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 پیشگفتار
واهد است بر ش یمبتن یدرمان کردیرو کی MBCT ای آگاهیذهنبر  یمبتن یشناخت درمان

است.  افتهیتوسعه John Teasdaleو  Zindel Segal ،Mark Williamsکه توسط دکتر 

از عود آن،  یریکاهش استرس و اضطراب و جلوگ یروش برا نیثابت شده است که ا

 یهامهارتو  آگاهیذهن، هاینتمر نیاست. ا مؤثر برندیمرنج  یکه از افسردگ یدر کسان

 .کندیم بیرا ترک یشناخت درمان

 بدون قضاوت. اصول و یفمند به لحظه فعلعبارت است از توجه هد آگاهیذهن

اسات است افکار، عواطف و احس شتریب رشیو پذ یآگاه ،آگاهیذهن یاصل یهامهارت

 دیما مف یتسلام یکه غالباً برا یشگیخودکار و هم یهاپاسخاز  کندیمکه به ما کمک 

و د محبت ما نسبت به خو شیافزا جبمو نیهمچن آگاهیذهن. میخلاص شو ستند،ین

الم که منجر به و ناس یمنف یفکر یقطع الگوها منظوربه ی. شناخت درمانشودیم گرانید

 شده است. ی، طراحشودیمو اضطراب  یافسردگ هاییچمارپ

 Jon Kabat-Zinnتوسط دکتر  آگاهیذهنبر  ی، کاهش استرس مبتن1979سال  لیدر اوا

شد.  نیماساچوست تدو دانشگاه یکاهش استرس مرکز پزشک کینیو همکارانش در کل

 ریاسو  یتیریمد ،یآموزش ،یمراکز بهداشت ک،ینیکل مارستان،یدر صدها ب MBSRامروزه 

بر آموزش  یکاهش استرس، مبتن یاهفته 8برنامه  .شودیممراکز در سراسر جهان ارائه 

 یزمن سلامتمشکلات م یکه دارا یافراد یروش در ابتدا برا نیاست. ا آگاهیذهنفشرده 

 طیشرا نیا ریو تأث یماریتا با اثرات درد، ب کردیمکمک  هاآنو به  شدیمند، استفاده بود

ه در کمختلف در سراسر جهان  دبه افرا MBSR. اما امروزه ندیایخود کنار ب یبر زندگ

 .شودیمبا چالش روبرو هستند، آموزش داده  یمختلف زندگ هایینهزم



 یبا الگوها هاآن، شودیمبه افراد ارائه  MBSRه که دور آگاهیذهنآموزش منظم  قیطر از

 ادی نیهمچن هاآن. زااسترس هاییتموقع بادررابطه، خصوصاً شوندیمخود آشنا  یرفتار

دهند، اما  رییارند تغرا که در آن قرار د یطیشرا توانندینم شهیکه اگرچه هم گیرندیم

 آگاهیذهنبر  یتنمب یدرمان شناخت .را انتخاب کنند هاآنبه  ییپاسخگو وهنح توانندیم

که افراد  یخاص تفکر منف یرا با تمرکز بر الگوها MBSRاز مطالب  یبرخ MBCT ای

 یا گاهکه همه م یی، الگوهاکندیم نیگزیهستند جا بیدر معرض آس یمبتلا به افسردگ

 .کنیمیمتجربه 

 یلی. به دلاشودیمو مرتباً حواستان پرت  یدانشسته شنیتیمد یکه برا دیتصور کن

 شنویدیمد را خو یدرون ی. بعد از چند لحظه، صدادیتنفس خود تمرکز کن یرو توانیدینم

به ما  آگاهیهنذدرمان  «؟یدار یچه مشکل ؟ینیآرام بنش توانیینمچرا »: گویدیمکه 

 منشأز کجا که ا میکن یبررس یو حت میکن دییآن را تأ م،یآن صدا را بشنو دهدیمامکان 

د و توجه خود را تا شناور شو میبگذار توانیمیمرفته است. سپس، مانند ابر در آسمان، گ

 یآگاه ،یدرمان دگاهیاز د ،آگاهیذهن .میجلب کن میکه قرار است انجام ده یبه کار

. است یروش شامل عدم قضاوت درباره تجربه کنون نیماست. ا یآگاهانه از لحظه فعل

، رفتار (CBT)بر شناخت  یمانند درمان مبتن هادرمان گریاغلب با انواع د آگاهیذهن

 .گرددیم ( همراهACTتعهد )و  رشیدرمان پذ یا( DBT) کیالکتید یرفتار

 فاطمی یرمحمدامسید 
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 9 یآگاهفصل اول: درمان ذهن

 آگاهیذهنتعریف 
 حال شده است که شروع به خوردن غذا کنید و بعد چند لقمه متوجه بشوید کهآیا تابه

ظرف خالی در برابرتان است؟ یا مسافتی را رانندگی کنید و هنگامی که به مقصد رسیدید، 

متداول از  ییهامثال هانیآورید؟ ااز مسیر به یاد نمی یزیچچیمتوجه شوید که ه

است. در زندگی مدرن و « قرارگرفتن در وضعیت هدایت خودکار»یا  1« توجهیبی»

هایمان در شغل، دهیم. هنگامی که در تلاشزمان انجام میا همپرمشغله، ما دائماً چند کار ر

آگاهی از لحظه  یآسانبه ،میشوامور خانه، مسائل مالی و سایر مطالبات متناقض گم می

نداریم. اغلب در « حضور»عنوان انسان، اغلب در زندگی خود رود. بهاکنون از بین می

گوید م. در شنیدن آنچه بدنمان به ما میخوریمان شکست میها در زندگیخوبیتوجه به

 یکنیم. ذهن انسان ازروخوریم، یا خود را با انتقاد از خویشتن مسموم میشکست می

کند و به  ینیبشیکند و در تلاش است تا آینده را پعادت وقایع گذشته را بررسی می

احساسات و شود. آگاه شدن هر چه بیشتر از افکار، پریشان می یراحتهمین خاطر به

ها ممکن است در ظاهر کار مفیدی به نظر نرسد، اما یادگرفتن کاربرد آن در متوقف حس

مک بر زندگی ما خواهد داشت ) یاالعادهکردن قضاوت و انتقاد از خود، تأثیر مثبت فوق

 .(2009 ،2اوی

 رخ مانزندگی در که آنچه دیدنوضوح به و آگاهی روشی است برای توجه کردنذهن

 هاآن به تا کند کمک تواندمی کند، امانمی حذف را زندگی هایرفشا آگاهیذهن .دهدمی

 کندمی کمک .باشد سودمند بدنمان و قلب، مغز برای که دهیم، طوری پاسخ ترآرام طرزی

لوژیکی به رخدادهای روزمره یوهیجانی و فیز اریعادت و اغلب ناهش یهای ازروواکنش تا

ها را متوقف کنیم. بر اساس رویکرد علمی پژوهش شده، برای ما را تشخیص داده و آن

                                                 
1 Mindlessness 

2 Mcevoy 
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ا در سازد تآگاهی ما را قادر میوضوح، بینش و درک فراهم خواهد کرد. تمرین ذهن

حاتمی، ) مان را افزایش دهیمزندگی و شغلمان کاملاً حضور داشته باشیم و کیفیت زندگی

1397.) 

 آگاهیالفبای ذهن
 چه بیشتر از افکار و اعمال. در ذهن و بدن من چه آگاهی هر :برای آگاهی 

 گذرد؟می

  اجتناب از تمایل به پاسخ خودکار و برخورد با :در تجربیات« بودن»برای 

 مشکلات با خَلق تفسیر شخصی.

 با ایجاد فاصله بین تجربه و  :دادن و دیدن امور با خردمندی بیشتربرای پاسخ

 (.1395سلیمی و همکاران، ) خاب کنیمتوانیم خردمندانه انتواکنش خود، می

 آگاهیفواید ذهن
 کند تا:به افراد کمک می

 ا متوقف کنند.یعادت را تشخیص داده، کند  یهای خودکار و ازروواکنش 

 یچیده به طور مؤثرتری پاسخ بدهند.های مشکل و پبه موقعیت 

 تر شوند.تری ببینند. خلاقها را با وضوح بیشموقعیت 

 طاهری فرد و ابوالقاسمی، رسند )بکوشی در شغل و در خانه تبه تعادل و سخ

1396.) 

آگاهی دربارة ذهن شناختیروانپژوهش پزشکی و  1000بیش از  1970از اواخر دهة 

دهد. در حال حاضر دو رویکرد منتشر شده که اعتبار و گستردگی کاربرد آن را نشان می



  11 یآگاهرمان ذهنفصل اول: د

آگاهی و درمان مبتنی بر ذهنرس کاهش است روش از اندعبارت آگاهیذهن به رسمی

دهند و تمام آگاهی هر دو برنامه آموزشی استانداردی را آموزش میشناختی مبتنی بر ذهن

توانند کنند. سایر رویکردها میپیروی می افتهیمدرسین از روشی که به طور رسمی توسعه

 (.1396حاتمی، ) به همان میزان مؤثر و معتبر باشند، اما احتمالاً کمتر منظم هستند

 آگاهیذهنچگونگی 

کردن حواس خود از پرت بشر امروزی با وجودی که برای سرگرم ساختن و در واقع

همیشه باز، از  چشمکیانتخاب دارد، اما چیزی در عمق وجود او شبیه  تینهایواقعیت ب

باز شماین چ .خندداو می یسادگو با برق نگاهش به پایدکند و او را میدرون نگاهش می

دلگیر  چیزیچو از ه بیندیک غریبه نیست. از جنس آشنایی قدیمی است که همه چیز را می

دشمن نیست. کنجکاو است و صمیمی و از  کسیچشود. این چشم همیشه باز با هنمی

های ضعفنقطه ترینیفحتی ضع چیزیچتر شجاع است و مقتدر و از دیدن ههمه مهم

در  ت. این چشم همیشه باز اسمش هم اسم خود ماست.نیس گردانیدرون انسان رو

آن آگاهی ماست. همان چیزی که در این مجموعه به حقیقت خود واقعی ماست. او ذهن

 (.1395اصغری و همکاران، است )پرداخته شده 

ت آگاهی به زبان ساده به معنای آگاه بودن از افکار، رفتار، هیجانات و احساسات اسذهن

( حضور در زمان 1شود که در آن دو عنصر اساسی توجه محسوب میو شکل خاصی از 

ها نقش اصلی را به عهده ها و واکنش( قضاوت نکردن در مورد رخدادها و کنش2اکنون، 

 (.1395اصغری و همکاران، دارند )

جمع بودن و بیداری صددرصد و آگاه بودن نسبت آگاهی به زبان ساده یعنی حواسذهن

طور درون بدن ما در حال اتفاق الان در اطراف ما و همینیی که همینبه همه رخ دادها

نسبت به درست و نادرست  داورییشقضاوت و پ گونهچیافتادن هستند به این شکل که ه
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میکائیلی، ) قرار ندهد ریتأثو آگاهی ما را تحت یجمعبودن اتفاقات، این بیداری و حواس

1395.) 

یعنی  .یمشوی است که در آن ما از آگاه بودن خودآگاه میکیفیتی از بیدار« آگاهیذهن»

که در حال  یمشومتوجه می کنیمیعنی وقتی داریم فکر می .فهمیمکه داریم می فهمیممی

هم  ،بینیمرا می کنیمفکرکردن هستیم. به زبان ساده هم موضوعی که راجع به آن فکر می

هستیم. این کیفیت بیداری شاید برای  متوجه پدیده تفکر هستیم و هم متوجه فکر کننده

درک نباشد اما وقتی آن را بیشتر توضیح دهیم همه متوجه قابل یراحتهای معمولی بهآدم

 دیآفهم است؛ اما وقتی پای عمل به میان میخواهیم شد که مفهومی بسیار ساده و قابل

در واقع  قدرها هم راحت نیست وآگاهی آنخواهیم دید که رسیدن به حالت ذهن

شود: تعمق آگاهی در یک جمله میذهن .مسئله ساده عالم است نیتردهیچیآگاهی پذهن

 .(2003 ،3)کابات زین روی وقایع حاضر و جاری رعمدیغ

 آگاهی چیست؟فایده ذهن

 خوابیمهشده و ن یکارآگاهی اتفاق بیافتد بیداری و هشیاری ما دستقبل از اینکه ذهن

 هاینترنتیشده است و ما به قول ا یزیرز قبل شرطی شده و برنامههای ما ااست. واکنش

هستیم  ینهای زنده تلویزیون زندگی باشیم، آفلاباشیم شاهد برنامه یناینکه آنلا یجابه

شود وقتی سؤال می .کنیمهای آرشیوی و قدیمی مربوط به گذشته را نظاره میو برنامه

های زنده مثل این است که سؤال شود دیدن برنامه یقاًدق خوردآگاهی به چه دردی میذهن

خوب است یا از قبل آماده شده و آرشیوی؟ البته این قیاس چندان هم کامل نیست چون 

های به شکل آگاهی ما، در حال پخش دائم صحنه اعتنایدر حالت واقعی دنیای اطراف ما ب

                                                 
3 Kabat-Zinn 
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ی مواقع مجبوریم به جدید و تازه است و ما برای زنده ماندن در این هستی بسیار

 (.1397)رحمانی،  روز واکنش درست نشان دهیمهای تازه و بهصحنه

که در حال  ییمآگاهی نگاه کنیم باید بگواما اگر بخواهیم از منظر تحقیقات علمی به ذهن

بسیار  ییردارویعنوان یک ابزار غآگاهی بهشناسان بالینی از ذهنحاضر بسیاری از روان

های اخیر نشان همچنین پژوهش .کننداهش استرس و اضطراب استفاده میکارآمد، برای ک

تواند در درمان بسیاری از مشکلات جسمی، روانی، ذهنی و آگاهی میداده که ذهن

العاده داشته باشد. در کشور ما تحقیقات دانشگاهی فوق یریدردهای مزمن و استرس تأث

از اختلالات ذهنی،  ی در بهبود و پیشگیریآگاهذهن انکاریرقابلزیادی در خصوص تأثیر غ

گفت که هرچه  توانجموع میمگرفته است. در افسردگی و ترک اعتیاد صورت وسواس و

 اشیانسان بیدارتر و هشیارتر باشد و حواسش نسبت به اتفاقات جاری و اکنون زندگ

ر و مؤثرتر تبه تحریکات زندگی خردمندانه یشهاتر است و پاسختر باشد ذهن آگاهجمع

 (.1394)اسماعیلی و همکاران، و آرامش و اطمینان قلبی او بیشتر است 

است؛ اما امروزه در غرب  گرفتهنشئتآگاهی از شرق انکار کرد که ذهن توانلبته نمیا

تحت عنوان  یایافته است. برای مثال پروفسور جان کابات زین برنامه اییژهجایگاه و

های طب را در غرب توسعه داده که یکی از شیوه 4"آگاهیمبنای ذهن کاهش استرس بر"

ارائه شده است و  ئیبیمارستان آمریکا 200مکمل است و در حال حاضر در بیش از 

های دانشگاهی در طب مکمل و جایگزین است. این رویکرد موضوع بسیاری از پژوهش

رفع استرس و جدید بخصوص برای ترک اعتیاد و  یدرمانهای رواندر بعضی از روش

استفاده  زدهیبتبیماران مص یسازوسواس ذهنی و افزایش تمرکز در دانشجویان و آرام

اشاره کرد که جزو  5"آگاهیشناخت درمانی بر مبنای ذهن"ازجمله به  توانشود که میمی

                                                 
4 MBSR 

5 MBCT 
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مدرن است. در مجموعه درست است که در شرق دور  یدرمانموضوعات داغ روان

عنوان یک رویکرد شد، اما در حال حاضر در سراسر جهان بهآگاهی کشف موضوع ذهن

مطرح  کیو ستیالعاده مؤثر و کارآمد برای مقابله با مشکلات روزافزون روانی قرن بفوق

آگاهی یعنی چهارزانو نشستن و تنفس خود را بگوئید ذهن خواهیداگر می نیاست؛ بنابرا

آگاهی کیفیتی از هشیاری است که هنبه این سادگی نیست و ذ ییمنظاره کردن باید بگو

که هست سعی کند به آن دست یابد.  یتیروز در هر موقعانسان باید در تمام ساعات شبانه

شود و تمام نمی جاینآگاهی است اما قصه هممراقبه آگاهانه آغاز خوبی برای درک ذهن

گسترش  هایتقعباید دریافت و بیداری حاصل از مراقبه در تمام لحظات زندگی و همه مو

آگاهی بودن در بقیه اوقات، ذهن خوابیمهیابد. هشیاری فقط در لحظات مراقبه و بعد ن

 (.1394)تیموری و همکاران،  نیست

آگاهی چیزی جز حضور ذهن در کلیه اتفاقات و حوادث بیرونی و درونی بدن ما در ذهن

در  کنیمکه داریم نگاه می نیست. اگر به چیزی نگاه کنیم و بدانیم جاینهمین الآن و هم

آگاهی هستیم. اگر صدایی را بشنویم و در نتیجه آن احساس و هیجانی را حالت ذهن

در خیال ما بازسازی گردد. اگر در  یادرون خود تجربه کنیم و تصویری ذهنی یا خاطره

کل این زنجیره یعنی از لحظه شنیدن صدا تا مشاهده تصویر خاطره حضور ذهن داشته 

و یک شاهد بدون قضاوت همه اتفاقات را یکجا  طرفیصورت یک ناظر بم و بهباشی

آگاهی هستیم. اگر وقتی داریم ظرف گر باشیم و از آن مطلع باشیم در حال ذهننظاره

با تمام حوصله و صبر این کار را انجام دهیم و همه دل و توجه خود را به  ریمشومی

همه هوش و حواسمان به آن کار  دهیمجام میظرف شستن معطوف کنیم و وقتی کاری ان

آگاهی هستیم؛ اما اگر یک روش سرراست و سریع و باشد در حقیقت درون حالت ذهن

 توانیدمی کنیدبه قولی همیشه در دسترس برای ذهن آگاه شدن سریع جستجو می

ته نه توجه خود را قفل کنید. الب هایتانیهالان روی ورود و خروج هوا به درون رهمین
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قدر حبس کنید که دچار خفگی اینکه در فرآیند تنفس دخالتی کنید و مثلاً نفس خود را آن

شوید و یا به شکل خاصی هوا را فروبرده یا بیرون دهید. اصلاً لازم نیست هیچ کنترلی 

که روی بالا و پائین رفتن  یریروی تنفس خود اعمال کنید. فقط ورود و خروج هوا و تأث

طور احساسی که موقع ورود و خروج هوا داخل شکم شما دارد و همین قفسه سینه و

های بینی و لب بالایی به شما دست طور منافذ ورود و خروج هوا یعنی پرهو همین هایهر

توجه و دقت خود را به طور عمیق قفل کنید. چون تنفس رخدادی  هایندهد روی امی

آن را آرشیوی کنید و مثلاً تنفس  توانیددهد و شما نمیاست که در زمان اکنون رخ می

بدن شما  یرارادییک ساعت قبل را اول انجام دهید، در نتیجه همین اتفاق ساده و غ

آگاهی ببرد و سکوتی ذهن ازیتواند بلافاصله شما را به حالت بیداری اصیل و ناب موردنمی

و سریع و عظیم را در درون ذهن و روح شما برقرار سازد. اگر روشی سرراست 

تعمق روی تنفس بدون  خواهیدجا برای ذهن آگاه شدن فوری میاستفاده در همهقابل

 (.1396حاتمی، )بهترین شیوه است  طرفیاز منظر یک ناظر ب داورییشهیچ قضاوت و پ

آگاهی کیفیتی از آگاهی برعکس ذهن دیه دست آورآگاهی چیزی نیست که با تمرین بذهن

های مدرسه و اجبار به حسابگرانه و زیر بار آموزش یماما داشته است که در کودکی همه

موضوع عالم پنداشتن در وجودمان مدفون شده  ترینیکردن به زندگی و فکر را جدنگاه

آگاهی نباید چیزی به دست بیاوریم بلکه باید یک سری عملیات است. برای ذهن

عمیق درون خود مدفون  هاییهدر لاانجام دهیم و الماسی که سالیان متمادی  یبردارخاک

محض اینکه بتوانیم عنوان چراغ بالای سرخود قرار دهیم. بهرا بیرون بکشیم و به یماساخته

رده شده ذهنی باز و فعال جاری در زمان اکنون پیدا کنیم الماس از داخل خاک بیرون آو

 کند.و شروع به درخشش می

و سکوت و سکون نشانه و  خیالییدن و بباید دقت داشت که آرام بودن و ریلکس ش

آگاهی نیست. فرد ذهن آگاه آرامشی عمیق و ماندگار دارد اما هر آرامشی نتیجه الزامی ذهن



 درمان مبتنی بر ذهن آگاهی 16

آگاهی نیست. کسانی که با توسل به مواد مخدر یا پشت کردن به واقعیت و به ذهن

ان خود را ذهن آشفته و پریش کنندووارنگ سرگرم شدن سعی میرنگ هاییگذرانخوش

هم که شده آرام کنند و بعدمی خواهند نتیجه بگیرند که در حالت هشیاری  یابرای لحظه

آگاهی و حضور ذهن نیست و در واقع آگاهی هستند باید بگویم خیر این ذهنبرتر و ذهن

صورت گیجی و بهت و ذهن خوابی و منگ شدن است که بعد از پایان اثر ماده مخدر به

 (.1393)نیرومند،  دهدشکل می رییتغ حالیانیشافسردگی و پر

ثال زد. از خود تفاوت قبرستان و کودکستان را م توانآگاهی میهمیشه برای درک ذهن

 ندگویمی هایلیهای کودکستان؟! خترند یا بچهبپرسید به نظر شما ساکنین قبرستان آرام

ورستان وقتی گپیدا کرد و  توانجایی است که می ینترو شلوغ ینترکه کودکستان ناآرام

 ینتران آرامکه کودک دانیمجای دنیاست؛ اما همه می ینتراست آرام یدکنندهخالی از بازد

ها هر لحظه رودررو با زندگی هستند و با موجودات عالم هستند. آن ینتربخشو آرام

یک کودک  .گیرندیو از آن اطلاعات م بینندو غش دنیا را می وغشغلیکیفیتی ناب و ب

ا به کائنات موجی از شادی ر دزنکه می یااز هر لحظه بازی خودآگاه است و با هر خنده

آرامش مصنوعی و  ر داردآگاهی کامل قراکودک زنده است و در ذهن .داردگسیل می

ارند به آن دفکری فریبنده قصد  هاییتموقتی که خیلی با استفاده از داروها و یا فعال

ز ا؛ اما آرامش ناشی یاو خاطره یرزندهستانی است. ترسناک و غبرسند آرامش قبر

 آگاهی کودکستانی است. پرشور و حرارت اما زنده و جاری و سرشار از شور زندگیذهن

 .(2003)کابات زین، 

العاده روی کارهای وقتی ذهن آگاه باشی آرامش و اطمینان عمیق قلبی و تمرکز فوق

وقتی  .آیده چه بخواهی و چه نخواهی به سراغت میروزمره جزو دستاوردهایی است ک

 یجاآگاهی را در دستور کار خود قرار دهد در طول روز بهیک مدیر حالت ذهن

های هشیارانه و مناسب برای هر های شرطی و بسیاری اوقات نامناسب، پاسخواکنش
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هترین محیط تواند بآگاهی است میدهد. یک مادر که در حالت ذهنموقعیت را ارائه می

را برای رشد و پرورش و آرامش خودش و همسر و فرزندانش فراهم سازد. وقتی بحرانی 

تواند به شما ذهنی شفاف و روشن و آرامشی عمیق آگاهی میدر زندگی رخ دهد ذهن

دهد که مانع از ترسیدن و خودباختگی شما و افتادنتان از چاله به چاه شود و همچنین 

را مقصر بخوانید و یا  وآننیشود که شما ابحرانی مانع از این میآگاهی در شرایط ذهن

آگاهی در بحران به شما قدرت لازم برای تغییر شرایط نقش خود را فراموش کنید. ذهن

شود. گر میخود در زندگی شما جلوهها خودبهدهد. ذهن آگاه که باشید این حالترا می

 (.1397)حاتمی،  شیاری استنتایج مستقیم و واضح بیداری و ه هاینا

العاده عالی برای حل مسائل مختلف طور ارتباط ذهن آگاهانه با دیگران ابزاری فوقهمین

 فوراً نتیجه برخورد تند یا ملایم خود در دیتوانآگاهی شما میزندگی است. با حالت ذهن

خلاقانه و  یکه هست ببینید و در نتیجه به صورت یطورهمان واسطهیو ب مستقیم را بقیه

که ذهن آگاه  گرددحل ارائه دهید. خلاقیت وقتی در وجود انسان ظاهر میمبتکرانه راه

گفت که به طور  توانآگاهی هستند و نمیذهن یخودهمه آثار و نتایج خودبه هاینباشد. ا

؛ مثلاً کسی که آرام است دلیلی ندارد در افتیآگاهی دستبه ذهن توانهم می یرمستقیمغ

آگاهی ما گاهی باید آگاهی باشد. بعداً متوجه خواهیم شد که در مبحث ذهنلت ذهنحا

مان رودررو شویم و این مواقع ممکن است به ناقص و ناخوشایند زندگی هاییبا داشتن

آور و ناخوشایندی در وجود ما درست مقابل طور مقطعی هیجانات و احساسات دلهره

آگاهی بپردازند. بدیهی است که چون در حالت ذهن یگرذهن آگاه و هشیار ما به جلوه

 ماندنیپس این حالات ناخوش لنگری برای باق گیریمنمی را یاما طرف چیزی یا حادثه

در اسکله وجود ما نخواهند داشت و از افق دید ما محو خواهند شد و در انتها آرامش و 

وفان و تشنجی است که سکوت وجود ما را فرا خواهد گرفت؛ اما این آرامش نتیجه ط

زندگی بر وجود ما غالب شده  هایینداشتنو دوست هایبسا موقع روبرو شدن با کاستچه
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آگاهی دیدی بسیار بازتر داشته باشیم تا باشند. به همین خاطر باید نسبت به موضوع ذهن

و موقتی مثل  یآگاهی را فدای نتیجه جزئالعاده ارزشمندی مثل ذهنمبادا حالت فوق

آگاهی لازم است عناصر اساسی آن آرامش مقطعی کنیم. برای شروع بحث در مورد ذهن

؛ (2010 ،6طلبد )هاسکربادقت مطرح و شکافته شود و این فرصتی مستقل می یکییکی

آگاهی شویم اما قبل از اینکه وارد قسمت دوم گفتگوی خود یعنی عناصر اساسی ذهن

طاهری فرد و ) شودمیی را به زبان ساده با مرور آگاهلازم است یکبار دیگر مفهوم ذهن

 (.1396ابوالقاسمی، 

گاهی درونی در هر فعالیتی که در به هشیاری و آ یدهآگاهی چیزی نیست جز جهتذهن

نظر از اینکه این فعالیت چه هست. مهم همراه صرف .دهیمالان انجام میزندگی همین

ر داست. مهم این است که این هشیاری  شدن هشیاری با جریان ذهن و اتفاقات زندگی

مولاً عهای زندگی نفوذ کند و گسترش یابد. مهم این است که به جزئیاتی که متمام جنبه

نظر نگردد. چیزهایی شود نظر انداخته شود و از هیچ جزئیاتی صرفها نمیتوجهی به آن

الان دیگر باید معنا  گذشتیممی از کنارشان اهمیتیعنوان تکراری و بکه قبل از این به

ها و مناظر و بوها و صداها و ... ها، رنگها، شکل سنگساختمان یداشته باشند. الگوها

آگاهی ها متمرکز شود. در واقع ذهنوهمه جزئیاتی هستند که آگاهی ما باید روی آنهمه

 دمانروشی است برای ارتباط آگاهانه با خودمان، دنیای اطرافمان و حتی با خدای خو

 .(2010)هاسکر،  لحظهبهصورت لحظهبه

در حال حاضر جزو موضوعات مطرح حوزه  "آگاهیذهن"ذکر است که بحث قابل

با کمک  یدرمانمؤثر در روان العاده کارآمد وعنوان یک شیوه فوقشناسی موفقیت و بهروان

واژه  پیشتاز مطرح ساختن توانهای طب مکمل است. دکتر جان کابات زین را میشیوه

کاهش استرس مبتنی بر "آگاهی در دو دهه اخیر دانست. او یک بسته درمانی به نام ذهن

                                                 
6 Hasker 
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را به دنیا معرفی ساخته است که بیمارانی که به دلایل مختلف دچار استرس  "آگاهیذهن

های آموزشی در این بسته، به افرادی شیوه کردنیشدید روانی هستند با ط هاییو ناراحت

شوند. بسته درمانی دکتر کابات زین به و خلاق و سرزنده در جامعه تبدیل میکاملاً سالم 

ها و در حال حاضر علاوه بر دانشگاه "آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن"نام 

وپرورش و مشاغل های مختلف جامعه ازجمله آموزشدرمانی در بخش هایینیککل

 ینترشرکت بزرگ گوگل که بزرگمواجه شده است.  نظیرییاجتماعی نیز با استقبال ب

و خلاقیت و حضور  ییموتور جستجوی اینترنتی دنیا را در اختیار دارد برای افزایش کار آ

استادان  ینترآگاهی را توسط مجربهای متعدد ذهنذهن بیشتر کارمندان خود دوره

اختیار ها را در آموزشی این دوره هاییلمازجمله پروفسور کابات زین برگزار کرده و ف

دهد که در موج آگاهی نشان میاستقبال از موضوع ذهن همهنیمندان گذاشته است. اعلاقه

آگاهی برای همه اقشار جامعه جزو جدید علوم موفقیت، اشراف به موضوع ذهن

 (.1397)رحمانی،  ضروریات بدیهی است

 دنظر داشته باشی باید در دآگاهی را واقعاً درک کنیمعنای ذهن خواهیدطور وقتی میهمین

باشد. یعنی باید بودن و حضور  انهیگراجهینت یدآگاهی، بیداری انسان نباکه در حالت ذهن

برای  اییدهآگاهی در درازمدت چه فاداشتن ملاک اصلی باشد اینکه، بودن در حالت ذهن

خصاً . من شبه نظر من بهترین نتیجه است "خودِ بیدار بودن"که  ییمانسان دارد؟ باید بگو

یم از ؛ اما اگر بخواهکنمبودن را با صدها سال خواب و منگی عوض نمی یداریک روز ب

 ینآفرخصوص در حوزه کاهش استرس یعنی همان نظریه جنجالمنظر درمانی، به

درازمدت،  آگاهی نگاه کنیم باید بگویم که ذهن آگاه بودن درپروفسور کابات زین، به ذهن

)قربانی مقدم و  کندمعمولی چهار تغییر اساسی ایجاد می در زندگی و وجود یک انسان

 (1397همکاران، 
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 آگاهیایجادکننده ذهن راتییتغ
جای هفتادسال صد شود. نه به این معنا که بهتغییر اول این است که فرد عمرش بیشتر می

به آرامش عمیقی که بر وجود شخص حاکم کند که البته باتوجهسال عمر می ستیو ب

شود که او در یک د بعید هم نیست. بلکه عمر فرد ذهن آگاه به این معنا زیاد میشومی

کند و زمان بیشتری را بازه زمانی ثابت بیشترین لحظات بیداری و هشیاری را تجربه می

قت دنیا و یدنبرای لمس و احساس و درک و د خوابیمهنسبت به یک فرد معمولی ن

کند ک میم هستی و اتفاقات دوروبر خود را بیشتر دردارد. یک فرد ذهن آگاه، وقایع عال

 .گیردمی .آوردو مفاهیم و درس و تجربه بیشتری به دست می هایامو از دنیا، اطلاعات و پ

 بینیددوروبرتان نگاه کنید، می "ذهن آگاه"جمع و به قول ما های حواساگر خوب به آدم

ها را تر هستند. فرصتر و داناتر و پختهتهای خود بسیار باتجربهنسبت به هم سن و سال

و بیشتر مواقع  خورندو بسیار کمتر از بقیه فریب می کنندخیلی زودتر از بقیه شکار می

ها چندبرابر شده است انگاری مقیاس خط عمر آن .کنندمثل پیرمردهای باتجربه عمل می

است. افراد ذهن آگاه، عدی جدیدتر پیدا کرده بتر شده است و و از یک لحاظ گویی عمیق

بیشتر جمال لحظات  یتلحظه و رؤبهاین عمق بیشتر در خط عمر را، مدیون بیداری لحظه

روز حدود ها ممکن است مثل افراد عادی در شبانهدائماً جدید زندگی خود هستند. آن

وقت بیداری واقعاً بیدارند و تمام آن شانزده هشت ساعت و حتی بیشتر بخوابند اما به

ها را ساعات صددرصد لحظه بیدارند. اگر عمر مفید آدمبهاعت بقیه عمرشان لحظهس

ی نسبت به بقیه که افراد ذهن آگاه عمر مفید بسیار بیشتر ییمبدانیم باید بگو شانیداریب

 (.1396)حاتمی،  دارند

های بزرگ الان برای افزایش هشیاری و این همان دلیلی است که مدیران شرکت اتفاقاً

طور در اند. همینآگاهی روی آوردههای ذهنیداری حین کار کارمندانشان به دورهب

آگاهی، سعی های آموزشی مرتب و منظم ذهنمدارس بسیار مدرن هم با برگزاری دوره


