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"يك فكر فقط يك فكر است. 

بيش از اين جدى‌اش نگير"

فصل اول
تعريف مايندفولنس 

مــا آدمهــا معمــولا در فكــر فــرو مى‌رويــم. و چــون پرنــده‌اى كــه از شــاخه‌اى بــه شــاخه ديگــرى مى‌پــرد، 
ــا  ــكار خــود غــرق مى‌شــويم و رابطــه خــود را ب ــگل اف ــه در جن ــا آنجــا ك ــم. ت ــه فكــرى مى‌پري از فكــرى ب
ــات ِ غــم و خشــم و تــرس را در  واقعيــت اطــراف خــود از دســت مى‌دهيــم. هــر كــدام از ايــن فكرهــا هيجان
مــا ايجــاد مىك‌ننــد و مــا نــه تنهــا در افــكار خــود غــرق مى‌شــويم، كــه بــرده هيجانــات ناشــى از آن افــكار 

ــويم. ــم مى‌ش ه

ــن  ــى اي ــا گوي ــى دارد. ام ــم‌هاى زيباي ــت و چش ــذاب اس ــرى ج ــر ظاه ــت. از نظ ــاله اس ــى ٣٠ س دارا جوان
چشــم‌هاى زيبــا، بــراى ديــدن واقعيــت خلــق نشــده انــد. اگــر بــه چشــم‌هاى او نــگاه كنيــد، انــگار بــه جــاى 
ــن  ــد. هــرگاه دارا چشــم‌هايش اي ــره شــده ان ــى خــود خي ــكار درون ــه اف ــى، ب ــت بيرون ــه واقعي ــره شــدن ب خي
حالــت را پيــدا مىك‌نــد، اطرافيانــش مضطــرب مى‌شــوند كــه الان اســت كــه ناگهــان خشــم دارا فــوران كنــد 

ــرد.  ــاد قضاوت‌هــاى منفــى و خشــم خــود بگي ــه ب و آنهــا را ب

دارا نمونــه‌اى اســت از افــرادى كــه بــر رفتــار ذهــن خــود آگاه نيســتند و در افــكار خــود غــرق مى‌شــوند و 
ــد.  ــج از دســت مى‌دهن ــد و زندگــى خــود را در رن ــت از دســت مى‌دهن ــا واقعي ــاط خــود را ب ارتب

مايندفولنــس روشــى اســت كــه مى‌توانــد بــا تكن‌كيهايــى ســاده امثــال دارا را از عمــق افــكار خــود بيــرون 
بكشــد و آنهــا را بــه واقعيــت برگردانــد. 

دارا عاقبت به جايى  مى‌رسد كه مى‌پذيرد بايد از مشاور روانشناسى كمك بگيرد.

دارا: آقاى دكتر من به قرص اعصاب احتياج دارم، چون حريف افكارم نمى‌شم. 

مشــاور: بعضــى از داروهــا بــد نيســتند، امــا مــن افــرادى را مى‌شناســم كــه بعــد از بيســت ســال مصــرف 
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دارو، همچنــان حريــف افكارشــون نمى‌شــن. ضمــن اينكــه هــر دارويــى در كنــار خواصــش، مضراتــى هــم داره. 
ولــى يــك تكنيــك ســاده هســت كــه فقــط بيســت ثانيــه وقتــت رو مى‌گيــره و عــوارض منفــى هــم نــداره. 

دوســت دارى باهــاش آشــنا بشــى؟

دارا: اون تكنكي چيه؟ 

مشاور: اين تكنكي با اين چهار تا كلمه معرفى مى‌شه: 

١. وايسا.

٢. نفس بكش.

٣. نگاه كن.

٤. برگرد به زندگى‌ات.

وايسا، به اين معنا كه در هر فكرى و كارى كه هستى، لحظه‌اى توقف كن. 

نفــس بكــش، بــه ايــن معنــا كــه يــك نفــس عميــق بكــش. دليلــش اينــه كــه اضطــراب اوليــن جايــى رو 
كــه مى‌زنــه، تنفســه. بــراى هميــن در مجلــس عــزا مــا آه مىك‌شــيم. چــون از شــدت اضطــراب يادمــون رفتــه 
ــل درســت  ــز در تحلي ــى مغ ــه و تواناي ــر مىك‌ن ــز را بهت ــق الكتريســته مغ درســت نفــس بكشــيم. نفــس عمي

افــكار و وقايــع بالاتــر مــى‌ره. 

نــگاه كــن، يعنــى حــواس‌ات را از افــكار درون ذهنــت، بــه واقعيــت بيــرون متوجــه كــن. مثلــن ده ثانيــه بــه 
يــك شــى‌اى در بيــرون نــگاه كــن.

برگرد به زندگى ات، يعنى به كارى كه مىك‌ردى، يا مى‌خواهى مشغول شو. 

مــى تونــى بــراى شــروع،  يــك مــدت ســاعتت رو كــوك كنــى و هــر ســاعت بيســت ثانيــه ايــن كار را انجــام 
بــدى تــا از افــكارى كــه درش غــرق شــدى، بــه واقعيــت برگــردى. 

دارا: خاصيت اين كار چيه؟

ــدت  ــر م ــه، و اگ ــر آب ــه ســرمون زي ــم ك ــى مى‌موني ــل آدم ــم، مث ــون غرقي ــى در افكارم ــا وقت ــاور: م مش
ــه، مى‌ميريــم. همينطــور هــم اگــر مــدت طولانــى در افكارمــان غــرق بشــيم،  زيــادى ســرمون زيــر آب بمون
متوهــم، يــا افســرده، يــا مضطــرب مى‌شــيم. ايــن تكنيــك كمــك مىك‌نــه، ذهــن مــون رو از افــكار بــى پايــان 
ــه بيــرون از  ــا واقعيــت ارتبــاط برقــرار كنيــم. ايــن توجــه بيســت ثانيــه‌اى ب ــا منفــى بيــرون بياريــم و ب عمدت

ــه غــرق بشــى. ــان مــداوم و منفي ــكارت كــه جري ذهــن، نمى‌گــذاره در اف
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ابتــدا طبــق برنامــه هــر يــك ســاعت ايــن كار را انجــام مــى‌دى، امــا بعدهــا مى‌آمــوزى كــه هــرگاه دچــار 
افــكار زيــاد و منفــى شــدى، بــه جــاى كنــكاش در آن افــكار، قبــل از ايــن كــه غــرق بشــى، بــا مايندفولنــس 

بيســت ثانيــه‌اى خــودت را از عمــق افــكارت، بــه ســطح واقعيــت بكشــى و نجــات بــدى.

دارا: به چى نگاه كنم؟

مشــاور: بــه هــر چيــزى كــه جلوتــه. بــه يــك ميــوه. بــه يــك گل. بــه در. بــه پنجــره. بــه يــك فــردى 
كــه در كنــارت هســت. 

دارا: من وقتى در افكارم غرق مى‌شم، اصلن كسى را نمى‌بينم و نمى‌شنوم. 

مشــاور: دو راه وجــود داره. كيــى غــرق شــدن در افــكاره. كــه جريمــه‌اش متوهــم شــدن، غمگيــن و ترســان 
و خشــمگين شــدنه. دوم، غــرق شــدن در واقعيــت و يــا كارى اســت كــه انجــام مى‌ديــم، كــه پاداشــش، لــذت 

و شــادى و آرامشــه. هــر دو غــرق شــدنه، امــا ايــن كجــا و اون كجــا؟

مــا انســان‌ها قابليــت دو پــاره شــدن رو داريــم. طــورى كــه بدنمــون در جايــى باشــه و ذهنمــون جــاى ديگــه. 
)در گذشــته، يــا آينــده( مايندفولنــس آوردن ذهــن بــه همونجايــى اســت كــه بــدن مــا هســت. يعنــى اينجــا بــودن. 

حــالا چطــورى؟ بــا تمركــز بــر كارى كــه مىك‌نيــم. حتــى اگــر ظــرف شســتن يــا مســواك زدن باشــه. 

عمــرى دو پــاره زيســتى مانــع از اينــه كــه بــا خونــدن يــك كتــاب، يــا يــك تصميــم، ناگهــان بــا خودمــون 
كيپارچــه بشــيم. كيپارچگــى بــدن و ذهــن بــه تمريــن نيــاز داره. و ايــن تمريــن بايســتى از يــك روز بــه طــور 

مكــرر شــروع شــه. مثلــن بــا هميــن مايندفولنــس بيســت ثانيــه اى.

آگاهــى بــر ايــن كــه ذهــن و بــدن مــا دو پــاره اســت و لــذا مــا بــه جــاى حضــور در اكنــون و اينجــا، مــدام 
ذهــن مــان در گذشــته و آينــده ســير مىك‌نــه، چيــزى را تغييــر نمــى‌ده. مــا بايســتى ايــن مســاله را در عمــل 

تغييــر بديــم، بــا تمريــن و تكنيــك.

ايا مايندفولنس به تكنكي نياز دارد؟
زنى از اوشو عارف هندى مى‌پرسد: آيا مى‌شود بدون تكنكي مدتيشن كرد؟

اوشــو: ســوال شــما، خــودش جــواب اســت. بايــد بــه روشــنى دانســت كــه مدتيشــن بــه خــودى خــود نيازى 
ــا  ــدارد. مدتيشــن يــك درك ســاده اســت. يــك هشــدار اســت. يــك آگاهــى اســت. آي ــه هيــچ تكنكيــى ن ب

هشــدار و آگاهــى بــه تكنيــك احتيــاج دارد؟

 امــا انســان، در مســير ايــن آگاهــى، قــرن هــا، موانعــى را ايجــاد كــرده. اكنــون لازم اســت ايــن موانــع را 
از مســير راه جمــع آورى كنيــم. نقــش تكنيــك هــا، زمينــه ســازى اســت. هموارســازى ايــن راه اســت. فقــط 
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بــراى مســير عبــور. تكن‌كيهــا خودشــان مدتيشــن نيســتند. لــذا اگــر كار را بــا تكنيــك شــروع كنــى، هــدف 
ــى.  ــم مىك‌ن ــن را گ مدتيش

ــت. و  ــاز نيس ــى ني ــچ تكنكي ــن هي ــراى مدتيش ــه ب ــرد ك ــرار مىك‌ ــرش اص ــه عم ــى در هم ــنا مورت كريش
نتيجــه نهايــى حرفــش ايــن بــود كــه ميليونهــا آدم را از مدتيشــن محــروم كــرد. او فرامــوش كــرد تــا بگويــد مــا 
بــا موانــع راه چــه كنيــم. كريشــنا مورتــى از نظــر ذهنــى شــنوندگانش را قانــع مىك‌ــرد، كــه بــراى مدتيشــن 
نيــازى بــه تكنيــك نيســت. مــن برخــى از پيــروان صــادق او را ملاقــات كــردم و گفتــم، كاملــن قبــول دارم كــه 
بــراى مدتيشــن بــه تكنيــك نيــازى نيســت. امــا آيــا واقعــا بــدون تكنيــك، مديتيشــنى بــراى كســانى كــه بــه 

او گــوش داده‌انــد، اتفــاق افتــاده اســت؟

در واقــع آنچــه كريشــنامورتى مى‌گويــد، اساســا صحيــح اســت. امــا او فقــط از جنبه‌هــاى مثبــت تجربــه‌اش 
ســخن مى‌گويــد. امــا ايــن نكتــه، جنبــه منفــى هــم دارد. و بــراى ايــن جنبــه منفــى، همــه جــور تكنكيــى لازم 
ــن  ــى فراهــم نمى‌شــود. چــرا كــه اگــر ريشــه گياهــان خــود رو را از زمي ــه خوب ــه ســازى ب اســت. و الا زمين

جمــع نكنيــم، گل رُز زيبــا و گل‌هــاى زيبــاى ديگــر رشــد نمىك‌ننــد.

شــما مى‌پرســيد كــه آيــا مى‌شــود بــدون هيــچ تكنكيــى مدتيشــن كــرد؟ نــه تنهــا ممكــن اســت، كــه ايــن 
تنهــا امــكان اســت. هيــچ تكنكيــى بــراى خــود مدتيشــن لازم نيســت. امــا بــا مايند)ذهــن( چــه خواهــى كــرد؟ 
ذهــن هــزار و يــك مشــكل خلــق مىك‌نــد. تكنكيهــا مهــم و ضــرورى هســتند تــا ذهــن را در مســير مديتيشــن 
قــرار دهنــد. بــه شــكلى كــه ذهــن ســكوت پيشــه كنــد. و تقريبــا غايــب شــود. مديتيشــن يــك كار طبيعــى 
ــا  ــرود ت ــا بيــرون بيايــد و ب ــد ت ــو پنهــان اســت، و مىك‌وشــد راهــى بياب اســت. چيــزى اســت كــه در درون ت
آســمان، تــا خورشــيد، تــا فضــا. امــا ذهــن او را از هــر ســو محاصــره كــرده و همــه درهــا را بســته اســت. همــه 
ــه آســمان  ــه هم ــد، و بلافاصل ــاز كنن ــا را ب ــا و پنجره‌ه ــا دره ــد ت ــا لازمن ــا را بســته اســت. تكن‌كيه پنجره‌ه
در دســترس تــو خواهنــد بــود. آســمان بــا همــه ســتاره‌ها و زيبايــى هايــش. بــا همــه طلوع‌هــا و غروب‌هــاى 
زيبايــش. فقــط نبــود يــك پنجــره كوچــك مانــع مى‌شــود تــا تــو ندانــى در آســمان چــه خبــر اســت. حتــى 
يــك خــرده چــوب، يــا ســنگريزه در چشــمت باعــث مى‌شــود، تــا تــو چشــمت را ببنــدى، و آســمان را نبينــى. 
تكنكيهــا لازم اســت تــا تراشــه‌هاى چــوب يــا ســنگريزه‌ها را از چشــم تــو پــاك كنــد. امــا مديتيشــن طبيعــت 

توســت. همــه پتانســيل توســت. 

يــك مــردى بــه نــام آقــاى كهــن داشــت مى‌مــرد. دوســتان آقــاى كهــن از او خواســتند كــه اگــر امكانــش بــود 
از آن دنيــا بــراى آنهــا خبــر بفرســتد و بگويــد كــه آيــا در آن دنيــا هــم زميــن بيــس بــال وجــود دارد. آقــاى كهــن 
چنــد روز بعــد از مرگــش بــه خانــه‌اى كــه دوســتانش بــراى او جمــع شــده بودنــد، از آن دنيــا تلفــن زد. دوســتانش 
پرســيدند: آقــاى كهــن واقعــا خــودت هســتى؟ چــه خبــر از آن دنيــا؟ آقــاى كهــن گفــت: بلــه خــودم هســتم و 
يــك خبــر خــوب و يــك خبــر بــد از آن دنيــا بــراى شــما دارم. خبــر خــوب ايــن كــه در آن دنيــا هــم زميــن بيــس 
بــال وجــود دارد. خبــر بــد ايــن كــه زميــن بيــس بــال در روز كيشــنبه آينــده، بــراى بــازى همــه شــما رزرو شــده.
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ــراى  ــد وجــود دارد. خبــر خــوب ايــن كــه ب ــر ب ــا مديتيشــن هــم يــك خبــر خــوب و يــك خب در رابطــه ب
ــن  ــدون اي ــما ب ــه ش ــت ك ــن اس ــد اي ــر ب ــا خب ــار( ام ــت.)خنده حض ــاز نيس ــى ني ــچ تكنكي ــه هي ــن ب مدتيش

ــويد. ــق نمى‌ش ــن موف ــام مديتيش ــه انج ــا، ب تكن‌كيه

در مقابــل اوشــو، كابــات زيــن پزشــك برجســته امركيايــى)١٩٤٤( كــه بنيانگــذار موسســه كاهــش اســترس 
در آمركياســت و كتابهــاى متعــددى دربــاره مايندفولنــس و نقــش آن در درمــان بيمارى‌هــا نوشــته، بــا كريشــنا 
ــه  ــودن اســت. و ب ــد: مدتيشــن يــك تكنيــك نيســت، بلكــه نوعــى از ب ــده اســت و مى‌گوي مورتــى هــم عقي

ايــن بســتگى دارد كــه شــما در فكرتــان زندگــى مىك‌نيــد يــا ناظــر بــر زندگــى هــر لحظــه خــود هســتيد.

مايندفولنس و هوش 
وقتــى كــودك چنــد ماهــه‌اى بــه اطرافــش نــگاه مىك‌نــد، اطرافيانــش مى‌گوينــد او بچــه هشــيار و باهوشــى 
اســت. معيارشــان ايــن اســت كــه او بــه بيــرون از خــود توجــه دارد. در مقابــل بچــه‌اى كــه بــه ديگــران توجــه 
نمىك‌نــد، يــا معمولــن گريــان اســت، را بــا هــوش نمى‌دانيــم. آدمــى هــم كــه چشــم و گــوش‌اش بــاز اســت 

و كمتــر در فكــر اســت از پتانســيل هــوش خــودش بهتــر اســتفاده مىك‌نــد.

مــا همــه بــا درصــد مشــخصى از هــوش بــه دنيــا مى‌آييــم. ضريــب هوشــى مــا در طــول زندگــى چنــدان 
ــد.  ــر كن ــد تغيي ــار ماســت و مى‌توان ــى در اختي ــا هــوش هيجان ــد. ام ــر نمىك‌ن تغيي

هوش هيجانى چيست؟
اول، ايــن كــه بدانيــم دچــار چــه احساســى از غــم و خشــم و تــرس يــا آرامــش و شــادى هســتيم و كميــت 

آنهــا در ايــن لحظــه در مــا چقــدر اســت. 

دوم، ايــن كــه بتوانيــم، ســرعت، شــدت، مــدت و تعــداد آن را در خــود تخفيــف دهيــم، و يــا هيجانــات مثبــت 
را در خــود افزايــش دهيــم. 

سوم، اين كه بتوانيم با مشاهده و از طريق علايم، هيجانات و كميت آنها را در ديگران تشخيص دهيم. 

چهــارم، ايــن كــه بلــد باشــيم بــا رفتــار مناســب هيجانــات منفــى را در ديگــران تخفيــف دهيــم و هيجانــات 
مثبــت آنهــا را افزايــش دهيــم. 

كســى كــه در دريــاى فكــرش غــرق اســت و اســير هيجانــات ناشــى از آن افــكار اســت، نــه تنهــا هــوش 
هيجانــى نــدارد، كــه اســير هيجانــات خويــش اســت. او تــا وقتــى در افــكار خــود غــرق اســت، قــادر نيســت بــر 
آنهــا و اثــرات هيجانــى آنهــا غلبــه كنــد. اوليــن گام بــراى اســتفاده از هــوش هيجانــى، فعــال كــردن حــواس 
پنجگانــه و فاصلــه گرفتــن از فكــر اســت. مــا بــه هــر طريقــى كــه از افــكار خــود فاصلــه بگيريــم و بــا حــواس 
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پنجگانــه خــود در تمــاس بــا واقعيــت قــرار بگيريــم، مايندفولنــس ناميــده مى‌شــود. آنهــا كــه اهــل مايندفولنــس 
هســتند، بــه هــوش هيجانــى خــود كمــك مىك‌ننــد.

مايندفولنس و تقليل آميگدال
آميگــدال بخــش كوچكــى از مغــز ماســت كــه مســئول حافظــه هيجانــى و شــروع واكنش‌هــاى هيجانــى، بــه 
ويــژه تــرس ماســت. عكســبردارى از مغــز صدهــا هــزار نفــر نشــان مى‌دهــد كــه بعــد از هشــت هفتــه انجــام 
مايندفولنــس، آميگــدال آنهــا كوچــك شــده اســت. ايــن بــدان معناســت كــه اختيــار مــا بــه جــاى آميگــدال در 
اختيــار كورتكــس كــه بخــش پيشــرفته مغــز ماســت قــرار مى‌گيــرد تــا رفتــارى عاقلانــه تــر از خــود بــروز دهيــم.

مايندفولنس و واقعگرايى
افــرادى كــه همــواره در افــكار خــود غرق‌انــد، خــود، اطرافيــان و شــرايط را بــه گونــه متوهمانــه‌اى تعريــف 
ــد،  ــه كار مى‌گيرن ــه شــان را بيشــتر ب ــد، حــواس پنجگان ــا آنهــا كــه مايندفولنــس انجــام مى‌دهن ــد. ام مىك‌نن

ــار توهــم مى‌شــوند. ــر دچ ــد و كمت ــت را مشــاهده مىك‌نن و واقعي

ــرات اساســى در  ــد تغيي ــدا نيازمن ــى خــود ابت ــراى حــل مشــكلات روان ــد ب ــه جــاى آنكــه فكــر كني شــما ب
ــا مايندفولنــس در مىي‌ابيــد كــه بيشــتر نيازمنــد خــروج از فكــر و ديــدن و شــنيدن و لمــس  خــود هســتيد،  ب

واقعيــت هســتيد. 

بــراى مايندفولنــس حتــى لازم نيســت كار خاصــى انجــام دهيــد. اگــر بچــه دارى مىك‌نيــد، بــه بچــه دارى 
توجــه كنيــد. غــذا مى‌پزيــد، حواســتان بــه غــذا پختــن باشــد. كتــاب مى‌خوانيــد، حواســتان بــه كتــاب خوانــدن 

باشــد. غــذا مى‌خوريــد، حواســتان بــه غــذا خــوردن باشــد.

مراجــع: مــن روزهــا بعضــى از ايــن كارهــا را انجــام مــى‌دم، امــا حواســم پــرت مى‌شــه و در افــكارم غــرق 
ــرم.  ــذت نمى‌ب ــم، ل ــه مىك‌ن ــى ك مى‌شــم، در نتيجــه از كارهاي

ــن  ــا تمري ــد ب ــى باي ــادت شــده. مدت ــو ع ــى در ت ــردن طولان ــان، فكــر ك ــه. در طــول زم ــاور: طبيعي مش
ــرون  ــر بي ــه و از فك ــع مى‌ش ــواس‌ات جم ــار ح ــر ب ــى. و ه ــت دور كن ــن وضعي ــود را از اي ــس خ مايندفولن
ــه  ــن ك ــزت دوپامي ــورت مغ ــن ص ــى. در اي ــن بگ ــودت آفري ــه خ ــى، ب ــه مىك‌ن ــت توج ــه واقعي ــى، و ب مى‌آي

ــه. ــل مى‌ش ــى‌ات تبدي ــن زندگ ــه روتي ــم ب ــم ك ــه و ك ــح مىك‌ن ــه رو ترش ــون پاداش هورم

ــس  ــت مايندفولن ــام داد، درياف ــى انج ــان بوداي ــر معلم ــر نظ ــه زي ــى ك ــل تمرين‌هاي ــه دلي ــن ب ــات زي كاب
مى‌توانــد بــه عنــوان يــك درمــان وارد پزشــكى شــود. او مى‌گويــد همــه مــا از نقــش چربــى و شــيرينى كــه 
منجــر بــه ديابــت، ســكته مغــزى و ســكته قلبــى مى‌شــود بــا خبريــم. امــا كمتــر مى‌دانيــم كــه اســترس بــه 
ــه  ــه بيمــارى و مــرگ مــا شــود. كســانى هســتند كــه ب ــد منجــر ب ــر از آن مى‌توان ــدازه و حتــى بدت همــان ان
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ــد. ــكته مىك‌نن ــان س ــان زم ــوند و هم ــى مى‌ش ــترس عصبان ــدت اس ــر ش خاط

او پيشــنهاد مىك‌نــد كــه در كنــار تقليــل چربــى، شــيرينى و نمــك، بايــد روزانــه و بارهــا مايندفولنــس انجــام 
داد تــا از شــدت اســترس‌هايى كــه محصــول دوران مــدرن اســت، كاســت تــا ســالم زيســت. 

ــكا  ــام كاهــش اســترس در آمري ــه ن ــزى ب ــس را از بوديســم آموخــت، او مرك ــدا مايندفولن ــن ابت ــات زي كاب
ــم كــرد. تكنيــك  ــراى مايندفولنــس تنظي ــودا ب ــم ب ــه‌اى مســتقل از تعالي ــه‌اى هشــت هفت ــر كــرد و برنام داي
مايندفولنــس او تريكبــى اســت از مدتيشــن و يــوگا، بــه عنــوان ورزش. هــدف او آگاهــى لحظــه بــه لحظــه و 

ــا اســترس، درد و بيمــارى كنــار بياينــد.  ــا ب ــه بيمــاران اســت ت كمــك ب

كابــات زيــن مى‌گويــد مايندفولنــس باعــث كاهــش هجــوم افــكار و لاجــرم كاهــش اســترس و آســان تــر 
شــدن زندگــى مى‌شــود. مايندفولنــس در واقــع چيــزى جــز توجــه كــردن نيســت. و توجــه كــردن، نــه متعلــق 

بــه شــرق اســت و نــه بــه غــرب. 

  مدتيشــن تكنيــك نيســت. راه بــودن اســت. بيــدارى و توجــه بــدون قضــاوت در ايــن لحظــه اســت. وقتــى 
مى‌گوييــد ايــن بــده، ايــن خوبــه، اينــو دوســت دارم، اينــو دوســت نــدارم، يعنــى داريــد قضــاوت مىك‌نيــد.
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فصل دوم
جايگاه مايندفولنس 

     

حــدود ٣٥٠ تئــورى در علــم نوپــاى روانشناســى از ابتــدا تاكنــون ارائــه شــده، كــه عليرغــم گوناگونىشــان، 
ــوان آنهــا را در چهــار روكيــرد و ســه مــوج خلاصــه كــرد: مى‌ت

رويكرد اول
ــا در  ــى م ــد مشــكلات روان ــكاوان معتقدن ــد شــروع شــد. روان ــا فروي ــكاوى اســت، كــه ب روكيــرد اول، روان
بزرگســالى، ريشــه در پنــج ســال اول زندگــى مــا دارد. زمانــى كــه كــودك درون مــا، بــه عنــوان قطعــه‌اى از 
ــكاوان  ــد. روان ــه مهــار تمــدن در مى‌آي ــل تربيــت والديــن از دســت مى‌دهــد و ب طبيعــت، آزادى‌اش را در مقاب
بــراى درمــان اصــرار دارنــد كــه ابتــدا بايــد آن پنــج ســال اوليــه از طريــق گفتگــو از ناخــودآگاه بــه خــودآگاه 

بيمــار بيايــد.

رويكرد دوم
روكيــرد دوم، رفتــارى- شــناختى اســت. اوج رفتارگرايــى از دهــه پنجــاه ميــادى تــا دهــه هشــتاد ميــادى 
اســت. ولــى شــروع رســمى آن بــا مقالــه واتســون در ١٩١٣ اســت. تعريــف روانشناســى بــه عنــوان علــم مطالعــه 
رفتــار، پنجــاه ســال پــس از انتشــار مقالــه واتســون و توســط اســيكنر اعــام شــد. ايــن روكيــرد تاكنــون ســه 

مــوج داشــته اســت:

ــوف، واتســون، و  ــط. پاول ــر شــرطى‌هاى محي ــق تغيي ــار اســت، از طري ــر رفت ــر تغيي ــوج اول، تمركــزش ب م
ــد.  ــى ان ــار درمان اســيكنر از مشــاهير مــوج اول رفت

مــوج دوم، تمركــزش بــر تغييــر شــناخت بــراى تغييــر در رفتــار اســت. آلبــرت الِيــس بــا تئــورى درمــان عقلانــى 
هيجانــى، و آرون بـِـك بــا تئــورى رفتــار درمانــى شــناختى )ســى بــى تــى( از بنيانگــذاران مــوج دوم هســتند.  

ــا  ــدن اســت. اســتيون هَيــس ب ــرش و ب ــق پذي ــى از طري ــر مهــار مشــكلات روان مــوج ســوم، تمركــزش ب
تئــورى درمــان مبتنــى بــر پذيــرش و تعهد)اكــت( و كابــات زيــن بــا تئــورى مايندفولنــس از پديــد آورنــدگان 

ايــن مــوج ســوم در رفتــار درمانــى هســتند.
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رويكرد سوم

روكيــرد ســوم، انســان گرايــى اســت. گرايشــات اگزيستانســيال، و معناگــرا. فرانــكل، رولومــى، مزلــو، راجــرز، 
و يالــوم در تئورى‌هــاى گوناگــون خــود راهــى جــداى از روانــكاوان و رفتارگرايــان را بــراى شــناخت و درمــان 

روان انســان مطــرح كردنــد. 

رويكرد چهارم
ــو  ــى، پرت ــوزه روانشناس ــه ح ــتى ب ــاوراء هس ــتى و م ــزودن هس ــا اف ــونال، ب ــس پرس ــارم، ترن ــرد چه  روكي
ــرداز ايــن  ــه پ ــر ايــن علــم روانشناســى انداختــه اســت. استانيســاو گــراف شناخته‌شــده‌ترين نظري ديگــرى ب

روكيــرد اســت.

مايندفولنس     
ــن،  ــات زي ــا كاب ــى وجــود داشــته، ام ــم بوداي ــاز در تعالي ــر ب ــا ذهــن آگاهــى، از دي ــورى مايندفولنــس، ي  تئ
ــه صــورت يــك تئــورى روانشناســانه مــورد توجــه قــرار داد. در حــال حاضــر مايندفولنــس در  ــاره آن را ب دوب
بســيارى از كشــورها در صــدر روش‌هــاى درمانــى قــرار گرفتــه اســت، بــه ويــژه در درمان‌هــاى مــوج ســوم، 

ــى‌بى‌تى.  ــل س ــى، مث ــاى قبل ــى در درمان‌ه ــونال، و حت ــس پرس ــارم ترن ــرد چه ــت، و روكي ــل اك مث

مايندفولنــس روشــى اســت كــه بــه مــا مى‌آمــوزد، كــه بــه افكارمــان نــگاه كنيــم، بــه جــاى آنكــه بــا فيلتــر 
افكارمــان بــه خــود، ديگــران و دنيــا نــگاه كنيــم. 

مايندفولنس آموختنى است
ــكل او را  ــناس مش ــد و روانش ــرف مى‌زن ــع ح ــكاوى، مراج ــل روان ــى، مث ــاى درمان ــى از روش‌ه  در بعض
ــودش  ــد و خ ــوزش مى‌بين ــع روش را آم ــس مراج ــد. در مايندفولن ــى مىك‌ن ــد و او را راهنماي ــخيص مى‌ده تش
ــود.  ــن روش مى‌ش ــن اي ــوزش و تمري ــس بيشــتر صــرف آم ــان مايندفولن ــد و جلســات درم ــرا مىك‌ن آن را اج
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فصل سوم  
مفروضه‌ها و تكن‌كيها

تمام تئورى‌هاى روانشناسى از دو قسمت تشيكل شده‌اند: 

اول: مفروضه‌ها )جهان بينى و انسان شناسى(

 دوم: تكن‌كيها

در روانشناســى، اگــر مفروضه‌هــاى يــك تئــورى را كــه فلســفه آن تئــورى اســت را نفهميــم، از تكن‌كيهــاى 
ــا  ــم، ام ــانه را داري ــى، بســيارى از فلســفه‌هاى روانشناس ــگ ايران ــم. در فرهن ــز ســر در نمى‌آوري ــورى ني آن تئ
تكن‌كيهــاى روانشناســانه آن را نداريــم. بــه يــك نمونــه از شــعر ايرانــى كــه حــاوى فلســفه روانشناســانه اســت 

دقــت كنيــد. 

سپهرى: 
"زندگى آب تنى كردن در حوضچه اكنون است." 

ــك  ــه تكني ــا ب ــد، ام ــان حــال را در شــعر خــود مطــرح مىك‌ن ســهراب فلســفه روانشناســانه زيســتن در زم
ــد.  ــنده مىك‌ن ــود بس ــفه خ ــرح فلس ــه ط ــط ب ــد و فق ــاره‌اى نمىك‌ن ــال اش ــان ح ــتن در زم زيس

برخــى از روانشناســان غربــى، فلســفه‌هاى روانشناســانه خــود را از شــرق گرفته‌انــد، امــا بــراى آن تكن‌كيهــاى 
مناســبى را مطــرح كــرده انــد. مثــل تئــورى اكــت از اســتيون هَيــس كه فلســفه تئــورى او متاثــر از مولانا و بوداســت، 
امــا تكن‌كيهــاى غربــى را ســوار بــر ايــن فلســفه كــرده اســت. مثــل تكنيــك حــل مســاله ذهــن، از طريــق بــدن. 

در تئــورى مايندفولنــس هــم فلســفه و هــم بعضــى از تكن‌كيهــا از شــرق گرفتــه شــده. مثلــن در تئــورى 
مايندفولنــس بــه شــما مى‌آموزنــد كــه از نظــر فلســفى، يــك فكــر فقــط يــك فكــر اســت، و اگــر شــما فكــرت 
ــا خــودت كيــى بگيــرى، شــادى‌ات كــم مى‌شــود. اگــر فلســفه  ــا فكــرت را ب ــا واقعــى بگيــرى، ي را جــدى ي
ــال  ــك ح ــدام تكني ــا ك ــون ب ــيد اكن ــى پرس ــرى، خواه ــد، بپذي ــه مى‌دهن ــه ارائ ــتدلال‌هايى ك ــا اس ــا را ب آنه
خــودم را خــوب كنــم، خواهنــد گفــت: مثلــن از تكنيــك ذن اســتفاده كــن. بــا حــواس پنجگانــه‌ات بــه يــك 
شــى توجــه كــن، تــا وارد زمــان حــال شــوى. مثــل بوييــدن و لمــس و ديــدن يــك ســيب و شــنيدن صدايــش 

ــى.  ــزه‌اش را مى‌چش ــوى و م ــت آن را مى‌ج ــر دندان ــى زي وقت
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ــا  ــا آنه ــر ب ــه در زي ــد، ك ــا افزوده‌ان ــن تئورى‌ه ــه اي ــز ب ــدى ني ــى تكن‌كيهــاى جدي ــه روانشناســان غرب البت
آشــنا خواهيــم شــد.

فلسفه مايندفولنس بطور خلاصه:
● كي فكر فقط كي فكر است.

● من فكرم نيستم.

● فكر حقيقت نيست.

● فكر واقعيت نيست.

. فكر بيشتر بى فايده و معمولا با ضرر است.

● فكر فرار به گذشته و آينده است.

● فكر فيلتر خوبى براى ديدن واقعيت نيست.

● بايد به فكرها نگاه كرد، نه اينكه با فكرها به دنيا نگاه كرد.

‌‌چهار مفروضه مايندفولنس:

● مفروضه اول:
 "چگونــه فكــر كــردن، مهمتــر از بــه چــه چيــز فكــر كــردن اســت. بــه چيــزى فكــر كــردن محتــوى فكــر 

اســت. چگونــه فكــر كــردن فراينــد فكــر كــردن اســت."

ــن  ــويد. )اي ــت مى‌ش ــورد او ناراح ــما از برخ ــد و ش ــما را نمى‌ده ــام ش ــواب س ــما ج ــكار ش ــال: هم مث
محتــوى فكــر شماســت.( همــه از ايــن كــه همكارشــان جــواب ســام شــان را ندهــد، ناراحــت مى‌شــوند. امــا 
ايــن كــه چقــدر بــه ايــن موضــوع فكــر مىك‌نيــد، مهــم اســت. هميــن طــور مــدت زمــان ايــن ناراحتــى مهــم 
اســت. آيــا وقتــى دوبــاره بعــد از نيــم ســاعت يادتــان مى‌افتــد، ناراحتــى‌ات همــان شــدت را دارد يــا نــه. آيــا 
مــدام تحليــل مىك‌نيــد تــا علتــش را در بياوريــد؟ يعنــى هــى مى‌پرســيد: چــرا ايــن طــورى شــد؟ يــا ايــن كــه 
ــا مى‌دانيــد  ــد، ي ــان را واقعــى و جــدى مى‌گيري ــا فكرهايت ــد. آي ــان را پــرت كني ســعى مىك‌نيــد حــواس خودت

كــه فعلــن و موقتــا ايــن فكــر را داريــد، امــا جــدى‌اش نمى‌گيريــد.
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تكنكي اندازه‌گيرى فكرها 
تمريــن: چشــمهايتان را ببنديــد. بــه مــدت ٣ دقيقــه بــا عبــور هــر فكــر روى كاغــذ يــك علامــت بزنيــد. 
ســپس افــكار ايــن ٣ دقيقــه را ضربــدر ٢٠ كنيــد تــا تعــداد افــكار شــما در يــك ســاعت معلــوم شــود. نتيجــه افكار 
يــك ســاعته خــود  را ضربــدر ١٦ كنيــد. تــا افــكار شــما در زمــان بيــدارى روزانــه معلــوم شــود. )يــك آدم معمولــى 
روزى چنــد هــزار فكــر دارد.( اگــر فقــط روزى چهــار هــزار فكــر داشــته باشــيد، آن ٤ هزار فكــر را ضربــدر ٣٦٥ روز 
در ســال كنيــد. بعــد حاصــل جمــع افــكار ســال را ضربــدر ٨٠ ســال عمــر متوســط يــك انســان كنيــد. نتيجــه‌اش 
مى‌شــود حــدود ١١٧ ميليــون فكــر. روزهايــى كــه افســرده يــا مضطربيــم، فكرهــاى مــا بيشــتر هــم مى‌شــود. آيــا 
مــا ايــن انــدازه فكــر واقعــى، حقيقــى و مفيــد در زندگــى داريــم؟! آيــا بايــد در عمــر خــود ايــن ١١٧ ميليــون فكــر 

را بــاور كنيــم، و متاثــر از ايــن باورهــا، غــم و تــرس و خشــم در خــود ايجــاد كنيــم؟ 

مثال:

مراجع: آخه آقاى دكتر بعضى فكرهام در زندگىام درست بوده.

مشــاور: در بيــن ١١٧ ميليــون فكــر چــه تعــدادى از فكرهــاى شــما درســت بــوده؟ فــرض كنيــم ده هــزار 
فكــر شــما درســت بــوده. آيــا معنــى‌اش ايــن اســت كــه ١١٧ ميليــون فكــر شــما هــم درســت بــوده؟ اگــر يــك 
دانشــمندى يــك عمــر آزمايــش كنــد و تنهــا تعــدادى از آزمايش‌هايــش بــه كشــف علمــى منجــر شــود، آيــا 

همــه آزمايش‌هــاى ناموفــق او هــم كشــف علمــى حســاب مى‌شــود؟

در واقع مشاور با اين روش، باور به افكار بى شمار را بى اعتبار مىك‌ند.

تكنكي: بيلبورد 
تصــور كنيــد شــما سرنشــين يــك ماشــين در اتوبــان هســتيد و به عبــور بيلبوردهــا در جــاده از پيش چشــمتان 
ــه  ــد ب ــر نمى‌گردي ــا، ب ــدن بيلبورده ــداوم دي ــراى ت ــما ب ــد. ش ــد و مى‌رون ــا مى‌آين ــد. بيلبورده ــگاه مىك‌ني ن

پشــت ســرتان نــگاه كنيــد. حــالا تمريــن كنيــد تــا هميــن برخــورد را بــا افكارتــان داشــته باشــيد.

تمرين  

بــه فكرهايتــان بــه مــدت ســه دقيقــه نــگاه كنيــد و بگذاريــد افكارتــان مثــل بيلبوردهــا در يــك جــاده بــرون 
ــد. روى كيــى از تابلوهــا  ــگاه كني ــان ن ــه فكرهايت ــا ب ــد ت ــد. برنگردي ــل چشــمان شــما بگذرن شــهرى، از مقاب

نوشــته شــده:

"من ناتوانم، براى همين توى زندگى به هيچ جا نمى‌رسم."
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روى تابلوى ديگر نوشته شده:

 "دوستم مرا با نفرت نگاه مىك‌ند، من دوست داشتنى نيستم."

روى تابلوى بعدى نوشته شده:

"كي اتفاق بدى مى‌افتد و من بدبخت مى‌شوم."

روى تابلوى ديگر نوشته شده:

 "من در زندگى‌ام نه براى خودم و نه براى ديگران كار ارزشمندى انجام ندادم. من بى‌ارزشم." 

  نــه ايــن فكرهــا را بيــش از يــك فكــر جــدى بگيريــد، نــه آن‌هــا را حقيقــى بپنداريــد. نــه فكــر را بــا خودتان 
كيــى بگيريــد. نــه از پشــت فيلتــر ايــن فكــر بــه دنيــا و زندگى‌تــان نــگاه كنيــد. فقــط خيلــى كوتــاه بــه عبــور 

ايــن فكرهــا از پيــش چشــمان ذهن‌تــان نــگاه كنيــد. هميــن. بگذاريــد فكرهــا بياينــد و برونــد...

اغلــب آدمهــا فكــر مىك‌ننــد همــه افكارشــان مهــم اســت و آنهــا را جــدى مى‌گيرنــد، و متاثــر از آن دچــار 
ــاد مى‌دهــد حــالا كــه نمى‌شــود جلــوى افــكار  اضطــراب و عصبانيــت و افســردگى مى‌شــوند. مايندفولنــس ي

منفــى را گرفــت، بگــذار افــكار بياينــد و برونــد.

نه آنها را عقب بزن، نه آنها را پيش بكش. مثل تابلوهاى كنار خيابان به آنها نگاهى بينداز و رد شو.

● مفروضه دوم:
"واكنش به افكار مهم‌تر از خود افكار است."

٩٠ درصــد آدمهــا فكــر خشــونت دارنــد. فكــر عمــل جنســى غيــر اخلاقــى دارنــد. امــا تنهــا آن ده درصــدى 
كــه آن فكرهــا را اجــرا مىك‌ننــد، خشــن يــا متجاوزنــد. يــا اگــر ســعى مىك‌ننــد جلــوى فكرشــان را بگيرنــد، 

وسواســى‌اند.

نتيجه: فكرت را اجراء نكن. به فكرت گير نده. 

آن را مهم ندان. فقط بگذار مثل ابرها از آسمان ذهن‌ات عبور كنند. 
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ابر و آسمان
فكر من ابر است و ذهنم آسمان

 آبى اما سقف دنياى من است 

خنده هر دم روى لبهاى من است.

ابر غمگينى گذشت از آسمان 

سايه سردش به روى ذهن من 

مى زنم ابر خيالم را كنار

 آفتاب خنده‌ام سر مى‌زند.

مى جهد در ذهن پر تشويش من 

ناگهان كي رعد و برق خشمگين

 مى‌فشارد آسمان خون فشان 

قطره‌هاى خشم خود را بر زمين.

مى‌نشينم اندكى بر خشم خويش

 تا كه باران بگذرد از چشم من 

باز خورشيد است در آبى ذهن 

خنده اكنون روى لب‌هاى من است.

روزگارم گاه ابرى گاه صاف 

سرنوشتم اين چنين است از ازل 
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از گذشته من گذشتم چون گذشت 

آتيه بهتر بود از فكر من.

فكر من ابر است و ذهنم آسمان

 آبى اما سقف دنياى من است

 خنده هر دم روى لبهاى من است.

تكنكي: 
برخورد غلط با فكر: من اينطور فكر مىك‌نم/ نظر من اينه/ من بر اين باورم كه...

برخورد درست با فكر: من الان كي فكرى دارم/ الان كي فكرى توى سر من هست كه مى‌گه.

يعنــى اعتبــار موقــت و گــذرا بــه افــكارت بــده. فكــرت را بــا بــاورم ايــن اســت معتبــر نكــن. بــا گفتــن ايــن 
ــور كيــى از  ــدازه عب ــه ان ــر. بگــذار فكــر ب ــا فكــرت كيــى نگي ــه ) مــن فكــر مىك‌نــم كــه(، خــودت را ب جمل

چنــد هــزار فكــر روزانــه تــو اهميــت داشــته باشــد و نــه بيــش از آن.

مفروضه سوم: 
"بسيارى از مشكلات مراجعان به دليل ارتباط غلط با تجارب درونى خويشتن است."

وقتى براى ما اتفاقى مى‌افتد، اين اتفاق، به فكر، حس، رفتار، و واكنش بدن ما منجر مى‌شود.

١. اتفاق: همكارم جواب سلام مرا نداد. 

٢.  فكر: او به من توهين كرد. 

٣.  احساس: من غمگين يا خشمگينم.

٤. رفتار: من جواب توهين او را با توهين مى‌دهم.

٥.  بدن: من معده‌ام ترش مىك‌ند.
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تمرين: 

دو دقيقــه بــه يــك نفــر كــه رابطــه بــدى بــا او داريــد فكــر كنيــد. و بــه فكــر و احســاس و رفتــار و بــدن 
خــود نــگاه كنيــد. 

اكنــون دو دقيقــه بــه يــك نفــر كــه رابطــه خوبــى بــا او داريــد فكــر كنيــد، تــا ببينيــد ايــن چهــار مــورد بــه 
چــه شــكلى در شــما خــود را نشــان مى‌دهنــد.

اگر ارتباط مراجع با تجربيات درونى‌اش غلط باشد اين ٣ اتفاق مى‌افتد:

ــد از  ــون نمى‌خواه ــده، چ ــك ش ــك ات ــار پني ــه دچ ــردى ك ــال: ف ــوع( مث ــرار از موض ــاب: )ف ١. اجتن
لرزش‌هــاى بدنــش آگاه شــود، ســرش را بــه يــك كار گــرم مىك‌نــد. و در واقــع حــواس پرتــى مىك‌نــد. ) راه 

ــن.( ــگاه ك ــت ن ــاى بدن ــه لرزش‌ه ــرار نكــن، ب حــل درســت: ف

ــدى هســتم. يعنــى كيــى كــردن خــود و  ــدى دارم، پــس آدم ب ــد ســازى: چــون مــن فكــر ب ٢. همانن
ــو آســمانى، افــكارت ابرهــاى در گــذر.(  ــر/ ت ــا خــودت كيــى نگي ــكار.) راه حــل: فكــرت را ب اف

٣. قضــاوت: قضــاوت دربــاره خــود و ديگــران. كــه نتيجــه‌اش تجربــه احساســات منفــى اســت. )راه حــل: 
قضــاوت نكــن، فقــط نــگاه كــن.(

سه مدل آدم در برخورد با تجربه درونى:
١. مساله محور: )دايم فكر حل مساله است.(

ــا  ــى مى‌شــود، ي ــدام عصبان ــات خــود اســت. م ــا هيجان ــرى ب ــم در حــال درگي ــور: )داي ــان مح ٢. هيج
ــد.( ــا مى‌ترس ــود و ي ــن مى‌ش غمگي

٣. انفصال محور: )مايندفولنس( ببين چه اتفاقى در درونت مى‌افتد، اما درگير مساله نشو.

تكنكي: به خودت از بالا مثل سوم شخص نگاه كن. 
ــه خــودم از اون  ــم. امــا فقــط ب ــم مى‌خــواد داد بزن ــم كــه دل ــى ام. مى‌دون ــم كــه عصبان ــال: )مــى دون مث
ــر بازى‌هايــى كــه افــكارم  ــگاه مىك‌نــم و درگي ــه افــكار خــودم ن ــگاه مىك‌نــم. مثــل شــخص ســوم ب ــالا ن ب

ــوم.( ــد، نمى‌ش ــاد مىك‌ن ــم ايج براي
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مفروضه چهارم: 
ــون در  ــم. چ ــز نداري ــون تمرك ــذرد. چ ــدارى مى‌گ ــواب و بي ــن خ ــت بي ــا در حال ــى م ــات زندگ "بيشــتر اوق

ــم." ــى نمىك‌ني ــال زندگ ــان ح زم

ــا در فكــر  ــم، ام ــى مىك‌ني ــاده رانندگ ــود نيســتيم. در ج ــز كار خ ــا متمرك ــم، ام ــى كارى انجــام مى‌دهي يعن
ــم،  ــذا مى‌خوري ــم غ ــا ه ــم. ي ــاى روز بعدي ــر كاره ــا در فك ــم، ام ــذا مى‌خوري ــان هســتيم. غ مشــكلات خودم

ــم. ــرف مى‌زني ــم ح ــم، ه ــوش مى‌دهي ــر گ ــم خب ه

تكنكي:

 ١. يــك كارگــى: در هــر لحظــه يــك كار انجــام بــده. بــا  شــش دانــگ حــواس‌ات. و الا از زندگــى لــذت 
نمى‌بــرى. بــا شــش دانــگ حــواس‌ات در لحظــه حــال حضــور داشــته بــاش.

 مثال:

● وقتى در مهمانى هستى، فقط در آن مهمانى باش. 

● وقتى سر كلاسى، فقط سر كلاس باش.

● وقتى اين كتاب را مى‌خوانى، فقط اين كتاب را بخوان. 

با تمركز، كمترين وقت، و بيشترين بازده را به دست مى‌آورى. 

ــد  ــد و تصــور كني ــان را ببندي ــينيد و چشــم هايت ــه آرام بنش ــفيد دو در: دو دقيق ــاق س ــك ات ٢. تكني
افكارتــان از يــك در وارد مى‌شــوند و از در ديگــر خــارج مى‌شــوند. بگذاريــد افــكار شــما وارد و خــارج شــوند. 
بــا تكــرار ايــن تمريــن مى‌آموزيــد كــه ذهــن خــود را چــون اتاقــى دو در بگيريــد كــه هــر فكــرى وارد شــد، 

خــارج شــود و مانــدگار نشــود. 

ــل  ــاق مث ــالاى ات ــان آن ب ــد خودت ــور كني ــينيد و تص ــه آرام بنش ــالا: دو دقيق ــر از ب ــك ناظ ٣. تكني
ــن  ــن تمري ــرار اي ــا تك ــد. ب ــان نظــارت مىك‌ني ــار خودت ــكار و احســاس و رفت ــر اف ــر نشســته‌ايد و ب ــك ناظ ي
ــى ناشــى از  ــار و واكنش‌هــاى بدن ــد و احساســات و رفت ــان كيــى نگيري ــا خودت ــان را ب ــد افكارت ــاد مى‌گيري ي

ــد.     ــگاه كني ــرون از خــود ن ــان را از بي افكارت

٤. تكنيــك نوشــته روى شــن‌هاى ســاحل: دو دقيقــه آرام بنشــينيد و تصــور كنيــد افــكار شــما روى 
ــا نوشــته‌هايى را كــه افــكار شــما  ــه امــواج دري ــه دســت شــما نوشــته مى‌شــوند، بلافاصل شــن‌هاى ســاحل ب

هســتند، از بيــن مى‌برنــد. تكــرار ايــن تكنيــك بــه شــما ميرايــى بــودن افكارتــان را مى‌آمــوزد.
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٥. تكنيــك تنفــس شــكمى: يــك دقيقــه آرام بنشــينيد و ســه بــار نفــس عميــق بكشــيد، بــه گونــه‌اى 
كــه شــكم شــما از تنفس‌تــان بــه حركــت در بيايــد. ايــن كار باعــث خــون رســانى بــه نقــاط بيشــترى از مغــز 

مى‌شــود. انجــام چنــد بــاره ايــن تمريــن در روز، روى بهبــود الكتريســته مغــز اثــر مى‌گــذارد. 

ــا  ــه ذهــن م ــد و ب ــا شــكل مى‌گيرن ــكار م ــا، اف ــت ه ــا موقعي ــودآگاه ي ــى: از ناخ ــب‌كهاى توجه ٦. س
ــن  ــر ســبك توجــه خــود چنانچــه تمري ــا ب ــم. ام ــارى نداري ــود آنهــا اختي ــود و نب ــر ب ــا ب ســرريز مى‌شــوند. م

ــوع هســتند: ــار ن ــن ســب‌كهاى توجهــى چه ــم. اي ــار داري ــم اختي كني

● اول، توجــه بيرونــى و گســترده: مثــل وقتــى كــه بــه خيابــان يــا پــارك رفتــه ايــم و بــه همــه چيــز بــه 
ــم.   ــگاه مىك‌ني ــى ن ــور عموم ط

ــوى  ــه تابل ــم و ب ــك آدرس مى‌گردي ــال ي ــان دنب ــه در خياب ــى ك ــل وقت ــز: مث ــى و متمرك ●دوم، بيرون
مىك‌نيــم. نــگاه  خيابان‌هــا 

ــه  ــا از شــاخه‌اى ب ــم و فكــر م ــان پرســه مى‌زني ــى كــه در ذهــن م ــل وقت ــى و گســترده: مث ●ســوم، درون
ــتيم. ــرق هس ــود غ ــت خ ــى جه ــكار ب ــه در اف ــى ك ــرد. زمان‌هاي ــر مى‌پ ــاخه ديگ ش

●چهــارم، ســبك درونــى متمركــز: مثــل وقتــى دنبــال جــواب ســوال خاصــى از درون ذهــن و خاطراتمــان 
مى‌گرديــم.

مثال: 

فــرد افســرده‌اى را اقوامــش بــه كنــار دريــا و جنــگل مى‌برنــد. اطرافيــان او توجــه شــان بيرونــى و گســترده 
ــود و  ــره مى‌ش ــه خي ــك نقط ــه ي ــرده ب ــرد افس ــا ف ــد. ام ــذت مى‌برن ــازه ل ــاى ت ــدن صحنه‌ه ــت. و از دي اس
ــه نگاهــش  ــال آن ك ــز دارد، ح ــى و متمرك ــگاه بيرون ــد او ن ــه نظــر مى‌رس ــه دور دســت. ب ــرد ب ــش مى‌ب مات

درونــى و متمركــز اســت بــر بدبختــى هايــش.

مشكل او قفل شدن روى كي سبك توجه و عدم شيفت از حالتى به حالتى است. 

چه عواملى توجه ما را مى‌دزدند و با خود مى‌برند؟
● نشخوار فكرى

● نگرانى

● كنترل )وسواس فكرى(

● مرور خاطرات
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● اشتغال ذهنى )عشق، نفرت، مساله(

٧. بــادى اســكن: پنــج دقيقــه آرام بنشــينيد. پاهايتــان را روى هــم نيندازيــد. دســتهايتان را روى زانوهايتــان 
بگذاريــد. چشــم هايتــان را ببنديــد. ســه نفــس عميــق بكشــيد. توجه‌تــان بــه حرف‌هــاى مــن باشــد. هــر فكــرى 

بــه ذهن‌تــان آمــد بــه آن كارى نداشــته باشــيد. تنهــا بــه حــرف مــن و عضــو بدن‌تــان توجــه داشــته باشــيد:

الان ده ثانيــه بــه انگشــتان پايتــان فكــر كنيــد. بــه خودتــان جــواب دهيــد ايــن عضــو مــن چــه احساســى 
دارد؟ آن عضــو را پنــج ثانيــه ســفت كنيــد، و ســپس آن را آرام رهــا كنيــد. 

به همين ترتيب هر ده ثانيه به كي عضوى كه نام مى‌برم فكر كنيد:

 روى پــا/ كــف پــا/ مــچ پــا/ ســاق پــا/ زانوهــا/ كشــاله ران/ انگشــت دســت/ روى دســت/ كــف دســت/ مــچ 
دســت/ ســاق دســت/ آرنــج/ بازوهــا/ كتــف هــا/ باســن/ شــكم/ قفســه ســينه/ گــردن/ چانــه/ گونه‌هــا/ پيشــانى.

اگر بخواهيد از نظر ريلكس بودن يا تنفس داشتن نمره بدهيد: 

صفر يعنى ريلكس بوده‌ايد./ ١٠يعنى بيشترين تنش را داشته‌ايد. در اين صورت نمره شما چند بود؟

كيبار ديگر اين تمرين را تكرار كنيد و نمره بدهيد. 

ــد، و  ــگاه كني ــاك ن ــه عضــو دردن ــد. ب ــاك را ماســاژ بدهي ــى خــود را بشناســيد. جاهــاى دردن دردهــاى بدن
ــى‌آورد.  ــر در م ــا س ــى از همانجاه ــاى روان تن ــده بيمارى‌ه ــند، در آين ــش نرس ــه آرام ــر ب ــد اگ بداني

٨. تكنيــك حــواس پنجگانــه: توجــه كنيــد بــه هــر كارى كــه مىك‌نيــد. مثــل غذاخــوردن، مســواك 
زدن، راه رفتــن، كار كــردن.

٩. تكنيــك نــگاه كــردن و نــه تمركــز: اوشــو مى‌گويــد: وقتــى مــا بــر يــك چيــز تمركــز مىك‌نيــم، 
تــا حــواس خــود را از رنــج پــرت كنيــم، ايــن حالــت شــكننده اســت. چــرا كــه يــك صــدا، يــا ديگــرى مى‌توانــد، 
حــواس مــا را از ايــن تمركــز دوبــاره بيــرون بيــاورد. راه درســت نــگاه كــردن بــه همــه چيــز اســت، نــه تمركــز 
كــردن بــر يــك چيــز خــاص. در ايــن صــورت وقتــى حــواس مــا از طريــق نــگاه كــردن بــر همــه چيــز متمركــز 

اســت، هيچكــس و هيــچ چيــز نمى‌توانــد، ايــن آگاهــى را از موقعيــت خويــش در زمــان حــال از مــا بگيــرد. 

مايندفولنس بر چه كسانى بى‌تاثير است؟
● عجول‌ها. آنها كه تمايل شديد به تغييرات سريع دارند. 

● افرادى كه در بحران شديد قرار دارند.

 مثال: كي هفته مانده به امتحان تازه به فكر افتاده تا اضطرابش را كنترل كند.
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● كسى كه معتقد است مشكلات او تقصير ديگران است. 

 مثــال: زنــى كــه مى‌گويــد: شــوهرم مــرا بــه ايــن روز انداختــه. حــالا هــم بــه جــاى آنكــه او خــودش را 
عــوض كنــد، مــن بايــد بــرم پيــش مشــاور و نفــس عميــق بكشــم كــه حالــم خــوب شــه؟! 

 مثــال: مــردى كــه مى‌گويــد: زن مــن زندگــى مــو ســياه كــرده، نمى‌گــذاره بــه كار و زندگــى ام برســم. يــا منــو 
ول كــرد بــا كيــى ديگــه رفــت و بدبخــت شــدم. حــالا بــاز مــن بايــد بــرم پيــش روانشــناس بيلبــورد نــگاه كنــم؟ 

مايند فولنس چه افرادى را درمان مى‌كند؟
● تنها آنها كه تمرين‌ها را انجام مى‌دهند.

يك نمونه از روش مشاوره مايندفولنس
مشاور: مشكلات شما چيه؟

مراجع: خوابم نمى‌بره. توى رختخواب زياد فكر مىك‌نم. همه‌اش دنبال علت مشكلاتم مى‌گردم. 

مشاور: براى اين كه مشكلات اذيت تون نكنه، چكيار مىك‌نين؟

مراجع: گاهى حواسم رو توى روز پرت مىك‌نم، اما توى رختخواب سخت تره. 

مشاور: به آينده و گذشته هم زياد فكر مىك‌نيد؟

مراجع: بله. 

مشــاور: هميشــه حواســتان بــه كارى اســت كــه مىك‌نيــد، منظــورم شــش دانــگ حواســتان بــه يــك كار 
اســت يــا حواس‌تــان معمــولا بــه چنــد كار اســت؟

مراجع: حواسم مى‌ره به جاهاى مختلف. 

مشاور: چيزى هم گم مىك‌نيد؟

مراجع: گاهى.  

مشاور: برداشت من اينه كه شما كنترلى بر توجه ذهن‌تون نداريد. 

مراجع: يعنى چى؟

مشاور: ببينيد ما ٤ جور توجه داريم: 
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● درونى و گسترده.

● درونى و متمركز.

● بيرونى و گسترده.

● بيرونى و متمركز. 

ــترده  ــى و گس ــالا درون ــه، احتم ــز باش ــى و متمرك ــون بيرون ــد توجه‌ت ــى باي ــما وقت ــه ش ــى‌آد ك ــر م ــه نظ ب
اســت. مثــا داريــد بــا چاقــو يــك چيــزى رو مى‌بريــد، بــه جــاى اون كــه حواســتان بــه چاقــو و بريــدن باشــه، 

ذهن‌تــون چنــد جــا مــى‌ره، مثلــن بــه گذشــته و آينــده، و يهــو ممكنــه دســتتونو ببريــد. درســته؟

مراجع: بله. 

مشاور: حالا ما صندلى مونو عوض مىك‌نيم. آنچه رو من به شما ياد دادم، شما به من ياد بدين. 

مثال ديگر:
مشاور: از نظر من مشكل شما اينه كه افكارت رو زياد باور مىك‌نى.

فكر مىك‌نى هر چى توى ذهنت مى‌آد واقعيت داره.

بعد اگر كي فكر متضادش هم اومد، باز فكر مىك‌نى اونم واقعيت داره.

در حالى كه اگر فكرها واقعيت بودند، چرا عوض مى‌شدند؟

چرا فكرهات در زمانها و مكانهاى مختلف عوض مى‌شن؟

حالا توصيه من اينه كه اين  ذكرها رو حفظ كن و با خودت روزى صد بار بگو:

● كي فكر فقط كي فكره. 

● فكرت رو باور نكن. 

● فكرت رو با خودت كيى نگير. 

● فايده اين فكر الان چيه براى تو؟ جز اضطراب و غم و خشم و آشفتگى.

● فكرهــا مــى‌آن و مــى‌رن. بــذار فكرهــا بيــان و بــرن. عيــن رهگذرهــاى خيابــون. نــه هلشــون بــده كــه 
زودتــر بــرن، نــه دعوتشــون كــن تــوى خونــه ذهــن‌ات. فقــط بــه فكرهــات نــگاه كــن.
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● از پشت فيلتر فكرهات به آدمها و خودت و دنيا نگاه نكن. در عوض به فكرهات نگاه كن.

● وقتى كي فكرى دارى، با اون كيى نشو.

● فكرت رو باور نكن.

● مالك موقت فكرت شو.

● بگو الان و فقط الان تا اطلاع ثانوى كي فكرى دارم. يعنى بعدش ديگه همين فكر رو هم ندارى.

به آنچه تا اينجا آموختيم مايندفولنس يا آگاهى بر ذهن مى‌گويند. 

اگر مراجع مايندفولنس را بياموزد، اما تمرين را انجام ندهد، علتش چيست؟
ــق  ــس عمي ــد: تنف ــخره مىك‌ن ــد. مس ــن نمى‌دان ــان تمري ــود را در ش ــت: )خ ــيفته اس ــود ش ــع خ ١. مراج

ــه!( ــل ش ــرم، مشــكلم ح بگي

٢. مشاور بد توضيح داده: چك نكرده كه آيا مراجع مايندفولنس را  ياد گرفته يا نه.

٣. تصور غلط از رواندرمانى. 

مراجع: من پول دادم، مشاور بايد مشكل مرا حل كند.

۱۰. تكنكي آگاهى از قضاوت منفى   
هيچ از خود پرسيده‌ايد چرا ما قضاوت مىك‌نيم؟

●١. براى برنامه ريزى:

 ديرتر برم مهمونى كه گير فلانى نيفتم. همه اومده باشن كه بتونم از دستش در برم. 

 هرگاه قضاوت ما باعث مى‌شود چيزى را تغيير دهيم، به نفع منافع خود يا اخلاق، مثبت است.

● ٢. اثبات برترى خود: 

وقتى همه چيز را زير سوال مى‌بريم، تا خودمان را بالاتر ببريم.

● ٣. احساس حقارت: 

كيــى از راه‌هايــش بدگويــى اســت. فلانــى در امتحــان شــاگرد اول شــده. اونــو كــه ولــش كــن پارتــى بــازى 
شــده. در اينجــا مى‌خواهيــم درس نخوانــدن خــود را توجيــه كنيــم.
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● ٤. خود تنبيه‌گرى:

 )قضــاوت بــد دربــاره خــود( ســوال: آيــا حاضــرى بــرى در ســالن تشــريح پزشــك قانونــى، يــك مــرده‌اى را 
كــه بدنــش پــر از زخــم چاقــو هســت را ببينــى؟ بــا هــر انتقــادى كــه بــه خــودت مىك‌نــى، يــك چاقــو بــه 

ــى. ــود مىك‌ش ــورت خ ص

● ٥. رهايى از شرم و خجالت:

 )يــك نفــر از مــا ايــرادى مى‌گيــرد، مــا خودمــان هــم بدتــرش مىك‌نيــم.(: راســت مى‌گــى مــن خــرم، مــن 
تنبلــم، مــن كــم هوشــم، مــن فاقــد اخلاقــم، مــن حافظــه نــدارم.

● ٦. تلاش براى كمالگرايى:

 عيب مى‌گيرى كه خودت را تحركي كنى كه بيشتر حركت كنى.

مشاور: تنها كي مدل قضاوت درست است، براى يافتن راه حل. بقيه‌اش مريض كننده است.

مثال: ترافكي بد است. مى‌شود غر.

مردم اخلاقى رفتار نمىك‌نند. مى‌شود اضطراب و نااميدى.

مراجع: آشفته مى‌شم، غر مى‌زنم يا قضاوت مىك‌نم، كمى حالم بهتر مى‌شه.

مشــاور: چنــد ســاله وقتــى دچــار آشــفتگى مى‌شــى از روش غــر، نــق، نقــد، قضــاوت اســتفاده كــردى؟ از 
ايــن كارهــا چــه خيــرى ديــدى؟ حــالا چنــد وقــت هــم از روش نــگاه كــردن و قضــاوت نكــردن، يــا از تنفــس 

عميــق اســتفاده كــن.

مراجع: آيا آگاهى از اين كه قضاوت بده كافيه؟ 

مشاور: نه، حتما تمرين مى‌خواهد.

مراجع: آيا قضاوت بد ما بيشتر به ديگران آسيب مى‌رساند، يا به خود ما؟

ــا هــر  ــى وجــود دارد. ب ــه خــود مــا. بيــن قضاوت‌هــاى مــا و حــال و روز مــا رابطــه علّ مشــاور: بيشــتر ب
ــود. ــر مى‌ش ــا خرابت قضــاوت اعصــاب م

تمرين: 

ــش  ــد. علت ــدا كني ــد را پي ــال كرده‌اي ــه ح ــا ب ــح ت ــه از صب ــى را ك ــد و قضاوت‌هاي ــر كني ــه فك ــه دقيق س
ــوده؟ ــالا ب ــمرده در ب ــوارد برش ــك از م كدامي
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مدتيشن

ــم  ــق بكــش، و آنچــه را مى‌گوي ــت بگــذار. ســه نفــس عمي ــد. دســت‌هايت را روى پاهاي چشــم‌هايت را ببن
تصــور كــن. 

افكار منفى، كي بار سنگينه روى ذهن ما.

اونا، باعث استرس، در ذهن و بدن ما مى‌شن.

مهمه كه اين افكار منفى رو بشناسيم و رهاشون كنيم.

خودت رو در كي وضعيت راحت قرار بده.

چشمهاتو بسته نگهدار.

كي دست تو بذار روى قلبت.

به سمت قلبت نفس بكش.

تصــور كــن دارى نــور، عشــق و آرامــش رو، بــا ايــن نفــس بــه طــرف قلبــت مى‌بــرى. و اســترس و گرفتگــى 
عضــات رو، بــا بازدمــت مــى‌دى بيرون.

 اين كي تنفس آرامش بخشه. 

بدنت داره گرم مى‌شه، از عشق، آرامش و نور.

تمركزت روى نفست هست.

كاملا در لحظه حال باش.

 الان دارى خودت رو به طور كامل تجربه مىك‌نى.

 به صداهاى اطراف و زمين زير بدنت توجه داشته باش.

 الان دستات رو بذار كنار بدنت. يا روى پاهات.

 با هر نفسى كه مىك‌شى، عشقى رو كه مى‌خواى، از دنياى اطرافت بگير.
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 احساس كن كه اين انرژى داره بزرگ مى‌شه و پر مىك‌نه تمام بدنت رو با عشق. 

با هر بازدمى، اون عشق رو به اطراف بدنت بده.

قلبت رو به روى احساسات آرام بخش باز كن. 

وقتى مقاومت رو رها كنى، مى‌تونى صلح درون رو تجربه كنى.

هر چيزى كه از ذهن‌ات مى‌گذره رو بدون قضاوت نگاه كن.

 حالا بدنت رو اسكن كن. 

از نوك انگشت پات، آروم بيا بالا تا فرق سرت. 

هر جاى بدنت درد يا گرفتگى داره، ريلكسش كن.

ــه اون  ــرژى قفــل شــده، همونجــا رو بهــش تمركــز كــن و نفــس گرمــت رو بفرســت ب  هــر كجــا كــه ان
ــا نرمــش كنــى. قســمت، ت

اين گرماى عشق و نور، داره تنش‌ها رو از بدنت آب مىك‌نه و از بين مى‌بره.

 و كمك مىك‌نه كه كاملا ريلكس باشى. كمك مىك‌نه انرژى كاملا از بدنت عبور كنه.

 الان احساس نرمى مىك‌نى. گرفتگى‌هاى بدن‌ات رو رها كن.

 با نفس‌ات انرژى عشق و آرامش رو به هر قسمت بدنت ببر.

حالا تصور كن كه وايسادى بالاى كي پلكان مرمرين سفيد و زيبا.

 دستت رو بذار روى نرده نرم و سرد كنار پله ها، كه تا ده تا پله رفته تا پايين.

 اين‌ها پله‌هايى هستند كه ترا عميق‌تر به آرامش مى‌برن.

با هر عددى كه مى‌شمرم كي پله مى‌رى پايين.

١٠. احساس مىك‌نى كه استرس‌هات دارن آب مى‌شن.

٩. احســاس مىك‌نــى همــه مســئوليت‌هايى كــه تــا حــالا روى دوش‌ات بــوده رو رهــا كــردى. و الان فقــط 
ــه خــودت تمركــز مىك‌نــى.  ب

كارهاى نيمه تموم رو هم رها كن.
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٨. اجازه بده بدن و ذهن‌ات كاملا آروم باشه.

٧. آرامش‌ات داره عميق تر مى‌شه.

٦. به خودت قول مى‌دى كه زندگى‌ات رو به سمت آرامش و شادى تغيير بدى.

٥. همينطــور كــه مــى‌رى پاييــن، داره نــور بيشــتر مى‌شــه. يــك نــورى از لاى يــك در نيمــه بــاز داره بــه 
ســمت تــو مــى‌آد.

٤. به سمت نور كي قدم نزدكي مى‌شى و آرامش‌ات بيشتر مى‌شه.

٣. حالا كف پلكانى. نزدكي نورى كه داره بهت مى‌تابه.

٢. كاملن آرامى.

١. رسيدى به كف پله ها. به موقعيت آرامش كامل.

از پشت در روبرو، نور مى‌آد به سمت تو.

 اما كي لنگه در بسته است و نمى‌ذاره نور كامل به تو بخوره.

 احساس مىك‌نى، اگر اون در باز شه و نور كامل بهت بخوره، تو به اونچه مى‌خواهى مى‌رسى.

 مى دونى براى اين كه اين در باز بشه، بايد از كي چيزهايى خودت رو رها كنى.

 اون چيزها مثل قفل اين در مى‌مونند.

كيى از اون قفل ها، منفى بافى هاييه كه تا حالا داشتى.

 نمى‌خواد به احساسات منفى‌ات اسم بدى. فقط بذار برن.

رهاشون كن.

 انرژى‌هاى منفى‌ات رو رها كن.

 رها كن.

 نگه شون ندار.

 هل‌شون نده.

 رهاشون كن.
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 اونا دارند مى‌رن. 

مثل پر روى هوا معلق‌اند و دارن با باد مى‌رن.

جاى خالى اون فكرهاى منفى رو با فكرهاى مثبت پر كن.

محدوديت‌هايى كه توى ذهن‌ات هست، مانع از پيشرفت تو مى‌شن.

اونارم رها كن.

همه توقع‌هايى كه از خودت دارى رو هم رها كن.

همه توقع‌هايى كه ديگران از تو دارن رو هم رها كن.

 رها كن اين كه بخواى ديگران رو راضى كنى. 

رها كن اين كه ديگران راجع به تو چى مى‌گن. 

مقايسه خودت با ديگران رو رها كن.  

مقايسه خودت با گذشته خودتم رها كن. 

حسودى‌هات هم رها كن. 

رها كن كه بخواى هميشه درست حرف بزنى

 رها كن كه بخواى هميشه درست رفتار كنى. 

رها كن كه بخواى پرفكت باشى. 

نفرت هاتو رها كن. 

بخشيدن‌هاتو رها كن. 

نفرت و بخشش اين و اون رو رها كن.

 عذرخواهى‌هاتو رها كن. 

قضاوت‌هات رو رها كن. 

فكر اين كه من كامل نيستم و هنوز ناقص ام رو رها كن.
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 فكر ناامنى رو رها كن. 

همه رو رها كن. 

بذار برن و جلوى راه‌ات باز بشه. 

اونا دارن مى‌رن. 

نگرانى‌هاى آينده رو رها كن. 

بذار همه شون برن. 

گذشته رو رها كن تا به سمت جلو برى. 

ترس‌هات رو رها كن. 

نذار آينده‌ات رو، ترس‌هاى گذشته‌ات بسازه. 

همه چيزهايى كه بهت هيچ كمكى نمىك‌نند رو رها كن. 

حالا ذهن‌ات خالى شده. 

نترس كه ذهن‌ات خالى شده. 

تو فقط آشغال‌ها رو ريختى دور. حالا ذهن‌ات رو با ذكرهاى خوب پر كن.

اين ذكر رو بشنو و با قلبت تكرار كن. 

تو كافى هستى. 

تو كامل هستى. 

تو كافى هستى.

 كافى بودن، يعنى آرامش در بدنت. 

كافى بودن، يعنى پذيرش خودت. 

بذار كافى بودن وارد سيستم باورهات بشه. 

بذار حس كافى بودن، توى تو عميق بشه.  
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تو كافى هستى.

 بذار اين باور بره توى حافظه ذهن‌ات. 

توى حافظه عضلات بدنت. 

همون چيزهايى رو كه مى‌خواى دنيا بهت ببخشه، از درونت به دنيا ببخش. 

دنيا اونو به تو برمى گردونه. 

الان دستت رو مى‌ذارى روى دستگيره در.

 در را باز مىك‌نى و مى‌رى توى نور. 

همه قدرت درونى تو آشكار مى‌شه. 

اين قدرت درونى تو فضاى اطرافت رو پر مىك‌نه. 

الان خــودت احســاس كــن قدرتــى رو كــه داره از همــه بدنــت، و ذهــن ات، بــا همــه جنبه‌هــاى مثبــت‌اش 
ــرون.  ــه بي مى‌زن

از اين قدرت تمام بدنت و قلبت رو پر كن.

 توى اين نور تماميت خودت رو مى‌بينى.

 اون روبرو كي نيمكته. 

مى تونى اونجا بشينى و فكر كنى به همه استعدادهات.

 اجازه بده كه ذهنت به روى راه‌ها و امكانات تازه باز بشه. 

اجازه بده ذهن‌ات باز باشه براى تغييرات و موقعيت‌هاى تازه و مثبت.

انتخاب كن كه مى‌دونى چى مى‌خواى و چى برات مهمه.

 مى دونى كه كمى طول مىك‌شه تا تغييرات در تو ريشه بدن.

 مى دونى كه الان دقيقا همون جايى هستى كه بايد باشى.

 بــا خــودت عهــد كــن كارهــاى ارزشــمندى كــه بــراى تــو فايــده داره رو، بــه كارهايــى كــه فقــط آســونتره، 
يــا بهــش عــادت كــردى، ترجيــح بــدى.
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 با من در درون خودت تكرار كن.

 من ارزش عشق، آرامش، شادى و موفقيت رو دارم.

 من به خودم اعتماد دارم.

 من تلاش مىك‌نم به سمت ارزش‌هاى زندگى‌ام برم.

من خودم و توانايى‌هامو باور دارم.

احساس كن كافى هستى، حتى بيشتر.

تو كافى هستى، حتى بيشتر.

با من تكرار كن. 

من از اين به بعد تمام خودم هستم و نه فقط بخشى از خودم.

من آينده خودم رو مى‌سازم.

من گذشته رو رها مىك‌نم و در زمان حال زندگى مىك‌نم.

 من براى زيستن در زمان حال كافى‌ام.

لازم نيست صبر كنم تا در آينده كافى و كامل بشم.

 انگار كه از بيرون دارى خودت رو مى‌بينى. 

حالا از روى نيمكت بلند شو. 

برو به طرف در.

 از در رد شو. 

برو به طرف پله‌ها. 

با هر شماره‌اى كه مى‌شمرم تو كي پله مى‌رى بالا.

١. تو دارى از موقعيت مدتيشن بيرون مى‌آى و بر مى‌گردى به زندگى.

٢. تمركزت رو مى‌آرى به زمان حال و به صداهاى اطرافت گوش مى‌دى.
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٣. تو احساس آرامش و انگيزه مىك‌نى.

٤. ذهن‌ات تميز و پر از اعتماده.

٥. احساس مىك‌نى با خودت و ديگران و جهان در صلحى.

٦. تو دوست همه‌اى، تو دشمن هيچكس نيستى.

٧. انتخاب كردى با ارزش‌هات زندگى كنى. 

٨. به خودت باور و اعتماد دارى.

٩. آماده‌اى كه چشمات رو باز كنى و زندگى با ارزش‌ات رو شروع كنى.

١٠.  چشم‌هاتو كاملن باز كن. الان تو بيدار و خودآگاهى.
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فصل چهارم
مايندفولنس نوعى از بودن

فصــل آخــر را بــه خلاصــه‌اى از وركشــاپ دكتــر كابــات زيــن كــه در نــروژ برگــذار شــد اختصــاص مى‌دهــم. 
دكتــر كابــات زيــن مى‌گويــد: 

ــر شــويد كــه ذهــن شــما مــدام در حــال  ــا خب ــا ب ــان كافــى اســت ت ــه فكرت ــگاه كــردن ب ــه ن ــد  ثاني "چن
قضــاوت اســت. ذهن‌تــان مى‌گويــد ايــن تجربــه را دوســت داشــتم. آن تجربــه را دوســت نداشــتم. فلانــى را 
دوســت دارم و فلانــى را دوســت نــدارم. مايندفولنــس مانــع از قضــاوت ذهــن شــما نمى‌شــود. امــا  نــگاه كــردن 
ــان را  ــداى مغزت ــر شــما پروپاگان ــد. اگ ــاور نكني ــا را ب ــن قضاوت‌ه ــا اي ــد ت ــد كمــك كن ــان مى‌توان ــه ذهن‌ت ب
بــاور نكنيــد، يــك فضايــى ايجــاد مى‌شــود كــه رفتــار عاقلانــه تــرى بــا آدم‌هــاى ديگــر و بــا افــكار، احســاس، 

رفتــار و بدنتــان داشــته باشــيد.

 مايندفولنــس تكنيــك نيســت، راه بــودن اســت. راه بيــدار بــودن اســت. راه رابطــه عاقلانــه داشــتن اســت. در 
مايندفولنــس موضــوع انجــام كارى خاصــى نيســت. موضــوع نوعــى از بــودن اســت. فكــر كــردن و قضــاوت كردن 
بخــش عمــده‌اى از رفتــار ماســت. قضــاوت كــردن و ســياه و ســفيد ديــدن چيزهــا. مايندفولنــس خاكســترى ديدن 

همــه چيــز اســت. مايندفولنــس مــا را آزاد مى‌ســازد از ذهــن كوچــك و معتــاد بــه فكــر و قضــاوت. 

اكنــون لحظــه‌اى بنشــينيد. يــك موضــوع بــراى تمركــز انتخــاب كنيــد. مثلــن نفس‌تــان را. يــا بدنتــان را. 
لازم نيســت كار خاصــى انجــام بدهيــد. فقــط آگاه باشــيد از نفســى كــه بدنتــان مىك‌شــد. حتــى لازم نيســت 

ــد؟ ــود را احســاس مىك‌ني ــس كشــيدن خ ــا نف ــد. آي چشــم‌هايتان را ببندي

نفــس كشــيدنتان را هــم قضــاوت نكنيــد. مثلــن نگوييــد كــه از ايــن بــه بعــد بايــد بهتــر نفــس بكشــم. بــدن 
خــودش بلــد اســت عالــى نفــس بكشــد. خيلــى لــوس و بــى مــزه اســت حتــى اگــر بگوييــد نفــس كشــيدن 

مــن. اگــر نفــس كشــيدن دســت شــما بــود، ســالها پيــش مــرده بوديــد. 

در ايــن موقعيــت باقــى بمانيــد. در ايــن بيــدارى و آگاهــى كــه بدنتــان بــى آنكــه شــما نقشــى داشــته باشــيد، 
نفــس مىك‌شــيده اســت تــا زنــده بمانــد. و ايــن مثــل يــك معجــزه در هــر لحظــه اســت. دانســتن و آگاهــى 

معنــى‌اش فكــر كــردن بــه نفــس كشــيدن نيســت. احســاس كــردن آن اســت.

ــه مــواد مخــدر فكــر و قضــاوت شــده اســت. امــا بعــد از مايندفولنــس چنانچــه طولانــى  مغــز مــا معتــاد ب
ــه‌اش را  ــه تجرب ــدى مى‌شــود ك ــت جدي ــك حال ــك ســاعت. ذهــن وارد ي ــا ي ــه ت ــن بيســت دقيق شــود، مثل
كمتــر داشــته ايــد. وقتــى شــما بــا خبــر مى‌شــويد از ايــن اعتيــاد، مى‌توانيــد آن را تنظيــم كنيــد. مى‌توانيــد از 
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حاشــيه‌اش سُــر بخوريــد. مى‌توانيــد بــا مغزتــان برقصيــد. آيــا در تجربــه مايندفولنــس الان، آگاهــى بــر آگاهــى 
ــه تنفــس  ــدون قضــاوت. وقتــى مــا ب ــد، ب ــه شــما فقــط آگاه بودي ــد؟ در ايــن تجرب ــه كردي از تنفــس را تجرب
تمركــز مىك‌نيــم، موضــوع بــه تنفــس ربطــى نــدارد، بــه آگاهــى ربــط دارد. مثلــن اگــر بــه آنچــه مى‌شــنويد، 
ــه صداهايــى كــه از طبيعــت مى‌شــنويد. شــايد خيلــى هــم جــذاب باشــد. امــا در واقــع شــما  ــد. ب توجــه كني

ــنويد.  ــم مى‌ش صــداى ســكوت را ه

فقط گوش كنيد به آنچه مى‌شنويد. نه قضاوت كنيد، نه بر آن نام نهيد.

يــك موضــوع جــذاب ديگــر كــودكان خردســال‌اند، تــا ســه چهــار ســالگى. بــه ايــن كــودكان نــگاه كنيــد. 
ايــن نــگاه كــردن خــودش مايندفولنــس اســت.

ــا  ــدن. ب ــا دي ــد. ب ــاق بيفت ــره اتف ــور روزم ــه در ام ــواس پنجگان ــك از ح ــر ي ــا ه ــد ب ــس مى‌توان  مايندفولن
شــنيدن. بــا بــو كــردن. بــا لمــس كــردن. بــا چشــيدن مــزه هــا. حتــى مى‌توانيــد بــدون انتخــاب موضوعــى 
خــاص بــراى تمركــز، بــه آگاهــى برســيد. مى‌توانيــد بــدون برنامــه فقــط بشــيند و بگذاريــد هــر چــه از شــما 

ــى. ــه قضاوت ــى هرگون ــو، ب ــر، از صــدا، از ب ــذرد. از تصوي ــد و بگ ــذرد، بياي مى‌گ

بــر هيــچ چيــز اســمى نگذاريــد. نــه هيــچ فكــرى را عقــب برانيــد، نــه هيــچ فكــرى را بــا توجــه پيش بكشــيد. 
و هــر چيــزى حــواس‌ات را بــا خــودش بــه مــكان و زمــان ديگــرى جــز اكنــون و اينجــا بــرد، آرام بــه اكنــون و 
اينجــا برگرديــد. بــه ايــن كــه اينجــا نشســته ايــد، بــدون قضــاوت. وقتــى بــه اينجــا و اكنــون بــر مى‌گرديــد، 

مهربــان و عاشــقانه برگرديــد. 

ــودن  ــراى ب ــا را ب ــن م ــه ذه ــز توج ــس ني ــد، مايندفولن ــت مىك‌ن ــا را تقوي ــه ورزش ماهيچه‌ه ــه ك همانگون
ــد و  ــاره مىك‌ن ــه نظ ــت ك ــوش اس ــوع ه ــك ن ــن ي ــد. اي ــت مىك‌ن ــون تقوي ــا و اكن ــاوت در اينج ــدون قض ب
ــه  ــه ب ــم لحظ ــا. و مى‌تواني ــز را در م ــه چي ــالخوردگى و هم ــارى و س ــترس و درد و بيم ــد اس ــم مىك‌ن تنظي
ــا را  ــى م ــت حيات ــا وضعي ــس واقع ــه مايندفولن ــد ك ــان مى‌ده ــم نش ــم. عل ــر كني ــز را بهت ــه چي ــه هم لحظ
تغييــر مى‌دهــد. حتــى قلــب مــا را، يــا معنويــت مــا را. هــر چــه مى‌خواهيــد اســمش را بگذاريــد. هيــچ چيــز 
ــا ديگــران،  ــه رابطــه ب ــه قــدرت، ن ــه شــهرت، ن ــه ثــروت، ن ــه‌اى را بدهــد. ن ــه شــما چنيــن هدي ــد ب نمى‌توان

ــد.  ــت مىك‌ن ــان دوس ــا خودت ــما را ب ــه ش ــن هدي ــد. اي ــما نمى‌ده ــه ش ــى ب ــه‌اى را در زندگ ــن هدي چني

نگوييــد مگــر حــالا مــن همــه كارهايــم را بــراى زندگــى انجــام داده ام و فقــط هميــن ام مانــده كــه بنشــينم 
و مدتيشــن كنــم! ايــن مهــم تريــن كارى اســت كــه شــما بــراى ارتبــاط بــا خودتــان مى‌توانيــد انجــام دهيــد. 

بــه ايــن شــعر از درك والكــوت گــوش كنيــد:

عشق بعد از عشق

زمانى فرا خواهد رسيد
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با خوشبختى بزرگ

و شما خوش‌آمد مى‌گوييد خودتان را

در مقابل در

در مقابل آينه

كه دو لبخند همديگر را خوش‌آمد مى‌گويند

و مى‌گويد: بنشين. بخور. 

و تو دوباره عاشق مى‌شوى

به غريبه‌اى كه خودت بودى. 

شراب بده. 

نان بده. 

قلبت را پس بده.

به غريبه عاشقى كه همه عمر

ناديده‌اش گرفتى براى ديگرى.

كسى كه با قلبش ترا مى‌شناخت.

نامه عاشقانه را از قفسه كتابها بردار

عكس‌ها را

ياداشت‌هاى نااميدانه را

تصوير خود را از آينه جدا كن

بنشين و زندگى خود را جشن بگير.
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هــر چنــد مدتيشــن از بــودا شــروع شــد، امــا ربطــى بــه بوديســم نــدارد. مى‌دانيــد كــه بــودا فقــط بــودا بــود 
و نــه بوديســت. مايندفولنــس ظرفيــت بزرگــى اســت كــه همــه مــا انســان‌ها در خــود داريــم. 

مايندفولنــس صــد ميليــون ســلول مغــز را تحــت تاثيــر قــرار مى‌دهــد. تحقيقــات جديــد نشــان مى‌دهــد كــه 
بعــد از هشــت هفتــه انجــام مايندفولنــس هيپوكامپــوس و كورتكــس در مغــز مــا تغييــر مىك‌ننــد و آميگــدال 

كــه مركــز ترس‌هــاى ماســت، بــه وضــوح كوچكتــر مى‌شــود. و ايــن واقعــا عالــى اســت.

گفتگوى درونى با خود
هــزاران نفــر در درون مــا در حــال صجبــت بــا مــا هســتند و مــا در مى‌مانيــم كــه حــرف كداميــك را گــوش 
ــازى  ــر هــر چيــز تفســيرى داريــم. مثــل مفســر فوتبــال كــه نمى‌گــذارد مــا ديــدن ب كنيــم. خودمــان هــم ب
ــادا نشــان مى‌دهــد كــه وقتــى شــما عميقــا افســرده  ــه كنيــم. يــك تحقيــق در كان فوتبــال را خودمــان تجرب
ــوان  ــان هســتيد.  نمى‌شــود جلــوى تفســيرهاى او را گرفــت. امــا مى‌ت ــار ايــن مفســر درونــى مغزت ايــد، گرفت
تمريــن كــرد كــه بــاور نكنيــد تفســيرهاى او را و بگوييــد مــن آن چيــزى نيســتم كــه مفســر مغــزم مى‌گويــد. 
مــن اســمم نيســتم. مــن ســن ام نيســتم. مــن ايده‌هايــى كــه دارم نيســتم. و ســوال بگذاريــد روى باورهايــى 

كــه بــه هــر چيــز از جملــه افكارتــان داريــد. و ايــن ســرآغاز آزادى انســان اســت.

دوگونــه مى‌تــوان زيســت. در فكــر. يــا در واقعيــت مايندفولنــس تمرينــى اســت بــراى بيــرون كشــيدن مــا 
ــان  ــه پاي ــن ب ــات زي ــر كاب ــا شــوخى دكت ــاب حاضــر را ب ــون و اينجــا. كت ــت اكن از فكــر، و زيســتن در واقعي
مى‌بــرم: وقتــى بــه ســاعتت نــگاه مىك‌نــى، اگــر درســت نــگاه كنــى، عــدد نمى‌بينــى. روى ســاعت همــواره 
نوشــته هميــن الان. چــه روز بــه ســاعتت نــگاه كنــى و چــه شــب. هميشــه هميــن الان اســت. اكنــون و اينجــا.

محسن مخملباف

لندن

ژانويه ٢٠١٧- دسامبر ٢٠٢٠  
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نوشته حاضر از منابع زير بهره‌مند شده:

● گفته‌هاى اوشو عارف هندى.

● گفته‌هاى كريشنا مورتى عارف هندى.

● کارگاه دكتر استيون هَيس در درمان مبتنى بر پذيرش و تعهد )اكت(.

● گفته‌هاى موجى )آنتونى پائول مو يانگ( عارف جاماكيايى.

●  کارگاه دكتر حسن حميدپور. 

● کارگاه دكتر كابات زين.               

   

  


