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 اس وانشنت/رسنده: مریم نیکوبخنوی

 

 ، زیستن آگاهانه بیافرینیم؟ آگاهی به مرگ از گونهچ

 از مواجهه با پایان، تا ساختن زندگی پرُمعنا 

کند، و گاهی ناگهانی  ای که همراهمان حرکت میگاهی آرام و خاموش، مثل سایه  .مرگ همیشه در زندگی ما حضور دارد

تکان بهو  را  همه چیز  مثل صدایی که  این است  .ریزدهم می   دهنده،  نکته مهم  ما معمولاً    :اما  اما  بوده،  مرگ همیشه 

 .خواهیم حضورش را ببینیم نمی

  تواند زندگی ما راآور باشد، اما دقیقاً همان چیزی است که میآگاهی به مرگ، اگرچه ممکن است در نگاه اول اضطراب

 .کند  تر تر و انسانیتر، عمیقشفاف

های کاربردی نشان دهد که چگونه آگاهی از  شناختی و تمرینهای واقعی، تحلیل روانبا روایت  کنداین مقاله تلاش می

 .تر تبدیل شودتواند به زیستن آگاهانه، معنادار و آراممرگ می

 های واقعی و اثرگذاربخش اول: روایت

 .واقعیتی انسانی و روزمره است  .به مرگ یک بحث فلسفی یا انتزاعی نیست کنند بفهمیم آگاهیها به ما کمک میروایت

 «باید همان لحظه گفته شود .فهمیدم محبت مثل وعده نیست» –روایت آرمان 

 چقدر وقت داشت و  وقتی پدربزرگش فوت کرد، تازه متوجه شد  .ساله، در دنیای کار و شلوغی غرق شده بود  38آرمان  

 .نگذاشت دیدن او وقت برای

بینمش. ولی زندگی اصلاً به رم میگفتم سر فرصت میکردم وقت هست. میهمیشه فکر می» :گفتاو بعد از مراسم می

 «.های ما کاری ندارهبرنامه
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 :این اتفاق باعث شد آرمان به یک اصل ساده برسد

خوای ببخشی،  اگر می  .همین امروز تماس بگیراگر دلت برای کسی تنگ شده،    .اگر محبت داری، همین الان بگو

 .تأخیر نکن

 .هاها و رابطه آگاهی به مرگ برای او تبدیل شد به یک لنز جدید برای دیدن انسان

 «تر شد س از مرگم را رام کردم و زندگی آرام»تر –روایت لیلا 

ترین  با کوچک.این ترس در بزرگسالی به شکل اضطراب سلامت بروز پیدا کرد  .تلیلا از کودکی ترس شدیدی از مرگ داش

 .کرد که اتفاق بدی در راه استسردرد یا ضربان قلب بالا تصور می

کم یاد گرفت با مرگ به عنوان  او کم  .آیدمی  ناپایداری و نداشتن کنترل  درمانی فهمید که این ترس ازدر جلسات روان

 .شده مواجه شود، نه یک هیولای پنهانپذیرفته یک واقعیت آرام و

دیگه لازم نبود با چیزی بجنگم   .وقتی قبول کردم که مرگ بخشی طبیعی از زندگیه، اضطرابم نصف شد» :گویداکنون می

 «.جاش شروع کردم زندگی رو لمس کردنبه .د تغییرش بدمش نمیکه 

 «»مرگ دوستم کاری کرد که رویایم را به تعویق نیندازم –روایت سهراب 

دوستش ناگهانی در    «.کنموقتی شرایط بهتر شد، شروع می» :گفتسهراب عاشق موسیقی بود، اما همیشه به خودش می

 .ای فوت کردحادثه

 «.فهمیدم اگر منتظر زمان مناسب بمونم، شاید اصلاً نرسه» :آن روز گفت

های  کند، و در رابطهنوازد، سفر میحالا موسیقی می  .اشمرگ برای او تبدیل شد به محرک اصلی برای شروع زندگی واقعی

 .گذاردتری قدم میصمیمانه

 :کنیمپیامی که سهراب فهمید، پیامی است که همه ما دیر یا زود درک می
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 .«نه وقتی »اوضاع بهتر شددهد زندگی همین الان است،رگ به ما یاد میم

 بخش دوم: آگاهی به مرگ یعنی چه؟ 

 :آگاهی به مرگ یعنی دیدن این سه حقیقت مهم

 زمان محدود است .۱

 .سازدارزش می این محدودیت ترسناک نیست، اتفاقاً .نهایت است، نه قابل تمدیدنه بی

 .ماند هیچ چیزی که نامحدود باشد، ارزشمند نمی

 شده نیست فردا تضمین  .۲

ما دیگر زندگی    .کندپذیرفتن این حقیقت، قدرت انتخاب را بیشتر میاین جمله ممکن است سخت باشد، اما حقیقت دارد

 .«اندازیمرا »به تعویق نمی

 همین لحظه همه چیزی است که داریم  .۳

این تمرکز روی لحظه، کیفیت    .ای که هنوز نیامدهای که تمام شده، نه آینده، نه گذشتهاکنون  گرداند بهرا برمی  مرگ ما

 .بردزندگی را بالا می

 خش سوم: چرا فکر کردن به مرگ مفید است؟ ب

 کندها را بازچینی میاولویت  .۱

 :پذیریموقتی مرگ را می

 شویمنگران حرف مردم کمتر می •

 آییمنتیجه بیرون میهای بیاز رقابت •

 شوند ها کوچک میخوریدل  •
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 شودتر میمان روشناهداف واقعی •

 .شودتر میتر و انسانیهایمان دقیقدانیم زمان محدود است، انتخابوقتی می

 شوندتر میتر و صمیمانهروابط عمیق  .۲

 :شودها باعث میآگاهی به ناپایداری رابطه

 بیشتر حرف بزنیم  •

 کمتر پنهان کنیم  •

 زودتر عذرخواهی کنیم  •

 بیشتر ببخشیم •

 کمتر غرور داشته باشیم  •

 .کنداضافه می  صداقت، شجاعت و مهربانی مرگ به روابط ما

 شود تر میهای ساده زندگی پررنگلذت .۳

 :شوددانیم این لحظه تکرار نمیوقتی می

 یک چای ساده طعم دیگری دارد •

 تر استوگوی کوتاه شیرینگفت •

 شود نور صبح زیباتر می •

 شود زدن آرام، یک نعمت حس میقدم •

 .دهندرا »جزئی« ببینیم، و همین جزئیات به ما حس زیستن واقعی می شود زندگیمرگ باعث می

 کنداز تعویق جلوگیری می .۴
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 :دهدمرگ این پیام را با صدای بلند به ما می

 .اگر کاری برایت مهم است، همین امروز اولین قدمش را بردار

 .گیردتعویق را از ما نمیان،هیچ چیز به اندازه آگاهی به پای

 بخش چهارم: موانع روانی مواجهه با مرگ

 ترس افراطی .۱

مرگ بخشی از طبیعت است، نه دشمنی برای    :اما نکته اینجاست  .شوداین ترس معمولًا از ناتوانی در کنترل ناشی می

 .جنگیدن

 انکار  .۲

دارد و کیفیت زندگی را  زمینه نگه میاما انکار فقط اضطراب را در پس  .کنیم مرگ وجود نداردد میبسیاری از ما وانمو

 .آوردپایین می

 معنایی یا پوچی بی  .۳

چیز تمام  اگر همه» :ناسازگاری اصلی در ذهن انسان این است  .شودتر میوقتی زندگی معنا نداشته باشد، مرگ وحشتناک

 «ش کنم؟شود، پس چرا باید تلا می

 .کنداتفاقاً پایان داشتن، زندگی را ارزشمند می چون :پاسخ ساده است

 بخش پنجم: چطور از آگاهی به مرگ، زندگی آگاهانه بسازیم؟

 ساله سؤال یک .۱

 :اگر فقط یک سال فرصت داشتم
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 کردم؟ چه چیزهایی را متوقف می •

 کردم؟ چه کارهایی را شروع می •

 کردم؟هایی را ترمیم میچه رابطه •

 گرفتم؟چه آرزوهایی را جدی می •

 .است شوک بیداری  ؤال این س

 تمرین حضور .۲

 :گیریهر روز چند لحظه به چیزهایی توجه کن که معمولًا نادیده می

 جریان هوا روی پوست  •

 صدای پاها روی زمین  •

 مزه چای  •

 نور روی دیوار  •

 تنفس بدون تلاش  •

 .کندحضور در لحظه ساده است، اما تغییرات بزرگی ایجاد می

 ها ترمیم رابطه  .۳

 .ها »همیشه« ندارنددهد رابطهمرگ به ما یاد می

 :بنابراین

 صلح را انتخاب کن  •

 ها را ترمیم کن زخم •

 با صداقت حرف بزن  •
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 زمان بگذار  •

 .تر زندگی کردن استای برای کاملشیوه درمان مرگ نیست، اما رابطه

 تمام تکمیل کارهای نیمه .۴

 .کنندتمام، سنگینیِ نادیدنی ایجاد میکارهای نیمه

 :لیست بنویس

 شده رؤیاهای کنار گذاشته •

 های رهاشده پروژه •

 کارههای نیمهرابطه •

 افتاده های عقبمهارت •

 .فقط یک قدم  .بعد، یک قدم کوچک بردار

 های کوچک ساختن مهربانی .۵

 .مهربانی پاسخ طبیعی ما به محدود بودن زندگی است

 یک جمله خوب  •

 یک لبخند  •

 یک بخشش کوچک  •

 کمک ساده  •

 توجه واقعی  •

 .مهربانی، رد پای ما در زندگی دیگران است
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 ساختن معنا  .۶

 .گ« نیستمعنا یک »چیز بزر

 :معنا یعنی

 تأثیر  •

 ارتباط  •

 یادگیری  •

 رشد  •

 تجربه کردن  •

 دوست داشتن  •

 .وقتی زندگی معنا داشته باشد، مرگ تنها پایان یک مسیر است، نه تهدید دائمی

 های عملی بخش ششم: تمرین

 «پنج حسرت احتمالی: »۱تمرین 

چیزی را بنویسید که ممکن است از انجام ندادنش حسرت   5  .سال بعد تصور کنید  10ها را ببندید و خودتان را  چشم

 .توانید همین امروز شروع کنید بعد ببینید کدام را می .بخورید

 ثبت سه لحظه کوچک : ۲تمرین 

تر  گیرد زندگی را جزئیبا این کار ذهن یاد می  .سه لحظه کوچک که امروز حس خوبی داد را بنویسیدها قبل از خواب،شب

 .ببیند

 یک تماس مهم : ۳تمرین 

 .یک پیام یا تماس کوتاه کافی است .تنگش هستید یا حقی بر گردنتان دارددل  هاستکسی که مدت  .فقط یک نفر
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 ایثانیه  ۳۰نگاری لحظه: ۴تمرین 

 .بدون فکر، بدون تحلیل .را تجربه کنید بودن ثانیه فقط 30روزی یک بار برای  

 بندی جمع

 :خواهد بگویدمرگ معلمی است که می  .مرگ قرار نیست ما را بترساند

 آفریند زندگی محدود است، اما همین محدودیت ارزش می •

 های ما هستند ترین داشتههای کوچک، بزرگلحظه •

 محبت را باید گفت، نه نگه داشت •

 رؤیا را باید زیست، نه به آینده موکول کرد •

 کرد  ها را باید ساخت، نه صبر رابطه •

 معنا را باید خلق کرد، نه پیدا کرد •

 .است  فراموش کردنِ زیستن  پایانمرگ پایان زیستن نیست،

 .شودپذیریم، تازه زندگی شروع میوقتی مرگ را می
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