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برای برایِن،
که سرشار از شوق یادگیری‏ست
.ک آ.و

کمال‏الدین اسماعیل می‏فرماید:
کِرا بازگویم که در جمله عالم
نشان یک شخص همدل ندیدم؟
پیش‌‌کش به فاطمه
گر کمال‏الدین نشان شخص همدلی از من می‏پرسید، که ا
بی‏درنگ و بی‏تردید نشانی او را می‏دادم.
ع.م



دربارۀ نویسنده

که اولین بار این فن را کشف  « را از یوجین جندلین آموخت  کُرنِل فوت‌‌وفن »تمرکز یزرِ  آن وِ
کرد. او از مبتکران و نظریه‌‌پردازان شهیر و جهانی این حوزه قلمداد می‌‌شود، و تدریس تمرکز 
در  را  تمرکز  آموزشی  کارگاه‌های  اولین  و  ید،  آغاز گو  در شیکا تمرکز جندلین  مؤسسۀ  در  را 
پا و خاور دور بنیاد نهاد که اینک به طور منظم برگزار می‌‌شود.  سراسر آمریکای شمالی، ارو

کُرنِل سردبیر و ناشر خبرنامۀ The Focusing Connection بوده و مدتی در مقام  نیز دکتر 
خلیج  منطقۀ  در  کُرنِل  یزرِ  وِ آن  است.  کرده  انسان‌گرا خدمت  روان‌شناسی  انجمن  رئیس 
کارگاه‌های  سانفرانسیسکو )ایالات متحد آمریکا( زندگی می‌‌کند و در همان‌‌جا کلاس‌ها و 

آموزشی را به کمک مؤسسۀ Focusing Resources ارائه می‌دهد. 
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معرفی کتاب

و  می‏کنم  برگزار  کُرنِل  یزرِ  وِ آن   » »تمرکز چاشنی  با  را  خود  شهودی  آموزش  کلاس‏های  من 
شاهد نتیجۀ خیره‏کنندۀ آن نیز بوده‏ام. به چشم خود دیده‏ام که تمرکز اسلوب باارزشی برای 

پژوهندگان دنیای درونی‏ست، خاصه آموزش‏های روان‌شهودی.
هلن پالمر
گرام« نویسندۀ »اینیا

موهبت تمرکز مهارت اساسی انسانی را به ما می‌‌آموزاند که بسیاری از یاد برده‌ایم. در اینجا 
آموزه‌های خلاقانه و خرد عمیق انسانی بیان شده که می‌تواند احساس‏ها، رفاه و زندگی هر 

کسی را بهبود بخشد. 
دان میلمن
نویسندۀ کتاب راه جنگجوی صلح آمیز و قوانین روح

کُرنِل با حساسیت لحظه‏به‏لحظه و سال‌‌ها ژرف‌اندیشی به تمرکز نزدیک می‏شود.  یزرِ  آن وِ
همه  اساس  گفت  می‌توان  و حتی  دارم  سراغ  که  درمانی‌‌ست  فنون  قوی‌ترین  از  یکی  این 

درمان‌های خوب است. 
جفری میشلوو
Thinking Allowed نویسندۀ خاستگاه‌‌های هشیاری و مجری برنامۀ تلویزیونی
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غالب آدم‏ها تصمیم‌‌های مهم زندگی را به مدد عقل‏شان می‏گیرند. بنابراین مسیر آنان در 
که احساس‏های ما چقدر مهم  زندگی رنگ‏وبوی منطقی می‏گیرد. در مقام پزشک می‌‌دانم 
گر احساس نشوند و  یم. ا هستند. ما یک عمر احساس‏های‌مان را در بدن خود نگه می‏دار
به آنها پاسخ داده نشود، سروکلۀ بیماری‏ها ظاهر می‏شود. تمرکز را یاد بگیرید و اجازه دهید 
کتاب  این  دارد. حکمت  احساسی  چه  شادبودن  که  بیاموزد  شما  به  بدن‌تان  خردمندی 
می‌تواند به شما در درمان آسیب‏ها کمک کند. این کتاب منبعی عالی برای التیام زندگی و 

بدن شماست و شما را در مسیر واقعی زندگی‌تان هدایت می‏کند.
برنی سیگل
روان‏پزشک، نویسندۀ عشق، پزشکی و معجزه؛ صلح، عشق، و التیام. 



پیش‌‌گفتار

که دانشجوی تحصیلات تکمیلی  برمی‌‌گردد  به سال 1972  تمرکز  با  نخستین مواجهۀ من 
گهایی و محنت‏باری  گو بودم، و چند ماه قبل‌‌تر جدایی نا رشتۀ زبان‏شناسی دانشگاه شیکا
من  گاهی هشیار  آ پس  در  و  درونم  یادی  ز رویدادهای  فهماند  من  به  که  داشتم  نامزدم  از 

، تصمیم گرفتم راهی برای درک این موضوع‏های ژرف بیابم.  جریان دارد. از این رو
مرکزی  در  یکشنبه شب‌‌ها  که  کردند  معرفی  من  به  را  جِندلین  یوجین  به‌‌نام  مردی  رفقا 
هم  رفتم،  جلسه‏ها  همان  از  یکی  به  می‌‌داد.  آموزش   » »تمرکز عنوان  با  موضوعی  فرهنگی 
مجذوب شدم و هم مأیوس. مجذوب، زیرا فهمیدم تمرکز همان متاعی‌‌ست که می‌‌جویم: 
آن  یادگیری  چون  مأیوس،  و  کرده‌‌ام،  آن‏چه حس  فهم  برای  پرزور  سنبۀ  با  و  ساده  روشی 
کاربست  برایم مشقت‌‌بار بود. از انجام آن‏چه از من می‏طلبیدند، سر در نمی‌‌آوردم، و وقتی 

آموزه‏هایی را آزمودم که گمان می‏کردم به من آموخته بودند، تنها دستاوردم هیچ بود. 
 ‌نشـیب‏های  در نهایـت، تمرکـز را بـه مـدد دوسـتان صبـورم آموختـم، و در بسـیاری از فـراز‌ و
یـس زبان‌‌شناسـی، و  زندگـی همـدم مـن شـد. در سـال 1980، پـس از دسـت ‌‌کشـیدن از تدر
، بـه خواسـتاری یوجیـن جندلیـن، بـه آمـوزش تمرکـز در  حیـن جسـت‌‌وجو بـرای حرفـه‌‌ای نـو
کنـار او پرداختـم. در سـال 1983، پـس از مدت‌‌هـا دسـتیاری یوجیـن در کارگاه‌‌هـای پرشـمار 

، بـه کالیفرنیـا کوچیـدم و سـرگرم آمـوزش تمرکـز شـدم.  گو شـیکا
هرگز دشواری‌‌های یادگیری تمرکز از یادم زدوده نمی‌‌شود، پس عزم کردم روش‏هایی برای 
ارتقای آموزش تمرکز بیابم تا همه بتوانند آن را بیاموزند. سبقۀ من در زبان‌‌شناسی موجب 
حساسیتم به زبان شده است، و پی برده‌‌ام که زبان دقیق متداول در آموزش تمرکز می‌‌تواند 
و دیگری  برای تمرکزآموزان  که نوشتم )یکی  راهنمایی  کتابچۀ  یا بی‏مایگی دو  به پرمایگی 

برای تمرکزهادیان( بینجامد، طوری که سایر مدرسان بتوانند از این بینش‌‌ها بهره ببرند. 
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کردن تدریس با الهام از کارول بلین  در انتهای سال 199۴ دو رویداد رخ داد. نخست رها
، و دیگری راهی موفق‌‌تر بود که برای آموزش تمرکز یافتم. انتشارات نیورهاربینگر  و کارول لادو
از من خواست کتاب پیش رو را بنویسم. نیمۀ اول سال 199۵ دورۀ به‌‌غایت خلاقانه‌‌ای بود 
که من زبان جدیدی از تدریس را آزمودم که در کارگاه‌‌های کالیفرنیا، استرالیا و مریلند یافته 
بودم و آن را به رشتۀ تحریر درآوردم. تدریس و نگارش جریان داشت. کتاب حاضر کتابچۀ 
راهنمای تازۀ من در تمرکز است که بر پایۀ تجربۀ 1۵ سال برگزاری صدها کارگاه تمرکز نوشته 

شده است. 
که اینک بنیادهای  من شیفته و والۀ تمرکزم. تمرکز زیبا، نافذ، غنی و توانمندساز است 
یم. موهبت  که تمرکز می‌‌کنم، بلکه آن را می‏ز گفت  زندگی مرا می‌‌سازد. به‌‌ سختی می‌‌توان 

تمرکز دروازه‌‌ای معنوی را به روی من گشوده است که هرگز انتظار نداشتم.
معتقدم هر یک از ما در زندگی باید تمام‏وکمال و متهورانه کسی باشیم که هستیم. تمرکز 
کنیم.  زندگی  را  آن  و  یابیم  به حقیقت خود دست  تا  که می‌‌شناسم  سریع‌‌ترین روشی‌‌ست 
گر توانستم در  آموزش تمرکز برای من چیزی فراتر از پیشه است؛ اشتیاق در آن موج می‌‌زند. ا
مسیرتان با تمرکز به شما کمک بیشتری کنم، لطفاً برایم نامه بنویسید. آدرس، تلفن و شمارۀ 

فکس در انتهای کتاب هست. 
به  روزها  که  کنم،  تشکر  باربارا مک‌‌گیون  از  مایلم  نیست.  نفر  کتابی دسترنج یک  هیچ 
مطالعه و بازخورد به نوشته‌‌های اولیه گذراند؛ بسیاری از کلمات او راه‌‌شان را در متن نهایی 

کتاب یافتند. نبوغ باربارا و ایثار او برای تدریس تمرکز نعمتی‏ست برای همۀ ما. 
و  ببینیم  را  تمرکز  نمی‌‌توانستیم  او  بدون  که  سپاس‌‌گزارم  آموزگارم،  جندلین،  یوجین  از 
بفهمیم، چه رسد به تدریس. از نیل فریدمن تشکر می‌‌کنم. او درمانگری‏ست که دربارۀ تمرکز 

یاد قلم زده و فرشته‌‌ای‌‌ست که کتاب حاضر به یُمن وجود او به زیور طبع آراسته شد. ز
از سایر همکاران و آموزگارانم متشکرم که جزئی از فرآیند تکامل تمرکز بودند تا جایی که 
، الیف  می‌‌شد دربارۀ این مسیر نوشت: کارول بلین، ریوا برن‌‌اشتاین، لز برونزویک، لامی الیور

. هینترکوف، بِب سیمون و بسیاری دیگر
، مریلین اسکلتون جلیسون، لاری لتیش، جودی لِوی، جودی آن پرلین،  ج. برنر از هلن 
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راجر پرتیچارد، بِب سیمون، مارتا اسلوس و جان سوین برن تشکر می‌‌کنم که متن را خواندند 
در  دادند  رخصت  که  هستم  عزیزم  دوستان  مدیون  دادند.  ارائه  مفیدی  پیشنهادهای  و 
از خانواده‌‌شان  که سفر می‏کردم، عضوی  کنم و قلم بزنم؛ و در حالی  اُتراق  خانه‌‌های‌شان 
باشم. خاصه قدردان سباستین، کیت، لاری، و هلن هستم. افزون بر این، باید بگویم متن 
که اجازه دادند محتوا را روی آنان محک بزنم و  حاضر مرهون مساعدت دانشجویانی‌‌ست 

نکته‌‌های فراوانی به من آموختند. 
، که حیف است آنان را فقط ناشر بدانیم،  و تشکر ویژه از نازنینان انتشارات نیوهاربینگر

بلکه فرشتگانی‌‌اند در لباس انسان.


