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معرفی کتاب 

کتاب به عمق درد و  »کتاب موهبت معمولی بودن درخشان و قابل دسترس است. این 
رنج انسانی می‌پردازد و روش‌های خردمندانه و مفیدی را برای کنترل ذهن‌ مقایسه‌گر ارائه 
وجود  به  زمانی  طبیعی  به‌طور  یم،  دار را  آن  داشتن  ی  آرزو که  رضایتی  و  آرامش  می‌دهد‌‌‌. 
از زندگی محدود ساخته و پرداختۀ ذهن‌مان خارج شویم و به حقیقت آنچه  که  می‌آید 

واقعاً هستیم، اعتماد ‌کنیم‌‌‌.«
دکتر تارا براچ
نویسندۀ کتاب اعتماد به طلا

که خودمان را  »بالاترین دستاورد در ذن، عادی بودن است‌‌‌. این موضوع بدان معناست 
مقایسه نکنیم و آزاد، اصیل و واقعی باشیم‌‌‌. دکتر سیگل چگونگی تحقّق آن را به‌شیوه‌ای 

خردمندانه و عاشقانه به ما نشان می‌دهد.«
دکتر جک کورنفیلد
نویسندۀ کتاب خلسه بعد از لباسشویی

بی‌نقص  میان  در  شادی  یافتن  برای  مفید  بسیار  و  روشنگر  راهنمای  یک  کتاب  »این 
درک  قابل  منطقی  بخش‌های  کنار  در  عملی  تمرین‌های  از  سرشار  کتابی  است‌‌‌.  نبودن 
کنید و در عوض آنچه  کمک می‌کند تا شرم و قضاوت‌های منفی خود را رها  که به شما 

ی در آغوش بگیرید‌‌‌.« هستید را با دلسوز
دکتر کریستین نف
گاهانه نویسندۀ کتاب‌کار خود‌شفقت‌ورزی توجّه‌آ



موهبت معمولی بودن6

»این مسئله که خودم را، حتّی برای مدّتی کوتاه با دیگران مقایسه نکنم خیلی رهایی‌بخش 
از  هرگز  من  است‌‌‌.  روشنگر  و  طنز  با  همراه  دلسوزانه،  سیگل  دکتر  نگارش  شیوۀ  است. 

»معمولی بودن« آن‌قدر خوشحال نبودم‌‌‌.«
سوزان اف‌‌‌. بوستون

ابی به‌نام شادی 
ّ

»دکتر سیگل در این کتاب نشان می‌دهد که جهان چگونه با مفهوم جذ
فریب‌مان می‌دهد و سپس ما را به آن وابسته می‌کند‌‌‌. ما زندگی‌مان را صرف تلاش بسیار 
گرفتار شویم‌‌‌. امّا می‌توانیم خودمان را از بند آن‌ها  می‌کنیم تا عمیق‌تر در چرخه‌های رنج 
کنیم  کنیم و در جهتی متفاوت به‌سوی سطح قابل‌دستیابی‌تری از بهزیستی حرکت  رها 
کتاب بر اساس خرد عمیق شخصی و  ی نشأت می‌گیرد‌‌‌. این  از ارتباط و شفقت‌ورز که 

تجربه گسترده بالینی نوشته شده است‌‌‌.«
دکتر جادسن بروئر
 نویسندۀ کتاب شکافتن کلاف اضطراب

»پیام دکتر سیگل دستیابی به شادکامی حاصل از عادی بودن و حتّی ‌هنگام شکست  
کنم‌‌‌. دکتر  است. این پیام به من قدرت پذیرش خود را داد تا در حرفه‌ام به جلو حرکت 
سیگل با ظرافت، صدای سرزنشگر مرا از بین برد، انگار که داشت لایه‌هایی از پیاز را جدا 
می‌کرد. کتاب او به من شهامت داد تا شکست را تحمّل کنم، کمتر درگیر نظرات دیگران 

باشم و از نقص‌هایی که شب‌ها مرا بیدار نگه می‌داشت، قدردانی کنم‌‌‌.«
، سیاتل کودی آر

یچه‌ای  در می‌کند،  رها  ناسالم  شرم  و  خودانتقادگری  از  را  ما  که  قدرتمند  کتاب  »این 
کنده  به‌سوی پذیرش عمیق خود، عزّت‌نفس و آرامش درونی است‌‌‌. هر صفحه از کتاب آ
کلام دکتر سیگل است )همراه با بینش‌ها و پیشنهادهای عملی از  گرمای  از مهربانی و 
دهه‌ها تجربه او به‌عنوان یک درمانگر درجه‌یک در کلاس جهانی‌‌‌(. او با مثال‌های فراوان 
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، حکمت روح‌انگیز و دیدگاه طنزآمیز  و تمرین‌های تجربی بسیار توانسته است تا علم روز
یک‌ترین شب‌ها  کتاب واقعاً جواهر است، زیرا تار گرد هم می‌آورد‌‌‌. این  و بی‌نظیر خود را 
ارائه  ی 

ّ
کل راهنمایی‌  زندگی،  جاده  طولانی  مسیر  پیمودن  برای  و  می‌بخشد  روشنایی  را 

می‌دهد.«
یک هانسون دکتر ر
 نویسندۀ کتاب تاب‌آوری

که حاصل  گاهی  ط بی‌بدیل خود در تکنیک‌های ‌توجّه‌آ
ّ
با به‌کارگیری تسل »دکتر سیگل 

چندین دهه بصیرت او به‌عنوان یک روان‌درمانگر است، راهنمایی قابل اعتماد، مؤثر و 
یابی« می‌نامد، ارائه می‌دهد _ دامی  ساده برای فرار از آنچه او به‌درستی آن را »تلۀ خودارز

که برای بسیار از ما آشناست‌‌‌.«
دکتر گابور متی
نویسندۀ کتاب در قلمروی ارواح گرسنه: برخورد نزدیک با اعتیاد



دربارۀ نویسنده

دکتر رونالد سیگل، ‌‌روان‌شناس و استادیار ‌‌روان‌شناسی دانشکده پزشکی هاروارد است که 
گاهی:  یس کرده است‌‌‌. از کتاب‌های اصلی او راه‌حلّ توجّه‌آ از اوایل دهه 1980 در آن‌جا تدر
تمرین‌های روزمرّه برای مشکلات روزمرّه است‌‌‌. دکتر سیگل در سطح بین‌المللی در مورد 
یس می‌کند و یک مطب  گاهی در روان‌درمانی و سایر زمینه‌ها تدر کاربرد شیوه‌های ‌توجّه‌آ
کار با  خصوصی در لینکلنِ ماساچوست دارد‌‌‌. او همواره از تکنیک‌های این کتاب برای 

عزّت‌نفس خود استفاده می‌کند.‌ ‌‌که همیشه در نوسان است.

یادداشت نویسنده

کتـاب شـرح داده شـده‌اند، واقعـی  کـه در توضیحـات و مثال‌هـای ایـن  شـخصیت‌هایی 
کـرده اسـت. یـم خصوصی‌شـان نـام آن‌هـا تغییـر  کـه بـرای حفـظ حر هسـتند 
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پیش‌گفتار

»هیچ‌کس کتابی در مورد معمولی بودن نمی‌خواند. همه می‌خواهند خاص 
باشند! «

هشدار یکی از دوستان

بالینی  به‌عنوان ‌‌روان‌شناس  سال   40 به  نزدیک  مدّتی  برای  که  داشتم  را  شانس  این  من 
یا  گرفته  کمردرد  )از  گون  گونا مشکلات  با  و  مختلف  اقشار  از  بزرگسالانی  و  کودکان  با 
ی 

ّ
که یک تقل کنم‌‌‌. به‌رغم این تنوع، چند سال پیش متوجّه شدم  کار  مشکلات زوجی( 

ک بین تقریباً همه مراجعان مشترک است: تلاش بی‌وقفه برای داشتن احساس بهتر  دردنا
در مورد خویشتن‌‌‌.

اب به نظر رسیدن، پول درآوردن یا حضور در جمع 
ّ

کسب نمرات خوب، جذ برخی با 
 

ّ
تقل صرفاً  دیگر  برخی  که  حالی  در  باشند،  محبوب  یا  خاص  تا  می‌کردند  تلاش  مدام 

می‌کردند احساس طردشدگی یا شکست را از خود دور کنند‌‌‌. تقریباً همه تلاش می‌کردند 
از طریق خوب بودن، قوی بودن،  کنند )  برآورده  را  از آنچه باید باشند  تا تصوّرات درونی 
و  می‌دهد  قرار  فشار  تحت‌  را  افراد  طاقت‌فرسا  تلاش  این  شدن(‌‌‌.  موفّق  یا  بودن،  باهوش 
آن‌ها را ناراحت می‌کند، زیرا هیچ‌کس برای مدّت طولانی موفّق نمی‌ماند‌‌‌. همچنین چنین 
تلاش‌هایی آن‌ها را از منابع رضایتمندی دور کرده است‌‌‌؛ احساس رضایتی که با قضاوت 

و مقایسه خود با دیگران یا نگرانی از مقایسه شدن از دست رفته است‌‌‌.
من هم در چنین شرایطی گیر کرده بودم‌‌‌. با وجود آنکه در دهه 60 سالگی‌ام خانواده‌ای 
بررسی  و  مراقبه  تمرین  به  نوجوانی  زمان  از  و  داشتم  خوب  شغلی  و  دوست‌داشتنی 
طول  در  بارها  خودم  مورد  در  من  احساسات  امّا  پرداخته‌ام،‌  غربی  و  شرقی  ‌‌روان‌شناسی 
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کنید سال‌ها مطالعه و ارائه روان‌درمانی،  شبانه‌روز بالا و پایین می‌شد‌‌‌. ممکن است فکر 
که برای از بین بردن دل‌مشغولی با خود   ، همراه با سال‌ها مطالعه جدّی شیوه‌های تفکّر
طراحی شده‌اند، باعث می‌شد که در مورد شخصیت خودم احساس امنیت داشته باشم‌‌‌، 

امّا این‌طور نبود‌‌‌.
گیر بود که مصمّم  ک و فرا رنجی که در مراجعانم دیدم و خودم تجربه کردم آن‌قدر دردنا
کردم‌‌‌.  کتاب را شروع  کنم؛ بنابراین پژوهش برای نگارش این  کمک پیدا  شدم راهی برای 
انسان‌ها  ما  که  داد  سوق  زمینه  این  در  فروتنانه  و  اب 

ّ
جذ کاوشی  به  مرا  جست‌وجو  این 

و  شویم،  برنده  ی  باز این  در  نمی‌توانیم  چرا  هستیم،  یابی  خودارز درگیر  این‌قدر  چگونه 
ی می‌توانیم انجام دهیم‌‌‌. هرکدام از ما در مورد آن چه‌کار

 ، اب‌تر
ّ

، جذ ، دوست‌داشتنی‌تر این فرض که احساس خوشبختی پایدار از طریق موفّق‌تر
یستی و فرهنگی ما  باهوش‌تر و اخلاق‌مدارتر بودن به دست می‌آید، چنان در زیربنای ز
ی واقعاً درست نیست‌‌‌.  رسوخ کرده است که تعداد کمی از ما متوجّه می‌شویم چنین تصوّر
، احساس مثبت به خودمان حس خوبی دارد‌‌‌، امّا طولی  بی‌تردید موفقیّت یا به بیان دیگر
از  را  خودمان  به  مثبت  احساس  شویم،  روبه‌رو  موانعی  با  زندگی  مسیر  در  که  نمی‌کشد 
 ، گر با دقّت به افکار دست بدهیم و عطش برای تجربه مثبت بعدی به سراغ‌مان بیاید‌‌‌. ا
احساسات و رفتار خود بنگریم، در واقع، می‌توانیم ورای نیروهای روانی و فرهنگی که دائماً 
یم و  را به تلاش برای ایجاد احساس خودارزشمندی وادار می‌کنند، به مشاهده بپرداز ما 

راه‌های بهتری را فراتر از این نیروها برای بهزیستی بیابیم‌‌‌.
گاهی‌بخش سودمند و پادزهرهای عملی برای رنج‌مان وجود دارد؛  در اطراف ما عوامل آ
زمینه‌ ‌‌روان‌شناسی  در  را  پادزهرها  این  می‌توانیم  ما  کنیم‌‌‌.  نگاه  کجا  به  بدانیم  باید  فقط 
خرده‌سنّت‌های  در  همچنین  و  یست‌شناسی،  عصب‌ز بالینی،  و  اجتماعی  تکاملی، 

باستانی و معاصر بیابیم‌‌‌.
گاهی‌بخش و پادزهر‌ها )به‌صورت شخصی، با مراجعان و  هرچه بیشتر با این عوامل آ
با دانشجویان در دوره‌ها و کارگاه‌ها( کار می‌کردم، راه‌ رهایی از این تردید که به آیا به‌اندازه 
راه‌های  زیرا  کمی متفاوت است،  فرد  روشن‌تر می‌شد‌‌‌. روش هر  نه  یا  کافی خوب هستم 
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احساس  می‌کنیم  تلاش  متفاوت  شیوه‌های  به  ما  دارد.  وجود  یابی  خودارز برای  یادی  ز
یستی و اجتماعی قدرتمند با  خوبی به خودمان داشته باشیم‌‌‌ و از آن جایی که نیروهای ز
یابی گرفتار کنند، رهایی از این وضعیت  ی قصد دارند ما را در تلۀ بی‌پایان خودارز فریبکار

ی و تمرین مداوم است. در بیشتر اوقات مستلزم راهنمایی، یادآور
به همین دلیل ممکن است بخواهیم کتابی درباره معمولی بودن بخوانیم‌‌‌. همان‌طور که 
ت‌بخش‌تر از نگرانی بی‌پایان در مورد بهتر یا 

ّ
به نظر می‌رسد پذیرش عادی بودن بسیار لذ

یابی می‌توانیم  بدتر و بالاتر یا پایین‌تر بودن از دیگران است‌‌‌. با تمرین جایگزین‌های خودارز
کنیم و  ت بردن از لحظه حال، ارتباط عمیق‌تر با دیگران و قدردانی از زندگی‌ را تجربه 

ّ
لذ

ما  خوشبختی  نیست‌‌‌.  بودن  خودمان  جز  چیزی  آزادی  که  یابیم  دست  حقیقت  این  به 
 ، دیگر نه به ستایش یا خوش‌اقبالی دیگران بستگی خواهد داشت، و نه به احساس غرور

موفقیّت یا خاص بودن‌‌‌.
هم  هنوز  است‌‌‌.  یجی  تدر فرایندی  معمولاً  یابی  خودارز از  ناشی  نگرانی‌های  از  رهایی 
گاهی می‌ترسم که شاید فقط من چنین نگرانی‌هایی دارم )این‌که آیا شک و تردید مکرر در 
مورد خودم ناشی از این است که در یارگیری تیم فوتبال مدرسه آخرین نفر بودم، یا این‌که 
کنار مراجعان و دانشجویانم می‌توانم هرچه بیشتر  کافی هستم‌‌‌(، امّا در  واقعاً ضعیف یا نا
موهبت  از  آن  به‌جای  و  ببینم  را  یابی  خودارز هوایی  ترن  بودن  جهان‌شمول  و  مضحک 

ت ببرم‌‌‌.
ّ

فوق‌العاده معمولی بودن لذ


