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تاکنون تغییرات زیادی داشاته   2005در سال  پن  دقیق  خوب کتاب از اولین چاپ نیاد

و  ی روزانا  کناونی  هاا  چالش. بد بوده است در موارد بسیاری،سفانه این تغییرات أو مت
سیاسای شادن و   ، ماداوم  جهانی ، خشونتِزیست ی مح تهدیدهای ناشی از گرم شدنِ

 و مساتبد  هاای  دولات  ۀگساترد  یهاا  های شخاای، سوااساتفاده   ارز تهاجمی شدن 
وقفه بر آگاهی  طور بی به ی نهفت  نژادپرستانه و نهادها، امروزهها سرسخت و ایدئولوژی

اگر ماا بخاواهیم زناده بماانیم       زمان . در اینآورند صورت روزانه فشار می جمعی ما به
هاایی   نیازمناد واکانش   طورقطاع  باه  ،دهایم  گساتر  مان نجات و  را در سیاره یوزندگ

 هستیم. آگاهانه و جسورانه

هاای   ر در هر شرایطی دشوار است، اما چالشفثعاقلانه، اجتماعی و م عملِ انتخابِ
رساان   های بسیار شخای برای هر یک از ما آسیب تواند به رو  می یژهو این دوران، به

مثاال،   عناوان  باه د. زندگی روزمره اختلال ایجاد کنا  های ما به شرای ِ باشد و در واکنش
زیااد در کساانی کاه     میازان اضاطراب، تارس و انادوه را باه      افازایشِ  ،ملای  مطالعاتِ
بسایاری   استرس در زندگی روزمره به دلایالِ د. دهن اند، نشان می قرارگرفته یموردبررس

در خاناه و همنناین   و تحاایل  ازجمله از دست دادن درآمد، انازوا و اجباار باه کاار     
 یجا  درنتز ماا هساتند   ی کاه دور ا محدودیت درحرکات، تفاریو و تمااس باا عزیزانا     

 ت.بیشتر شده اس COVID19 یهایی مانند پاندم بحران

، خبر خوب این است که چیزی بسیار ارزشمند، قدرتمند و مثبت از سال حال ینباا
درونای   این امکان و توانایی هر یک از ما است که به مناابعِ  تغییر نکرده است و 2005

 .انی، شادی، شفقت و در  عاقلانه است، مهربیکه شامل ههن آگاه یابیم عظیمی دست
ت. داند چه اتفاقی در حال رخ دادن اس که می در وجود ماست آگاهی تنها بعد ههن

چاون  ؛ داند چه اتفاقی در حال حاضر در حاال رخ دادن اسات   این بخشی است که می
 در ماا  سارما  حسِنسیمی سبب  فکر کردن است، یا وقتی احساسِ مشغولِ ،وقتی ههن

؛ احساس موجاود در ههان و بادن اسات     ،اضطراب و ترس ،یا وقتی ناراحتی ،شود یم
  تجربا  ی،ساادگ  آگاهی بخشی از ما اسات کاه باه    ههندهد.  آگاهی آن را تشخیص می
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 هرکدام از ما در حال حاضر تمامِ .داند و از آن آگاه است در این لحظه را می مانموجود
ما مجبور نیستیم کار خاصی انجام دهایم تاا   یارداریم. اختدر را  یازمانآگاهی موردن ههن

« کافی»یا  «بیشتر»آگاهی  آن را ایجاد کنیم یا خودمان را به هر طریقی تغییر دهیم تا ههن
یارداریم و در ما فق  نیاز داریم که این بعد از آگاهی که همواره در اختم. به دست آوری

اعتماد کنایم و  بدان بشناسیم، بیشتر به رسمیت  موجود است را عنوان انسان به درونمان
 م.کنی تقویتاین بعد را 

 آگااهی و  ای را برای ایجااد ههان   های ساده موجود در این کتاب، رو  های تمرین
دهید، ارائاه   انجام می آگاهانه ههن صورت بهیا در هر کاری که  هرلحظهحاضر بودن در 

کنناد،   دانستن تشویق می و بعد توجهدر  کاو  کردن و ماندنها شمارا به  آن دهند. می
همنناین اجاازه دادن باه     و آگاهی حال حاضار در  آسودگی و ماندنهمننین به معنی 

بر گیرید و عاقلانه  یت یاد میدرنها چیزها برای ماندن در همان حالتی است که هستند.
 کنید. اید، عمل می متوجه شده آننه اساس

، ندد کاه هسات  نطور باشا  انهم چیزهاممکن است عجیب به نظر برسد که بگذارید 
طاور   حاضار باه   حاالِ   خاوص زمانی که زندگی دردنا  است؛ اما آگاهی از لحظا  به

 ای همناون  هاای اساسای   ویژگی به ی و با کاوشی عامدانهراحت تواند به یم ،آگاهانه ههن
آگاهاناه   حضور ههان . انسان دسترسی پیدا کند استوارِ مهربانی، شفقت، لذت و حضورِ

زنادۀ حیاات     تجربا  تجسم کردن؛  از تحقیق، کشف و حتی قدردانی از تجربتواند  می
 .حمایت کند، انسانی یآسا معجزه در درون این بدنِ شما

 عامدانا  آگااهی و ساپس بررسای     های این کتااب شامارا باه ههان     برخی از شیوه
ا تنها  دهیاد، ناه   وقتی این کاار را انجاام مای   . کند دیگر تشویق می ها و تجربیاتِ ویژگی

چیزهای بیشتری در مورد خودتان کشف خواهید کرد، بلکاه شااید جاایی بارای پنااه      
این دانش و تاکنون از آن آگاه نبودید. پیدا کنید که  در درونتان بهزیستینقط  گرفتن در 

 گیریاد،  در مورد هر چیز تامیم می شوید و رو می هها روب که با چالش یدرزمان ،آگاهی
 .کند از شما حمایت می

 یقلب بیشتر با خو  که یشود و هنگام آگاهی آشنا می مان با ههن هرلحظه که یگامهن
 مارتب  عنوان انسان  به یاتمانها و تجرب ترین ارز  که با عمیق یهای مثبت و دیگر ویژگی
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 ثرترین انتخااب فتارین و ما   عاقلاناه  ،در هرلحظه یادز احتمال گیریم، به ، ارتباط میاست
یاا باا    شته باشایم ما با ناراحتی یک عاشق سروکار دا ت. چهبرای عمل را خواهیم داش

یا درد و پریشانی خودمان را تشخیص دهیم کند،  عزیز را تهدید می خطری که یک فردِ
 استفاده از منابعِیا حتی سراسر دنیا باشیم،  تر بزرگیا به دنبال اقدام عملی درون جامع  

اعتماد برای هدایت ما به سمت  قابل یتدبیرتواند  و خرد می یقلب درونی آگاهی، خو 
 باشد.جلو 

و تماام کساانی    ؛ وندی میلستینهمکارم ۀکه از طرف همکار و نویسند دانم یمن م
 یکانم و بارای شاما آرزو    صاحبت مای   ،که در انتشارات نیوهااربینگر حضاور دارناد   

روزافزون به خاود و   ، راحتی، خرد، شادی و اعتمادِآرامش بسیاری از جنسهای  تجربه
یاد  که کنند ها به شما کمک می آن. دارم هایی چنین تمرینکشف  در زمانِ خود امکاناتِ
، ازآنناه داریاد قادردانی کنیاد و باا      آسوده باشاید سرعت خود را کم کنید و ، بگیرید

  کنیم کاه در هما   ما شمارا تشویق مید. خود ارتباط برقرار کنی دیگران و دنیای اطرافِ
در شاوند را   هاا مای   آن چیزهایی که منجر به این ویژگای   ها به یاد بیاورید که هم زمان
کنناد   راهنمایی هستند که به شما کمک می عنوان بهی سادگ به ها تمریناین یاردارید. اخت

اعتمااد کنیاد و    هاا  آنرا به یاد بیاوریاد، باه    ها آنها ارتباط برقرار کنید، تا با این ویژگی
 ید.آشکارسازخردتان را ترین سطو  عمیق

 دکتر جفری برانتلی-
 دورهام، ان سی
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هاای   هاا و فعالیات   تمارین یل  ساعت است. وس به شده دادهنشان  همان زمان ،پن  دقیقه
هماواره  کاه   دحال درگیر شوی  کنند که با لحظ موجود در این کتاب از شما دعوت می

 زمان وجود دارد. بی صورت بهدر اینجا و 
باه چیازی قدرتمنادتر و     شامارا   تواناد تجربا   یما  ،ما معتقدیم که پن  دقیقه زمان

حضورداشته  ،طور کامل در لحظه دهد که شما به رخ می زمانی ینو ا تبدیل کندتر  جالب
کاه شاما    زمانی است ینخود گم نشوید(، ا ۀآیند یا باشید  و در افکار مربوط به گذشته
های ایان   تمریند. کنی اقدام می صمیم قلبو با  داریدیک قاد مشخص برای اعمالتان 

 ، افازایشِ یآگااهی و ارتبااط بازنادگ    ، تعمیاقِ آرامش و آسودگی کتاب باهدف تروی ِ
ااد و  بنابراین زمانی که شاما توجاه، ق   ؛شود مهربانی و خرد انجام می  رواب  و توسع

کامل باه   طور بهپن  دقیق  شما گیرید،  ها به کار می را در راستای آن صمیمت قلبِ خود
 شود. تبدیل می خوبپن  دقیق  

  شده است؟شده است؟  صبح در نظر گرفتهصبح در نظر گرفته  وقتوقت  چرا پنج دقیقه درچرا پنج دقیقه در

از روز انجام دهید و اگرچه برخی از  یتوانید این کارها را در هرزمان شما می که یدرحال
کااری   مانند در طول روزِ های خاص مورداستفاده قرار گیرند   است در زمینه ها قرار آن

کنیم این تمرینات را در صبو و قبال از هار    ، ما پیشنهاد می و یا قبل از به خواب رفتن(
آگاهی، کار خاود را شاروع    با تمرین ههن خاوص اگر شما به؛ دیگری انجام دهید کارِ
فکار  قادیمی   عاداتِ کنار گذاشتنو بهترین زمان برای برای بسیاری از ما، صب کنید. می

 چگوناه  کاه  ینخودمان است، ازجمله ا برایجدید  و احساس و تنظیم یک مسیرِ کردن
 باشیم.طول روز  در

صابو  کنیاد؟ آیاا زماانی کاه      روز خود را چگونه آغاز مای  ، معمولاًدر حال حاضر
هایی که ههن شمارا پرکارده   همان افکار، احساسات و نگرانی د،کنی باز می را چشمانتان

قبل  ؟ آیا یک روز مانند روزِکنید برخورد می ها آنبه یک شیوه با ؟ آیا بود، وجود دارند
 شود؟  احساس می

پرتی و  حواس ما دنبالِ. عادات فکری، احساسی و عملکردی هستیم ما گرفتارِ  هم
دانایم از کجاا    ، اغلب اوقات، نمای حال ینباا. ن هستیمما بهتر در زندگی چیزیو  رهایی




