
یک دانه کشمش بگذارید توی دهان‌تان و چند دقیقه 
با نهایت توجه آن را بجوید. آرام باش�ید. ذهن‌تان را 
متمرکز کنید. بافت کشمش را زیر زبان‌تان حس کنید، 
طعمش را بچش�ید. صبور باش�ید و خودآگاه. به این 
شیوه غذاخوردن می‌گویند غذاخوردنِ ذهن‌آگاهانه. 
تمرین‌های مشابهی هم برای هر کار دیگری که بخواهید 
انجام دهید وجود دارد. تمرین‌هایی که وعده می‌دهند 
دنیای عذاب‌آور و پراسترس شما را می‌گیرند و آرامش 
و شادی را به ارمغان می‌آورند. کتاب »مک‌ذهن‌آگاهی« 
می‌گوید این وعده‌ها خوش�ایند اما دروغند. مقاله‌ای 
که در ادامه مي‌خوانید برگرفته‌ از این کتاب است که 
به قلم رونالد پِرسِر در وب‌سایت گاردین منتشر شده 
و وب‌س�ایت ترجمان آن را با ترجمه محمد معماریان 

منتشر کرده است.
    

انقلابی که شما را
 به کنارآمدن دعوت مي‌کند!

ذهن‌آگاهی فراگیر ش��ده و س��لبریتی‌ها بر آن مهر 
تأیید زده‌اند. مربیان مراقبه، راهبان و عصب‌شناسان 
عازم داووس ش��دند تا نکات ظری��ف این تکنیک را 
برای مدیران حاض��ر در مجمع جهانی اقتص��اد بیان کنند. 
بنیان‌گ��ذاران جنب��ش ذهن‌آگاهی به تبلیغ تبش��یری رو 
آورده‌اند. ج��ان کابات‌زین، مُبدع »کاهش اس��ترس با تکیه 
بر ذهن‌آگاهی« )کاتذا( ک��ه پیش‌بینی می‌کند ترکیب علم 
و انضباط مراقبه‌ای در این شیوه »می‌تواند جرقه رنسانسی 
جهان‌ش��مول یا همه‌جایی را بزند«، سودایی فراتر از غلبه بر 
اس��ترس در س��ر دارد. او جار می‌زند که ذهن‌آگاهی »شاید 
حقیقتاً یگانه وعده نویدبخش به گونه‌های جان‌دار و این سیاره 

برای از سر گذراندن چند صد سال آینده باشد.«
خُب، این نوشداری جادویی دقیقاً چیست؟ در سال ۲۰۱۴، 
مجله تایم یک زن جوان بور را روی جلد خود نشاند که در خلسه 
فرورفته بود و زیر عکس نوشته بود: »انقلاب ذهن‌آگاهی«. مقاله 
مربوطه صحنه‌ای آشنا و خاص از دوره‌های استاندارد تدریس 
کاتذا را وصف می‌کرد: خوردن بس��یار آهسته یک کشمش. 
مؤلف می‌گفت: »توانایی چند دقیقه تمرکز بر یک و فقط یک 
کشمش ابلهانه نیست اگر واقف باشیم که مهارت‌های لازم برای 
این کار کلید بقا و موفقیت در قرن بیست‌ویکم‌اند.« ولی چیزی 
که وعده موفقیت در این جامعه ناعادلانه را بدون تلاش برای 
تغییرش بدهد، انقلابی نیست، بلکه فقط به مردم کمک می‌کند 
با شرایط کنار بیایند. در حقیقت، می‌تواند اوضاع را وخیم‌تر هم 
بکند. ذهن‌آگاهی، به‌جای تشویق به کنش رادیکال، می‌گوید 
عمده علل رنج ما درون‌مان هستند، نه در آن چارچوب‌های 
سیاس��ی و اقتصادی که نحوه زندگی‌مان را شکل می‌دهند. 
و در عین ‌حال، هواداران متعصب ذهن‌آگاهی معتقدند توجه 
دقیق‌تر به حال حاضر بدون قضاوت‌کردن، حائز قدرتی انقلابی 
است تا کل دنیا را دگرگون کند. این هم دست‌کمي ‌از باور به 
سحر و جادو، آن‌هم به شکلی بسیار اغراق‌شده، ندارد. این ابزار 
به جای آنکه کاربرانش را رها کند، کمک‌شان می‌کند با همان 
شرایطی کنار بیایند که عامل مشکلات‌شان بوده است. یک 
جنبش حقیقتاً انقلابی به دنبال براندازی این سیستم ناکارآمد 
می‌رود اما ذهن‌آگاهی صرفاً منطق مخرب آن را تقویت می‌کند 
و بس. نظم نئولیبرال طی چند دهه اخیر پنهانی خود را تحمیل 
کرده است چنانکه برای ثروتمند‌شدن بنگاه‌ها شکاف نابرابری 
را گسترش داده است. از آدم‌ها انتظار می‌رود با آنچه این الگو 
از ایشان می‌طلبد وفق پیدا کنند. استرس به مقوله‌ای درمانی 
و خصوصی تبدیل شده است، و بار مدیریت آن به خود افراد 
برون‌سپاری شده است. لذا دست‌فروش‌های »ذهن‌آگاهی« 
به میدان آمده‌اند تا قضیه را فیصله دهند. اما هیچ‌یک از این 
حرف‌ها به معنای آن نیست که باید ذهن‌آگاهی ممنوع شود 
یا هرکس آن را مفید می‌بیند متوهم است. کاهش رنج، هدفی 
شرافتمندانه است و باید تشویق شود ولی برای کارآمدی در این 
زمینه، آموزگاران ذهن‌آگاهی باید تصدیق کنند که استرس 
شخصی علل اجتماعی هم دارد. آنها وقتی به رنج دسته‌جمعی 
ما و تغیی��ر نظامي‌ که می‌توان��د آن را حذف کن��د نپردازند، 
پتانس��یل انقلابی واقعی ذهن‌آگاهی را زایل می‌کنند، یعنی 
آن را به چیزی معمولی می‌کاهند که افراد را روی خودش��ان 

متمرکز می‌کند.

حمایت از وضع موجود 
و سیاست‌زُدایی از استرس

پیغام بنیادین جنبش ذهن‌آگاهی آن است که 
علت زیربنایی نارضایت��ی و محنت، درون مغز 
ماست. وقتی توجه نمی‌کنیم که در هر لحظه دقیقاً چه اتفاقی 

می‌افتد، در حسرت گذشته و ترس آینده غوطه‌ور می‌شویم و 
این کار ما را ناشاد می‌کند. کابات‌زین که اغلب پدر ذهن‌آگاهی 
مدرن نامیده می‌شود، به این حالت »بیماری فکر« می‌گوید. 
یادگیری تمرکز، حجم تفکر چرخه‌ای را کاهش می‌دهد؛ لذا 
بنا به تشخیص کابات‌زین، »کل جامعه ما از اختلال کم‌توجهی 
رنج می‌برد، شدیداً«. درباره س��ایر سرچشمه‌های ناخوشی 
فرهنگی بحث نمی‌شود. کابات‌زین در کتاب »سرِ عقل آمدن: 
شفای خودمان و دنیا از طریق ذهن‌آگاهی« فقط یک‌بار واژه 
»سرمایه‌داری« را استفاده می‌کند، آن‌هم در نقل‌قول از یک 
س��رمایه‌گذار محنت‌زده اس��ت که می‌گوید: »ما همگی از 

یک‌جور اختلال کم‌توجهی رنج می‌بریم.«
مدافعان ذهن‌آگاهی، ش��اید کاملًا ناخواس��ته، حامي ‌وضع 
موجودند. آنها به‌جای بحث درباره اینکه ش��رکت‌هایی مثل 
گوگل، فیس‌بوک، توییتر و اپل مقوله توجه را پولی و دستکاری 
کرده‌اند، می‌گویند که محل وقوع بحران در ذهن‌های ماست. 
طبیعت سیستم سرمایه‌داری بالذات مشکل‌دار نیست بلکه 
مسئله آن است که در این اقتصاد پرمخاطره و نامطمئن، افراد 

ذهن‌آگاه و تاب‌آور نیستند!
ذهن‌آگاهی، مثل روانشناس��ی مثبت و صنعت گس��ترده‌تر 
شادی، از استرس سیاست‌زُدایی کرده است. اگر ناشادی چون 
کارت را از دست داده‌ای، بیمه سلامتت از بین رفته است، یا 
می‌بینی که بچه‌هایت به‌خاطر وام‌های دانشجویی بدهی‌های 
سنگین پیدا کرده‌اند، وظیفه‌ات این است که ذهن‌آگاه‌تر شوی. 
کابات‌زین به ما اطمینان می‌دهد که »شادی یک فعل درونی« 
است که صرفاً مستلزم آن است که ذهن‌آگاهانه و هدفمند، 

بدون قضاوت، به لحظه حال حاضر توجه کنیم.

از مک دونالد تا مک‌ذهن‌آگاهی
یکی دیگر از مروجّان پرس��روصدای تمرین 
مراقبه، ریچارد دیویدس��ونِ عصب‌ش��ناس، 
مدعی است »بهروزی یک‌جور مهارت است« 
که می‌توان آن را تمری��ن داد، مثل وقتی که 
عضله‌های دو س��ر بازو را در باش��گاه تمرین می‌دهید. این 
به‌اصطلاح انقلاب ذهن‌آگاهی در کمال فروتنی هرچه را بازار 
دیکته کند، می‌پذیرد. ذهن‌آگاهی، تحت هدایت یک منشِ 
درمانی که می‌خواهد تاب‌آوری روانی و هیجانی افراد را بهبود 
بدهد، این پیش‌فرض‌های نئولیبرال را می‌پذیرد که هرکس 
آزاد است تا واکنش‌هایش را انتخاب کند، هیجانات منفی را 
مدیریت نماید، و از طریق شیوه‌های مختلف مراقبت از خویش 
»شکوفا« شود. اکثر آموزگاران ذهن‌آگاهی که آموزه‌های خود 
را در این قاب می‌نش��انند، مهر رد بر هر گونه دوره درسی‌ای 
می‌زنند که با رویکرد انتقادی به علل رنج در ساختارهای قدرت 

و سیستم‌های اقتصادی جامعه سرمایه‌داری می‌پردازد.
تعبیر »مک‌ذهن‌آگاه��ی« را مایلز نیل، روان��کاو و آموزگار 
بودایی، ب��رای توصیف این وضع ابداع کرده اس��ت: »جنون 
تغذیه تمرین‌های معنوی که نوعی فست‌فود ارائه می‌دهد، اما 
نمی‌توان در درازمدت از آن تغذیه کرد«. هوس ذهن‌آگاهی 
امروزی، در وادی کارآفرینی مشابه مک‌دونالد است. بنیان‌گذار 
مک‌دونالد، ری کراک، صنعت فست‌فود را خلق کرد. در همان 
ابتدای کار که میلک‌شیک می‌فروخت، پتانسیل شعبه‌ زدن 
برای یک رستوران زنجیره‌ای در شهر س��ن‌برنادینو )ایالت 
کالیفرنیا( را دید. او قراردادی بس��ت تا کارگزار ش��عبه‌های 
برادران مک‌دونالد شود. کمي ‌بعد آن رستوران را خرید و از آن 

رستوران زنجیره‌ای یک امپراتوری جهانی ساخت.
کراک دید شانس آن را دارد که برای امریکایی‌های سرشلوغ، 
دسترسی فوری به غذایی را آماده کند که از طریق اتوماسیون، 
استانداردسازی و انضباط با کیفیت یکنواخت به آنها برسد. 
کابات‌زین هم این فرصت را دریافت که برای امریکایی‌های 
استرس‌زده، دسترسی سهل و آسان به کاتذا را فراهم کند؛ از 
طریق دوره هشت ‌هفته‌ای ذهن‌آگاهی برای کاهش استرس. 
این دوره نیز با استفاده از یک برنامه استاندارد شده با کیفیت 
یکنواخت آموزش داده می‌شد. آموزگاران این روش با شرکت 
در برنامه‌های مرکز ذهن‌آگاهی کابات‌زین در ووستر )ایالت 
ماساچوست( گواهینامه می‌گرفتند. او با شناسایی بازارهای 
جدید از قبیل شرکت‌ها، مدارس، حکومت و ارتش، و تأیید 
 ،)MBIs(»سایر شکل‌های »مداخله‌های ذهن‌آگاهی‌محور

همچنان دامنه کاتذا را گسترش داد.
هر دو نفر ب��ا اقدامات مقتضی، اطمین��ان حاصل کردند که 
کیفیت یا محتوای محصولاتشان در شعبه‌ها یکسان باشد. 
همبرگر و سیب‌زمینی سرخ‌کرده در فروشگاه‌های مک‌دونالد 
همیشه یک‌جور است، خواه در دوبی باشید یا در دوبیوک. به 
همین منوال، محتوا و ساختار و برنامه دوره‌های کاتذا هم در 

سراسر دنیا هم تفاوت چندانی ندارند.

ایده‌ای که به مردم کمک مي‌کند 
خودشان را استثمار کنند

در کتاب »معنویت‌فروشی: استیلای بی‌صدا بر 
دین«، جرمي‌ کرت و ریچارد کینگ استدلال 
می‌کنند که سنت‌های حکیمانه آسیایی از قرن 
هجدهم گرفتار استعمار و کالایی‌سازی شده‌اند، چنان‌که نوعی 
معنویتِ اساساً فردی آفریده‌اند که کاملاً با ارزش‌های فرهنگی 
غالب تطبیق دارد و مستلزم هیچ تغییر مهمي ‌در سبک‌ زندگی 
نیس��ت. این نوع معنویت فردگرایانه به روشنی با دستورکار 
لیبرالِ »خصوصی‌سازی« گره خورده است، خصوصاً اگر زبان 
مبهم مورد استفاده در ذهن‌آگاهی بر آن نقاب بزند. قوای بازار 
فی‌المجلس مشغول اس��تثمار قوه جنبش ذهن‌آگاهی‌اند تا 
اهدافش را به سوی قلمروی بسیار محدود فردی جهت دهند.

کرت و کینگ می‌نویس��ند ذهن‌آگاهی به‌س��ادگی مصادره 

می‌ش��ود تا به »التیام احس��اس اضطراب و ناآرامي‌در سطح 
فردی« کاسته شود، به‌جای آنکه »دنبال به ‌چالش ‌کشیدن 
آن نابرابری‌های اجتماعی، سیاسی و اقتصادی برود که عامل 
این محنت‌‌هایند«. اما متعهد ‌ش��دن به این نوع ذهن‌آگاهی 
خصوصی‌سازی‌ شده و روان‌شناسی‌ شده بی‌تردید سیاسی 
اس��ت: چراکه افراد را به روشی درمانی مجهز می‌کند که »از 
لحاظ روانی متناس��ب«، متوجه و تاب‌آور ش��وند، تا بتوانند 
همچنان درون سیستم کارآ باشند. این‌گونه تسلیم، هرچه 
که باشد، انقلاب نیست؛ بلکه ش��بیه آن است که در سکوت 
دست‌ها را بالا ببری. ذهن‌آگاهی را نیرویی قلمداد می‌کنند 
که کمک‌مان می‌کند با آثار مضر س��رمایه‌داری کنار بیاییم 
ولی بازار هر آنچه را ذهن‌آگاهی عرضه کند به راحتی هضم 
و جذب می‌کند، لذا پتانس��یل دگرگون‌س��ازی اجتماعی و 
سیاس��ی‌اش خنثی می‌ش��ود. رهبران جنبش ذهن‌آگاهی 
معتقدند س��رمایه‌داری و معنویت را می‌توان آشتی داد. آنها 
می‌خواهند استرس افراد را زایل کنند بی‌آنکه نگاهی عمیق‌تر 

و گسترده‌تر به عللش بیندازند.
برنامه‌ه��ای ذهن‌آگاهی از مدیران ش��رکت‌ها نمی‌خواهند 
تا بررس��ی کنند که تصمیم‌های مدیریتی و سیاس��ت‌های 
شرکتی‌شان چگونه طمع، سوءنیت و توهم را نهادینه کرده‌اند. 
بلکه مش��ق ذهن‌آگاهی را به این ش��کل به مدی��ران قالب 
می‌کنند: راهی برای استرس‌زُدایی، بهبود بهره‌وری و تمرکز، 
و بازگشت به حال عادی پس از 80 ساعت کار در هفته. شاید 
آنها مشغول »مراقبه« باش��ند، اما این کار مثل آن است که 
برای س��ردرد آس��پرین بخوری. همین ‌که درد از بین برود، 
اوضاع به روال عادی‌اش برمی‌گردد. حتی اگر افراد آدم‌های 
دلنشین‌تری شوند، دستورکار شرکت یعنی حداکثرسازی 

سود تغییری نمی‌کند.
اگر ذهن‌آگاهی به مردم کمک می‌کند با آن شرایط مسمومي‌ 
کنار بیایند که در بدو امر موجب استرس‌ش��ان شده است، 
ش��اید بتوانیم هدف بلندتری در نظر بگیریم. آیا باید جشن 
بگیریم که این انحراف به مردم کمک می‌کند خودش��ان را 
»به طور خودکار استثمار« کنند؟ اصل مشکل همین‌جاست. 
درونی‌سازی تمرکز برای تمرین ذهن‌آگاهی، در عین حال به 
درونی‌سازی چیزهای دیگری هم منجر می‌شود: از الزامات 

شرکت‌ها تا ساختارهای سلطه در جامعه. 

صنعت 4 میلیارد دلاری
 و حامي ‌نئولیبرالیسم و سرمایه‌داری

ذهن‌آگاه��ی به‌ج��ای آنکه چش��م اف��راد و 
س��ازمان‌ها را به ریش��ه‌های ناس��الم طمع و 
سوءنیت و توهم باز کند، اغلب در قالب یک فن 
معمولی، درمانی و خودیاری درمی‌آید که حقیقتاً می‌تواند 

آن ریشه‌ها را تقویت کند.
می‌گویند ذهن‌آگاهی، صنعتی ۴ میلیارد دلاری است. بیش 
از ۶۰ هزار کتاب که در آمازون به فروش می‌روند نسخه‌ای از 
»ذهن‌آگاهی« را در عنوان‌شان یدک می‌کشند که از جمله 
مزایای فرزندپ��روری ذهن‌آگاه، تغذیه ذه��ن‌آگاه، آموزش 
ذهن‌آگاه، روان‌درمانی ذهن‌آگاه، رهبری ذهن‌آگاه، امور مالی 
ذهن‌آگاه، ملت ذهن‌آگاه، و صاحب ذهن‌آگاه سگ خانگی را 
جار می‌زنند. از کتاب‌ها که بگذریم ب��ه کارگاه‌ها، دوره‌های 
آنلاین، مجله‌های گلاسه، فیلم‌های مستند، اپ‌های تلفن‌های 
هوشمند، زنگ‌ها، نازبالش‌ها، دستبندها، محصولات زیبایی و 
سایر متعلقات می‌رسیم، و همچنین حلقه‌ای پرسود و نوظهور 
از همایش‌ها را نیز می‌بینیم. پای برنامه‌های ذهن‌آگاهی به 
مدارس، شرکت‌های وال‌استریت و سیلیکون‌ولی، بنگاه‌های 
حقوقی و نهادهای حکومتی )از جمله ارتش ایالات متحده( 
باز شده است. طرز ارائه ذهن‌آگاهی در قالب نوعی آرام‌بخشِ 
بازارپسند می‌تواند استقبال گرم از آن در فرهنگ عامه‌پسند 
را تبیین کند. این پدیده چنان تر و تمیز در ذهنیت بازار کار 
جای می‌گیرد که هیچ تهدیدی علیه وض��ع موجود ندارد، 
الا آنکه روش‌هایی در اختیار آدم‌ها می‌گذارد تا در س��گ‌دو 
زدن‌های‌شان ماهرتر شوند. آن اجِماع نئولیبرال که اکنون 
در جامعه مدرن حاکم است می‌گوید آنهایی که از قدرت و 
ثروت بهره‌مندند باید بتوانند بی هیچ قید و بندی به انباشت 
بیش��تر این دو بپردازند. پ��س لابد جای تعج��ب ندارد که 
بازرگانان ذهن‌آگاهی که منطق بازار را می‌پذیرند محبوب 
مدیر‌عامل‌های داووس هستند، یعنی همان‌جا که کابات‌زین 
بی‌هیچ دودلی و تردیدی، کتاب مقدس مزیت رقابتیِ حاصل 

از تمرین ذهن‌آگاهی را وعظ می‌کند.
ذهن‌آگاهی از آنج��ا که توجه را از س��اختارهای اجتماعی و 
ش��رایط واقعی در فرهنگ س��رمایه‌دارانه منحرف می‌کند، 
به سادگی مصادره به مطلوب می‌ش��ود. سلبریتی‌هایی که 
الگوی نقش مردمند آن را مبارک می‌دانند و تأیید می‌کنند، 
و شرکت‌های مستقر در کالیفرنیا مانند گوگل، فیس‌بوک، 
توییتر، اپل و زینگا آن را به عنوان ضمیمه برند خود پذیرفته‌اند. 
یکی از استوانه‌های بنیادین در ذهن‌آگاهی نئولیبرال این است 
که سرچشمه مش��کلات آدمیان در سرهای‌شان است. این 
قضیه زمانی تشدید شد که اس��ترس به عنوان یک بیماری 
و مشکل پزشکی شناخته ش��د که مستلزم درمان و معالجه 
تخصصی )به ش��کل مداخله‌های ذهن‌آگاهی( است. پیغام 
ایدئولوژیکش آن اس��ت که اگر نمی‌توانید ش��رایط مسبب 
استرس را تغییر دهید، می‌توانید واکنش‌تان را به آن شرایط 
عوض کنید. این رویکرد از برخی جهات ممکن اس��ت مفید 
باش��د، چون زمام بس��یاری از امور در دس��ت ما نیست ولی 
رهاکردن هرگونه تلاش برای اصلاح‌ش��ان، زیاده‌روی است. 
تمرین ذهن‌آگاهی اجازه انتقاد یا مناظره درباره چیزهایی را 
نمی‌دهد که شاید ناعادلانه، از لحاظ فرهنگی مسموم یا مخرّب 
محیط‌زیست باشند. در عوض، حکم ذهن‌آگاهی به »پذیرش 
امور همان‌گونه که هستند« و مشقِ »آگاهی غیرقضاوتی از 
حال حاضر« همچون یک داروی بیهوش��ی اجتماعی عمل 

می‌کند که وضع موجود را حفظ می‌کند.
ذهن‌آگاهی نئولیبرال به این طریق اس��ت که مروّج رؤیایی 
فردگرایانه از شکوفایی انسانی می‌ش��ود: ما را اغوا می‌کند تا 
همه‌چیز را همان‌گونه که هس��ت بپذیری��م، و ذهن‌آگاهانه 

تاخت‌وتازهای سرمایه‌داری را تحمل کنیم.

88498471سبك زندگي
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نگاهی به رمان »دوباره پاییز« 
روایت یک مهربانوی اصیل ایرانی

کتاب زندگی

   حسین گل‌محمدی
بعضی داس�تان‌ها عین زندگی هستند. انگار 
تکه‌ای از یک زندگی را بریده باش�ی و آن را 
به داس�تان تبدیل کرده باش�ی. هر سطرش 
را ک�ه مي‌خوان�ی ان�گار خ�ودت زندگی‌اش 
می‌کنی. ب�ا آن مي‌خن�دی، مي‌گری�ی و گاه 
عاشق مي‌ش�وی. رمان »دوباره پاییز« یکی 
از همین‌هاس�ت. ی�ک قص�ه زنان�ه واقعی با 
قهرمانی از جنس زنان ایران�ی. رمان دوباره 
پاییز نوش�ته مرضیه بامیری در 302 صفحه 
و با قیمت 38 هزار تومان از س�وی انتشارات 
صدای معاصر روانه بازار کتاب ش�ده اس�ت. 
در ادامه نگاهی به محت�وای این کتاب داریم. 

      
نخس��تین ویژگی بارز رمان دوب��اره پاییز زبان 
س��اده و بی‌پیرایه آن اس��ت. این شاخص‌ترین 
توصیف قلم نویس��نده است که در عین سادگی 
تأثیرگذار هم هست. قهرمانش یک مهربانوست. 
یک همس��ر وفادار، م��ادری نمون��ه و به وقتش 
یک ش��خصیت اجتماعی تأثیرگذار. او زندگی 
متلاطمي‌دارد. خانه  پدری مهر پدر نمی‌بیند و 
خانه همسر جفا مي‌بیند. برای نجات از تهمت‌ها 
و تحقیرها فرار را بر ق��رار ترجیح مي‌دهد و تنها 
و بدون پش��توانه خانواده‌اش ب��ا کودکی که در 
بطنش آرام مي‌پروراند راهی پایتخت مي‌شود. 
جایی که از اول هم به آن تعلق داش��ته است اما 

آنجا هم غریب است. کودکش را در دل پایتخت 
اما در گوشه‌ای ساکت و در یک خانه قدیمي ‌به 
دنیا مي‌آورد. به مهر صاحبخانه‌اش صنوبر که یک 

بانوی مهربان است دل مي‌بندد.
این داس��تان یک روایت ایرانی است با آدم‌هایی 
ک��ه خ��وب مي‌شناسیمش��ان. ح��ال و هوای 
همس��ایه‌هایش رنگ و بوی خاط��رات دهه 60 
دارد و مهربانوی��ش ی��ک زن تمام‌عیار اس��ت. 
کدبانوگری‌هایش هر چشمي‌ را خیره می‌کند. 
جدی و مغرور است اما در عین حال مي‌توان به 
او اعتماد ک��رد و راز دل برایش گفت. مهربانو به 
وقتش ناز دارد، به وقتش مثل یک مرد مي‌جنگد 
و یک‌تنه مشکلات ریز و درشت یک زندگی دو 
نفره را به دوش می‌کشد. تنها سهمش از خلوت 
و تنهایی، نوشتن است که هم به مددش صاحب 
نان مي‌شود و هم نامي‌. حالش با نوشته‌ها خوب 
مي‌شود. یک زن کاملاً امروزی که به اجبار زندگی 
در یک روستای دورافتاده را برمي‌گزیند و آنجا 
هم سعی دارد حضورش مفید باشد و همسرش را 
برای درس خواندن راهی تهران می‌کند و خودش 
قالی مي‌بافد و خاطره می‌نویسد. همسرش  وقت 
بازگشت یک معتاد بیچاره بود که به عشق یک 
دختر جوان دل باخته بود. به وقت مادری برای 
کودک سرطانی‌اش سنگ تمام مي‌گذارد و هنگام 
عاشق شدن احتیاط می‌کند. طلاق و تنهایی او را 
به ورطه فساد نمي‌کشاند و او را در تنهایی و انزوا 
غرق نمی‌کند. احساس زنانه‌اش ترک برمي‌دارد 
اما باز برمي‌خیزد و از نو آغ��از می‌کند. او همه را 
عاشق صداقتش می‌کند و تمام مدت مخاطبش 
را ب��ا احس��اس‌های نابش به چالش مي‌کش��د. 
گاهی همذات‌پنداری مادرانه‌اش اش��ک مادرها 
را درمي‌آورد و گاهی از دس��ت همسر معتادش 
لج مخاطب درمي‌آید. مادرها خ��وب مي‌دانند 
کودک بیمار داش��تن چه دش��وار است! پنهان 
کردن اش��ک‌ها وقتی که باید مثل یک قهرمان 
برای کودکت بخندی و به نتیجه شیمي‌درمانی‌ها 
امیدوارش کن��ی. او ناله‌های��ش را در خفا برای 

خدا سر مي‌دهد و ش��ادی و امیدواری‌هایش را 
سخاوتمندانه نثار دیگران می‌کند.

این داستان شاید مناسب مادرانی است که رنجی 
تلخ در دل دارن��د و مي‌توانند ش��ریک تک‌تک 
لحظات مادرانه این رمان باش��ند. مهربانو ثابت 
می‌کند زن‌ها حق زندگی دارند. حق عاشق شدن! 
همیشه انتخاب‌ها به بن‌بست نمي‌رسند و گاهی 

مي‌شود اشتباهات یک تصمیم را جبران کرد.
مادران س��رزمین محک خوب ح��ال مهربانو را 
مي‌دانند. وقتی به هر دری می‌زند و به هر نیرویی 
چنگ مي‌ا‌فکند تا کودک سرطانی‌اش را از مرگ 
نجات دهد. در نهایت هم میان عش��ق زمینی و 
مادرانه دس��ت به انتخابی درست مي‌زند و برای 
نجات کودکش که فقط راه پیوند مغز استخوان 

باقی مانده حاضر به عبور از گذشته مي‌شود.
او توی برزخ انتخابی مهم گیر افتاده است. از سویی 
طعم عشق واقعی را چشیده و تا خوشبختی فقط 
چند قدم فاصله دارد  و از سوی دیگر، کودکش 
با غول س��رطان مي‌جنگد و تلاشش بی‌نتیجه 
مي‌ماند. فقط یک شانس برای زنده ماندن هست 
و آن‌هم بازگش��ت ب��ه تمام روزه��ای تلخی که 
سال‌هاست از آن فرار کرده است. حس مادری بر 
حس نفرت غالب است و او را به سرنوشتی نامعلوم 
مي‌کشاند اما در نهایت عشق زمینی هم به پاس 
تمام مادرانه‌های نابش نصیب او مي‌شود. فراز و 
فرودهای این رمان زیباس��ت و چالش دو عشق 

نقطه عطف این داستان است.
رمان دوباره پایی��ز اولین رمان ب��ه قلم مرضیه 
بامیری اس��ت که اسفند 97 توس��ط انتشارات 
صدای معاصر به چاپ رس��ید. چ��اپ این رمان 
توسط نشری که سابقه چاپ رمان‌های عامه‌پسند 
در کارنامه دارد، باعث ش��د کار اجتماعی‌اش در 
حوزه ادبیات ج��دی در حد یک رمان عامه باقی 
بماند. وی که نویس��نده نمایش‌های رادیویی و 
مطبوعات اس��ت، س��ریال رادیویی این رمان را 
در 10 قسمت نوشته و به زودی از رادیو نمایش 

پخش مي‌شود.
بخش��ی از این کتاب را با هم مي‌خوانیم: »روزها 
می‌گذشت و نفس بزرگ‌تر مي‌ش��د. حرف زد، 
راه رفت، او را از پوش��ک گرفت و خلاصه هر روز 
با رش��دش رنگ و بویی تازه ب��ه زندگی مهربانو 
می‌پاش��ید. حالا که دخترکش حرف مي‌زد و با 
ش��یرین‌زبانی‌های کودکانه‌اش دلبری مي‌کرد، 
کمتر احس��اس تنهایی مي‌کرد و وقت‌هایی که 
مجبور به کار کردن در بیرون خانه بود، دلش برای 
طنازی دخترک تنگ مي‌ش��د و برای برگشتن 
به خانه و در آغوش کش��یدنش لحظه‌ش��ماری 
می‌کرد. نفس آرامش و خوش‌زبانی را از مادرش 
به ارث برده بود و اغلب اوق��ات مخاطبش را که 
اکثراًَ بزرگسال بودند و تعدادشان به خاطر زندگی 
تنها، انگشت‌شمار بودند با جادوی کلامش سحر 
مي‌کرد. مهربانو بع��د از تجرب��ه موقتی فروش 
سمبوس��ه در مترو، به کمک صنوبر از مس��جد 
محله‌شان وام قرض‌الحس��نه گرفت و توانست 
دار قالی تهیه کند. قالی‌بافی را توی روس��تا یاد 
گرفته بود و حالا مي‌خواس��ت به عنوان وسیله 
امرار معاش از آن اس��تفاده کند. دار را کنار اتاق 
گذاش��ت و آن را با گلوله‌های رنگی کاموا تزئین 
کرد و همان لحظه اول ش��روع ب��ه بافتن کرد. 
ش��ب‌ها که نفس مي‌خوابی��د، او دل به نقش و 
نگارهای قالی مي‌س��پرد و هر رج��ش را با مرور 
بهترین روزهای زندگی‌اش مي‌بافت. قالی‌بافی 
برایش پر از خاطرات خوب ب��ود. هرچند یادآور 
لحظات تنهایی‌اش بود و تمام دلتنگی‌هایی که 

آزارش مي‌دادند!
باید فکری هم برای نفس می‌کرد. بزرگ ش��ده 
بود و صنوبر خیلی حوصله بچه‌داری نداشت. از 
طرفی مهربانو قوانین سفت و سختی برای تربیت 
دردانه‌اش داشت و نمي‌توانست او را ساعت‌های 

زیادی با صنوبر تنها بگذارد.
صبح ش��ال و کلاه کرد و به چند تا مهد کودک 
س��ر زد. آموزش‌های آنجا خیلی ساده و پیش پا 
افتاده بودند و اغلب بچه‌ها را توی خواب یا در حال 
بازی نگه مي‌داشتند. راضی نبود اما چاره‌ای هم 
نداشت. باید مدتی او را با همین مهدها سرگرم 
مي‌کرد تا هم وضعیت مالی بهتری پیدا کند و هم 
فرصت اینکه هر روز  او را ب��ه مهد دورتری ببرد 
و بیاورد. دنب��ال کار ثابت مي‌گش��ت و آن وقت 
مي‌توانست با خیال راحت نفس را به مهد کودک 
نزدیک محل کارش بس��پارد  و خ��ودش وقت 

بیشتری برای قالی‌بافی بگذارد.«

مادران سرزمین محک خوب حال 
مهربانو را مي‌دانن�د. وقتی به هر 
دری می‌زند و به هر نیرویی چنگ 
مي‌ا‌فکند تا کودک س�رطانی‌اش 
را از مرگ نجات ده�د. در نهایت 
هم میان عش�ق زمینی و مادرانه 
دس�ت به انتخابی درست مي‌زند 
و برای نجات کودکش که فقط راه 
پیوند مغز اس�تخوان باقی مانده 
حاضر به عبور از گذشته مي‌شود

مروجان »ذهن‌آگاهی« مي‌گویند با همه چیز کنار بیایید تا به آرامش برسید

مراقبه‌هایی که مشکلات شما را حل نمي‌کند
سبک نگرش

اگر ذهن‌آگاهی به م�ردم کمک می‌کند 
با آن ش�رایط مس�مومي‌ کنار بیایند که 
در ب�دو امر موجب استرس‌ش�ان ش�ده 
است، ش�اید بتوانیم هدف بلندتری در 
نظر بگیریم. آیا باید جشن بگیریم که این 
انحراف به مردم کمک می‌کند خودشان 
را »به ط�ور خ�ودکار اس�تثمار« کنند؟ 
اصل مشکل همین‌جاست. درونی‌سازی 
تمرکز ب�رای تمری�ن ذهن‌آگاه�ی، در 
عین ح�ال ب�ه درونی‌س�ازی چیزهای 
دیگری هم منج�ر می‌ش�ود: از الزامات 
شرکت‌ها تا ساختارهای سلطه در جامعه


