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ایم. سفر کردن محدود شده است، به نوعی تحت تاثیر آن قرار گرفتهما همگی کرونا در جهان، ویروس  با گسترش

اند و قیمت های کار به طور موقت بسته شدهاند و بعضی مدارس و محلبازارهای سهام در حال سقوط

ها ها و آموزشکنفرانس برنامۀ آمازون رسیده است! فروشگاه بطری دردلار برای یک  052ها به کنندهضدعفونی

ها تلاش اپیدمیولوژیست. اندهتبدیل به مکان قرنطینه شد هابرخی از این برنامهمحل برگزاری  و حتیکنسل شده 

توانیم سرعت گسترش ویروس را کاهش چطور میند که وضعیت را بشناسند اما سوالات زیادی باقی مانده است: دار

 تاثیر این شرایط بر اقتصاد جهانی چه خواهد بود؟و بدهیم؟ 

کلاتی اند؛ مشرو هستیم در اصل جهانیکلیدی است. بسیاری از مشکلاتی که اکنون با آنها روبه ایکلمه «جهانی»

ید عرضه که تولهای ن زنجیرهگیردار. با مختل شدشدن کرۀ زمین، نابرابری اقتصادی و حالا ویروس وا نظیر گرم

ر چطوما دهد که نشان می کرونا روسیو دهدالمللی که ویروس را گسترش میکند و سفرهای بیند میرا کنُ

است که آیا با هم برای این یک واقعیت است؛ تنها انتخابی که داریم  "شدنجهانی " .ایمبه هم وابسته

پاسخ "یا  "واکنش نشان دادن با ترس"بین  ی استانتخابکنیم یا نه! و این مان همکاری میمشکل حل

برای تقویت سیاست مرزهای بسته از این قضیه خواهند میگرایان ملی در چنین شرایطی ."دادن با مهربانی

کنند: مثل همکاری تازه بین دانشمندان یاستفاده کنند اما دیگران فراسوی مرزها برای حل مشکل همکاری م

 کنند.همکاری می 91-دیکوو ی برایواکسن ایجادشان که برای همکاران چینیهاروارد و 

 

                                                           

ید مطالعه کنکه در انتهای مطلب آمده است را  پیوست بخشآشنایی ندارید  "شفقت به خود" اگر با تعریف 1 

 .(انیادداشت مترجم)

 .MSC(Compassion -Mindful Self))) بهوشیار برنامۀ شفقت به خودِ گذارانپایه 2 



کند. اهمیت پیدا می "شفقت به خود"این همان جایی است که توانیم بکنیم؟ هرکدام از ما چه میاما 

دهد و آسانترین راه برای باز نگه کند؛ اضطراب را کاهش میسیستم ایمنی را تقویت می ،"شفقت به خود"

 وناست چ دارریواگ یپاسخی سالم به ویروس ،البته مقداری ترسداشتن قلبهایمان به روی دیگران است. 

ودمان به خبا اقداماتی پیشگیرانه پاسخ بدهیم و به شیوع بیماری  ایخردمندانه شیوۀبه خواهیم ما می

م دهی، اقداماتی که برای منتشر نکردن ویروس انجام میدر مورد ویروس کرونا .کمک کنیمو دیگران 

  است. "مراقبت از دیگران"همان 

ا ی کردن تان را برای کارتوانایی کهطوریبه شده باشدشما  اطیِافراگر این شرایط باعث اضطراب اما 

تلا مببه این بیماری یکی از اطرافیانتان یا  ،باشدداده را کاهش درآمدتان  یا کردهمحدود  مفید بودن

  تواند به شما کمک کند.می "شفقت به خود"، باشدشده 

 نجام بدهید:گیری ویروس کرونا، کارهای زیر را اهمه در برابر "به خود ورزیشفقت" ایبر

 3بهوشیاری: 

کنید. آیا احساس اضطراب، ناامیدی و دلسردی یا آگاه شدن از آنچه دربارۀ ویروس احساس مییعنی  بهوشیاری 

تار آیا ذهن شما گرفحس کنید؟ اگر بله، کجای بدن؟ بدنتان  درتوانید این احساس را کنید؟ آیا میسردرگمی می

 رکِدای مهربانانه و حاکی از توانید به شیوهمیآیا ویروس شده است؟ اگر بله، چه افکاری دارید؟  افکار مرتبط با

یا  «بله، این سخت است»بگویید: مثلا به خودتان  ؟سازی کنیدارزنده آنرا کنیدآنچه فکر و/یا احساس می

 "همه"انید با دانستن این که احساساتتان بخشی از شرایطی است که تومیآیا . «زا استاین واقعا استرس»

  دربارۀ این حالی که دارید آسان بگیرید؟  تاندر آن قرار داریم کمی به خود

  :انسانیت مشترک 

توانید به این اطلاعات اجازه بدهید تا شنوید، میاند میوقتی اخباری دربارۀ افرادی که با ویروس دست به گریبان

 توانیدمی نه فردی جدا افتاده.ای جهانی هستید و بخشی از خانوادهد که نرا در شما تقویت کناین حس 

نید به کیا وقتی دربارۀ ناراحتی خود تامل می «شبیه من هستند»خود را در وضعیت آنها تصور کنید و بگویید 

بیماری بخشی از » ؛«دیگران هم حالی مثل حال من دارند؛ من تنها نیستم»یادآوری کنید که  تانخود

 .«الان همان حالی را دارم که یک انسان دارد» ؛«ی استگزند

                                                           
3 mindfulness 



  :مهربانی با خود 

ود دهد بگذارید و به خکه به شما احساس تسکین یافتن می تانجای دیگری از بدنره یاروی قلبتان  رادستتان 

دربارۀ این شرایط مقداری  برای این که قداری از اضطراب شما فرو بنشیند.کمک کنید تا از طریق این تماس م

د ین الان نیاز دارید که چه بشنوید؟ آیا آنچه دوست دارید بشنویسوده بشوید یا به خود اطمینانی دوباره بدهید همآ

ظت از خود برای محاف صحبت کنید و به این فکر کنید که تانبا صدایی گرم و مشفقانه با خوداست؟  بینانهواقع

 بترغی گرانهتیحما یاوهیبه شرا  تانخودانجام بدهید؟  که ماتی لازم استیا برآورده کردن نیازهایتان چه اقدا

ند اقدامی کمی شما را ترغیب و تر بشویدتر یا مشفقشود آرمیدهاین تمرین باعث می ها را بردارید.کنید تا این گام

ای مثلا با انجام رفتاره حت باشید:را "شفقت به خود"دیگرِ های برای پیدا کردن شیوه مثبت انجام بدهید.

توانید به خود شفقت روزمزۀ مراقبت از خود مثل لذت بردن از نوشیدن یک فنجان چای یا دوش اب گرم هم می

 بورزید.

هایی که این ممکن است در محدودیتمثلا  .تاسیک فرصت نیز مثل هر بحران دیگری، ویروس کرونا 

هم پیدا کنید: فرصتی برای بیرون آمدن از روال معمول زندگی پیدا  چیزهای مثبتیشرایط بر شما تحمیل کرده 

خواهید یهاست متان دارید؟ آیا فرصتی برای مطالعۀ کتابی که ماهبا خانواده دنکنید. آیا وقت بیشتری برای گذران

 بخوانید ایجاد شده است؟
، 0292ور آفتاب را هم پیدا کرد. در سال توان خطوط ناین روزها می سیاهِ ابرِ تر از پسِاندازی گستردهدر چشم

گرفته بود تا از فرودگاه سیدنی برگردد. او از راننده که مرد سالمندی از هند بود پرسید که دربارۀ  تاکسیکریس، 

 نشدنی بود:کند. پاسخ راننده فراموشوضعیت سیاسی در آمریکا چه فکر می

 تر از انقباضمدت های انبساط طولانیت اما دورههای انبساط و انقباض گذشته اسچرخه از تاریخ بشر»

چون قلب بشر، »اننده پاسخ داد: ر« تر بوده؟های انبساط طولانیرهچرا دو»کریس پرسید: «. بوده

 «.دهدانبساط را ترجیح می

 دافرایش پیدا خواه ثل ویروس کرونا در سالهای پیش رورسد که خطراتی م، به نظر میجهانی شدنبه خاطر 

رو شدن با هر چالش جدید، قلب خواهیم چه دنیایی را خلق کنیم؟ با روبهدر گذر از این سالها، میکرد. 

 تواند هر تغییری را ممکن بسازدمشفقانه می زیستنما منبسط خواهد شد یا منقبض؟ تعهدی جهانی به 

 خواهیم انجامش. آیا میاستای عالی برای شروع این تغییرات شیوه "شفقت به خود" رسدمی به نظرو 

 بدهیم؟ 

 



 "شفقت به خود" مفهومِبرای آشنایی بیشتر خوانندگان با پیوست: بخش 

مدارا  ای بهتر مقابله یاز آنها برا میکشیدرد م یکه وقت است یسه عنصر اساسشامل  "شفقت به خود" مهارت

 :میکنیم ادهاستف تیموقعبا  کردن 

 :فتنریپذ کنیم وبه آنچه در لحظۀ حال فکر و احساس می توجه کردن هدفمند و آگاهانهیعنی  بهوشیاری 

 .هااین تجربه

 ییهاتجربه هانیبلکه ا ستیکه درد و رنج مختص به ما ن تیواقع نیا کردنِ قیتصدیعنی  :مشترک تیانسان 

. میتافیم ری. ما همه گمیکشی. ما همه رنج ممیکنیها به طور مشترک حس مانسان گریهستند که ما با د

 ستین یمرض اینابهنجار  ب،یغر یزی. رنج بردن چزندیم بیبه همه ما آس یزندگ یهاشدن نییبالا و پا

 است. یانسان یداشتن ذهن رِیناگز جهیو نت یانسان یزندگ طیاز شرا یبلکه بخش

 متوجه  ی. وقتمیهست زیدوست عز کیکه مراقب  میهمانگونه مراقب خود باشیعنی  :با خود یمهربان

 مکنی هیبه خود ارا یو دلگرم تیاز خود، حما دیانتقاد شد یبه جا میشویخود م یکمبودها ایاشتباهات 

 میستیکامل ن ،یگریمثل هر انسان د میشویمتوجه م یاز خود باشد. وقت زیآممحبت یو هدفمان مراقبت

 .میریرا گرم و نامشروط بپذ مانحمله به خود، خود یبه جا م،یدار یو نقص و کمبود

 :انمترجم

 ، دکتر علی فیضیدکتر مهرنوش اثباتی

 


