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 مقدمه  

باشد که در میان شتاب و شلوغی زندگی، لحظه آمده  برای شما هم پیش  ای  شاید 

کنید گویی  لحظه  .مکث  که  خاک   :ایستد می زمان  ای  عطر  پرنده،  یک  صدای 

در آن لحظه،    .کندرا هوشیار می ساده از یک دوست، شما    ایخورده، یا جمله باران 

اکنون چه شد؟ چرا این لحظه متفاوت بود؟ “   :کندچیزی در درونتان زمزمه می 

  ”من چه چیزی را تجربه کردم؟

با فرمول   .شود آغاز می  ”آنگونه که هست“اینجاست که کتاب   با  نه  های پیچیده و 

با یک دعوت ساده  هایوعده به حضور  :بزرگ، بلکه  به دیدن، به سکوت،  و   دعوتی 

  .شناخت آنچه در شما پدیدار شده است

به خودِ   :در حقیقت، همین است  پدیدارشناسی به    بازگشت  به لحظه حال،  تجربه، 

به  بیآنچه  و  ناب  آگاهی  صورت  در  پدیدار می واسطه  ما    .شود ما  به  دیگران  آنچه  نه 

 .شود ایم باور کنیم، بلکه آنچه به سادگی در ما پدیدار می اند، نه آنچه عادت کردهگفته

تجربه  دل  از  که  است  سفری  کتاب،  می این  آغاز  روزمره  شادی،   :شود های  خشم، 

این سفر ما را به   .ناامیدی؛ نگاه به یک درخت، شنیدن صدایی، یا دیدن رنگی خاص

به پرسشی که همیشه در گوشه آگاهی می   خودشناسی و  هایلایه  ترینعمیق  برد، 

 “ :وجود دارد ذهنمان 
ً
 ” ؟در حال تجربه چه چیزی هستممن واقعا

یاد می  این مسیر، کنار هم  از هر تجربه، حتی ساده در  آنها،  گیریم که چگونه  ترین 

بکشیم بیرون  عمیق  فهمی  و  روشن  شهودی  زنده،  با   .معنایی  نه  قضاوت،  با  نه 

وقتی    .و انجام خودشناسی عمیق  های پیچیده، بلکه با حضور کامل در لحظهتحلیل
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گونه که ها را کنار بزنیم و خود پدیده را همان ها و عادت فرضهای پیش بیاموزیم نقاب 

پیشین  آدم  همان  نیز  ما  و  نیست  پیشین  جهان  همان  دیگر  جهان  ببینیم،  هست 

  .نخواهیم بود 

  :کردم گفتممی ضبط که پادکستی   در دیروز

  . بینیممی   چالشودشناسی، یهو خودمون رو وسط یه  ختوی مباحث زندگی آگاهانه و  “

ا  بینیم توی یه چالش بزرگ یهو می  .اینجوری نیست که مرحله مرحله جلو بریم  معمول

کنیم حلش  باید  حال  و  می وجست  .هستیم  ماجرا،  جو  میانه  از  دقیقا  و  وارد کنیم 

   ”.شیممی حل راه  آموزش و یافتن یه یمیانه 

با پدیدارشناسی هم اینگونه بود   از شعر شروع شد ولی در نهایت : نحوه آشنایی من 

های دیگر را نیز مطمئن هستم این نوع نگاه، زندگی خیلی   .زندگی من را نجات داد 

در    داستان آشنایی خودم با این مبحثکنم  فکر می به همین دلیل    .خواهد داد   تنجا

   .بسیار کمک کننده خواهد بود  کنار دیگر مباحث کتاب

 چگونه با پدیدارشناسی آشنا شدم؟

 شعر حجم، غرق در  ۹۰دهه  ابتدای  در    .سفر من با پدیدارشناسی از دل شعر آغاز شد

و    عبارت از چیست،  از سکوی سرخهایی مثل  یدالله رویایی بودم؛ کتاب استاد  و آثار  

و مفاهیمی چون اپوخه، در پرانتز  ”پدیدارشناسی“در این آثار، واژه  .هفتاد سنگ قبر

به چشمم می  بارها  آگاهی،  بین شیء و  این مفاهیم    .خورد گذاشتن اشیاء و فاصله 

شگفت نگاهی  برایم  با  زندگی  به  باید  آموخت  من  به  حجم  شعر  چون  بودند،  انگیز 
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را   احساساتمواسطه، عمیق و آگاهانه، تا بتوانم  نگاهی بی   :پدیدارشناسانه نگریست

 .بیاورم حجم در قالب کلمات و فرم شعر

این   .نویسمام را می ها سرودهاینجا چند نمونه از شعرهای حجم خودم را که آن زمان 

آقای شهریار خیزانی منتشر    ”برگزیده شعر شاعران کرد   :شهر سوخته“اشعار در کتاب  

 : اندشده 

 هایت زیبای چشم 

 در عبورم ایستاده 

 خواند! تلقین می

 

 : یا شعر دیگری که خودم بسیار دوستش دارم

 

 ات نگفتم 

 هایم و حالا پای زخم 

 ها روی شکسته 

 گویند! را می  هزار آینه که تو

 

 :و یک شعر دیگر

 های زمان از انگشت 

 آینه 

 چکه 

 چکه 

 ... چکدمی 

 از ساعت

 خیزد شعله بر می 
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 و عبور 

 ای است زلال که نقطه

 شد  ایحفره

 برای بذر شدنم در تو! 

 

و جوهره آنان را   های زندگی نگریستکه بتوان به ذات و ماهیت اصلی پدیدهبرای آن 

داده قضاوت بدون   و  دیدها  ذهنی  درآورد   های  شعر  به  را  آن  درباره  و  که  بود  نیاز   ،

  .پدیدارشناسی بیشتر بدانم

شعله کنجکاوی شدام  عمیق   .ور  گرفتم  شومتصمیم  کتاب  .تر  پدیدارشناسی   چند 

روبه  بزرگ  چالشی  با  اما  شدمخریدم،  از متن   :رو  پر  و  پیچیده  سنگین،  ها 

خواستم این نگاه  قصد نداشتم فیلسوف شوم؛ فقط می   .اصطلاحات فلسفی بودند

و زندگی شگفت در شعر  و  بفهمم  را  ببرمانگیز  به کار  پایه  .ام  به سراغ اصول  ای  پس 

هرچه    .کم پدیدارشناسی برایم قابل درک شدها مطالعه کردم تا کم فلسفه رفتم و سال

شدمپیش نگاه  این  شگفتی  غرق  بیشتر  رفتم،  و   :تر  زنده  تازه،  را  که جهان  نگاهی 

  .دهدپرده نشان می بی 

را آغاز کردم، این    و خودشناسی  )لایف کوچینگ(  که مربیگری زندگی  ۱۳۹۴از سال  

هایم،  در کتاب   .جاری شد  یمهانوشته   و  هاآموزش   ها،اندیشه   طور خودکار درنگاه به 

، منتشر شد(  1401سال  که  راهنمای مسیر)و  منتشر شد(    1397سال  که  )  ”تا عشق“

این به دلیل   .حضور دارد   و پنهان  این دیدگاه پدیدارشناسانه به شکلی طبیعی  هم  

 . مطالعات زیاد من در حوزه پدیدارشناسی بود 



 
 مقدمه 5

که به دنبال مربیگری کسب و کار )بیزینس کوچینگ( رفتم هم باز این   1400از سال  

هایی که در کار، درآمد یا به صورت کلی در کشور بوجود  چالش  .نگاه خیلی کمکم کرد 

می می  هم  به  را  من  شدت  به  می آمد  ناامیدم  زندگی  از  و  نگاه این    . کرد ریخت 

تجربه     DELای  مرحله   ۵مدل  و    پدیدارشناسانه به  این مدل که خودم  به  و مطالعه 

نکشمباعث شد    ام،قدرتمند رسیده  آنگونه که هستند    هابه چالش   یاد گرفتم  .کنار 

می  ذهنم  که  آنگونه  نه  کنم،  همین  .گویدنگاه  که  به  بود     دلیل 
 
میان   دقیقا  در 

   .ها را ببینمحلتوانستم راه ها، می ها و اذیت شدنبدی حال 

ها به  کننده گفتم و خیلی از شرکت ها زیاد از پدیدارشناسی می ها و دورهدر پادکست

با   ها نیزآن   :اما چالش دیگری پیش آمد  دنبال تحقیق در مورد پدیدارشناسی رفتند؛

ها  خیلی   .های فلسفی سنگین و غیرقابل فهمکتاب   .رو شدندهمان مشکل من روبه 

 . ناامید شدند و ادامه ندادند

بنویسم  هایدرخواست  پدیدارشناسی  درباره  از من شد که کتابی کاربردی    . زیادی 

از مطالعاتم در زمینه پدیدارشناسی  همیشه ؛را داشتمقصد نوشتن کتاب در این باره 

می یادداشت نویسی  حاشیه  و  به جمع   .کردمبرداری  شروع  پیش،  سال  سه  آوری از 

حالا، در سال      .هایم را نوشتمکردم، تمام آموخته   هایمو حاشیه نویسی   هایادداشت

یادداشت ۱۴۰۴ این  نام  ، تصمیم گرفتم  به  قالب کتابی  در  و  را منظم  آنگونه که  “ها 

  .منتشر کنم“ هست

سال  نتیجه  کتاب،  برای  این  تلاشی  است؛  تجربه  و  یادگیری  شگفتی،    فهمیدن ها 

مدل در انتهای کتاب   .زندگی روزمره در  آنو استفاده از ساده پدیدارشناسی به زبان 

که در واقع دستورالعمل استفاده از پدیدارشناسی     امرا شرح داده   DELای  مرحله   ۵

  .در زندگی روزمره است
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های تخصصی فلسفه و پدیدارشناسی استفاده در این کتاب هم به ناچار، از عبارت 

دادهکرده شرح  روان  و  ساده  کاملا   توضیحات،  در  ولی  کتاب،    .امام،  میانه  در  اگر 

بعد   .احساس کردید مفاهیم سنگین هستند، نگران نباشید و به خواندن ادامه بدهید

  خواندن دوباره  با  .بخوانید ا، مجدد کتاب ر DEL  مدلاز خواندن کامل کتاب و انجام  

بسیاری از اصطلاحات تخصصی که استفاده   .درک خواهید کرد بهتر  مفاهیم را    کتاب،

ها فقط به این دلیل بوده که اگر استفاده از این  .ام را نیازی نیست که حفظ کنیدکرده

کتاب  داشتید  تمایل  و  شدید  کنجکاو  من  مثل  هم  درباره  شما  بیشتری  های 

 . های کلیدی آن آشنا شویدبا مفاهیم پایه و واژهپدیدارشناسی بخوانید، 

را   کتاب  نام  اینکه  هست“علت  که  که    ”آنگونه  است  این  کردم  در  انتخاب  همیشه 

ببینیم، نه آنگونه که   ندما باید چیزها را آنگونه که هست “  :گویمهایم می صحبت

این جمله نشان دهنده رسوخ عصاره پدیدارشناسی در عمق   ”.گویدذهن ما به ما می 

بدون اینکه از پدیدارشناسی    ،گویمرا می جمله  چون هر جایی این    .وجود من است

کنم چکیده بعدها متوجه شدم این جمله که ناآگاهانه خیلی تکرار می   .حرفی بزنم

  .است 1رلادموند هوس  مطالعات من در حوزه پدیدارشناسی  

 این کتاب برای چه کسانی است؟

 این کتاب برای همه کسانی است که 

 ؛ شان را درک کنندخواهند دلیل اتفاقات زندگی می  ▪

 
1 Edmund Husserl: استبنیانگذار پدیدارشناسی  که اتریشی مهم و تأثیرگذار سده بیستم - فیلسوف آلمانی . 
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 شان را یاد بگیرند؛ های اتفاقات زندگی خواهند درس می  ▪

 تر باشند؛  تر و روراستهایشان صادقخواهند با خود و تجربه می  ▪

 اند؛  به دنبال راهی برای آشتی با لحظه حال، با تنهایی، و با سکوت  ▪

 شان را کشف کنند؛ های زندگی ذات تجربه  ▪

کنند، شنوند یا نگاهی می اند بدانند وقتی صدایی می یا تنها کنجکاو ▪

 .گذرد در درونشان چه می 

 ... در پایان

یک نوع نگاه است؛ یک شیوه  ،  یک مدل پدیدارشناختی  آموزش  در کناراین کتاب  

و یک جست  بی زیستن  دیدن زندگی همان وجوی  برای  تا   .گونه که هستپایان  اگر 

اید و  ای مکث کردههمین که لحظه  .نشوید، اشکالی ندارد م  پایان این مسیر همراه 

 .اید، کافی استتر حس کردهچیزی را واضح 

 

 با عشق و نور                                                                                                               

   یاسین رحمانی                                                                                                      

 


