 
بر توجه آگاهی )MBCR(، برنامه ای که لیندا کارلسون و مايکل اسپکا آن را در 1995 ارائه 
کردند، به روشنی در اين کتاب  کاربردی تشريح شده است و فرصتی را برای بیماران فراهم 
آورده تا پاسخ هايی را برای چنین پرسش های گريزناپذيری بیابند و مهارت هايی را پرورش 

دهند که بتوانند اين پاسخ ها را در زندگی روزمره به کارگیرند. 
برنامۀ هشت هفته ای MBCR، کاربرد بالینی تمرين های مراقبه ای است و طراحی شده 
تا به بیماران کمک کند نوع خاصی از آگاهی را پرورش دهند که به نام توجه آگاهی شناخته 
می شود. منشأ توجه آگاهی را می توان تا سنت هايی در آسیا رديابی کرد، جايی که بیش از 
2500 سال آن را آموزش داده اند. MBCR بخشی از جنبش اخیری است که اين تمرين ها 
را در پزشکی غربی به کار  می گیرد. معلوم شده است که چنین اتحادی ثمربخش است زيرا 
اشَکال استاندارد درمان سرطان مانند دارو، جراحی، شیمی درمانی و پرتودرمانی، به نیازهای 
جاری بیماران پاسخ نمی دهد. با پیشرفت در مسیر اين برنامه، ابتدا بیماران تفاوت بین پاسخ 
خودکار به رخدادها و پاسخ آگاهانه به آنچه در بدن و ذهن می گذرد را می آموزند. همچنین 
نقش نیرومندی که توجه، در ساکن کردن ذهن در لحظۀ حال ايفا می کند روشن می گردد، 
ذهنی که به وسیلۀ نشخوارهای فکری، فاجعه سازی يا نگرانی های بی پايان از لحظۀ حال 

پیشگفتار
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دور شده است، و اين يکی از مهم ترين حمايت هايی است که افراد می توانند به طور طبیعی 
آن را فرابخوانند. وقتی اين توانايی جا افتاد، کتاب به مشکلات بسیاری که از تجربۀ سرطان 
ناشی می شوند می پردازد و توجه آگاهی را به عنوان راهی که می تواند ابزارهايی ماهرانه و 

مشفقانه برای مراقبت از خود فراهم آورد پیشنهاد می کند. 
اثربخشی MBCR به اين دلیل است که تنها بر تشخیص سرطان تمرکز ندارد و کل 
شخص را مورد توجه قرار می دهد. اين برنامه در يک ساختار منطقی ارائه و فصل هايی 
به مقابله با عوارض جانبی درمان های جسمانی مثل از دست دادن مو، خستگی مزمن و 
درد اختصاص داده شده است. همراه با اين مطالب، توضیحاتی آورده شده است دربارۀ 
اينکه چگونه توجه آگاهی می تواند به مديريت چالش های روزانه ای چون استرس، انزوا و 
تغییراتی که در ادراک خود پديد می آيد کمک کند. خط کلی ای  که در سراسر کتاب دنبال 
می شود اين است که بهترين نقطۀ شروع برای برطرف کردن نیازهای افراد، آگاهی هوشیارانه 
است، حتی با اينکه پیامدهای چنین کاری، همیشه تضمین شده نیستند. دستورالعمل های 
تمرين توجه آگاهی که در اين کتاب آمده است - رسمی و غیررسمی، در حالت نشسته يا در 
حرکت، برای مدت طولانی يا کوتاه- می تواند انعطاف پذيری ذاتی اين رويکرد را تقويت 

کند و موانع کاربرد آن را کاهش دهد. 
از  با سرطان چگونه می توان  اين کتاب می پرسد »در مقابله  از فصل اول  اول  سطر 
توجه آگاهی کمک  گرفت؟« خوانندگان کتاب بهبود سرطان مبتنی بر توجه آگاهی، پاسخی 
را خواهند يافت که هم ملموس است و هم رو به تکامل. با توجه به آنچه در کوتاه مدت 
مورد نیاز است و آنچه در بلندمدت امکان پذير است، کارلسون و اسپکا  منبع ارزشمندی 
برای مراقبت مشفقانه و روشن بینانه در گذار از يکی از دشوارترين مشکلات سلامتی که با 

آن روبرو هستیم فراهم می کنند. 
PhD ،زيندل وی. سیگل

استاد کرسی کمرون ويلسون در پژوهش افسردگی
استاد روان پزشکی، دانشگاه تورنتو
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فصل 1
توجه آگاهی و سرطان

در مقابله با سرطان چگونه می توان از توجه آگاهی کمک  گرفت؟ پاسخ دادن به اين سؤال 
شالودۀ اين کتاب را تشکیل می دهد. اگر اين صفحات را می خوانید، احتمالاً با مصائب 
کسانی که به خاطر سرطان تحت درمان قرار گرفته اند و اوضاع خانواده و دوستان شان 
آزمايش ها،  و  درمان ها  گردباد  و  اولیه  تشخیص  مثل شوک  تجربه هايی  شده ايد،  روبرو 
اتاق های انتظار، گفتگوهای پزشکی گیج کننده، ترس  از درد کشیدن، رنج و فقدان. به علاوه، 
ممکن است چیزهايی دربارۀ توجه آگاهی بدانید يا فقط کنجکاو باشید دربارۀ توجه آگاهی 
يا مراقبه چیزهايی ياد بگیريد که بتواند در مواجهه با سرطان به کارتان بیايد. توجه آگاهی 
درمان بیماری تان نیست. در عوض اين امکان را فراهم می آورد که به زندگی تان غنا بخشید، 
بیايید و کیفیت روزهايتان را  با نشانه ها و عوارض جانبی داروها کنار  ياری تان می کند 
بهبود می دهد. توجه آگاهی شايد کارکرد سیستم ايمنی تان را ارتقاء دهد و کمک کند سطح 
آسیب زای هورمون های استرس در بدن تان کاهش يابد، اين تغییرات گرچه درمان نیستند 

اما می توانند سودمند باشند.
درک ما از توجه آگاهی به عنوان اقدامی درمانی در بیش از يک دهه تجربۀ کار با هزاران 
نفر که به خاطر سرطان تحت درمان قرار گرفته اند و اعضای خانواده و دوستان شان، همچنین 
در تجربه های خودمان از تمرين توجه آگاهی، ريشه دارد. هر فرد مبتلا به سرطان، بیماری اش 
را در تنهايی خويش و به شیوۀ خاص خود تجربه می کند، با اين وجود ما با فروتنی، خرد 
سنت های باستانی را تقديم تان می کنیم که برای افراد بسیاری مانند شما سودمند بوده است، 

کسانی که از تشخیص سرطان خودشان يا اعضای خانواده يا دوستان شان رنج برده اند. 
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طرح کلی کتاب
امیدواريم بتوانیم درک مان را از توجه آگاهی به عنوان روشی برای مواجه شدن با سرطان و 
حمايت از فرآيند شفا با شما در میان بگذاريم. توجه آگاهی همچنین نوعی بودن است که 
غنای بی پايانی را در خود دارد. تمرين توجه آگاهی اين شهامت را به شما می دهد تا با جهان 
خود و زندگی تان طوری روبرو شويد که انگار در لحظۀ حال، به همان صورتی که هستند، 
شکفته می شوند. همچنین در حالی که حسی از حیرت، شعف و قدردانی از لحظه لحظۀ 
زندگی تان داريد، بتوانید آگاهیِ برتری را به کار بگیريد. اين تمرين ها فرصت هايی را برای 
رشد و بهبود روان شناختی آشکار می کنند، فرصت هايی که در سمت تاريک  تجربه های 

آسیب زای سرطان پنهان هستند. 
بر توجه آگاهی )MBCR1( را  مبتنی  بهبود سرطان  برنامۀ  اين کتاب آموزش های  در 
با جزيیات کافی با شما در میان می گذاريم طوری که خودتان بتوانید تمرين ها را انجام 
دهید. MBCR نامی است که برای اين برنامۀ هشت هفته ای چندوجهی در نظر گرفته ايم 
که با برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر توجه آگاهی )MBSR2( کابات-زين در مرکز پزشکی 
دانشگاه ماساچوست پیوند نزديکی دارد. برنامۀ MBSR از سال 1979 اجرا شده و برای 
هزاران نفر با بیماری های مختلف سودمند بوده است. بر اساس تجربه  هايی که از مراقبه و 
يوگا داشتیم، برنامۀ ما در ابتدا برای کمک به کسانی که در مرکز محلی درمان سرطان، تحت 
درمان بودند شکل گرفت. خیلی زود از برنامۀ کابات-زين آگاه شديم و چارچوب خود را 

بر اساس برنامۀ او تغییر داديم. 
اهداف  برای  برنامه ها  تا  داديم  انجام  رويکردمان  استانداردسازی  برای  را  کار  اين 
پژوهشی قابل مقايسه باشند. همچنین امیدوار بوديم کسانی که در برنامۀ ما شرکت می کنند 
از تجربه های بدست آمده در ايجاد و آزمون برنامۀ MBSR در ماساچوست، بهره مند شوند. 
برنامۀ MBCR را با تمرکز پژوهشی بسیار، بر درک بهتر اثرات توجه آگاهی پیش برديم تا 
مطمئن شويم اين رويکرد برای افرادی که به خاطر سرطان تحت درمان هستند مناسب 
با برنامه مان آشنا می کنیم، داستان آدم هايی  است. در فصل های بعد شما را قدم به قدم 

1. Mindfulness-Based Cancer Recovery

2. Mindfulness-Based Stress Reduction



فصل 1: توجه آگاهی و سرطان       21

را مطرح می کنیم که در گروه هايمان شرکت کرده اند و دستورالعمل های مشخصی برای 
تمرين های گوناگون مراقبه ارائه می کنیم. 

همچنین به اين سؤالات پاسخ می دهیم: از رابطۀ پیچیدۀ بین استرس و بیماری چه 
درمان  نتايج  می تواند  استرس  کاهش  آيا  دارد؟  در سرطان  نقشی  استرس چه  می دانید؟ 
سرطان را بهبود بخشد؟ آيا می تواند کیفیت زندگی را بهبود دهد؟ ابتدا به ريشه های باستانی 
ارزش  می پردازيم.  مدرن  زندگی  برای  توجه آگاهی  تمرين   بودن  مناسب  و  توجه آگاهی 
توجه آگاهی را در مقابله با مسائل مرتبط با سرطان از قبیل مشکلات خواب، درد، خستگی 
مزمن، نشانه های استرس، اضطراب و نگرانی دربارۀ آينده بررسی می کنیم. همچنین فوايد 
کاهش  از  شود،  حاصل  توجه آگاهی  تمرين  از  می تواند  که  می کنیم  معرفی  را  بسیاری 
نشانه های خاص بیماری تا دگرگون کردن خودتان، روابطتان و جهانی که با هم ساخته ايم. 
آرزو می کنیم نه تنها توجه آگاهی را از اين کتاب بیاموزيد بلکه با کاربرد مستقیم آن در 
زندگی تان روز به روز نیرومندتر شويد. امیدواريم از تجربۀ سرطان جان سالم به در بريد و 
با بهره بردن از مواهب توجه آگاهی راه هايی برای رشد کردن و رفتن به فراسوی آن بیابید. 

تجربۀ سرطان
مراسم چای

در مرکز سرطان چای می دهند
در فنجان های زيبای چینی

با لبه های کنگره دار
و گل های ظريف صورتی

همان فنجان ها که مادربزرگت
در آن سال های دور داشت

آن روزها که تازه
روانه زندگی می شدی

اين دالان بلند و تاريک سرطان
انگار پايان جهان است

صبر کن
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سرت را بالا نگیر
بر درد خويش چشم بدوز

تنت را در آرامش سرد هراس
در هم بپیچان

صدای چرخ میز چای را
پیش از آنکه سر برسد می شنوی

نوای خوش آهنگ فنجان های چای و قاشق های نقره ای
جیرينگ جیرينگ

بر نعلبکی ها
فنجانت را بگیر

چای را
چنانکه گويی اولین بار است

مزمزه کن
اين زندگی تازه توست

بنوش
- شان هانتر

اين شعر را زنی نوشته که در برنامه توجه آگاهی شرکت کرده است و در آن به طور 
گزنده ای هم ترس و شوک ناشی از تشخیص سرطان و هم امکان بهبود نهفته در تجربۀ آن 
را توصیف می کند. هر کسی ممکن است در طول زندگی اش سرطان را به واسطۀ ابتلای 
خود يا اعضای خانواده و عزيزانش از نزديک لمس کند. در آغاز همه از شنیدن اين کلمات 
وحشت داريم »شما سرطان داريد«. اگر تشخیص سرطان گرفته ايد، واکنش تان به شنیدن 
اين کلمات هر چه بوده است، احتمالاً بعد از آن ديگر چیزی نمی شنیديد. ذهنتان از ترس 
و اندوه، تصاوير بچه هايتان بعد از شما يا درمان های دردناک و منزجرکننده پر شده است. 
احتمالاً بار سنگین آزمايش ها و درمان ها، اتاق های انتظار، بی توجهی، گفتگوهای پزشکی 

گیج کننده و ترس دامنه دار را تحمل کرده ايد. 
دوستان تان،  يا  خانواده  اعضای  چه  کرده ايد  دريافت  سرطان  تشخیص  خودتان  چه 
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احتمالاً اين تجربه، عمیقاً بر شما اثر گذاشته است. چالش های بیشماری با تشخیص سرطان 
پیش می آيد. از ابتدا درک پیامدها و نتايج احتمالی حتی برای آنکولوژيست های مجرب 
)پزشکان متخصص درمان سرطان( دشوار است. ممکن است نتوانند دقیقاً به شما بگويند 
شانس زنده ماندن تان چقدر است. افکار و احساسهايتان با اين پرسش همراه می شوند که  
»اگر از پسش برنیايم چی؟« همۀ ما در رسانه ها تصاوير مختلفی ديده ايم از کسانی که به 
سرطان مبتلا بوده اند، آنهايی که موفق شده اند با ارادۀ محض بر سرطان غلبه کنند )مانند 
لانس آرمستراگ( و ديگرانی که قربانیان بیچاره و ناامیدِ درد، فقدان و رنج بوده اند. مطمئن 
نیستید جزء کدام دسته خواهید بود، شايد احساس کنید سوار ترن  هوايی شده ايد، در سفری 

وحشی و دلهره آور با فراز و نشیب های بی نهايت. 
بعد از اينکه تشخیص سرطان تأيید شد احتمالاً مجبور شده ايد بر اساس اطلاعات 
موجود تصمیم های دشواری در مورد درمان بگیريد، اطلاعاتی که محدود يا غیرقابل درک 
بوده اند. پژوهش ها، اطلاعات آماری بسیاری در مورد پیش آگهی يا اثربخشی درمان برای 
گروه بزرگی از افراد ارائه می کنند اما هیچ راهی وجود ندارد که پیشاپیش بفهمید برای شما 
چطور خواهد بود و اين عدم قطعیت می تواند ديوانه کننده باشد. آزمايش های تشخیصی و 
درمان ها می توانند پرزحمت باشند و خطرات خودشان را دارند. ممکن است برای مدتی 
روال عادی کار، تحصیل و زندگی خانوادگی تان به هم بريزد و در نتیجه با مشکلات مالی 
بسیاری مواجه شويد. برنامۀ زندگی  و انتظارات تان ممکن است به شدت تغییر کنند يا 
متوقف شوند زيرا که تمرکز روزمره تان به پیدا کردن راهی برای خلاص شدن از ترس و 
سردرگمی ناشی از سرطان معطوف شده است. ممکن است بارها امیدتان را به يافتن راهی 

به سوی بهبودی و بازگشت به زندگی عادی از دست داده باشید. 
و  جانبی  عوارض  می توانند  پرتودرمانی  و  شیمی درمانی  جراحی،  مانند  درمان هايی 
نشانه های بسیاری ايجاد کنند. اگر به خاطر سرطان تحت جراحی قرار گرفته باشید، احتمالاً 
درد و ناراحتی بسیاری متحمل شده ايد و بعد از جراحی قادر نبوده ايد به آسانی حرکت 
کنید. شیمی درمانی اغلب با خستگی شديد، تهوع و نیز از دست دادن موها و تأثیر آن بر 
هويت و عزت نفس همراه است. بعضی افراد ممکن است حس های بويايی، چشايی  و 
اشتهايشان را به طور کامل از دست بدهند. پرتودرمانی می تواند نزديک منطقۀ درمان شده، 
حساسیت و سوختگی پوستی ايجاد کند و عذاب مراجعۀ روزانه برای درمان، خستگی و 

مشکلات مالی به همراه خواهد داشت. 
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بعد از درمان ممکن است از شما انتظار داشته باشند شاد باشید و سريع به زندگی 
معمول تان برگرديد اما اغلب احساس می کنید سیستم و تیم درمانی رهايتان کرده اند و 
در زندگی  بر سر دو راهی قرار گرفته  ايد: حالا چه می شود؟ ممکن است خستگی تان 
امر  همین  و  بکشد  طول  درمان های سخت،  از  بعد  سال  يک  تا  و  باشد  داشته  تداوم 
به صرفِ  که  داريد  انتظار  خودتان  از  اگر  سازد.  ممکن  غیر  تقربیاً  را  کارهايتان  انجام 
کافی  به تنهايی  بودن  زنده  که  می بینید  وقتی  باشید،  انرژی  از  پر  و  شاد  بودن تان  زنده 
نیست ممکن است احساس ناکامی و ناامیدی کنید. شايد دوستان و خانواده تان، به سهم 
خودشان فکر کنند به اندازۀ کافی دربارۀ سرطان شما شنیده اند و فقط بخواهند »خود 
گذشته تان« برگردد. اگر از کسی که سرطان دارد مراقبت می کنید، شايد از اينکه درمان 
اينقدر طولانی است احساس ناکامی کنید. همۀ اينها نگرانیِ احتمال بازگشت سرطان را 

نیز در خود دارد: اگر عود کرد چی؟ 
با اين همه، احتمال مرگ خود يا عزيزتان ممکن است ماهیت گرانبها، ظريف و زيبای 
زندگی را آشکار سازد. برای بسیاری از ما تشخیص سرطان، آگاهی دور و مبهم از مرگ را 
به احتمالی واقعی و ترسناک تبديل می کند. افزايش حس فانی بودن می تواند فلج کننده و 
در عین حال کاتالیزوری برای تغییر باشد. تشخیص سرطان می تواند تختۀ شیرجه در کشف 
و شهود، خودکاوی و رشد باشد. می تواند برای حیاتی متفاوت، هدفمند و شايد غنی تر و 
اصیل تر از قبل فرصت مغتنمی فراهم کند. تلنگرهای هوشیارکنندۀ بحران های زندگی شايد 
هرگز  چنانچه بعد از تشخیص سرطان شنیده  می شوند عمیقاً  درک نشوند. افراد زيادی 
را ديده ايم که از نقطۀ عطفی که سرطان فراهم می کند )مرخصی از کار، تمايل به امتحان 
کردن چیزهای جديد، دانستن ارزش هر لحظه( به عنوان فرصتی برای يادگیری اين نکته 
استفاده کرده اند که چطور می توانند در هر لحظه از زندگی شان حضور داشته باشند. نتايج 
تمرين سادۀ حضور هوشیارانه –رها کردن افسوس، غم و حسرت گذشته، نگرانی، ترس 
و اضطراب آيندۀ نامعلوم- می تواند عمیق باشد. آرامش و شعفِ وضوح ذهن نشانه هايی 

هستند که در اين مسیر به آنها برخواهید خورد.
از شما دعوت می کنیم راحت بنشینید، نفس عمیقی بکشید و جهان توجه آگاهی را 
کاوش کنید، کاری که نه تنها می تواند به شما کمک کند با چالش های زندگی با سرطان 
بهتر  مقابله کنید بلکه ابعادی از رهايی از رنج را آشکار می سازد که شايد تا به حال از 

وجودشان بی خبر بوديد. 
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توجه آگاهی چیست؟
به آنچه ذهن به طور معمول انجام می دهد فکر کنید. گاهی در گذشته سیر می کند، وقايع 
قديمی را مرور می کند، تصمیم هايی که گرفته ايد و اين را که زندگی تان چطور می توانست 
باشد بررسی می کند. شايد از خودتان بپرسید، »چرا سرطان گرفتم؟ چرا من؟ اگر اينطور 
يا آنطور می شد شايد الان اوضاع طور ديگری بود« که اين کار شما را غمگین، ناامید يا 
متأسف می سازد. متاسفانه، نمی توانید گذشته يا اين واقعیت را که الان در شرايط سر و 
کله زدن با سرطان هستید تغییر بدهید. اين نوع فکر کردن فقط به اندوه بیشتری منجر 
می شود اما کنترل کردن آن نیز بسیار دشوار است. شايد ذهن تان بخواهد با افکار، نگرانی ها 
و طرح هايی درمورد تمام چیزهايی که می توانند اشتباه از کار دربیايند مسابقه بدهد: اگر 
سرطانم عود کند چی؟ برای پرداخت قبض ها پول کافی دارم؟ اگر مجبور شوم دوباره 
همان دکتر سخت گیر را ببینم چی کار کنم؟ اين نوع فکر کردن به نگرانی، اضطراب، ترس 
و تنش بیشتر در بدن منجر می شود. اما ذهن فعال شما، در يک لحظه اين سناريوهای آيندۀ 
تخیلی را می نويسد. مارک توآين گفته است، »زندگی من سرشار از فجايعی بوده است که 

هرگز اتفاق نیفتادند«. 
پس هنگامی که گذشته را نشخوار می کنید، نگران خطرات احتمالی در آينده هستید يا 
خود را در هزارتوی  افکار متناقض گم کرده ايد، در حال از دست دادن تنها زمانی هستید 
که می توانید واقعاً در آن زندگی کنید: زمان حال. اگر به اين موضوع بینديشید می بینید که 
همه چیز در لحظۀ حال رخ می دهد. نشخوار فکری در مورد گذشته يا نگرانی دربارۀ آينده 
نیز همین حالا اتفاق می افتد، اما وقتی مشغول آنها هستید ساير اتفاقاتی را که هم اکنون 
رخ می دهند از دست می دهید: گفتگو با يک دوست، شکفتن يک گل، آسمان آبی و نسیم 
پیام هايی را که بدن تان می فرستد نمی گیريد: تنش در شانه ها و گردن،  خنک. همچنین 
انقباض شکم، احساس سیری يا گرسنگی- اطلاعاتی که به شما کمک می کنند به نیازهای 
بدن تان پاسخ دهید. اگر همین لحظه نمی توانید کامل زندگی کنید، پس کیِ می توانید؟ غیر 
از لحظۀ حال زمان ديگری برای زندگی کردن وجود ندارد و اتفاقاتی که در گذشته روی 
داده اند يا ممکن است در آينده رخ دهند هر چه قدر هم که دشوار باشند، معمولاً در لحظۀ 
حال خوب يا حداقل قابل تحمل هستند. همانطور که جان نیوتن گفته است، » اگر فقط 
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بار امروز را به دوش بگیريم به آسانی از پس آن برخواهیم آمد. اما اگر بار گذشته را دوباره 
برداريم و بار آينده را نیز قبل از آنکه نیازی به برداشتن باشد به بار امروز اضافه کنیم بسیار 

سنگین  تر از توانمان خواهد بود«. 
به دوستانی  از  دريافت تشخیص  بعد  مبتلا هستند می گويند  به سرطان  کسانی که 
برمی خوردند که به آنها می گويند »خیلی خوب به نظر می رسی«. اين اتفاق از بس تکرار 
می گردد برای کسی که به سرطان دچار شده تبديل به جوکی می شود که بین او و گروه 
حمايت کننده اش رد و بدل می شود. خب چطور بايد به نظر برسد؟ وقتی درباره اش فکر 
می کنیم، تغییر اصلی ای که بین روز قبل از تشخیص و روز بعد از آن رخ داده است به 
معنای اين تشخیص در آينده مربوط می شود، همان جايی که ذهن در آن مشغول جنب 
و جوش است. به نظر می رسد مسأله اين است که اگر بتوانید در زندگی تان، همانطور که 
واقعاً رخ می دهد، حضور داشته باشید انزجار و وحشت گذشته و آينده به سادگی از بین 
می رود. قبول کردنش مشکل است اما حتی در میان بحران های زندگی نظیر سرطان نیز اين 

امکان وجود دارد. 
 MBSR برنامۀ  بنیانگذار  کابات-زين،  جان  خلوت نشینی   دورۀ  از  حکايتی  يک بار 
شنیديم: ساعت بزرگی در سالن مراقبه بود که او شماره هايش را با علامت هايی پوشانده 
بود که هر وقت ساعت را نگاه می کردی »اکنون« را نشان می داد. زمان همیشه اکنون است، 
اين همۀ آن چیزی است که بايد بدانید. پس توجه آگاهی، نوعی بودن است که در آن شما 
بیداريد و از لحظۀ حال آگاه هستید. همچنین روشی برای توجه کردن است که اين همان 
مؤلفۀ نگرشی توجه آگاهی است. در اين روش، شما به گونه ای بی قضاوت، پذيرا، باز و 
کنجکاوانه توجه می کنید. اين نگرش شما را قادر می سازد وقتی متوجه شديد ذهن در 
حال پرسه زدن است سری تکان بدهید و لبخند بزنید انگار که توله سگ بامزه ای را تماشا 
می کنید نه اينکه خودتان را با چماق های روانی کتک بزنید. پس توجه آگاهی ساده است: به 
هر چیزی که در لحظۀ حال پديد آمد توجه کنید، اجازه دهید با آهنگ خودش اوج بگیرد 
و فروکش کند، بی آنکه تلاش کنید چیزی را تغییر دهید، با همه  چیز همانطور که هست 
بمانید. ساده است اما اين مفهوم در عمل هیچ معنايی ندارد. افراد بسیاری تمام زندگی شان 
را صرف پالودن اين مهارت ها کرده اند. گفته می شود که راه هزار فرسنگی با يک قدم آغاز 

می شود، برای شروع اين سفر ويژه، تنها اضافه می کنیم که: هیچ زمانی مثل اکنون نیست! 
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ریشه های توجه آگاهی
اين دو  ارتباط  به مراقبه و  تا حدودی در مورد توجه آگاهی صحبت کرديم، حالا کمی 
می پردازيم. اگرچه انواع مختلفی از مراقبه وجود دارد، ويژگی مشترک آنها اين است که 
آگاهی، به يک موضوع يا جنبۀ خاصی از تجربه معطوف می شود. به طور کلی، مراقبه يعنی 
به طور هدفمند و با دقت به چیزی توجه  کردن و نگه داشتن توجه برای مدت زمانی 
خاص. دلايلی که برای اين نوع توجه کردن مطرح می شود اينها هستند: تقويت تمرکز يا 

ثبات ذهن، ايجاد حالات دلخواه سکون و آرامش، تقويت بینش برتر، درک و شفقت.
رويکردهای مراقبه تأکید دارند که توجه آگاهی به ما می آموزد نیروهای حضور ذهن، 
آنطور  بیرونی و تجربه های جسمانی  به رخدادهای  تنها  نه  را  دانستگی  مشاهده گری و 
که از طريق حواس درک می شوند بیاوريم، بلکه به خود  فعالیت های ذهن نیز معطوف 
کنیم. با اين تمرين می توانیم با چگونگی کارکرد ذهن، نقش آن در خلق و شکل دادن به 
تجربه هايمان و سهم احتمالی آن در سلامت و درمان آشنا شويم. اين دانش مستقیم نسبت 

به نحوۀ کارکرد امور، دارايی گرانبهايی برای گذار موفق از چالش های بیماری است. 
خیلی پیش تر از آنکه روش های علمی مدرن ايجاد شوند، افراد با استفاده از ابزارهای 
پايه ای مثل مشاهده، تحلیل و تأمل اقدام به درک ماهیت واقعیت می کردند. در هند، در 
فلات هیمالیا و در چین باستان سنت های فلسفی بسیاری پديد آمد که به طور سیستماتیک 
سؤالات مهمی را بررسی می کردند که تا امروز هم از اهمیت بسیاری برخوردارند. در میان 

اين سؤالات، پرسش هايی هم دربارۀ سلامت و بیماری و ماهیت رنج بشری بود. 
در  را  نظريه هايی  دارند،  با هم  نزديکی  بوديسم، دو سنتی که خويشاوندی  و  يوگا 
مورد ذهن و تمرين های مراقبه ای ارائه کرده اند که به همان روشنی در مورد دردسرهای 
دنیای مدرن صحبت می کنند که دو هزار و پانصد سال پیش به مشکلات مردم جنوب 
آسیا می پرداختند. برای آنهايی که با داستان روشن شدگی سیدارتا گوتاما و اينکه چگونه 
تبديل به »بیدار شده« يا بودای تاريخی شد آشنا نیستند خوب است که مختصری در اين 

باره بگويیم. 
طبق سنت، سیدارتا در يک خانوادۀ ثروتمند به دنیا آمد و به عنوان يک شاهزاده پرورش 
يافت. در زمان تولدش پیشگويی کردند که يا پادشاهی بزرگ می شود يا مردی مقدس. 



28       بهبود سرطان مبتنی بر توجه آگاهی

پدرش که می خواست او سرنوشت سلطنتی اش را دنبال کند، زحمت بسیاری کشید تا 
سیدارتا را از آگاهی نسبت به رنج بشر، بیماری، پیری، مرگ و آموزه های مذهبی که ممکن 
بود دغدغه های معنوی يا فلسفی او را بیدار کند دور نگه دارد. علی رغم تمام اين تلاش ها، 
در بیست و نه سالگی، به پیرمردی برخورد و آموخت که در نهايت همه پیر و نحیف 
می شوند. اين امر شاهزادۀ جوان را ناراحت کرد اما او را برانگیخت تا جهان را بیشتر کاوش 
کند، در نتیجه با بیماری و مرگ روبرو شد. تصمیم گرفت خانه اش را رها کند و برای 
6 سال همچون مرد مقدس و آواره ای زندگی کرد که صدقه جمع می کرد و رياضت های 
افراطی چون روزه گرفتن و پیاده روی های طولانی را به خود تحمیل می کرد و در نهايت 

تا حد مرگ پیش رفت. 
در چنین نقطه ای تصمیم گرفت راهش را بازنگری کند زيرا در قربانی کردن خودش 
ارزشی نمی ديد. کودکی اش را به ياد آورد، آن زمان که زير درخت  نشسته بود و پدرش 
را تماشا می کرد که جشن آغاز فصل رويش را برگزار می کند. آن روز در حالی که در 
آرامش از روزش لذت می برد، بی اختیار وارد حالت آرامش و سعادتمندی  شده بود. اکنون 
در شگفت بود که شايد اين تجربه کلید درک آنچه را در جستجويش بود در خود داشته 
باشد. در پی اين راهنمايی، »راه میانه« را برگزيد که هم از خوشگذارنی افراطی و هم از 
انکار افراطیِ خود پرهیز می کرد. بعد با وارد شدن به مراقبه و تعمیق آن به درک کامل دلايل 
رنج بشر و راه پايان دادن به آن رسید که هستۀ اصلی آموزش های او را تشکیل می دهند. 

اين حکايت را تعريف کرديم چون لازم است اقرار کنیم وام دار منابع اصلی روش هايی 
هستیم که با شما در میان خواهیم گذاشت. می خواهیم روشن باشد که برای پیروی از  
برنامه ای که در ادامه ارائه می کنیم نیازی به بودايی بودن يا حتی مطالعه در مورد بوديسم 
نیست. اين برنامه با بسیاری از ديدگاه های جهانی سازگار است. در حقیقت اکثر سنت های 
مذهبی و معنوی عناصری از مراقبه و توجه آگاهی را در تمرين های خود دارند. رويکردی 
که ما ارائه می کنیم کاملًا غیرمذهبی است. اين به معنای آن نیست که مذهب يا معنويت 
را رد می کنیم بلکه تمام اديان را می پذيريم. شرکت کننده هايی با پس زمینه های مختلف 

داشته ايم که توانسته اند اين روش ها را در سیستم باورهايشان به کار بگیرند. 
که  را  چیزهايی  می خواهیم  شما  از  دارند،  باستانی  ريشه هايی  تمرين ها  اين  اگرچه 
می گويیم چشم و گوش بسته نپذيريد. ما متعهد هستیم اين روش ها و کل رويکرد را در 
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