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In the present study, we continue the psychological explorations of previous critics by 

examining Haruki Murakami's work "What I Talk About When I Talk About Running" 

from a new perspective. Our chosen approach is multifaceted, addressing various aspects of 

this work. Specifically, we focused on mind-body theories. In our view, in this book, the 

mind and body are considered as two separate entities that ultimately converge to form a 

unified whole. An indispensable aspect of this analysis is the Lacanian perspective, which 

adds greater depth to the work. By leveraging health psychology, of which mind-body 

theories are a part, we illustrated a framework that the runner navigates to overcome 

challenges: three pivotal stops that every runner inevitably faces: success and failure, coping 

with life challenges, and aging. In the end, we paid attention to the influence of Japanese 

culture on this work and its hidden connection to Iranian mystical culture. This study 

demonstrates how Murakami uses running as a tool for discipline and structure, contributing 

to his identity as both a writer and an individual, and how it creates a profound connection 

between physical activities and mental creativity. 
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 یموراکام

و  پردازدمی زنمزنم، از چه حرف میاز دو که حرف میای جدید به بررسی اثر هاروکی موراکامی پژوهش حاضر از زاویه
های ذهن و بدن و طور خاص، با تمرکز بر نظریهای و بهرشتهتلاش شده است بر مبنای دیدگاهی چندوجهی و بین

رسی گردد. روش پژوهش، تحلیل تفسیری است. به باور نویسندگان در این های گوناگون کتاب بررویکرد لاکانی جنبه
ای را اند که در نهایت به هم پیوسته و واحد یکپارچهعنوان  دو شخصیت مجزا در نظر گرفته شدهکتاب، ذهن و بدن به

بخشد. تری به آن میپوشی در این تحلیل، نگاه لاکانی به این اثر است که عمق بیشوجه غیرقابل چشم. دهندشکل می
های ذهن و بدن بخشی از آن هستند، چهارچوبی به تصویر کشیده شده شناسی سلامت، که نظریهگیری از روانبا بهره

نهد؛ سه توقفگاه که انسان دونده ناگزیر از مواجهه با آنهاست: موفقیت و است که دونده به دنبال غلبه بر آنها گام می
ابزاری  هماننداز دویدن چگونه موراکامی  دهد کهاین پژوهش نشان می. زندگی و پیری هایشکست، مقابله با چالش

عنوان نویسنده و فرد کمک کرده و ارتباط عمیقی بین کند که به هویت او بهبرای نظم و انضباط و ساختار استفاده می
 ید.نماهای جسمی و خلاقیت ذهنی او ایجاد میفعالیت
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 مقدمه

معاصر ژاپنی، به دلیل سبک روایی خاص و کاوش عمیق در  ۀ، نویسند1هاروکی موراکامی
سیار مورد تحسین قرار گرفته است. های آگاهی انسانی، بموضوعات تنهایی، مالیخولیا و پیچیدگی

هایی با مضامین جهانی و زبان داستان نوشتنتوانایی او در بیان احساسات انسانی و مهارت او در 
آواز باد در کیوتو به دنیا آمد، با رمان  1949فرد است. موراکامی که در سال ساده و روزمره، منحصربه

ای عنوان نویسندهشد و به سرعت جایگاه خود را به به صحنه ادبیات وارد 1979در سال  2را بشنو
ای شناخته شده و جوایز طور گستردهمهم در ادبیات مدرن تثبیت کرد. دیدگاه نوآورانه او در ادبیات به

 متعددی را برای او به ارمغان آورده است.

ت از مضامین شدنمایند و بهآثار موراکامی اغلب مرزهای بین واقعیت و سوررئالیسم را محو می
های او کنند. رماناضطراب وجودی و جستجوی هویت شخصی در میان ابهامات زندگی استفاده می

های ، با ترکیبی یکپارچه از امور روزمره و جلوه184Qو  4کافکا در کرانه، 3جنگل نروژیاز جمله 
کنند تا به حقیقتِ خود میاند. قهرمانان او اغلب سفرهای فراجهانی را آغاز آمیختهماوراءالطبیعه درهم

های گشایند، بلکه پرسشها میای به زندگی درونی شخصیتها نه تنها دریچهدست یابند. این روایت
 کنند.آزاد و ماهیت رنج انسان را نیز مطرح می ۀتری درباره سرنوشت، ارادفلسفی گسترده

ر جایگاه مهمی را به های اولیه، او بعدتگرایی جادویی در داستانعلاوه بر سبک واقع
، 6زنمزنم، از چه حرف میوقتی از دو حرف میاختصاص داده است. کتاب  5هاضدداستان
ای از مقالات و منتشر شد. این کتاب مجموعه 2007هاروکی موراکامی در سال  ۀنامخودزندگی

. پردازدمیخاطرات موراکامی است که به تجربیات او از دویدن و تأثیرات آن بر زندگی و نوشتن 
. در شدهای مختلف ترجمه سرعت به زبانکتاب مزبور برای اولین بار به زبان ژاپنی منتشر شد و به

 2015ایران، مجتبی ویسی در انتشارات نشر چشمه این اثر را ترجمه کرده است. موراکامی در سال 
ای او یعنی حرفه را نگارش کرد که روی دیگر زندگی 7مثابه شغلنویسندگی بهموراکامی، کتاب 

نویسندگی را مورد توجه قرار داده است. این کتاب هم در ایران با ترجمه دکتر سید آیت حسینی و 
توسط انتشارات پرنده منتشر شده است. از نظر او دوندگی و نویسندگی دو وجه درهم تنیده زندگی او 

 کنند و به شخصیت او غنا می بخشند. هستند و همدیگر را تقویت می

                                                 
1 Haruki Murakami 
2 Hear the Wind Sing (風の歌を聴け) 
3 Norwegian Wood (ノルウェイの森) 
4 Kafka on the Shore (海辺のカフカ) 
5 Anti-novels 
6 What I Talk About When I Talk About (走ることについて語るときに僕の語ること) 
7 Novelist as a Vocation (職業としての小説家) 
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پردازد که در ظاهر لازم به ذکر است هاروکی موراکامی در دو کتاب مذکور به موضوعاتی می
دهنده نوعی بازتابرسند، اما در واقع ارتباط عمیقی با یکدیگر دارند. هر دو کتاب بهنظرمیمتفاوت به

کتاب بر  زندگی و نگرش موراکامی به خلاقیت، نظم، و تعادل بین ذهن و بدن هستند. هر دو ۀفلسف
زنم، از وقتی از دو حرف می درکتاب. کنندمی تأکید بدن و ذهن بین تعادل و انضباط، نظم، اهمیت

کند که نه تنها بدن را عنوان یک فعالیت جسمی توصیف میموراکامی دویدن را به زنم،چه حرف می
و در این کتاب نشان کند. اسازد و به خلاقیت کمک مینماید، بلکه ذهن را نیز آزاد میتقویت می

های زندگی و نویسندگی روبرو شود و به دهد که چگونه دویدن به او کمک کرده است تا با چالشمی
 نوعی خودشناسی دست یابد.

کند. او ، موراکامی همین مفاهیم را در قالب فرآیند نویسندگی بیان میمثابه شغلنویسندگی به در
نیاز به نظم و انضباط روزانه دارد. هر دو فعالیت به تعهد،  تأکید دارد که نویسندگی، مانند دویدن

ها نیاز دارند. موراکامی در این کتاب بر اهمیت تعادل بین ذهن استقامت، و توانایی مواجهه با سختی
توانند به فرآیند های جسمی مانند دویدن میدهد که چگونه فعالیتو بدن تأکید نموده و نشان می

عنوان  دهد و به بررسی نویسندگی بهموراکامی دیدگاه خود را گسترش می .نندخلاقیت ادبی کمک ک
پردازد. او در این کتاب نه تنها از تجربیات شخصی خود صحبت یک حرفه و سبک زندگی می

تر به فرآیند خلاقیت، نقش نظم و انضباط، و اهمیت تعادل بین ذهن و بدن طور کلیکند، بلکه بهمی
 پردازد.سنده میدر زندگی یک نوی

یک نمونه متفاوت از آثار موراکامی است که با  زنمزنم، از چه حرف میوقتی از دو حرف می
توان آن را یک ضدداستان دانست. او در این کتاب معیارهای داستانی مرسوم تفاوت دارد و می

کشد و ش مینویسی اصول نگارش داستانی را به چالکند؛ اما این خاطراتخاطراتش را بیان می
عمیقی در مورد مبارزه بین  ۀبرد. در عین حال، او فلسفها میخواننده را به ورای ظاهر داستان

 د.دارکند و از تلاش انسان برای غلبه بر اضطراب وجودی پرده برمیزندگی و مرگ مطرح می
لاقیت و پیری های طولانی را با تأملاتی در مورد زندگی، خهای دویدن در مسافتموراکامی روایت

کند. این شناسی ایجاد میذهن و بدن، پیوندی بین ادبیات و روان ۀرابط ۀآمیزد و از دریچهم می در
دهند که چگونه فعالیت بدنی پایدار بر حالات روانی تأثیر توجهی نشان میطور قابلخاطرات به

 گذارد. می
ها و د برای تحلیل و نقد داستانشناختی جدیهای روانهای اخیر، استفاده از نظریهدر سال

 کرده و دامنه  ترای، نقد ادبی را غنیرشتهای رواج یافته است. این رویکرد میانطور فزایندهها بهرمان
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هایی از دهد. این مطالعه به دنبال درک بینششناختی را نیز گسترش میهای روانو کاربرد نظریه
های شناختی دویدن در مسافتشناختی است و تأثیرات روانانهای روروایت موراکامی از منظر نظریه

های کمی مورد بررسی قرار گرفته کند. در ادبیات پژوهشی، دویدن از جنبهطولانی را برجسته می
شناختی دهد که دویدن نه تنها یک فعالیت جسمانی، بلکه مسیری رواناست؛ اما موراکامی نشان می

د گستردگی رویکرد روان شناختی برای درک متون ادبی، بیشتر از برای تحول شخصی است. با وجو
ها شناختی روایتهای اندکی به تحلیل روانرویکردهای روان تحلیلگرانه استفاده می شود و پژوهش

اند. بنابراین قصد داریم در این مقاله، گذری به های محدود مانند ذهن و بدن پرداختهاز منظر نظریه
حدود و نوظهور بیندازیم. این پژوهش از آن جهت ضروری است که به بررسی این رویکردهای م

پردازد، موضوعی که کمتر در پویا بین ذهن و بدن در زندگی و آثار هاروکی موراکامی می ۀرابط
 تنها نه مطالعه این موراکامی، های پیشین مورد توجه قرار گرفته است. با تمرکز بر کتابتحلیل
دهای ذهنی و خلاقیت ادبی فرآین بر دویدن مانند جسمی هایفعالیت تأثیر ربارهد جدیدی هایبینش

گیری هویت و سبک دهد چگونه تجربیات شخصی موراکامی به شکلدهد، بلکه نشان میارائه می
شناختی و فلسفی، های رواناند. این پژوهش همچنین، با استفاده از نظریهنویسندگی او کمک کرده

یابد، و از این رو، ری از تعامل ذهن و بدن در زندگی مدرن و ادبیات معاصر دست میتبه درک عمیق
شناختی کمک کند. هدف اصلی این پژوهش، تحلیل تفسیری تواند به غنای مطالعات ادبی و روانمی

شناختی با استفاده از دیدگاه روان زنمزنم، از چه حرف میوقتی از دو حرف مینامه خودنوشت زندگی
دهد. اول اینکه رویکرد موراکامی در کتاب مذکور، از نظر ست. این پژوهش به دو سوال پاسخ میا

شود و دوم اینکه از نظر رویکرد لاکانی چگونه تفسیر های ذهن و بدن چگونه درک مینظریه
 ها از روش تحلیل تفسیری استفاده شده است.گردد؟  برای پاسخ به این سوالمی

مورد توجه بسیاری از  زنمزنم، از چه حرف میوقتی از دو حرف میویژه کتاب آثار موراکامی، ب
های قبلی برای تحلیل این کتاب از دیدگاه منتقدان و پژوهشگران قرار گرفته است. تلاش

ای دویدن را اند. این نقدها اغلب اثرات مراقبهشناختی، بر چندین موضوع کلیدی متمرکز شدهروان
کنند که نوعی مدیتیشن متحرک تشبیه مینها تکرار جسمی و استقامت را بهکنند. آبررسی می

تواند منجر به افزایش تمرکز، کاهش سطح استرس و بهبود سلامت روان شود. این مضامین به می
و همکاران،  1اند )برکزیکشناختی درباره ورزش و بهزیستی روانی مستند شدهخوبی در ادبیات روان

 (. 2007، 2ار؛ برگر و توب2012

                                                 
1 Berczik 
2 Berger & Tobar 
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اند که چگونه روایت موراکامی مفهوم پژوهشگران و روانشناسان همچنین به این موضوع پرداخته
( معرفی شده 1990) 2میهالیزنتشناختی که توسط سیکسکند؛ حالتی روانرا منعکس می 1«جریان»

کند. تجربه می است. در این حالت، فرد احساس تجربه سیال و تحقق آرمان را از یک فعالیت جسمی
عنوان  یک منبع عمیق تسکین عنوان ورزش بدنی، بلکه بهدر مورد موراکامی، دویدن نه تنها به

های درمانی دویدن را برجسته کند، بنابراین جنبهروانی و مکانیسمی برای مقابله با استرس عمل می
 (. 2016کند )مورگان، می

عنوان ابزاری برای نظم و ونه موراکامی از دویدن بهپردازند که چگنقدها اغلب به این موضوع می
یک نویسنده و یک دونده انسجام می  منزلةکند، که به هویت او بهانضباط و ساختار استفاده می

وری خلاق، تصویری عملی از چگونگی تأثیر سلامت جسمی بخشد. این تلاقی روال جسمی و بهره
ها به پتانسیل علاوه، برخی تحلیلدهد. بهائه میداد خلاق اربر عملکردهای شناختی و برون

برد و جهانی اند که از سوگیری تأییدی یا حافظه انتخابی رنج میروایتگری موراکامی اشاره کردهخود
برند. این نقدها تر زیر سؤال میشناختی گستردههای روانهای او را برای نظریهبودن و کاربرد بینش

های نگاریکه مکاشفات شخصی موراکامی درونکنند که درحالیگاهی اوقات استدلال می
شناختی همخوانی نداشته دهند، ممکن است لزوماً با تحقیقات تجربی روانارزشمندی را ارائه می

و همکاران  3های مختلف نشان ندهند )دیشمانهای قابل تعمیم را در بین جمعیتباشند یا یافته
های کیفی که گزارش شخصی موراکامی بینشبنابراین، درحالی (.2008و همکاران  4؛ هامر2008

تر متعادل شود شناختی کار او باید به دقت با تحقیقات تجربی گستردهدهد، تفاسیر روانغنی ارائه می
 تا از تعمیم بیش از حد جلوگیری شود. 

با دویدن در نگر مرتبط های خاصی را در مورد تجربیات وجودی و دروناثر موراکامی دیدگاه
شناختی نادیده گرفته ها اغلب در تحقیقات روان، این روایتبه هرحالدهد. مسافت طولانی ارائه می

عبارتی، تجربه زیسته های کیفی اولویت دهند. بههای کمی را بر بینششوند و تمایل دارند دادهمی
تفاوت از تجزیه و تحلیل یک نویسنده ورزشکار در مورد اثرات ورزش طولانی بر ذهن ممکن است م

کنیم شود که تلاش میتر میخصوص وقتی جدیآماری بر تعداد زیادی از افراد باشد. این چالش به
 ذهن و بدن و استقامت جسمی در فضای روانی، فلسفی و ادبی ارائه دهیم. ۀ تری از رابطدرک کامل

                                                 
1 Flow 
2 Csikszentmihalyi 
3 Dishman 
4 Hamer 
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های ها و آرایههمواره لبریز از استعارهالبته چنین انتقاداتی صحیح نیست، زیرا مقایسه متن ادبی که 
ها ترین ویژگیپذیر نیست. در خاطرات موراکامی، یکی از برجستهادبی است، با واقعیت بیرونی امکان

صرف است ۀ استفاده از استعاره است، بویژه تشبیه دویدن به نوشتن. این استعاره فراتر از مقایس
کند، عمل جسمی دویدن را با به خوانندگان کمک مییک پل مفهومی عمل کرده و  چراکه همانند

عنوان  یک فعالیت جسمی و عمل ذهنی و تا حدودی درونی نوشتن مرتبط کند. با درک دویدن، به
 هایی را در مورد فرآیند انتزاعی نوشتن به دست آورند.توانند بینشملموس، خوانندگان می

منتشر کرده است،  نیویورکرهایی که در مجله له(، منتقد ادبی برجسته، در مقا2008) 1جیمز وود
طور است. وود بهشناختی آنها پرداختههای فلسفی و روانبه تحلیل آثار موراکامی و بررسی جنبه

ای که یک روش مراقبه منزلةبه تأثیر دویدن بر ذهن و بدن موراکامی اشاره کرده و آن را به اخص
 2جی. دیوید ویلیامز. استشود، مورد بررسی قرار دادهمیمنجر به افزایش تمرکز و کاهش استرس 

آثار موراکامی را از منظر  3«هاروکی موراکامی و موسیقی کلمات»ای با عنوان ( در مقاله2010)
است. شناختی بررسی نموده و تأثیرات دویدن و نوشتن بر ذهن او را تحلیل کردهفلسفی و روان

های جسمی و خلاقیت ذهنی شناختی مختلف، ارتباط بین فعالیتروان هایویلیامز با استفاده از نظریه
های مختلف خود به تحلیل موضوعات ( نیز در مقاله2012)4مت تورن ست.اموراکامی را بررسی نموده

شناختی در آثار موراکامی پرداخته و به تأثیرات دویدن بر روان و بدن او اشاره کرده و فلسفی و روان
 ست.انوان  یک فعالیت درمانی و روشی برای مقابله با استرس و اضطراب معرفی کردهعدویدن را به

بین آثار موراکامی و فرهنگ  ۀهایی به بررسی رابط(، پژوهشگر ژاپنی در مقاله2015)5فیوما ساواتاری
ژاپنی  است. ساواتاری با تحلیل فرهنگشناختی آثار او را تحلیل نمودههای روانژاپنی پرداخته و جنبه
ها و رفتارهای موراکامی، به نقش دویدن در بهبود سلامت روانی و جسمی او و تأثیر آن بر نگرش

(، نویسنده و منتقد ادبی، ضمن بررسی تأثیرات دویدن و 2014)6مایکل سیلوااست. پرداخته 
کید قرار نویسندگی بر زندگی و ذهن موراکامی، ارتباط بین استقامت فیزیکی و روانی او را مورد تا

 است.داده 
شناختی اثر هاروکی موراکامی است. تفاوت این هدف از انجام این پژوهش، کنکاش و نقد روان

شناسی برای درک اثر ادبی است. های دیگر رواننقد با نقدهای مختلف دیگر، تمسک به نظریه

                                                 
1 Wood 
2 Williams 
3 Haruki Murakami and the Music of Words 
4 Thorn 
5 Sawatari 
6 Silva 
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رسد نظرمیند اما بهتحلیلگرانه بودشناختی بیشتر متمرکز بر رویکردهای روانتاکنون نقدهای روان
های متفاوتی از آن را آشکار کند. تواند جنبهکارگیری رویکردهای اختصاصی متناسب با هر اثر میبه

های فلسفی، کاربردی و تاثیر بافت نوآوری پژوهش حاضر در آن است که تلاش نموده تا به جنبه
 فرهنگی در تولید اثر بپردازد. 

تفسیری استفاده شده و تمرکز آن بر درک عمیق و معناسازی از در این پژوهش از رویکرد کیفی  
متن است. بین آثار موراکامی این خودنگاره انتخاب شده زیرا او بیشتر بر دوندگی که عملی جسمی 

ای بر تواند استعارهاست، تاکید کرده و با رویکرد ذهن و بدن همخوانی دارد. اگر چه دوندگی می
تر به ور اختصاصی خودش هم ارزش تحلیلی دارد. هدف این بود که عمیقطنویسندگی باشد، اما به

عد دیگری از موراکامی را آشکار ُکه نویسندگی البته بنگری حین دویدن بپردازیم، درحالیدرون
ها و کشف درونی هنگام ها، کنشسازد. متن چندین بار خوانده شد تا به درک بیشتری از استعارهمی

شناختی ذهن و بدن تحلیل شد. یکی از های روان، متن براساس نظریهدویدن برسیم. سپس
لذا برای تعدیل  ؛گذاردهای روش تفسیری این است که ذهنیت پژوهشگر در تفسیر تاثیرمیمحدودیت

شناسی و مطالعات کشورشناسی بهره گرفته این مساله، تلاش شد تا از نظرات برخی متخصصان روان
 دات آنها در مقاله اعمال گردید.شود و در نهایت پیشنها

 های ذهن و بدننظریه

ها در شود که بیشتر به سیر رشد این نظریهذهن و بدن اشاره می ۀ در اینجا به چندین نظری
توانایی  ه باورِاند. با دنبال کردن این سیر زمانی، از دیدگاه جدایی ذهن و بدن، بطول زمان پرداخته

واحد وجود  ۀشود که یک نظریرسیم. این تحول یادآور میبدن میسازی ذهن و مغز در یکپارچه
در حال رشد مواجه هستیم که در این پژوهش، آن رویکرد را دنبال  ۀندارد بلکه با یک نظری

 کنیم.می
ذهن و بدن رنه دکارت معروف به دوآلیسم دکارتی، بر این باور است که ذهن و بدن دو  ۀنظری

فضایی است که با فکر و آگاهی  ،. ذهن غیرمادی و بدون گسترشجوهر اساساً متفاوت هستند
های جسمی و کند و با ویژگیکه بدن مادی است و فضا را اشغال میشود؛ درحالیمشخص می

و  "physical"شود )به همین دلیل در زبان انگلیسی اصطلاحات فرآیندهای مکانیکی مشخص می
"bodily" کند که این دو ماده با روند(. دکارت استدلال میر میبرای اشاره به بدن یکسان به کا

تعامل بین ذهن و بدن را در مغز انسان ۀ مانند. او نقطیکدیگر تعامل دارند، اما اساساً متمایز می
 او جایگاهی است که روح )ذهن( بر بدن تأثیر  ۀکند، بویژه غده صنوبری که به عقیدمعرفی می
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کند و نشان بر تقسیم روشنی بین قلمرو ذهنی و جسمانی تأکید می گذارد. این دیدگاه دوگانهمی
 (.1992آید )وزنیاک دستتواند صرفاً از طریق علم جسمی بهدهد که درک واقعی ذهن نمیمی

متمرکز است و با  1«یافتهادراک تجسم»( حول مفهوم 2012ذهن و بدن مرلوپونتی ) ۀنظری
انگاری جدا از هم نیستند، بلکه ذاتاً به هم مرتبط هستند، دوگانهتأکید بر این که آگاهی انسان و بدن 

کشد. از نظر او، ادراک، درگیری فعال و بدنی با جهان )نه دریافت سنتی دکارتی را به چالش می
کند که بدن فقط یک شی در جهان های حسی( است. مرلوپونتی استدلال میغیرفعال صرف داده

آیند. دست میآن تمام تجربیات به ۀواسطذهنی ماست که به ۀز تجربای اساسی انیست، بلکه جنبه
ادراک است؛ به این معنا که درک، تعامل ۀ بدن، در چارچوب پدیدارشناختی او، هم سوژه و هم واسط

او شکاف بین ۀ اند. بنابراین، نظریو ادراک جهان، همگی فرآیندهایی هستند که اساساً تجسم یافته
کند که بدن ما واقعیت ما را نی و دنیای بیرونی عینی را پر کرده و پیشنهاد میتجربیات ذهنی درو

 دهد.شکل می
کند بدن را به چالش کشیده و فرض می-( دیدگاه دکارتی درباره دوگانگی ذهن1949رایل ) 

را برای « شبح در ماشین»ای نیستند. رایل مفهوم های جداگانهذهن و بدن اساساً موجودیت
کند که دکارت، به اشتباه ذهن نماید. او استدلال میگرفتن دیدگاه دوگانه دکارت معرفی میسخرهبه

ای درباره ذهن گیرد. در عوض، رایل از نظریهعنوان موجودی جداگانه و غیرجسمی در نظر میرا به
اشیاء  نامد. براساس این دیدگاه، حالات ذهنیمی 2«گرفتارگرایی منطقی»کند که آن را را دفاع می

درونی و خصوصی نیستند، بلکه باید بر حسب رفتارهای قابل مشاهده و تمایلات رفتاری به 
ما معمولا   را کند که آنچههای خاصی تحت شرایط خاص درک شوند. او استدلال میشیوه

هستند که دلالت بر این دارد که ذهن  ای، در واقع اعمال هوشمندانهدانیمبدنی میهای فعالیت
های ی جدا از بدن نیست، بلکه راهی برای عمل است. بنابراین، رویکرد رایل تمرکز را از حالتجوهر

محور فرآیندهای ذهنی تأکید دهد. او بر ماهیت عملی و کنشدرونی به رفتار قابل مشاهده تغییر می
 دارد.

ار برد، توان در بررسی خاطرات موراکامی به کهای معاصر ذهن و بدن که میاز جمله نظریه
دهد چگونه احساسات جسمی ( است که توضیح می1994)3آنتونیو داماسیو« نشانگر جسمی»فرضیه 

این،  گیری و تجارب عاطفی او تأثیر بگذارد. علاوه برتواند بر تصمیمموراکامی در حین دویدن می

                                                 
1 Embodied Perception 
2 Logical Behaviorism 
3 Somatic Marker Hypothesis 
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اکامی با کند تا درک کنیم چگونه تعامل جسمی مورمبنایی فراهم می 1شناخت تجسم یافته ۀنظری
شناس داماسیو، عصبدهد. های خلاقانه او را افزایش جهان ممکن است پردازش شناختی و خروجی

یکپارچه  یافتهدهد که بدن و ذهن را از طریق مفهوم شناخت تجسمای را ارائه میبرجسته، نظریه
ه احساسات، عقل و کند کاستدلال میاینکند. داماسیو از جدایی سنتی ذهن و بدن انتقاد نموده و می

دهد که احساسات نقش نشانگر جسمی او نشان می ۀاند. فرضیتنیده شدهحالات بدنی عمیقاً درهم
های واکنش ،کنند. این نشانگرهای جسمیهای بدن ایفا میگیری از طریق سیگنالمهمی در تصمیم

ات در مغز ثبت شوند. سپس این اطلاعهای خاصی ایجاد میبدنی هستند که در پاسخ به محرک
های سودمند بر اساس گیری تأثیر بگذارند و ما را به سمت انتخابشوند تا بر فرآیندهای تصمیممی

تجربیات گذشته راهنمایی کنند. این بدان معناست که بدن مستقیماً به فرآیندهای شناختی کمک 
کند که آگاهی و می داماسیو بیانۀ کند. نظریکرده و خطوط بین حالات ذهنی و جسمی را محو می

کشد و جسم را به چالش میآیند و مفهوم ذهن بیخود از این تعامل مداوم بین بدن و مغز پدید می
 دارند.کند که فرآیندهای ذهنی ریشه در حالات جسمی و بیولوژیکی تاکید می

یک  دهد که مغز مانندبینی شده( نشان میبینی )یا کدگذاری پیشچارچوب پردازش پیش ۀنظری
حسی دریافتی را بر اساس تجربیات  هایکند که همیشه ورودیکننده عمل میبینیماشین پیش
( ارائه شده 2000پردازانی مانند کارل فریستون )کند. این مدل که توسط نظریهبینی میگذشته پیش

هم تعامل  کند که ذهن و بدن از طریق فرآیندهای بالا به پایین و پایین به بالا بااست، بیان می
های حسی واقعی تنظیم ها و ورودیبینیدارند. مغز مدل درونی خود را بر اساس تفاوت بین پیش

دهد که فرآیندهای شناختی و حالات بدنی ما چقدر عمیقاً به هم کند. این چارچوب نشان میمی
اک و عمل را شکل گذارد و بنابراین ادرها تأثیر میبینیمرتبط هستند، زیرا بازخورد بدنی بر پیش

 دهد.می
اطلاعات یکپارچه آگاهی  ۀهای اخیر در بحث ذهن و بدن، نظریترین نظریهکنندهیکی از قانع

(IIT( است که توسط  تونونی )توسعه یافت. این نظریه2004 )،  یک چارچوب کمی برای سنجش
در آن سیستم  دهد که بر اساس درجه یکپارچگی اطلاعاتمیزان هوشیاری یک سیستم ارائه می

سازی اطلاعات بستگی دهد که آگاهی به ظرفیت یک سیستم برای یکپارچهنشان می IITاست. 
دارد، نه فقط به میزان فعالیت عصبی. این نظریه با پیشنهاد اینکه آگاهی از ساختارهای خاصی از 

 بدن حرکت های سنتی در مورد تعامل ذهن و شود، فراتر از بحثعناصر به هم پیوسته ناشی می

                                                 
1 Embodied Cognition 
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تر و متمایزتر باشد، سطح هوشیاری ها در مغز یکپارچهنورون ۀ، هر چه شبکIITکند. طبق می
های عصبی( و تجربیات بالاتری دارد. این نظریه در واقع پیوند بین فرآیندهای جسمی )فعالیت

 دهد.های هوشیاری( را توضیح میآگاهانه )حالت
 ،دهند که این رابطههن و بدن را برجسته کرده و نشان میذ ۀهای ذکرشده پیچیدگی رابطنظریه

ها دیدگاه سنتی جدا بودن ذهن و های محیطی و اجتماعی است. این نظریهپویا و یکپارچه با زمینه
عنوان  بخشی از یک چارچوب کلی و دهند تا آنها را بهکشند و به ما اجازه میمیچالشبدن را به

تنیده طور اساسی درهمر آن حالات ذهنی، حالات بدنی و تعاملات بیرونی بهپیوسته ببینیم که دهمبه
 اند. شده
 نظریه ژاک لاکان 

گری فرویدی و مفاهیم تحلیلگر فرانسوی، ترکیبی از روانتحلیل، روان1لاکان ژاک نظریه
 از و دارد نزبا به شبیه ساختاری ناهشیار، شناختی است. لاکان بر این باور بود کهفلسفی و زبان

، 3نمادین ساحت ،2خیالی ساحت مانند کلیدی مفاهیم او. شودمی بیان هانشانه و نمادها طریق
گیری هویت فردی ای و شکلآینه ۀح کرد. ساحت خیالی مربوط به مرحلمطر را 4واقع ساحت و

غیرقابل  است، ساحت نمادین به قوانین، زبان، و نظم اجتماعی مرتبط است و ساحت واقع، به آنچه
 که کرد معرفی را 5دیگری بیان و خارج از دسترس زبان است اشاره دارد. لاکان همچنین مفهوم

 .است میل و هویت منبع دهندهنشان
های پنهان کند تا لایهگران کمک میلاکانی به تحلیلۀ در ادبیات و تفسیر متون ادبی، نظری

کند. از یمگیری معنا تأکید، و ناهشیار در شکلمتن را کشف کنند. این نظریه بر نقش زبان، نمادها
ها، ساختارهای نمادین در داستان و توان به بررسی تعارضات روانی شخصیتطریق این رویکرد، می

رابطه بین متن و خواننده پرداخت. لاکان معتقد بود که ادبیات بازتابی از ناهشیار جمعی و فردی است 
تری از مفاهیمی مانند تواند به درک عمیقاو می ۀاستفاده از نظری و از این رو، تفسیر متون ادبی با

به همین جهت، در این پژوهش برای درک بهتر اثر، از نظریه  شود. هویت، میل و فقدان منجر 
 لاکانی هم استفاده شده است.
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یر های جسمی مانند دویدن نه تنها بر بدن تأثدهد که چگونه فعالیتروایت موراکامی نشان می
های دویدن در مسافت ۀدهد. توصیفات او دربارگذارد، بلکه ذهن و هویت شخصی را نیز شکل میمی

یافته منجر شود، تواند به یک حالت ذهنی انسجامدهد که چنین فعالیت بدنی میطولانی نشان می
 های ذهنی است:های جسمی دونده و بازتابکه بیانگر یک تعامل سازنده بین فعالیت

توانم به وضوح به یابند و من میشود. افکار به آرامی جریان میدوم، ذهنم آزاد میتی میوق» 
 (. 22)موراکامی « چیزهایی فکر کنم که در حالت عادی قادر به درکشان نیستم

 نویسد:در بخشی دیگر می
دویدن برای من فقط یک ورزش نیست، بلکه راهی است برای کشف خودم. هر قدمی که » 
پیوندند. در طول دویدن، بدن و ذهنم به هم می. شناسمدارم، بخشی از وجودم را بهتر میبرمی

 «.کنم که یک کل واحد هستم، نه دو بخش جداگانهاحساس می
تواند این رابطه را توضیح دهد. هایی مانند فرضیه نشانگر جسمی آنتونیو داماسیو میتئوری

بالا بودن تهییج »عنوان  سرخوشی )که اغلب به کند که استرس جسمی وداماسیو پیشنهاد می
گیری شود، ممکن است به شکلشود( که در حین دویدن تجربه میشناخته می« هیجانی دونده

گذارد. این گیری فرد تأثیر مینشانگرهای جسمانی کمک کند که بر فرآیندهای عاطفی و تصمیم
های خاصی ایجاد در پاسخ به محرک های بدنی هستند کهنشانگرهای جسمانی در واقع واکنش

گذارند. در نهایت، چنین احساساتی منجر به خلق شوند و بر ذهن و احساسات تأثیر میمی
 های خلاقانه او شده است.داستان

دهد که فرآیندهای یافته نیز همخوانی دارد و نشان میشناخت تجسم ۀتجارب موراکامی با نظری
های ذهنی د که ظرفیتکنتاکید می ،با جهان ریشه دارند. این نظریه شناختی عمیقاً در تعاملات بدن

شوند. در خاطرات موراکامی، دویدن فقط ما تحت تأثیر حالات جسمی ما هستند و احتمالاً تقویت می
پذیری عاطفی را یک فعالیت بدنی نیست، بلکه یک تمرین بازتابی است که الگوهای فکری و انعطاف

ری پویا و دوسویه بین وضعیت جسمی دویدن و فرآیندهای ذهنی، استقامت و دهد و تأثیشکل می
ای روشن از چگونگی تبدیل نظم نمونه منزلةبه کند. بنابراین، روایت موراکامیرشد شخصی ایجاد می

کند. این روایت بر دیدگاهی جامع از رابطه های ذهنی و فلسفی عمل میو انضباط جسمی به بینش
توانند به رشد و توسعه های جسمی میدهد که چگونه فعالیتو نشان می دارد یدذهن و بدن تأک

  همانندبرای موراکامی  دویدن نه تنها یک فعالیت جسمی است، بلکه  شخصیتی و ذهنی منجر شوند.
 کند که در تعامل مستقیم با بدن قرار دارد:یک فرآیند شناختی عمل می
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کنند و ذهنم د که به چه فکر کنم. پاهایم به جلو حرکت میگویدوم، بدنم به من میوقتی می»

 :کنداو در جایی دیگر بیان می«. شوندگونه است که افکار جدید متولد میرود. اینبه دنبال آنها می
شوند تر میاند. افکارم شفافکنم که ذهن و بدنم یکی شدهدوم، بیشتر احساس میهرچه بیشتر می»

 «. ی فکر کنم که قبلاً برایم مبهم بودندتوانم به مسائلو می
های ذهنی را توانند ظرفیتدهد که حالات جسمی )مانند دویدن( میاین توصیف نشان می

 شود.تر منجر تقویت کنند و به شناخت عمیق

شود که الگوهای فکری و عنوان  یک فعالیت جسمی، به یک تمرین بازتابی تبدیل میدویدن به
 دهد: فی را شکل میپذیری عاطانعطاف
کنند، ذهنم به به جلو حرکت می که پاهایم دویدن برای من مانند مدیتیشن است. درحالی»

 «. کنندهایم به ذهنم خطور میکند. اینجاست که بهترین ایدهگذشته و آینده سفر می
اتن دویدن به من یاد داده است که زندگی مانند یک مار»در بخش دیگری از کتاب آمده است: 

ها نه تنها در دویدن، است. باید صبور بود، استقامت داشت، و هر قدم را با آگاهی برداشت. این درس
دهد که چگونه نظم و این جمله نشان می«. آیندکارمی ام نیز بهبلکه در نوشتن و زندگی روزمره

ه بیانگر آن است توصیفات نویسندشود. های ذهنی و فلسفی تبدیل تواند به بینشانضباط جسمی می
هر بار که »توانند به رشد شخصیتی و ذهنی منجر شوند: های جسمی مانند دویدن میکه فعالیت

کند تا با ام. دویدن به من کمک میکنم که کمی بیشتر از خودم را کشف کردهدوم، احساس میمی
 .«هایم روبرو شوم و از آنها عبور کنمها و محدودیتترس

پردازند، معنای زندگی را زیر سؤال ت موراکامی اغلب به موضوعات وجودی میها و تأملانوشته
دهنده کنجکاوی عمیق فکری کنند. این عمق فلسفی نشانبرند و احساسات پیچیده را کاوش میمی

و میل او به درک و بیان شرایط انسانی است. علایق متنوع موراکامی، از موسیقی گرفته تا 
دهنده گشودگی او به های مختلف، نشانها و ایدهایل او برای کشف فرهنگهای دقیق و تمداستان

نگرش او به  ۀکنند، بلکه نحوای متمایز میها نه تنها موراکامی را نویسندهتجربه است. این ویژگی
دهند.خصوصیات هایش را نیز شکل میجهان، پردازش تجربیات و در نهایت نحوه ساخت داستان

شوند تا بتواند تأثیرات مختلف را در کارهایش کنند و باعث میاو کمک می ذکرشده به خلاقیت
انگیزد که بگنجاند. مواجه شدن نویسنده با حیوانات مرده موقع دویدن، تفسیرهای وجودی را برمی

 رسید.ممکن است در تنهایی اتاق نویسندگی هرگز به ذهنش نمی
معنای زندگی به وضوح در این جملات های وجودی و تمایل موراکامی به کاوش در پرسش

 نمایان است: 
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کنیم و چه چیزی به آن معنا کنم که چرا زندگی میدوم، اغلب به این فکر میوقتی می»
کند، حتی اگر آن پاسخ هرگز کامل تر میدارم، مرا به پاسخ نزدیکبخشد. هر قدمی که برمیمی

کند: ی پردازش احساسات پیچیده استفاده میهای جسمی مانند دویدن برااو از فعالیت .«نباشد
کنم از آنها فرار کند تا با احساساتم روبرو شوم، حتی آنهایی که سعی میدویدن به من کمک می»

ها شوم با آنآیند و من مجبور میها، و امیدهایم به سطح میها، اضطرابکنم. در طول دویدن، ترس
 .«مواجه شوم

های موراکامی، گشودگی او به تجربیات فرهنگی و هنری است که بر خلاقیت و یکی از ویژگی
 یابند:ها انگار در دویدن است که تبلور میاین تجربه .گذارندنگرشش تأثیر می

هایی فکر دوم، اغلب به آهنگموسیقی جاز همیشه بخشی از زندگی من بوده است. وقتی می» 
 .«دهند تا ادامه دهمها به من انرژی میو این آهنگکنم که دوست دارم می

 کنند:عنوان  سوخت خلاقیتش عمل میبعدی موید این امر است که تجربیات متنوع او به ۀجمل 
ای که در زندگی دارم، چه دویدن باشد، چه گوش دادن به موسیقی یا سفر به هر تجربه» 

کنند تا یابد. این تجربیات به من کمک میمی هایم بازتابنوعی در داستانکشورهای مختلف، به
 .«دنیاهای جدیدی خلق کنم

موراکامی باور دارد که نیروی محرکه انسان اگر چه گاهی درونی است )مانند عشق یا ترس( اما 
حرکت خودخواسته و در پی آن، رنج خودخواسته از این حرکت، گامی در ارتقاء رشد درونی است. اگر 

ای تمام عیار است و دویدن داوطلبانه جلوی چنین مرگ هولناکی را انسان، مردهحرکت متوقف شود، 
 گیرد:می

دارد. آیا این عشق ها را به حرکت وا میکنم که چه چیزی انسانمن همیشه به این فکر می» 
توانیم نامش را بگذاریم؟ دویدن به من کمک تر که حتی نمیاست، ترس است، یا چیزی عمیق

 .«به این سؤالات فکر کنمکند تا می
 تفسیر روایت موراکامی براساس نظریه لاکانی 

ها رود و به تمرینی برای عبور از محدودیتاز نظر موراکامی، دویدن از بعد جسمی خود فراتر می
شود. این های استقامت جسمی و ذهنی و نقایص اساسی وجودی تبدیل میو رویارویی با محدودیت
دهنده تلاشی میل به زبان لاکانی است و نشان ۀوقفکننده ماهیت بینعکسعمل تکراری دویدن م

طور کامل قابل دستیابی نیست و پایان برای دستیابی به هویت و تمامیت خود است که هرگز بهبی
 کند. جاده و عمل دویدن، نماد نظم نمادین هستند. مبارزه دائمی انسان با کمبود درونی را برجسته می
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کند، آیینی منظم که از ختارهایی هستند که موراکامی از طریق آنها زندگی خود را هدایت میآنها سا
 خواهد نظم و معنا را بر هرج و مرج هستی تحمیل کند.طریق آن می

که موراکامی روایتی از خود شود، جاییدر همین حال، تخیل در تجربه انفرادی دویدن اسیر می
دهد و بازسازی م رویایی است و با هر قدم هویت خود را شکل میسازد که هم بازتابنده و همی
شود؛ تعقیبی که فرار به سوی چیزی در درون کند. موراکامی از طریق دویدن، درگیر تعقیب میمی

عبارت دیگر، دویدن هم فرار از خود و کشد. بهاست و سفری عمیق به دنیای درونی را به تصویر می
حالتی دائمی از خواستن است که  ،لاکان، میل ۀگذارد. در نظریبه نمایش میهم رویارویی با خود را 

  :کندطور توصیف مینشدنی به دویدن را اینشود. او این میل تمامطور کامل ارضا نمیهرگز به
 نویسند: روی سنگ قبر من می»

 هاروکی موراکامی
 نویسنده )و دونده(

 (.173« )کسی که تا توانست راه نرفت
این کتاب، چنین میلی به خوبی قابل مشاهده است. مانند دیگر آثار موراکامی، سفری آغاز  در 

شود، اما در اینجا این سفر مقصد مشخصی ندارد و قرار نیست به جای مشخصی ختم شود. این می
 سفری است که در نهایت، به رشد شخصی ختم خواهد شد.

های طولانی ایی ذاتی و دویدن در مسافتهایش به بررسی تنههاروکی موراکامی در نوشته
نظم ذهنی و جسمی او را  چگونه کشد کهتصویرمیبه را شخصی و انفرادیۀ تجرب این پردازد ومی

ساعات انفرادی تمرین و رقابت در ماراتن نیست، بلکه راهی  ۀدهد. این تنهایی فقط نتیجشکل می
کند. از نظر موراکامی دویدن فعالیتی است میانتخاب شده است که ارتباطی خاص با خود را تسهیل 

عنوان های خود مقابله کند و آنها را بهها و خواستهها، ترسکند با محدودیتکه به او کمک می
تواند به بخشی از خود بپذیرد. این عمل فیزیکی برای او مانند نوعی مدیتیشن است؛ زمانی که او می

نگری و گفتگو با خود بپردازد. این تنهایی برای فرآیند به درونهای زندگی روزمره پرتیدور از حواس
دهد با حقایق خام درباره خود و خودیابی و رشد شخصی او ضروری است و به او اجازه می

 هایش روبرو شود.توانایی
شود؛ سفری که با امتداد ای از سفر او در زندگی تبدیل میاز دیدگاه وی، دویدن به استعاره

های شود که تنها همراهان او افکارش، ضربان موزون پاهایش و نفسنهایی مشخص میطولانی ت
، دویدن همین تنهایی دلیلکنند. با وجود تنهایی، یا شاید به ثابتش هستند که حرکت او را حفظ می

های زندگی خود، سازد تا در سایر جنبهدهد و او را قادر میبه موراکامی احساس آزادی و موفقیت می
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 ِدهد که چگونه تنهایینویسندگی، دوام بیاورد و پیشرفت کند. این خاطرات نشان می ۀبویژه در حرف
که تنهایی دونده صرفاً حالتی از تنهایی نیست، بلکه یک درگیری عمیق وجودی با خود است؛ جایی

 شود.هم به یک چالش و هم به منبع قدرت بزرگ تبدیل می

نسان تا این اندازه تنها باشد و رنج بشر مدرن تنهایی است. اما در تاریخ هیچ زمانی نیست که ا
 کند: نگاه موراکامی به تنهایی متفاوت است. او تنهایی را تقدیس و ستایش می

آور تر بگویم: من تنهایی را رنجهایی هستم که تنهایی را دوست دارند. صریحمن از آن آدم»
که اگر قرار به انتخاب کردن بود، نشینی داشتم، زمانیگوشهدانم. ... از همان نوجوانی گرایش به نمی

که با کسی همراه شوم. همیشه به دادم کتاب بخوانم و یا به موسیقی گوش بدهم تا آنترجیح می
 (. 29« )تنهایی انجامشان بدهمفکر کارهایی بودم که به

ر مکتب موراکامی، حتی در این مسیر دویدن، همسرش نقش کلیدی ندارد و در حاشیه است. د
های بیرونی بسیار کم اما تا حدی تأثیرگذار هستند های درونی منشاء حرکت هستند و مشوقمشوق

مند هستند(. دویدن برای موراکامی فضایی برای تنهایی )مانند دانشجویان جوانی که به آثار او علاقه
تواند روانشناسی، تنهایی مینگری و رشد شخصی حیاتی است. از نظر کند که برای درونفراهم می

های زندگی روزمره پرتیمفید باشد و به افراد اجازه دهد تا افکار و احساسات خود را به دور از حواس
های تنهایی برای تأمل در زندگی خود، درک تجربیاتش و ارتباط پردازش کنند. موراکامی از این دوره

 کند.عمیق با درون خود استفاده می
ۀ شود و دربارخاطرات، لحظاتی وجود دارد که موراکامی درگیر تفکر وجودی میدر طول این 

شناسی اگزیستانسیال ها با روانکند. این بازتابمعنای زندگی، مرگ و میراث شخصی تأمل می
همخوانی دارند که به بررسی شرایط انسانی، از جمله موضوعات انزوا، آزادی و جستجوی معنا 

شود و مسیر فردی را که باید در ای از سفر زندگی تبدیل میبه استعاره پردازد. دویدن اومی
 کند. جستجوی اهمیت شخصی طی کند، برجسته می

 
ای است که در تصادف های او، مرگ حیوانات کنار جاده و زوج دوندهترین استعارهیکی از جذاب

 اند: کشته شده
ای که آثار جراحت بر بدنش دیده قهوه بینم. سگی بزرگ واولین سگ را بر جاده می ۀلاش»
شوم که احتمالا ماشینی لهش کرده است. مثل پیتزایی ای رد میشود. ... کمی جلوتر از بغل گربهنمی

 (.  71« )که از ریخت افتاده باشد، پهن و تخت است.
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در دویدن ای برای مرگ آنها وجود ندارد. موراکامی معنای زندگی و مرگ را کنندههیچ پاسخ قانع
 بخشد.کند؛ چیزی که به مرگ معنایی عمیق میو تلاش خلاصه می

ای مدرن است. او تمایل دارد تا وقایع و فرآیندهای طورکه اشاره شد، موراکامی نویسندههمان
ها زندگی بشر های سنتی حمله کرده است. در طی قرنزندگی را از نو مجسم کند. این بار او به روال

تولد، بلوغ، ازدواج، فرزندآوری، ازدواج فرزندان و کنار آمدن با ه؛ سیر تحول ثابت بوددر کره زمین، 
پیری و آماده شدن برای مرگ. در دنیای مدرن این روال به کلی تغییر کرده است و انسان امروز در 

ا کند: تولد، سازگاری با سیستم آموزشی، بزرگسالی بمسیر زندگی نقاط عطف متفاوتی را تجربه می
ها، مواجهه و ها و محدودیتها، تجربه شکست و پیروزی، کنار آمدن با از دست دادنگذاریهدف

پذیرش تنهایی، برقراری تعادل بین کار و سلامت، و در آخر پذیرش پیری و یافتن معنایی یکپارچه 
اکامی با قدر بزرگ نبوده است. مورتنهایی بشر آن ۀ برای زندگی سپری شده و مرگ. تا کنون انداز

 تقدیس این تنهایی، راهی برای پذیرش آن معرفی کرده است.
طبیعی زندگی را تغییر داده است و تکامل بشری برای سازش  ۀسال گذشته، انسان چرخ 100در 

راه زندگی را بشناسیم و برای آنها های بینکند. ما باید قوانین ایستگاهبا این تغییرات کمکی نمی
وراکامی در این کتاب با به تصویر کشیدن زندگی خودش توانسته این چرخه را ریزی کنیم. مبرنامه

تصویربکشد. او در این کتاب در معرفی کند و گذر جسورانه از هر خان این هفت خان را به زیبایی به
است. در ادامه به سه سرعت عبور کردهبرخی دیگر به ازها بیشتر توقف کرده و بعضی از این ایستگاه

 های زندگی و پیری.موفقیت و شکست، مقابله با چالش شود:گاه مهم در کتاب اشاره میتوقف
 

 توقفگاه موفقیت و شکست

عنوان  یک کند. او موفقیت را نه بهموراکامی دیدگاه متفاوتی از موفقیت و شکست را ارائه می
کند. برای او تکار تأکید میبیند و بر اهمیت ثبات، استقامت و پشعنوان  یک فرآیند میمقصد، بلکه به

موفقیت در دویدن و نوشتن، تعیین اهداف شخصی و تلاش برای رسیدن به آنها از طریق نظم و 
اش، آزمونی گوید که هر تلاشی، بدون توجه به پیامد و نتیجهکوشی است. او میانضباط و سخت
های محدودیت یهای شخصی و فرصتی برای شناخت بهتر از خود است. حتبرای محدودیت

 شود:جسمی هم باعث ناامیدی او نمی
گذاشت. اما بیست و دو مایل را که جا خواهمتا نوزده مایلی شک ندارم که رکوردی خوب به» 
شوم. در بخش انتهایی کشد و از دست زمین و زمان عاصی میگذارم نیرویم ته میسر میپشت

باشد. اما دقایقی پس از اتمام مسابقه نه تنها ردهشوم که بنزین تمام کمسابقه هم مثل اتومبیلی می
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کنم تا در مسابقه بعدی ریزی میای را در ذهن پایهبرم بلکه مقدمات برنامهدرد و مصیبت را از یاد می
 (.76« )پیداکنمبه رکوردی بهتر دست

، داندمین مظهر نابودی تنها کند و آن را نهموراکامی با نگرش فلسفی مشابه به شکست نگاه می
ها در دویدن، مانند دهد که چگونه ناکامیبیند. او توضیح میعنوان  بخشی اساسی از رشد میبلکه به

ها در نوشتن، مانند مبارزه با یک رمان دشوار، آغازی نرسیدن به زمان دلخواه در ماراتن، و شکست
 های بیشتر اوست.برای تلاش

 گونه توصیف نموده است: اراتن را اینموراکامی حضورش در یکی از مسابقات دو م 
های بوسچند بار به ذهنم خطور کرد که بهتر است قید مسابقه را بزنم و سوار یکی از آن مینی»

 (. 63« )حامل دوندگان ناکام شوم
 زند:کمی جلوتر به خود نهیب می

ود های جسمانی خکردم و به درک دیگری از قابلیتباید با دقت بیشتری تمرین می» 
 (.65« )رسیدممی

عنوان  نیروی هر دو سناریو نیاز به ارزیابی مجدد و انطباق دارند. او از پذیرفتن شکست به 
دهد که کند. این رویکرد نشان میحمایت می شود،تر میمحرکی که باعث پیشرفت و درک عمیق

آموزد رزشمند را میمرتبط هستند؛ هر شکست چیزی ا برای موراکامی، موفقیت و شکست ذاتاً به هم
هایی کند. برای او، پیروزی واقعی در سفر و درسهای آینده کمک میکه به دنبال کردن موفقیت

در پیروزی یا ناامیدی موقت از  های گذرا شود. تمرکز بر اوجاست که در طول راه آموخته می
 کند.شکست، ما را از درک فرایند تجربه زندگی دور می

 زندگی هایچالش توقفگاه

عنوان  یک رشته و استعاره برای عبور از خاطرات موراکامی، دیدگاه او را در مورد دویدن به
دهد و ماهیت درهم تنیده سلامت جسمی، روانی و عاطفی را به تر زندگی نشان میهای بزرگچالش

نی و نشاط عنوان  نیرویی برای ثبات رواگذارد. موراکامی از یک روال دویدن مداوم بهنمایش می
کند که چگونه چنین فعالیت بدنی، باعث تقویت خودتنظیمی و کند. او تأکید میخلاقانه دفاع می

شود. این روال، نه تنها به مدیریت استرس و مقابله با مسائل مربوط به سلامت پذیری میانعطاف
رفین کمک های استرس و تولید اندوروان مانند افسردگی و اضطراب از طریق تنظیم هورمون

 سازد.آگاهی و تفکر عمیق فراهم میای را برای ذهنکند، بلکه فضای مراقبهمی
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حلی مطمئن برای تسکین  شود و به او راهدویدن برای موراکامی به ابزاری درمانی تبدیل می
دهد. استرس و ساختاری پایدار برای زندگی اغلب منزوی و بدون ساختار یک نویسنده ارائه می

دهد تا با مضامین وجودی از قبیل زندگی، مرگ و میراث شخصی از طریق ن به او اجازه میدوید
به روانشناسی وجودی درگیر شود. علاوه بر این، موراکامی تعهد خود را به سلامت جسمانی  ۀدریچ
ی بیند و بر اهمیت حفظ فعالیت بدنی نه تنها براای برای رفاه عاطفی و روانی خود میپایه  منزلة

کند. نگر و خلاق تأکید میحیاتی از یک زندگی متعادل، درون ۀیک مؤلفهمانند سلامت بدن، بلکه  
سازد. عمل دویدن، از نظر او، نه تنها استقامت جسمی، بلکه قدرت ذهنی و خلاقیت را نیز ممکن می

 کند.بینی فراهم میای غیرقابل پیشعلاوه، دویدن وضوح و کنترل را در حرفهبه
های پردازد تا موضوع جهانی مقابله با سختیاش میراکامی در کتاب خود به تجربیات شخصیمو

عنوان  زندگی و تلاش انسانی برای تغییر و غلبه بر آنها را بررسی کند. این کتاب در هسته خود، به
د عمل های رشها و تبدیل آنها به فرصتیک بررسی درونگرایانه از چگونگی کنار آمدن او با چالش

 کند.می
ای از عنوان استعارهموراکامی تأکید دارد که دویدن، یک فعالیت بدنی سخت و اغلب انفرادی، به 

 رویکرد او به مشکلات زندگی است: 
دویدن از دید من، هم تمرین است و هم یک استعاره. من با دویدن هر روزه و شرکت در »

برم و با شفاف کردن هر مرحله از کار در واقع خود را ها را بالاتر میذره ملاکمسابقات مختلف ذره
 (. 24« )دهمارتقا می

 شود.آوری ذهنی را هم شامل میاین فقط در مورد استقامت جسمی نیست، بلکه تاب

کننده مبارزاتی است که با آنها فرسا هستند، منعکسهر دویدن، بویژه آنهایی که طولانی و طاقت
آموزد. این باط، صبر و اهمیت تعیین و دستیابی به اهداف را به او میشود و نظم و انضروبرو می

دهند که راهبردهای مقابله با های غیرورزشی نیز قابل انتقال هستند و نشان میها به چالشدرس
توان از طریق تلاش مستمر و آگاهانه پرورش داد. برای موراکامی، عمل دویدن ها را میسختی
ادن به خود، ایجاد ساختار و ریتمی برای زندگی او است که به حفظ وضوح ای برای شکل دوسیله

 کند.ذهنی و ثبات عاطفی کمک می

های زندگی را سازد تا ناراحتیکند که مواجهه با ناراحتی در دویدن او را قادر میاو پیشنهاد می
کند که پذیرش روتین و تری را بیان میگسترده ۀبپذیرد و با آنها سازگار شود. بنابراین، او فلسف

ها و اتفاقات ای قدرتمندی برای مدیریت و کاهش استرسهای مقابلهتواند مکانیسمفعالیت بدنی می
ها را کند؛ سختیکننده تأکید میبینی زندگی باشد. این رویکرد بر یک طرز فکر متحولغیرقابل پیش
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بیند که نیاز به سازگاری، ذیر سفر خود میناپعنوان  بخش جداییعنوان  موانع، بلکه بهنه تنها به
 تحمل و در نهایت تکامل دارد.

 توقفگاه پیری

 ۀپردازد و نحوموراکامی در کتاب خود به بررسی تأثیرات پیری بر دویدن و سلامت عمومی می
لزوم پذیرش ۀ دهد. او دربارسازگاری با تغییرات جسمی و ذهنی مرتبط با افزایش سن را توضیح می

شناختی در کند که برای حفظ سلامت روانها تأمل میها و تنظیم مجدد اهداف و روشدیتمحدو
طول فرآیند پیری بسیار مهم هستند. موراکامی بر اهمیت روتین در تثبیت زندگی خود، بویژه در برابر 

یی هاکند که چگونه چنین روالبینی یک حرفه خلاق، تأکید کرده و اشاره میماهیت غیرقابل پیش
کنند، بلکه احساس امنیت و قابل دهند و سلامت روان را تقویت مینه تنها استرس را کاهش می

 دهند.بینی بودن را نیز افزایش میپیش

کند؛ یک فعالیت انفرادی که به او یک تمرین مراقبه عمل می  گونةبهدویدن برای موراکامی 
ها او به زندگی، پیری، مرگ دهد. در این زماننگری عمیق و کشف خود ادامه دهد به دروناجازه می

اندیشد. او درباره تعدیل انتظارات خود در مورد دویدن با افزایش و تکامل شخصی و فلسفی خود می
بینانه عنوان  پذیرش واقعگیری، بلکه بهکنارهاز منظر  کند و این سازگاری را نهسن صحبت می

 بیند.می ناپایداری زندگی و شرایط در حال تغییر

پذیری، بویژه از طریق مواجهه با حیوانات این فلسفه به مشاهدات او در مورد مرگ و میر و آسیب
ناپذیر بودن مرگ، ظلم و یابد که باعث تأمل در مورد اجتنابهایش، گسترش میمرده در طول دویدن

 شود:بینی بودن زندگی و چرخه طبیعی زندگی و مرگ میغیرقابل پیش
دراز رنگ افتاد که کنار رود چارلز درازبهموقع دویدن چشمم به یک غاز کانادایی سربیامروز » 

افتاده بود. یک سنجاب مرده را هم کنار درختی دیدم. هر دو انگار به خواب رفته بودند. حالت 
قید  شان آرام بود، انگار هر دوشان رسیدن به آخر خط زندگی را پذیرفته بودند، انگار سرانجام ازچهره

 (.105« )تن رها شده بودند
گونه، آگاهی او را از شکنندگی زندگی و اهمیت فروتنی، سازگاری و های مراقبهاین دویدن 

 کند.ناپذیر پیری و واقعیت نهایی مرگ را تقویت میپذیرش در مواجهه با کاهش اجتناب
 گیرینتیجه 

یژه در تجربیات موراکامی، نه تنها های جسمی مانند دویدن، بوهای پژوهش، فعالیتطبق یافته
 دهی به فرآیندهای ابزاری قدرتمند برای شکل  منزلةبهتأثیراتی فیزیولوژیک بر بدن دارند، بلکه 
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زنم، وقتی از دو حرف میهای خود، کنند. موراکامی در کتابشناختی، عاطفی و فلسفی عمل می
دهد که چگونه دویدن به یک فرآیند می، نشان نویسندگی به مثابه شغل و زنماز چه حرف می

دهد. این فعالیت جسمی، با ایجاد نظم و شود که ذهن و بدن را به هم پیوند میشناختی تبدیل می
شود دهد، بلکه به یک تمرین بازتابی تبدیل میانضباط روزانه، نه تنها استقامت بدنی را افزایش می

براساس پژوهش حاضر، در این کتاب  .دهدکل میپذیری عاطفی را شکه الگوهای فکری و انعطاف
به مفاهیم وجودی )مانند آزادی، تنهایی، یافتن معنای زندگی، منفعت از رنج خودخواسته، فرار از خود 

شناختی )مانند خودشناسی، و همزمان رویارویی با خود، آگاهی و مواجه شدن با مرگ(؛ مفاهیم روان
های شناختی )مانند تسهیل ارتباط با خود(؛ رشد توانمندی خود، گشودگی به تجربه، آگاهی، کشف

دهی پذیری و شکلهای فردی و درک حالات عاطفی، افزایش انعطافگیریبخشی، تصمیمخودنظم
سازگاری با دنیا )شامل افزایش ظرفیت انسانی، صبر، استقامت، شناخت  ۀبه الگوهای ذهنی( و نحو

های زندگی و پذیرش پیری ست، مقابله با چالشهای شخصی، معنای موفقیت و شکتیظرف
پردازان ذهن و رسد موراکامی در عمل یکی از نظریهنظرمی)ناتوانی(( اشاره شده است. بنابراین به

 زیسته شخصی، این ارتباط را یک ضرورت تمام به تصویر کشیده است. ۀبدن است که با تجرب
های ازش احساسات پیچیده و مواجهه با پرسشعنوان  ابزاری برای پردموراکامی از دویدن به

ها، امیدها و کند. او در طول دویدن، به مفاهیمی مانند معنای زندگی، ترسوجودی استفاده می
های ذهنی و فلسفی دهد تا به بینشپردازد. این فرآیند بازتابی به او اجازه میهای خود میمحدودیت

یش بازتاب دهد. به عبارت دیگر، دویدن برای موراکامی تنها هاها را در نوشتهدست یابد و این بینش
یک فعالیت جسمی نیست، بلکه یک سفر درونی است که به رشد شخصیتی و ذهنی او کمک 

 .کندمی
پردازند و معنای زندگی را از زوایای ها و تأملات موراکامی اغلب به موضوعات وجودی مینوشته

کنجکاوی عمیق فکری او و میلش به درک و  ۀدهندفی نشانکنند. این عمق فلسمختلف بررسی می
کند تا ذهنش را آزاد کند، افکارش را سازماندهی بیان شرایط انسانی است. دویدن به او کمک می

کند، بلکه به او امکان نماید و به وضوح فکری برسد. این فرآیند نه تنها به خلاقیت ادبی او کمک می
 .تر و معنادارتر بیان کندای عمیقات خود را به شیوهدهد تا احساسات و تجربیمی

علاوه بر این، گشودگی موراکامی به تجربیات فرهنگی و هنری، از موسیقی گرفته تا ادبیات و 
عنوان  گذارد. این تجربیات متنوع بهافزاید و بر خلاقیتش تأثیر میسفر، به غنای نگرش او می
کنند تا دنیاهای جدیدی در آثارش خلق کند. و کمک میکنند و به اسوخت خلاقیت او عمل می

شود که آثارش نه تنها کنجکاوی عمیق فکری او و میلش به درک شرایط انسانی، باعث می
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این پژوهش نشان . زندگی و انسانیت ارائه دهند ۀهای عمیقی دربارکننده باشند، بلکه بینشسرگرم
توانند فکر بازتابی و کنجکاوی فکری همراه شوند، میهای جسمی، زمانی که با تدهد که فعالیتمی

به ابزاری برای کشف معنا، رشد شخصیتی و خلق آثار هنری تبدیل شوند. تجربیات موراکامی 
بخش دیگران برای کشف تواند الهامای روشن از این تعامل پویا بین ذهن و بدن است و مینمونه

 و خلاقیت باشد. های جسمیهای خود از طریق فعالیتپتانسیل
پلی   همانندهای جسمی مانند دویدن در تجربه موراکامی، توان گفت که فعالیتدر نهایت می

کنند، بلکه به ها نه تنها به سلامت جسمانی کمک میکنند. این فعالیتبین بدن و ذهن عمل می
ضباط جسمی را شوند. موراکامی از طریق دویدن، نظم و انرشد شخصیتی، ذهنی و فلسفی منجر می

توانند های جسمی میدهد که چگونه فعالیتهای ذهنی و فلسفی تبدیل نموده و نشان میبه بینش
به ابزاری قدرتمند برای خودشناسی، خلاقیت و بیان هنری تبدیل شوند. این رویکرد جامع به رابطه 

بازتاب یافته است و به ذهن و بدن، نه تنها در زندگی شخصی موراکامی، بلکه در آثار ادبی او نیز 
 .غنای ادبیات معاصر کمک کرده است

 
 نوشتپی

دست آورده هاروکی موراکامی در طول زندگی حرفهای خود جوایز و افتخارات متعددی را به
است. او همچنین بارها نامزد جایزه نوبل ادبیات شده ، هرچند تاکنون این جایزه را دریافت نکرده 

 :ایز او عبارتند ازاست. برخی از مهمترین جو
 بسپار گوش باد آواز به برای اولین رمانش، (1979) 1جایزه گونزالو .1

  وحشی گوسفند تعقیب ( برای رمان1982) 2جایزه نومیا .2

 4دنیا ته و رحمبی عجایب سرزمین ( برای رمان1985) 3جایزه تانیزاکی .3

 دنیا ته و رحمبی عجایب سرزمین برای رمان (1995) 5یومیوری جایزه  .4

 برای دستاوردهای ادبی او  (2006) 6کافکا فرانتس جایزه  .5

  کرانه در کافکا برای رمان (2006)7جایزه فانتزی .6

                                                 
1 Gunzou Prize 
2 Noma Literary Prize 
3 Tanizaki Prize 
4 Hard-Boiled Wonderland and the End of the World 
5 Yomiuri Literary Prize 
6 Franz Kafka Prize 
7 World Fantasy Award 
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های ( برای مجموعه داستان2006) 1 المللی داستان کوتاهجایزه فرانک اوکانر بین .7
  2زلزله از پس کوتاه

 ت جهانبرای تأثیر عمیق او بر ادبیا (2016)3جایزه هانس کریستین اندرسن .8

المللی که به دلیل یکی از معتبرترین جوایز بین (2023) 4جایزه پرنس آستوریاس .9
 .دستاوردهای ادبی و تأثیر فرهنگی او اعطا شد
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