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 مقدمه

است که سه کار را به  لیکار اص کی یاگاه بر ذهن یکتاب کار کاهش استرس مبتن»

 ریناپذ انسان، استرس را اجتناب تیکه وضع داند یکتاب م نی: ادهد یانجام م یخوب

کاهش استرس اموزش  یرا برا یزمان ثابت شده ذهن اگاه یها کتاب روش نی. اسازد یم

از  ییرها یبر شواهد را برا یاصلاحات مبتن نیدستگاه اخر نیا ت،یدهد. و در نها یم

 «.کند یتنش ارائه م

 مقاله روزانه ذهن و احساسات سندهینو ،نگیفان کپاتری—

بر کاهش استرس  یمبتن یاگاه اصول ذهن نیدوم، استال و گلداشتا شیرایو نیدر ا»

(MBSRو غ )یها نیتمر نیمتفکرانه و همچن یها نی. تمردهند یرا پوشش م رهی 

 دهد، یارائه م شتریب یخوداگاه یسو و دلسوزانه به یدرمان یراه ،یصوت شده تیهدا

 ادی دیتوان یکتاب، م نیو ا نیزمان حال. با تعهد، تمر یبا عمق و غنا وندیحکمت و پ

را  نی. من ادیداشته باش یتر پرمفهوم یو زندگ دیکن یکه با استرس کمتر زندگ دیریبگ

 .«کنم یم هیبه شدت توص

منطقه  یشناخت یکل مرکز درمان ریمد ،یپ یب یا ،یاچ د یپ ،نزیتامپک یا کلیما

و  ؛یدانشگاه برکل ینیبال یگروه روانشناس یکینیکل اریاستاد سکو؛یسان فرانس جیخل

 یو دور ینگران سندهینو

 رم،یگ یو نگرانم، بدنم را گروگان م کنم یدست و پنجه نرم م یو نگران یبا نگران یوقت

 ی. چه کسشود یم افتیکتاب  نیجا در ا نیهم ام یاگاه ذهن نیابزار در تمر نیتر یقو

 حبس کنم و متوجه افکار،  نهیکه اگر لحظه به لحظه نفسم را در س دانست یم

 تواند یم د،یا یوجود م بد به ایدادن خوب  فشارشوم که بدون  یاحساسات و احساسات
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سخت  نیرسد، اما در واقع کار و تمر یساده به نظر م یلیخ دهد؟ رییرا تغ ام یزندگ

از عدم  ییرها یکه در جستجو یهر کس یکتاب برا نیاست که ا لیدل نیاست. به هم

و  نجایدر ا توان یرا م ها کیتکن نیو مؤثر است. ا یو استرس روزانه است، ضرور تیقطع

 .«افتیحال 

ارام کردن  یروزانه برا یزیر خوب، برنامه ی قهیبخش پنج دق ندهینما ،نیلستیم یوند

 ذهن مضطرب و ارام کردن وحشت.

 یها ها و داستان انعکاس پرده، یب یها نیکتاب خود را به همراه تمر سندگانینو

 نیتر از مهم یکیاند تا به شما کمک کنند تا  کرده میتنظ بایز یبخش به نحو الهام

تمام  میتوان ین حضور داشت. ما نمآ: که در دیابیبشر را در یزندگ یها مهارت

ها به  که چگونه با ان اموزد یکتاب به شما م نیاما ا م،یرا کنترل کن یزندگ یها استرس

 .«دیبه وجود اور یشتریو انتخاب ب یاگاه ،یازاد د،یارتباط برقرار کن گرید یا گونه

 یاگاه کتاب کار ذهن سندهیو نو یاگاه معلم ذهن ،ینی، روانشناس بالاک، ام اس لیدان

 کاهش استرس یبرا رشیو پذ

 یرا برا یا نقشه راه روشن و هوشمندانه ،یاگاه بر ذهن یکتاب کار کاهش استرس مبتن»

 ی. چه شما سال ها تجربه ادهد یاز اضطراب خود بکاهند ارائه م خواهند یکه م یکسان

شما خواهد بود، استاهل و  یمعرف نیاول نیا ایو  دیداشته باش یذهن اگاه نهیمدر ز

اسان با عمق قابل  یبرنامه کاربرد کیدهند که  یم انجامکار استادانه  کی نیگلدستا

مند  هستم که علاقه یکتاب به هر کس نیکنند. من در انتظار ارائه ا یرا فراهم م یتوجه

 ریبه کاهش استرس و سا تواند یم یاگاه چگونه ذهن نکهیدرباره ا شتریب یریادگیبه 

 «کمک کند. یعاطف یها چالش

سان  جیمنطقه خل یشناخت یهمکار در مرکز درمان ،ید یسا ن،یجاناتان بارک

و کاهش  ییکتاب کار رها سندهیو نو ؛یدانشگاه برکل یکینیکل اریاستاد سکو؛یفرانس

 نوجوانان یاسترس برا
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 چاپ اول یبرا شیستا

 یبر ذهن آگاه یکار کاهش استرس مبتن کتاب

 یاریاعمال برکات بس نیاست. انجام ا یو عمل دیمف افته،ی سازمان ،یعال اریکتاب بس نیا

شما را  یو زندگ ابدیکه استرس و اضطراب شما کاهش  شود یباعث م نیبه همراه دارد. ا

 «دگرگون سازد.

با قلب و بعد از خلسه  یراه م،یقلب حک سندهینو دکتری ،کورنفلد جک—

 خانه یرختشو

ان را متوقف  خواهند یاست که مردم م ییها نیتمر ،یهر کار یمشکل برا نیتر بزرگ

که به  ییبا مهارت همراه با فضاها یورزش یها نیکتاب تمر نیهند. در اکنند و انجام د

کامل شروع  نانیکنم خواننده ها با اطم ی. فکر مشود یانجام م کند، یم یاداوریخواننده 

 «خود را نشان خواهد داد. جینتا هکنند که برنام نیبه تمر

 دیکن یاست، از انچه فکر م یکار درون کی ،یشاد سندهینو ،نیبورست ایلوسی—

 دیستیبودا ن هیدار است، شما شب تر است، و خنده ساده

پر  یعمل یمجله از ابزارها نی. اافتمی یداشتن و دوست دیمف د،یکتاب کار را مف نیا

 خوانند یکه ان را م کسانی ی همه یدرست قرار دهد و برا ریتا پزشک را در مس شود یم

 «است. دیمف

 مانیبه وسعت جهان و ا یقلب ،دوستی عشق مؤلف ،سالزبرگ شارون—

سنگ  نیما است. ا یذهن و رها شدن حکمت ذات یبار یدر مورد ب کویکتاب ن نیا»

ما  یوانگیکه به د یکند. روش یقلب را باز م لوفریشکند و ن یسخت مقاومت ما را م

 .«دهد یم انیپا
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 سندهیو بدون توجه کردن اندوه و نو یزندگ یسال برا کی سندهینو نیستفان لوا—

 رد؟یم یم یچه کس

ما  یبرا یکار همراه روشن کتاب نیشود، ا دهیکش یاگاه که به راه ذهن یهر کس یبرا»

 یا با استفاده از مجموعه نیگلداشتا شعیباب اشتال و ال سندگانیفراهم خواهد کرد. نو

و ابزار  کنند یم ییخوانندگان را با مهارت راهنما ،یاگاه و تاملات ذهن ها نیاز تمر یغن

 .«سازند یبا حضور و دل فراهم م یاسترس و زندگ رمها یبرا یارزشمند

 کالیراد رشیپذ سندهینو یاچ د پی ،براخ تارا—

 دیاز ما در مورد استرس و اضطراب خود تاک یاریکه بس میهست یا ما چنان جامعه

 یکار مبتن اما کتاب دهند، یبه ما م یشتریوجود دارند که اطلاعات ب ییها . کتابمیکن یم

و تو رو  رهیگیگرفته است. دست تو رو م شیرا در پ یدیمف اریروش بس ،یاگاه بر ذهن

 کنهیم تیقدم به قدم هدا

با استرس  دیخواه یداشته باشد، اگر م یشتریتعادل و ارامش ب تان یزندگ دیخواه یاگر م

 هیتوص یرا به اندازه کاف بایز شنهادیپ نیا توانم ینم د،یکن یزندگ شتریب یکمتر و شاد

 کنم.

و  دیجد یکایامر یبرا ییغذا می، رژ۱۰۰در سال  یسلامت سندهینو ،نزرابی جان—

 ما یسلامت یایاح

صفحات، قطعه  نیطرز تفکر است. در ا رییتغ یبرا یخوب اریبس یکتاب راهنما نیا»

مرا نجات داد و  یزندگ یاری. هشافتی دیپنهان و راز اشکار را خواه قتیگمشده، حق

. دهد یرا ارائه م یو ازاد یشاد ،یسلامت دیکتاب کار کل نیمرا دگرگون ساخت. ا یایدن

 .«دیو ازاد باش دیکن نیتمر د،یریان را به کار گ د،یان را بخوان

 انیدارما پانکس و مخالف جر سندهینو یا یام ا ،نلوی نوا—

توازن  ینوشته شده است و خوانندگان را به سو تیو با اهم بایز یکتاب که به نحو نیا

که علاقمند به دانستن  یکسان یبخش است. برا لذت اریبس کند، یم تیهدا دیجد یزندگ

علوم اعصاب،  ،یروانشناس ،یپزشک یها نهیموضوع هستند که در زم نیدر مورد ا شتریب
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 کند یاست که ذهن را باز م یکتاب، کتاب نیاورده است، ا جانیها را به ه یلیو اموزش خ

 ییها راه خواهند یکه فقط م ی. کسانسازد یتفکر و تعمق را روشن م یدیکل میو مفاه

که در  ی. افرادافتیخواهند  یا العاده کمک فوق ابند،یب یکاهش استرس و نگران یبرا

 کیبه عنوان  اکتاب ر نیا ند،کن یشرکت م یاگاه بر ذهن یبرنامه کاهش استرس مبتن

بر  یکتاب کار کاهش استرس مبتن کی. نندیب یاثر ارزشمند علاوه بر اموزش م

کاهش  یها همه، از اول تا معلم باتجربه کلاس یبرا یاگاه ذهن نیبه تمر ،یاگاه ذهن

 .«دیافزا یاسترس م

عشق » سندهی, و نو«فپانیل» یاموزش مؤسسه اموزش ری, مدیدکتر, مانیسل ونیمار -

 یدر روابط خصوص« و جنگ

را به طور  یاگاه ذهن ی شده تیجلسات تعمق هدا یها ید یکتاب به همراه س نیا»

 یبرا یمؤثر اربسی ی مداخله تواند یم یاگاه ذهن نیکه چگونه تمر کند یخلاصه ارائه م

 «کاهش استرس باشد.

در دانشگاه  اداوریرفتار اعت قاتیمرکز تحق ریاستاد و مد ،ی، دکتر. الن مارلاتجی —

 واشنگتن

 یها نیروشنگر و تمر یها نشیاز ب بخشی الهام ی دودسته ن،یگلدستا شعیباب اشتال و ال

به شما کمک کند تا  یشما را دگرگون سازد و حت یزندگ تواند یاند که م را بافته یعمل

. با الهام از کار انها به عنوان معلم برنامه پژوهش ثابت شده دیبساز یتر یمغز قو

MBSRبه  هیپا-یعلم کردیرو نیوارد کردن ا یگام به گام برا کردیرو کی سندگانی،نو

به ما کمک  یاریروزمره شما ارائه کرده اند. نشان داده شده است که با هش یزندگ

و در خود ارامش، ارتباط و  میکن یزندگ یشتریتا با استرس، ترس و اضطراب ب کند یم

با  یا و برنامه کند یرا درک م یاگاه کتاب کار ذهن نی. ا .میبه وجود اور یشتریرفاه ب

. اکنون دهد یتر ارائه م تر و پرمفهوم سالم یزندگ کیبه  یابیدست یشده برا نیدقت تدو

چرا اکنون . میکن قیشما تزر یو حکمت را به زندگ دهایمروار نیکه ا ستیزمان ان ن

 «م؟یشروع نکن
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 ۀسندی، و نوUCLA یاور یاگاه قاتیمرکز تحق ریمد لند،یمر ،گلی. سیج لدانی—

 و مغز متفکر یینایب

 کی نیگلدستا شعیباب اشتال و ال یاگاه بر ذهن یکتاب کار کاهش استرس مبتن»

و کاهش استرس است. اگر احساس  یاگاه تفکر ذهن یکاربر برا دیو مف یعمل یراهنما

 یلیاگر خ د،یکن دایپ دید دیتوان یاز کنترل خارج شده است و نم تان یکه زندگ دیکن یم

برنامه مشکلات  نیاگر در ا ای د،یتر شو اهسته ورچط دیدان یو نم دیکن یحرکت م عیسر

به  یهمراه و دسترس ید یبرنامه که شامل س نیا د،یدر رابطه با استرس دار یا یسلامت

شفقت، و  ت،یشفاف نیا نکهیاست. من از ا دیشما مف ینواور است برا نیجامعه انلا کی

قرار  یشتریمخاطبان ب اریدر اخت ریرناپذییو تغ ییاستثنا یراهنما نیا قیحکمت از طر

 «هستم. زده جانیه اریخواهد گرفت، بس

 ی سندهیو نو میحرف نزن گهیما د کردم یکتاب فکر م ی سندهینو س،یودی لورا—

 امیالت یشجاعت برا

 ی مندند. همه علاقه یاست که به کاهش فشار زندگ یکسان یبرا یا العاده منبع فوق نیا

 نیا .میکن یم یو درماندگ یکه در ان احساس درماندگ میکن یم یزندگ ییادنی در ما

کمک  یشناسم برا یهستند که من م یمنابع نیهمراه ان بهتر یکتاب کار و برنامه صوت

 یما را از تعادل خارج م رویتعداد ن نیکه ا یو مرکز تمرکز زمان نجایبه ما در ماندن در ا

و  شیاسا خواهد یکه م یزن ایو هر مرد  یا همکاران حرفه ان،یمشتر یکند. من ان را برا

 .«کنم یم هیداشته باشد، توص یزندگ در یشتریب یخوش

 یائسگیو  ریپذ کیسندروم مرد تحر سندهی، نوPhD اموند،دی جد—

در  یاگاه انجام دادند که باعث شد ذهن یا العاده کار فوق نیگلدستا شعیباب اشتال و ال»

 اتیح ،یسلامت خواهند یکه م یکسان یکتاب کار برا نیزنده شود. ا شان یکتاب کار عال

 هیرا به شدت توص نیالعاده است. من ا فوق یکنند، منبع جادیرا در خود ا یشتریو صلح ب

 .«کنم یم

 مشترک هنر و علم ذهن سندهینو ،یدکتر رو،شاپی ال شاونا—
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 مانه،یحک یها ییشان، راهنما العاده فوق دیدر کتاب جد نیگلداشتا شعیباب اشتال و ال»

حاصل از ان در مورد  یها یاگاه یریکارگ و به یپرورش طرز فکر شخص یگام به گام، برا

 یبرا یکتاب کار همراه کامل نیاند. ا به هر خواننده ارائه کرده یاسترس و مشکلات زندگ

و اساس تمام  هیاست که پا« کامل یا فاجعه یزندگ» ن،یز باتکتاب معروف جان کا

 «است. یابوظب یبازرگان تیریانجمن مد یها دوره

 یاگاه بر ذهن یبرنامه کاهش استرس مبتن ریمد ،DFAPA لند،یمر ،یبرانتل جفری—

 دوکن یقیتلف یدر پزشک
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 ناشر ادداشتی

را در مورد موضوع مورد مطالعه  یقیشده است که اطلاعات دق یطراح یطور هینشر نیا

خدمات  ۀشود که ناشر در ارائ یدرک فروخته م نیکتاب با ا نیما قرار دهد. ا اریدر اخت

مشاوره  اینداشته است. اگر به کمک  ینقش گرید یو حرفه ا یحقوق ،یمال ،یروان

 درخواست شود. تیباصلاح یفرد حرفه ا کی ماتاز خد دیباشد، با ازیکارشناس ن

درمان  ینیگزیاست و به منظور جا یکتاب کار عموم نیارائه شده در ا یها هیتوص

هستند  یروان ای یمشکلات پزشک یکه دارا یافراد. ستین یرسم یروانپزشک ای یپزشک

کتاب کار مشورت کرده و  نیبرنامه در ا یریگیدرمانگر خود در مورد پ ایبا پزشک  دیبا

 منحصر به فرد خود را مورد بحث قرار دهند. طیشراو  طیاصلاحات مناسب مربوط به شرا

که تا حد ممکن  میخود را کرده ا یسع تیکتاب کار، ما نها نیدر نوشتن ا ت،یدر نها

 ذهن. یغن میوجود داشته باشد، از ما هستند و نه از تعال ری. اگر سوءتعبمیباش قیدق

 باب توسط ۲۰۱9 © یبردار بارانکوست حق نسخه یها در کانادا توسط کتاب شده عیتوز

 CA , کلندشاتاک او ابانیخ CA , ۵674 , نگریانتشارات هارب وین نیگلدستا شعالی و اشتال

946۰9 www.newharbinger.com 

. استفاده از وریال یتوسط مار WORKS WORIGHT WORK © ۱986 میاز در ییها دهیگز

ممنوع  هینشر نیخارج از ا یاطلس. هر شخص سوم انوسیماده توسط مجوز گروو/اق نیا

بل همه  یملان شیرایبا و نیبه دست جس او برا شوپ یم یپوشش ا یاست. طراح

 حقوق محفوظ

 فهرست اطلاعات موجود در پرونده
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 شما روشن خواهد شد دید

 دیکن ینگاه م یوقت فقط

 قلبت در

 ند؛یب یخواب م کند، ینگاه م رونیکه به ب یکس

 .شهیم داریب کنهیکه داخل را نگاه م یکس

 ونگیگوستاو  کارل—
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 گفتار شیپ

 :یخواننده گرام

 نیا فیتوص یوجود دارند که ممکن است برا یاریمختلف و مکمل بس یفگرهایتوص

 شنهادیو ارزشمند شما در دستان شما به کار گرفته شوند. عنوان ان پ دیمف اریبس هیهد

کتاب ما را به داخل  نیطور است. ا نیکتاب کار است و مطمئنا هم کی نیکند که ا یم

 کند، یم ییپر قدرت و شفابخش ما را راهنما ارک کی قیو از طر کند یم ییو راهنما

همان  قایدق نیو تعهد مداوم به مشارکت. ا یدارد،تعهد شخص ازیبه ان ن یکه حت یکار

 یبه ان م یهنگام صحبت درباره انضباط داخل یاست که معلمان ذهن اگاه یزیچ

 تان، یوجود ییبایلحظات و ز ،یبه خودتان است، به زندگ یینها ی. البته، وفادارندیگو

 یتواضع و فروتن .است نجایکه در ا دیدان ینم یحت ای دینیب یان را نم شهیاگر هم یحت

و  ایکار دن نیتر سخت دیحضور و عدم قضاوت شا میاست که فکر کن ادیز اریبس

کار رو با تمام وجود  نیما وجود داره که ا یبرا یشتریب لیباشد. دل ایکار دن نیتر یضرور

چه کوچک و چه بزرگ، ممکن است در تعادل  ا،یرفاه دن یما و حت یزندگ میانجام بد

 بماند. یباق

 رایز د،یفکر کن یشیکتاب نما کیکتاب به عنوان  نیبه ا زیاما خوب است اگر شما ن

لازم است به  بی. تاداست یدر خود زندگ یافتیباز ییماجراجو کیواقعا  یاگاه ذهن

و  یاگاه . ذهنردیانجام گ زین یهمان اندازه که در روح کار سخت است، در روح باز

 یشما برا لیهم دل دیو شا،یو خود زندگ MBSR ی برنامه یها و چالش یبرنامه درس

ما را دعوت  شی. عامل نمادیریبگ یباشد که ان را جد یجد یلیکتاب خ نیبرداشتن ا

 یتفکر رسم یها که از دستورالعمل یزمان ژهیبه و م،یشو کینزد زیکه به همه چ کند یم

 یاز حد جد شیکه خود را ب نیو ا ها، یکار زهیر نیتر با سبک م،یکن یاستفاده م

 یبرنامه ها دیشده و مورد ام یزیبرنامه ر جینتا ای ندیفرا نیخود ا نکهیا ایم،یرینگ
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تعامل و  نیشرکت در ا یشما برا زهیانگ نکهیبا ا د،یال کن دهیرا ا MBSR یاموزش

 است. یشما جد یبالقوه ان برا یایمزا نهیدر زم یفرد یها سکیر

فقط  نیگلدستا شعی. باب استال و الدیخوب دست دار یلیکار خ نیشما در ا

. یو احساس یا رابطه ،یاحساس ،یاز نظر ذهن خوانند، یم نجایدرست را در ا یها ادداشتی

بزرگتر ما قطعا  یبه نحو م،یستیها در کلاس درس ن که ما هفته به هفته با ان نیبا ا

ها و  و نقش متن و بازتاب میاندازیاگر خود را به کار ب میباش میتوان یم ای میهست

شده  تیهدا یذهن اگاه یها و از روش میکن یاش را باز یکتب یها نیو تمر شنهاداتیپ

(http://www.newharbinger.com/43۵۵3به طور منظم و خوب استفاده کن )خواه در  م،ی

ها به شرکت  نآها، دعوت  نآ ینواز مهمان از میتوان یما م نه ای میاز ان لذت ببر وزهر ر

 دهیفا اریها در مقام معلم و در مقام مردم بس نآ یها تا حد امکان، و گرم کامل در ان

 یاداوریبه ما  رد،یگ یسرچشمه م یاز هر صفحه و از هر اهنگ صوت ها ان ی. گرمامیببر

و تجربه  میدارد که ما به خودمان احترام بگذار نیبه ا ازین یحس درون نیکند که ا یم

نفس بلکه  یارتقا ای زیاغراق ام ینه به معن میریغوش بگآو شفقت در  یخود را با مهربان

که  نیصرف نظر از ا م،یو کل بدان قیخود را لا نکهیدرک ا قتیو در حق قتیدر حق

 یدانند، و شما م یم سندگانینو .میداشته باش مانیا مانیها یو کاست یطاهاچقدر به خ

 م،یشو یم کیکه به ان نزد یکه همه ما، وقت د،یصفحه ها حس کن نیان را در ا دیتوان

رشد، درمان و  ،یریادگی یقابل تصور برا ریغ ییبا توانا م،یهست ییموجودات معجزه اسا

و م؛یتهس میکن یکه فکر م میهست یزیبزرگتر از ان چ اریدر طول عمر؛ که ما بس رییتغ

ناکامل  میدان یکه م هایی راه ی منجمله همه م،هستی کامل ها انسان ی مانند همه زیما ن

 .میهست

شما اگاه است،  وبیاز وجود شما که از ع یا جنبه ایکه ا دیا دهیتا به حال از خود پرس ایا

 یشما از درد وقت یاگاه نکهیا ای برد؟ یرنج م ها یکاست یحت ای ها یکاست نیخود از ا

گاه که به ان  د،یاگر از ترس خود اگاه باش ایدر واقع درد است؟  دیکن یاحساس درد م

 د؟یترس یم ایا د،یدچار شو

مخصوصا  د،ینیو خودتان بب د،یکن قیاش تحق درباره دیتوان یاست که شما م یزیچ نیا

هر تجربه  ایترس،  ایاحساس درد  ای د،یکن یم یکه احساس ناتوان یدیدر لحظات کل
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از وجود و تجربه وجود دارد  یدیما، ابعاد پنهان و جد یزندگ شگاهیازما نیدر ا .یگرید

و  نیتر قیتجسم عم نیماجرا در ا نیکه لحظه به لحظه در حال رخ دادن است، در ا

 «دنیرس»به  یازیاست و ن نجایکه در ما وجود دارد، که هم اکنون در ا یزیچ نیبهتر

که  ،یاگاه مییگو یبه ان م یعنی م،یا گرفته دهیان را ناد مان یدر اکثر زندگ دیو شاست،ین

 ذهن و دل است. یدرز و نقص گونه چیو بدون ه یزیبه طرز اسرارام

تجربه است که در جسم، در زمان،  یبرا یخود به عنصر باز و خود کیشامل  یاگاه ذهن

خاطر خود است.  لحظه به نیو ساکن شدن در ا یبلکه دوست ست،ین یا در انتظار اتفاق

انچه  دنیبا د د،یرو یهمچنان که م ،یشما در زندگ دیباش یاریکه شما در هوش یوقت

تان که با جهان و خود یو رمز اصل ییبایتجربه کردن، اجازه دادن به ز افتد، یاتفاق م

 ی و معجزه یو شاد  دیدور شو رتیو ح یکه از شگفت نیبدون ا د،ییگو یشما سخن م

 دامی اغلب اما است، دسترس در ما ی  همه یلحظات پرارزش که برا نیدر ا زندگی

 .میریگ یم دهیناد ندهیرا در ا« بهتر»

و  ها یاز استراتژ یا مجموعه نی: اگرید یاست به معن یکتاب باز کیکتاب  نیا

است، و  یزندگ یها ها و فراز و خم چیارتباط شما با پ تیهدا یخوب برا یها نیتمر

عمر، در  کی ایروز،  کیدر طول  یریناپذ که به طور اجتناب یها و موانع مختلف چالش

هستند که  یها اعمال نی. ادیا یبه وجود م ترسو پراس ینیب شیپ رقابلیغ یایدن نیا

اره ها مورد استفاده قرار گرفته اند، و نشان داده شده که هم در هز یتوسط انسان ها برا

زمان  نیسال گذشته موثر بوده اند،در ا یس یط شگاهیو هم در ازما ینیبال یها طیمح

شده  لیمدرن تبد یو بهداشت یپزشک یاز مراقبت ها یبخش خصوص کیبه  یذهن اگاه

در حال گسترش است )کراسنر و  وستهیمختلف و پ یاز روش ها یاریاست که در بس

 (.۲۰۰8 دانای؛ د۲۰۰8در سال  نیو کابات ز گی(. لودو۲۰۰9همکاران در 

اما نه به  د،یریدر نظر بگ یعال یکتاب اشپز کیمتن را به عنوان  دیتوان یم نیهمچن

خوشمزه به  یا جهیو نت دیدنبال کن دیتوان یکه فقط م ییها معمول دستور پخت یمعنا

 : تودهد یعناصر را از دست م نیتر یاتیح ن،یهر صفحه و هر تمر رایز د،یدست اور

ارائه  یاگاه ذهن یو کل برنامه درس یاگاه ذهن یها که به شکل روش ییغذا یها وعده.

 نی. با اکند یم رییبخش و تغ را نجات یطور بالقوه، زندگ کاهش استرس به شوند؟ یم
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 گیکه خود را در د یخود را اجرا کند تا زمان یتواند جادو یکتاب نم نیوجود، ا

 .دیو پز کن تو خودتان را پخ دیاندازیب یاریهش

و توجه شفاک  یها با وفادار سندهینو د؛یغذا و اشپز هست هیحال دستور ته نیشما در ع

تا ارتباط  د،یکن میگرما را تنظ دیکه بخواه یدر هر زمان و در هر زمان دیتوان یها شما م

 د،یشو یکه بطور کامل در هر لحظه ظاهر م یوقت .دیکن میخود را به عنوان مناسب تنظ

که انها شما  دیشوند. ممکن است متوجه شو یصفحات زنده م نیموجود در ا یروش ها

خواهند کرد تا به  داریقرار خواهند داد و در تمام لحظات شما را ب یخوب تیرا در موقع

 نیدشوارتر و نیدر دشوارتر یحت گرانید یو شفقت برا ،یدلسوز ،یامکانات درمان

 .دیداشته باش یدسترس طیشرا

نشان داده است که مغز  ریاخ قاتیتحق ،یلحظه ا یبا صحبت از معما و معجزات برا

دهد بلکه ساختار ان را بر اساس  یم رییاست که نه تنها عملکرد خود را تغ یانسان عضو

 کیکشف  نیدهد. ا یم رییزمان تغ یطولان یدر دوره ها یتجربه تکرار ژهیتجربه و به و

شود،  یو عملکرد مغز، که به عنوان مغز و اعصاب ساخته م یدر معمار یذات تهیسیپلاست

دهد، و  یدر واقع مغز را شکل م مینام یکه ما ذهن م یزیدارد که چ نیدلالت بر ا

بلکه در  ینه تنها در دوران کودک نیو اکند،  یم تیما را هدا یذات یها تیظرف لیتبد

تواند  یضربه زا باشد، م عتیاگر تکرار تجارب در طب .ستین نیچن ماسراسر طول عمر 

شود.  یو اجتماع یذهن تیاز مغز و کاهش ظرف ییبخش ها یمنجر به کوچک شدن واقع

مکرر  یعاطف یها ضربه لیبه دل ایبه خود مغز  یکیزیف بیاس لیبه دل تواند یامر م نیا

و  یروان یها یماریو بروز ب یباشد که منجر به افسردگ یبزرگسال ای یدر دوران کودک

وجود  یا کننده خوشبختانه شواهد قانع شود. بیو ترت نظم یب یاختلالات و روابط اجتماع

و  یدرمان تواند یم یمثبت تکرار اتتجربی اساس بر ی مداخله دهد یدارد که نشان م

 یتکرار اریمکرر بس یریخود، که معمولا در هنگام درگ یباشد. ورزش به خود میترم

ورزش  لیدل نیدر مغز است،به هم کینوروپلاست راتییتغ یاز عوامل اصل یکیاست، 

در طول عمر  یو جسم یو حفظ سلامت روان یابیعوامل در باز نیاز مهمتر یکی یبدن

شواهد حاصل از  شیبا افزا شود. یشروع م یبرنامه ا نیاست که از لحظه شروع چن

مشخص شده است که تکرار روال در  نه،یزم نیانجام شده در ا یشگاهیمطالعات ازما
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مختلف مانند  یها نهیدر زم یمثبت راتییمنجر به تغ تواند یم یذهن یها قلب رشته

زا و  تنش یها بافر کردن تجربه زیو ن یواقع یاحساس و خوشبخت ،یکیزیو ف یتعادل روان

 ( شود.دسونیوی)لوتز، دان و د یماریدر هنگام وقوع ب زا بیاس

 یمعن نیبد نی(. ا۲۰۰8 ی؛ بگل۲۰۰7 گلیدهد )س رییتواند مغز را تغ یذهن م نیبنابرا

 یم م،یاموزش ده MBSRمدون مانند  یرشته ها قیاست که اگر ما ذهن خود را از طر

 شتریشفقت، و حکمت ب ،یو به صورت خود جوش با اگاه مینیبب شتریبه وضوح ب میتوان

 .میعمل کن

 یم ست،یجدا ن مینام یاز انچه که ان را قلب م مینام یکه انچه ما ذهن م ییو از انجا

سخن  یاساس یمکمل افسردگ یبه عنوان جنبه ها یو دل اگاه یاز ذهن اگاه میتوان

 م،ییمغز سخن بگو ایبدن از ذهن  بدون میتوان یکه ما نم نیتر از همه ا . مهممییبگو

 رشیو پذ متیبا بدن شما با ملا یکار شامل دوست نیهسته ا د،ید دیهمانطور که خواه

هر کس  یبرا تواند یخود م یموضوع به خود نیا است، هر چند که در هر لحظه است.

 کیدارد،  ازیبا او ن یو دوست یکرده است و به دوست انتیکه احساس کند بدن او به او خ

به تو )و به  ،یکش یکه نفس م یتا زمان»که  کند یم دیتاک سندهیباشد. نو یچالش اساس

که مکان  شود یدر هر لحظه سبب م« است یباشد، بد یبیاز انکه در تو ع شتریبدنت( ب

داشته  نانیروند اطم نیبه ا میتوان یما م شود. دایشروع به کار پ یبرا یخوب اریبس

 یو بالاتر از همه، م م،یداشته باش نانیاطم شعیبه تخصص باب و ال میتوان یم م،یباش

حضور  نیو رشد از ا یریادگیو  دیجد یتوجه به روش ها یخود برا تیبه ظرف میتوان

رو، تعهد شما  نیاش را در خود دارد. از ا است که همه یا محفظه یاگاه .ذهنمیاعتماد کن

 یشما برا یر است، و به طور مثال، امادگبرخوردا اریبس تیاز اهم نجایبه عمل در ا

 نیدر ارتباط است، با ا یبا حوادث زندگ یا شرکت در عمل به خاطر خود، و در هر لحظه

موضوع در اصل دعوت به  نیا .دیان وابسته باش جیاز حد به نتا شیب نکهیوجود، بدون ا

که از ان  دیکه لزوما فکر کن نیباز و بدون ا یباز و قلب یاست که با ذهن ینامزد نیا

به  مانیاز ا یحاک یحرکت یعنی د؛یساز یو به هر حال خود را متعهد م دییا یم رونیب

 تا،ی. نهادیده ینشان م ناشناخته است. تانیبرا شهیامکانات که هم نیخودتان و بهتر
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چگونه ما ان را لحظه  نکهیاست، و ا یخود معلم واقع یزندگ د،ید میهمانطور که ما خواه

 .میشو یمواجه م یتعمق واقع نیبه لحظه با تمر

 میو شروع کن میهامون رو بالا بزن نیحالا وقتشه که است

 .کنمیم تیموفق یعمر ارزو کی ییماجراجو نیشما در ا یهمه  یبرا من

 نیز-کبات جان—
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 و تشکر ریتقد

و شرط  دیق یو عشق ب یو الوان اشتال را که به من زندگ نیمرل نم،یدوست دارم والد

ما به همه موجودات متصل  م؛یستین رهیدادند که ما جز ادیکنم. به من  دییدادند، تا

و دو پسرمان بن و  یخود را از همسرم جان لندر انیپا یخواهم تشکر ب ی. من ممیهست

کرده  تیمعلم من بوده و مرا دوست داشته و از من حما نیتر که بزرگ .ابراز کنم یبود

 شانیها و خانواده میو خواهرم ک یبرادرم، بر تیاز همه محبت و حما نیاست. همچن

دادند  ادیرا  متیو ملا یکه به من مهربان دا،یو ا ی. از دو مادربزرگ من، نطکنم یتشکر م

س من  .کنم یم انیپا یب یقدردان دوختند، یم انمیها خانواده انیرا در م یادیو عشق ز

محبوب خود به نام  یروحان دیخود را به اسات کران یمراتب احترام ب خواهم یم نیهمچن

سرکار ابراز کنم. من بدون انها در  نایو دکتر ر ادویپاککو س ادوا،یس نگیهلد ادا،یتاپولو س

 یکه ط ییبه هزاران دانشجو خواهم یم نیپر رفت و امد نخواهم بود. همچن ریمس نیا

کرد و به من کمک کرد تا  ریام، اعتراف کنم،که مرا تحق کار با انها را داشته رها افتخا سال

 .شوم یو معلم بهتر تیشخص

 اریبس یمرد شعیکنند ال یم میمن تعظ سندهیهمکار و نو ن،یگلدستا شعیها به ال یلیخ

کتاب با او و احترام  نیاموختم. نوشتن ا یاریاست و من از او مطالب بس میمهربان و حک

 .بزرگ بوده است یا هیهد مان، یو دوست ها یگذاشتن به همکار

 باب -

ابراز کنم که همچنان راه  یخود را از همسرم، استفان یعشق و قدردان خواهم یم

 نی. همچنردیگ یو هر روز الهام م دهد یرا به من نشان م یفرد نیب یپرداز ذهن

که  کنند یم یاداوریتشکر کنم که هر روز به من  رانیو کا یاز پسرانم، لو، بود خواهم یم

تزلزل انها  یو باور ب یو بان ویاست ن،یجان، ج نم،یخواهم از والد یحضور داشته باشم. م
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و برادران زن من  یار را،یباتخوا، ش افا،یکنم. خواهران و برادران من،  یبه من قدردان

 بوده اند. یمیمنبع الهام و عشق عظ نیهمچن ،یو زن داداش ادر یارون، رند ون،یاست

انان تشکر کنم. من از  تیبخاطر خلاق میخواهم از خواهرزاده و برادرزاده ها یم نیهمچن

 انها سپاسگزارم. تیو حما قیبه خاطر تشو فیو جورج نص یپدرشوهرم جود

 یو اقا اینیچیام، ش و گربه یزاز سگم ر خواهم یدر اخر اما نه حداقل در مورد خانواده، م

 نینوشتن ا نیاند تا در ح دامن من گذرانده یرا رو یانیپا یب یها باترنات که ساعت

 کنند، تشکر کنم. یکتاب، من را همراه

 ،یدوست یبرا InsightLAولف در  نیستیگودمن و کر یاز ترود خواهم یم نیهمچن

 اریوطن خود راجر نولان تشکر بس و به افتخار معلم و روح هم مانهیحک ییراهنما ت،یحما

که به من اجازه  مارانیو ب انیدانشجو یافتخار را داشتم که به تمام نیکنم. علاوه بر ان، ا

 .نمیشوم و اموزش بب نهاا یداده اند وارد زندگ

 یبلکه مرداست،  یا دهیراه رفتن با باب اشتال واقعا برکت بوده باب نه تنها معلم فهم

بوده و من  یپرمعن ندیحد فرا نیکتاب با هم تا ا نیاست. نوشتن ا داریب یعاقل و با قلب

 او سپاسگزارم. تیو حما یاز دوست

 شایال -

سفر کمک کرد، و جس  نیا یانداز اول که در راه ریسردب ن،یاز جان مالک میخواه یم

. او به ما میتشکر کن نگریهارب ویدوفرنسه در ن یاستار و ترو نیجاسم ل،یجس ب ن،یاوبرا

. تشکر بزرگ از برادر دارما، میکتاب ممکن ساز نیکتاب را بهتر نیکمک کرد تا ا

 یکه برا نیکتاب کار ما استاد شد. از کارن زل یتکه در ضبط صو ،«گانیر پیاسک»

را که بر اساس  یاندروود و بن اشتال که عکاس لیکرد و ب یم یباز وگای یها هیتشب

تاده که  یممنون از مامور ما استفان یلیسپاسگزارم. خ اریبود، انجام دادند، بس ریتصاو

 کند. یم یینشر راهنما یایدلسوز، خردمند و با شعور است که ما را در دن

به ما دادند،  یبازخورد مهم ایکتاب کمک کردند  نیکه در شکل دادن ا ریاز افراد ز

سارا  دسن،یوید چاردیفلاور، ر ویبلکر، است سایمل گل،یدن س ن،یز-: جان کباتمیمتشکر

 یماروتا، استفان یدونگ، جانت سونیج ن،یاد پلونکا، کارن زلزندورف،یلازار، بروس ا
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 یربایم ل،یگ یتام سوکولوف، نانس ن،یتام ل ن،یسوزان چمبرل ،یجان لندر ن،یگلدستا

 .تمانیبرا یبوش، سلست بارونز و پت

: جک میسپاسگزار اریکرده اند بس یبانیو پشت تیحمااز همکارانمان که از کتاب ما 

 ونیمار نز،یجان راب ن،یبورست ایلویس ن،یلو ونیکورنفلد، شارون سالزبرگ، تارا براخ، است

و احترام  یما مراتب قدردان .موندیو جد دا سیویلورا د ن،ی. الن مارتیج مان،یسل ن،یلو

بلکر به  سایو مل ریما-فلورانس ملئو ،یسانتورل یساک ن،یز-خود را به جان کبات قیعم

 یبهداشت و جامعه ابراز م ،یانها در وارد کردن ذهن به پزشک قیعم یخاطر کمک ها

 ه. انها تجسم رامیگذار یاحترام م یحکمت و دلسوز ،ی. ما به تعهد انان در وفادارمیکن

بر ما چه از نظر  یادیز اریبس ریانها تاث نیو تمر یرهبر د،یهستند، و د یرفتن به سخنران

 داشته است. یو چه از نظر حرفه ا یشخص

 اشیباب و ال -
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 مقدمه

 نی. ادیخوش امد یاگاه بر ذهن یسالگرد کتاب کار کاهش استرس مبتن نیبه دهم

ده سال  طی در. است کرده ترجمه زبان ۱۱ به را نسخه ۱۰۰٬۰۰۰از  شیکتاب ب

به شدت بالا رفته و به فرهنگ ما  یذهن اگاه نهیو زم MBSRدر  نیگذشته، علاقه و تمر

در  یاگاه در مورد کاربرد ذهن زین یاریبس یعلم اتیدوره, کشف نیدر ا نفوذ کرده است.

روز به به به  ازیرو، ما ن نیمختلف سلامت و رفاه ما صورت گرفته است. از ا یها نهیزم

در برنامه  دیجد یو کاربردها راتییتا تغ میکتاب را احساس کرد نیا ینیو بازب یرسان

انچه که لازم بود  یبررس نیدر ح .میکن بیکرا تر یاریهش یو به طور کل MBSR یها

از ان با حکمت  یادیبخش ز رایز م،یشد ریدرگ یاصل یمحتوا رییکند، ما با تغ رییتغ

 میکن یحال، ما فکر م نیاست. با ا سهیقابل مقا رد،یگ یالهام م MBSRسنج که  زمان

و  هیظررا در ارائه ن یشتریکه نه تنها عمق ب میا کرده جادیرا ا یمهم طیو شرا راتییتغ

 یچگونگ یبرا یا اند، بلکه به شما نقشه کرده جادیشما ا یزندگ یبرا MBSRعملکرد 

 اند. داده MBSRطور خاص در دوره  کتاب به نیاستفاده از ا

ما  یکه بر زندگ یلیو تبد یتیهر دو اثرات تقو ،یاگاه در ذهن نیتمر یها دهه قیاز طر

معتمد در دستان شما قرار  یرا همچون دوست هیهد نی. ما امیدان یداشته است را م

از  شیاز رفاه و اسا یو با حس بهتر میزمان به شما کمک کن نیتر تا در سخت میده یم

 .میکن تیشما حما

تنش  ،یرنج مانند اضطراب، زود د،یاز استرس را احساس کن یا نشانه ایاگر هر نشانه 

در تمرکز،  یمعده، دشوار یناراحت ،یسردرد، خستگ ،یقرار یب ،یعلاقگ یب ،یعضلان

احساس  ایمشکلات خواب،  گار،یس دن،یکش گاریاز حد، مصرف مواد، س شیکار ب ،ینگران

مربوط به  یتواند به تنش ها یم نیکند. همچن کمبه شما ک تواند یم ،یحوصلگ یب
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ورم مفاصل، اسم، سرطان،  دز،یمانند ا یگرید طیدرد مزمن و شرا ،یزندگ یها یماریب

و  گرنیقلب، فشار خون بالا، م یها یماریب ،یاختلالات گوارش ،یالژیبرومایدرد مزمن، ف

 کمک کند. یپزشک طیاز شرا یاریبس

کار  کتاب نی. ادهد یروزمره پرورش م یرا در زندگ یاگاه داشتن ذهن گر،یبه عبارت د

و به  کند یم یمعرف یاگاه روز شده شما را به تعمق در مورد ذهن به یو اموزش یاموزش

رنج و عذاب را کاهش دهد و تعادل و  تواند یکه م اموزد یم قیساده و عم یها شما روش

 دهد. یبه شما م یشتریارامش ب

 د،یخود را به حداکثر برسان یتا تجربه و زندگ کنند یابزارها نه تنها به شما کمک م نیا

 .دیکن شتریرا ب یحس شاد نیو همچن یماریاسترس، درد و ب انیدر م یحت

 میخواه یم د،یکه شما در حال انجام ان هست یبهبود ریمس دییبه عنوان تا

 :میکن میرا به شما تقد وریال میاز مر ریشعر ز

 یدیروز بالاخره فهم هی

 ،یکرد یو شروع م یکرد یم دیکه با یکار

 اطراف تو یچند صداها هر

 زد یم ادیفر همچنان

 بد اونا حتینص

 چند تمام خانه هر

 لرزه افتاد به

 که یتو حس کرد و

 قوزک پات به

 !«دیمرا اصلاح کن جان»

 .زد ها فریاد می هر یک از ان
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 اما تو متوقف نشدی

 باید چیکار کنیتو میدونستی که 

 وزید هر چند باد می

 با انگشتان خشک

 در پایه ها ...

 هر چند که غم و اندوه خود را از دست داده بودند

 .وحشتناک بود

 دیگر دیر شده بود

 به اندازه کافی و یک شب وحشی،

 و جاده پر از سقوط

 .ها ها و سنگ شاخه

 اما کم کم

 وقتی که صداشونو جا گذاشتی

 سوختن کردند ستارگان شروع به

 از میان صفحات ابر،

 و صدای جدیدی به گوش رسید،

 که اهسته

 ای، که به اسم خودت شناخته شده

 که تو را در کنار خود نگه داشت

 داشتید تری برمی های عمیق در حالی که گام

 در دنیا،
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 مصمم به انجام ان

 تنها کاری که میتونستی بکنی

 مصمم به ذخیره

 نجات بدی تنها زندگی که میتونستی

 (۱4 ی ، صفحه۱99۲« )سفر»مری الیور، —
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 یانسان طیشرا

 شمار یظاهرا ب یها روش زیاسترس و اضطراب و ن یها نهیفراوان در زم قاتیبا وجود تحق

 مشکلات، با ما ی  است. همه ریناپذ اجتناب یامر دیاسترس و کاهش ان، تاک تیریمد

 .میروبرو هست یزندگ عیدر کنترل وقا یمرگ و ناتوان ،یریپ ،ی ها ماربی سختی ها ،

 یدیجد یدهایبوده است، دوران مدرن ما مملو از تهد نگونهیا شهیکه هم نیبا وجود ا

تواند  یاست که م یجعل یخبرها ،یبریحملات سا سم،یترور ،یمانند جنگ هسته ا

 نیدر ساخت و همچن یعیطب یایبلا گریو د نیزم شیدولت ها را سرنگون کند، گرما

اغلب در خود احساس  .داشته باشد یپ رو قطع ارتباط را د یگانگیحس رو به رشد ب

و اغلب احساس  م،یارتباط برقرار کن گریکدیچگونه با  میدان ینم ای میکن ینم یراحت

 .میور هستد یعیطب یایکه از دن میکن یم

داده  شیرا افزا یاطلاعات سرعت زندگ یو سونام یسال گذشته تکنولوژ ستیب یط 

 یاست. تلفن ها شیروزمره در حال افزا یزندگ یدگیچیکه پ رسد یاست و به نظر م

همه ما را  یمتن یرسان امیو پ یفور یرسان امیپ ل،یمیا ،یاجتماع یهوشمند، رسانه ها

ها ترس و مراکز  علاوه بر ان، رسانه .ندکشا یم ینفر ۲4/7مجموعه خواسته  کیبه 

تک  تک یاز مردم را به ابزارها یو تعداد روزافزون برند یم نیمغز ما را از ب یده پاداش

که با تمرکز نامتعادل بر  میشو یاز اخبار روبرو م ی. هر روز با موجکنند یخود معتاد م

علاوه بر  .سازد یم بینص یب یجهان یدادهایدر مورد رو یما را از نگران ،یکیواقعه و تار

 یطراح تیمحبوب قیتمرکز ندارد، بلکه از طر قتیکاملا بر حق نترنتیا ،یسردرگم نیا

انها را به دست اورد،  نیتر عیکند و سر افتیرا در« ضربات» نیشتریشده است. هر کس ب

 نیچون داشتن در بالاتر ستین یتصادف نیا .رسد یجستجوگر م یها به فهرست موتور
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بالا تر  غاتیراه خود را با تبل دیتوان یکند و البته م یم جیرا ترو غاتیسطح فروش و تبل

 .دیبخر زین

و بمباران  یسرعت زندگ نیما از ا یاست. مغزها شیندارد که در حال افزا یتنش تعجب

و  ی, هراس, قضاوت شخصینگران, یو ما را در معرض سرخوردگ شوندیاطلاعات خسته م

از مردم انقدر نگران و افسرده  یاریکه بس ستیتعجب ن ی. جادهندیقرار م یصبر یب

اوقات  یکه گاه یدر حال تا تعادل ان را حفظ کنند. شود یکه به انها دارو داده م شوند یم

مقابله با  یبرا یهستند، پرورش منابع درون یو سلامت داروها ضرور یسلامت یبرا

 برخوردار است. ییبسزا تیاز اهم زین یماریاسترس، درد و ب

کند و  شرفتیمرز به طور معجزه اسا پ نیباعث شده است که ا یما در تکنولوژ شرفتیپ

و  شتریب یزهایما چ .میشناس یخود را نم گانیهمسا یاز ما حت یاریحال بس نیدر ع

و  ی. نظام اموزشمیندار یبه اندازه کاف که میکن یاما اغلب احساس م م،یخر یم یشتریب

و  میکن یچگونه زندگ نکهیاما نه ا دهد یو اطلاعات را اموزش م قیجامعه ما به ما حقا

موضوع باعث شده است که  نی. امیسالم داشته باش یا یو زندگ میارزش داشته باش

 کنند. یقطع ارتباط و ناامن ،ییجدا حساسا یاریبس

است!  یعیما طب یاز نگران یاست که نگران دهیرس یاضطراب به حددر واقع استرس و 

نفر در سراسر جهان از  ونیلیم ۲64گزارش داده است که  یسازمان بهداشت جهان

 افتهی شیدرصد افزا ۱4,9تاکنون  ۲۰۰۵برند که از سال  یرنج م یاختلالات اضطراب

گزارش داده است  یانبهداشت رو یو موسسه مل (.۲۰۱6است )وبس و همکاران در سال 

برند  یرنج م یاز اختلالات اضطراب ییکاینفر از بزرگسالان امر ونیلیکه حدود چهل م

 ریرا تحت تاث ی(. استرس و اضطراب سلامت جسم۲۰۰8 یبهداشت روان ی)موسسه مل

و  طانسر ،یعروق یقلب یها یماریاز جمله ب یمتعدد یپزشک طیدهد و با شرا یقرار م

روزافزون به درمان مشکلات  ازین ،یدر سطح اجتماع همراه است. یمثل دیاختلالات تول

از مردم توان  یاریشده است و بس یپزشک یها نهیهز شیمربوط به استرس منجر به افزا

بر رفاه  یشده اثرات مخرب جادیرا ندارند. تنش ا یبهداشت هیپا یها نهیپرداخت هز یمال

 دارد.
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از افراد به  یاریکه بس دیگو یم ،یپزشک حوزه روان شگامانیاز پ یکیهربرت بنسون، 

. کارشناسان مؤسسه تنش ستندی( مجهز ن۲۰۱۰مقابله با استرس )بنسون  یبرا یخوب

 ع،یصنا یمتحده تنها برا الاتیدر ا یسالانه فشار روان ۀنیزنند که هز یم نیتخم کایامر

(. واضح است ۲۰۱7اران. باشد. هلبوک و همک یدلار م اردیلیم ۵۰۰تا  3۰۰معادل  یرقم

بالاتر خواهد بود.  اریها بس نهیهز میکن یبر افراد و جامعه را بررس راتیکه اگر تمام تاث

 .کند یم دیمقابله با استرس و اضطراب تاک یبرا نیگزیجا یها راه افتنیامر بر لزوم  نیا

بلند مدت،  شنیتیمد نیبا تمر یشناس ملکول ستیز ن،یز-، جان کبات۱979در سال 

 یمرکز پزشک یکرد؟ برنامه کاهش استرس بر مبنا یگذار هیرا پا یاگاه برنامه ذهن

که از اضطراب و درد مزمن  یمارانیاو در ارتباط با ب هیاول قاتیدانشگاه ماساچوست. تحق

نشان  ۱98۲در سال  نیز-یکبد یماریدر علائم ب ار یدار یبردند، کاهش معن یرنج م

در  ییها پژوهش ییطور نما از ان زمان تاکنون، به .(۱99۲همکاران.  و نیداد. کبات؟ ز

سوء مصرف مواد، درد و  ،یدر مواجهه با استرس، افسردگ یاگاه ذهن شیافزا ی نهیزم

موثر سرانجام باعث جهش در فرهنگ  کردیرو نیا رایشده است. اخ یگرداور یماریب

 یگوگل برا یکنند: جستجو یخود صحبت م یشماره ها برا نیا شده است. یهمگان

با  یاگاه بر ذهن یمبتن یها و درمان شود، یم دیبازد ها ونیلیمنجر به م «یاگاه ذهن»

 است. شیها در حال افزا قاره یو در تمام کایدر سراسر امر ییها برنامه

 میهست یما ک

که  میکن ی. ما احساس ممیکن یتا خود را معرف میچند لحظه وقت بگذار میخواه یما م

همان  شما مهم است. یکتاب برا نینوشتن ا یاز داستان ما و چگونگ یدانستن بخش

 یاگاه ذهن نیاسترس و درد خود به تمر یما از رو یهر دو د،یکن یطور که کشف م

. شود یم دهینام اتیکه ح زیانگ راز شگفت نیدرک بهتر از ا یو در جستجو میپرداخت

و  تر قیعم یا که رابطه دیها احساس کن داستان نیاکه با به اشتراک گذاشتن  میدواریام

 .دیبا ما دار تر یشخص


