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"يک فكر فقط يک فكر است. 

بیش از اين جدى اش نگیر"

فصل اول
تعريف مايندفولنس 

مــا آدمهــا معمــولا در فکــر فــرو مى رویــم. و چــون پرنــده اى کــه از شــاخه اى بــه شــاخه دیگــرى مى پــرد، 
ــا  ــکار خــود غــرق مى شــویم و رابطــه خــود را ب ــگل اف ــه در جن ــا آنجــا ک ــم. ت ــه فکــرى مى پری از فکــرى ب
ــات ِ غــم و خشــم و تــرس را در  واقعیــت اطــراف خــود از دســت مى دهیــم. هــر کــدام از ایــن فکرهــا هیجان
مــا ایجــاد مى کننــد و مــا نــه تنهــا در افــکار خــود غــرق مى شــویم، کــه بــرده هیجانــات ناشــى از آن افــکار 

ــویم. ــم مى ش ه

ــن  ــى ای ــا گوی ــى دارد. ام ــم هاى زیبای ــت و چش ــذاب اس ــرى ج ــر ظاه ــت. از نظ ــاله اس ــى ٣٠ س دارا جوان
چشــم هاى زیبــا، بــراى دیــدن واقعیــت خلــق نشــده انــد. اگــر بــه چشــم هاى او نــگاه کنیــد، انــگار بــه جــاى 
ــن  ــد. هــرگاه دارا چشــم هایش ای ــره شــده ان ــى خــود خی ــکار درون ــه اف ــى، ب ــت بیرون ــه واقعی ــره شــدن ب خی
حالــت را پیــدا مى کنــد، اطرافیانــش مضطــرب مى شــوند کــه الان اســت کــه ناگهــان خشــم دارا فــوران کنــد 

ــرد.  ــاد قضاوت هــاى منفــى و خشــم خــود بگی ــه ب و آنهــا را ب

دارا نمونــه اى اســت از افــرادى کــه بــر رفتــار ذهــن خــود آگاه نیســتند و در افــکار خــود غــرق مى شــوند و 
ــد.  ــج از دســت مى دهن ــد و زندگــى خــود را در رن ــت از دســت مى دهن ــا واقعی ــاط خــود را ب ارتب

مایندفولنــس روشــى اســت کــه مى توانــد بــا تکنیک هایــى ســاده امثــال دارا را از عمــق افــکار خــود بیــرون 
بکشــد و آنهــا را بــه واقعیــت برگردانــد. 

دارا عاقبت به جایى  مى رسد که مى پذیرد باید از مشاور روانشناسى کمک بگیرد.

دارا: آقاى دکتر من به قرص اعصاب احتیاج دارم، چون حریف افکارم نمى شم. 

مشــاور: بعضــى از داروهــا بــد نیســتند، امــا مــن افــرادى را مى شناســم کــه بعــد از بیســت ســال مصــرف 



  ۲  مايـندفولـــنس         

دارو، همچنــان حریــف افکارشــون نمى شــن. ضمــن اینکــه هــر دارویــى در کنــار خواصــش، مضراتــى هــم داره. 
ولــى یــک تکنیــک ســاده هســت کــه فقــط بیســت ثانیــه وقتــت رو مى گیــره و عــوارض منفــى هــم نــداره. 

دوســت دارى باهــاش آشــنا بشــى؟

دارا: اون تکنیک چیه؟ 

مشاور: این تکنیک با این چهار تا کلمه معرفى مى شه: 

١. وایسا.

٢. نفس بکش.

٣. نگاه کن.

٤. برگرد به زندگى ات.

وایسا، به این معنا که در هر فکرى و کارى که هستى، لحظه اى توقف کن. 

نفــس بکــش، بــه ایــن معنــا کــه یــک نفــس عمیــق بکــش. دلیلــش اینــه کــه اضطــراب اولیــن جایــى رو 
کــه مى زنــه، تنفســه. بــراى همیــن در مجلــس عــزا مــا آه مى کشــیم. چــون از شــدت اضطــراب یادمــون رفتــه 
ــل درســت  ــز در تحلی ــى مغ ــه و توانای ــر مى کن ــز را بهت ــق الکتریســته مغ درســت نفــس بکشــیم. نفــس عمی

افــکار و وقایــع بالاتــر مــى ره. 

نــگاه کــن، یعنــى حــواس ات را از افــکار درون ذهنــت، بــه واقعیــت بیــرون متوجــه کــن. مثلــن ده ثانیــه بــه 
یــک شــى اى در بیــرون نــگاه کــن.

برگرد به زندگى ات، یعنى به کارى که مى کردى، یا مى خواهى مشغول شو. 

مــى تونــى بــراى شــروع،  یــک مــدت ســاعتت رو کــوك کنــى و هــر ســاعت بیســت ثانیــه ایــن کار را انجــام 
بــدى تــا از افــکارى کــه درش غــرق شــدى، بــه واقعیــت برگــردى. 

دارا: خاصیت این کار چیه؟

ــدت  ــر م ــه، و اگ ــر آب ــه ســرمون زی ــم ک ــى مى مونی ــل آدم ــم، مث ــون غرقی ــى در افکارم ــا وقت ــاور: م مش
ــه، مى میریــم. همینطــور هــم اگــر مــدت طولانــى در افکارمــان غــرق بشــیم،  زیــادى ســرمون زیــر آب بمون
متوهــم، یــا افســرده، یــا مضطــرب مى شــیم. ایــن تکنیــک کمــک مى کنــه، ذهــن مــون رو از افــکار بــى پایــان 
ــه بیــرون از  ــا واقعیــت ارتبــاط برقــرار کنیــم. ایــن توجــه بیســت ثانیــه اى ب ــا منفــى بیــرون بیاریــم و ب عمدت

ــه غــرق بشــى. ــان مــداوم و منفی ــکارت کــه جری ذهــن، نمى گــذاره در اف
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ابتــدا طبــق برنامــه هــر یــک ســاعت ایــن کار را انجــام مــى دى، امــا بعدهــا مى آمــوزى کــه هــرگاه دچــار 
افــکار زیــاد و منفــى شــدى، بــه جــاى کنــکاش در آن افــکار، قبــل از ایــن کــه غــرق بشــى، بــا مایندفولنــس 

بیســت ثانیــه اى خــودت را از عمــق افــکارت، بــه ســطح واقعیــت بکشــى و نجــات بــدى.

دارا: به چى نگاه کنم؟

مشــاور: بــه هــر چیــزى کــه جلوتــه. بــه یــک میــوه. بــه یــک گل. بــه در. بــه پنجــره. بــه یــک فــردى 
کــه در کنــارت هســت. 

دارا: من وقتى در افکارم غرق مى شم، اصلن کسى را نمى بینم و نمى شنوم. 

مشــاور: دو راه وجــود داره. یکــى غــرق شــدن در افــکاره. کــه جریمــه اش متوهــم شــدن، غمگیــن و ترســان 
و خشــمگین شــدنه. دوم، غــرق شــدن در واقعیــت و یــا کارى اســت کــه انجــام مى دیــم، کــه پاداشــش، لــذت 

و شــادى و آرامشــه. هــر دو غــرق شــدنه، امــا ایــن کجــا و اون کجــا؟

مــا انســان ها قابلیــت دو پــاره شــدن رو داریــم. طــورى کــه بدنمــون در جایــى باشــه و ذهنمــون جــاى دیگــه. 
)در گذشــته، یــا آینــده( مایندفولنــس آوردن ذهــن بــه همونجایــى اســت کــه بــدن مــا هســت. یعنــى اینجــا بــودن. 

حــالا چطــورى؟ بــا تمرکــز بــر کارى کــه مى کنیــم. حتــى اگــر ظــرف شســتن یــا مســواك زدن باشــه. 

عمــرى دو پــاره زیســتى مانــع از اینــه کــه بــا خونــدن یــک کتــاب، یــا یــک تصمیــم، ناگهــان بــا خودمــون 
یکپارچــه بشــیم. یکپارچگــى بــدن و ذهــن بــه تمریــن نیــاز داره. و ایــن تمریــن بایســتى از یــک روز بــه طــور 

مکــرر شــروع شــه. مثلــن بــا همیــن مایندفولنــس بیســت ثانیــه اى.

آگاهــى بــر ایــن کــه ذهــن و بــدن مــا دو پــاره اســت و لــذا مــا بــه جــاى حضــور در اکنــون و اینجــا، مــدام 
ذهــن مــان در گذشــته و آینــده ســیر مى کنــه، چیــزى را تغییــر نمــى ده. مــا بایســتى ایــن مســاله را در عمــل 

تغییــر بدیــم، بــا تمریــن و تکنیــک.

ايا مايندفولنس به تكنیک نیاز دارد؟
زنى از اوشو عارف هندى مى پرسد: آیا مى شود بدون تکنیک مدتیشن کرد؟

اوشــو: ســوال شــما، خــودش جــواب اســت. بایــد بــه روشــنى دانســت کــه مدتیشــن بــه خــودى خــود نیازى 
ــا  ــدارد. مدتیشــن یــک درك ســاده اســت. یــک هشــدار اســت. یــک آگاهــى اســت. آی ــه هیــچ تکنیکــى ن ب

هشــدار و آگاهــى بــه تکنیــک احتیــاج دارد؟

 امــا انســان، در مســیر ایــن آگاهــى، قــرن هــا، موانعــى را ایجــاد کــرده. اکنــون لازم اســت ایــن موانــع را 
از مســیر راه جمــع آورى کنیــم. نقــش تکنیــک هــا، زمینــه ســازى اســت. هموارســازى ایــن راه اســت. فقــط 
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بــراى مســیر عبــور. تکنیک هــا خودشــان مدتیشــن نیســتند. لــذا اگــر کار را بــا تکنیــک شــروع کنــى، هــدف 
ــى.  ــم مى کن ــن را گ مدتیش

ــت. و  ــاز نیس ــى نی ــچ تکنیک ــن هی ــراى مدتیش ــه ب ــرد ک ــرار مى ک ــرش اص ــه عم ــى در هم ــنا مورت کریش
نتیجــه نهایــى حرفــش ایــن بــود کــه میلیونهــا آدم را از مدتیشــن محــروم کــرد. او فرامــوش کــرد تــا بگویــد مــا 
بــا موانــع راه چــه کنیــم. کریشــنا مورتــى از نظــر ذهنــى شــنوندگانش را قانــع مى کــرد، کــه بــراى مدتیشــن 
نیــازى بــه تکنیــک نیســت. مــن برخــى از پیــروان صــادق او را ملاقــات کــردم و گفتــم، کاملــن قبــول دارم کــه 
بــراى مدتیشــن بــه تکنیــک نیــازى نیســت. امــا آیــا واقعــا بــدون تکنیــک، مدیتیشــنى بــراى کســانى کــه بــه 

او گــوش داده انــد، اتفــاق افتــاده اســت؟

در واقــع آنچــه کریشــنامورتى مى گویــد، اساســا صحیــح اســت. امــا او فقــط از جنبه هــاى مثبــت تجربــه اش 
ســخن مى گویــد. امــا ایــن نکتــه، جنبــه منفــى هــم دارد. و بــراى ایــن جنبــه منفــى، همــه جــور تکنیکــى لازم 
ــن  ــى فراهــم نمى شــود. چــرا کــه اگــر ریشــه گیاهــان خــود رو را از زمی ــه خوب ــه ســازى ب اســت. و الا زمین

جمــع نکنیــم، گل رُز زیبــا و گل هــاى زیبــاى دیگــر رشــد نمى کننــد.

شــما مى پرســید کــه آیــا مى شــود بــدون هیــچ تکنیکــى مدتیشــن کــرد؟ نــه تنهــا ممکــن اســت، کــه ایــن 
تنهــا امــکان اســت. هیــچ تکنیکــى بــراى خــود مدتیشــن لازم نیســت. امــا بــا مایند)ذهــن( چــه خواهــى کــرد؟ 
ذهــن هــزار و یــک مشــکل خلــق مى کنــد. تکنیکهــا مهــم و ضــرورى هســتند تــا ذهــن را در مســیر مدیتیشــن 
قــرار دهنــد. بــه شــکلى کــه ذهــن ســکوت پیشــه کنــد. و تقریبــا غایــب شــود. مدیتیشــن یــک کار طبیعــى 
ــا  ــرود ت ــا بیــرون بیایــد و ب ــد ت ــو پنهــان اســت، و مى کوشــد راهــى بیاب اســت. چیــزى اســت کــه در درون ت
آســمان، تــا خورشــید، تــا فضــا. امــا ذهــن او را از هــر ســو محاصــره کــرده و همــه درهــا را بســته اســت. همــه 
ــه آســمان  ــه هم ــد، و بلافاصل ــاز کنن ــا را ب ــا و پنجره ه ــا دره ــد ت ــا لازمن ــا را بســته اســت. تکنیک ه پنجره ه
در دســترس تــو خواهنــد بــود. آســمان بــا همــه ســتاره ها و زیبایــى هایــش. بــا همــه طلوع هــا و غروب هــاى 
زیبایــش. فقــط نبــود یــک پنجــره کوچــک مانــع مى شــود تــا تــو ندانــى در آســمان چــه خبــر اســت. حتــى 
یــک خــرده چــوب، یــا ســنگریزه در چشــمت باعــث مى شــود، تــا تــو چشــمت را ببنــدى، و آســمان را نبینــى. 
تکنیکهــا لازم اســت تــا تراشــه هاى چــوب یــا ســنگریزه ها را از چشــم تــو پــاك کنــد. امــا مدیتیشــن طبیعــت 

توســت. همــه پتانســیل توســت. 

یــک مــردى بــه نــام آقــاى کهــن داشــت مى مــرد. دوســتان آقــاى کهــن از او خواســتند کــه اگــر امکانــش بــود 
از آن دنیــا بــراى آنهــا خبــر بفرســتد و بگویــد کــه آیــا در آن دنیــا هــم زمیــن بیــس بــال وجــود دارد. آقــاى کهــن 
چنــد روز بعــد از مرگــش بــه خانــه اى کــه دوســتانش بــراى او جمــع شــده بودنــد، از آن دنیــا تلفــن زد. دوســتانش 
پرســیدند: آقــاى کهــن واقعــا خــودت هســتى؟ چــه خبــر از آن دنیــا؟ آقــاى کهــن گفــت: بلــه خــودم هســتم و 
یــک خبــر خــوب و یــک خبــر بــد از آن دنیــا بــراى شــما دارم. خبــر خــوب ایــن کــه در آن دنیــا هــم زمیــن بیــس 
بــال وجــود دارد. خبــر بــد ایــن کــه زمیــن بیــس بــال در روز یکشــنبه آینــده، بــراى بــازى همــه شــما رزرو شــده.
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ــراى  ــد وجــود دارد. خبــر خــوب ایــن کــه ب ــر ب ــا مدیتیشــن هــم یــک خبــر خــوب و یــک خب در رابطــه ب
ــن  ــدون ای ــما ب ــه ش ــت ک ــن اس ــد ای ــر ب ــا خب ــار( ام ــت.)خنده حض ــاز نیس ــى نی ــچ تکنیک ــه هی ــن ب مدتیش

ــوید. ــق نمى ش ــن موف ــام مدیتیش ــه انج ــا، ب تکنیک ه

در مقابــل اوشــو، کابــات زیــن پزشــک برجســته امریکایــى)١٩٤٤( کــه بنیانگــذار موسســه کاهــش اســترس 
در آمریکاســت و کتابهــاى متعــددى دربــاره مایندفولنــس و نقــش آن در درمــان بیمارى هــا نوشــته، بــا کریشــنا 
ــه  ــودن اســت. و ب ــد: مدتیشــن یــک تکنیــک نیســت، بلکــه نوعــى از ب ــده اســت و مى گوی مورتــى هــم عقی

ایــن بســتگى دارد کــه شــما در فکرتــان زندگــى مى کنیــد یــا ناظــر بــر زندگــى هــر لحظــه خــود هســتید.

مايندفولنس و هوش 
وقتــى کــودك چنــد ماهــه اى بــه اطرافــش نــگاه مى کنــد، اطرافیانــش مى گوینــد او بچــه هشــیار و باهوشــى 
اســت. معیارشــان ایــن اســت کــه او بــه بیــرون از خــود توجــه دارد. در مقابــل بچــه اى کــه بــه دیگــران توجــه 
نمى کنــد، یــا معمولــن گریــان اســت، را بــا هــوش نمى دانیــم. آدمــى هــم کــه چشــم و گــوش اش بــاز اســت 

و کمتــر در فکــر اســت از پتانســیل هــوش خــودش بهتــر اســتفاده مى کنــد.

مــا همــه بــا درصــد مشــخصى از هــوش بــه دنیــا مى آییــم. ضریــب هوشــى مــا در طــول زندگــى چنــدان 
ــد.  ــر کن ــد تغیی ــار ماســت و مى توان ــى در اختی ــا هــوش هیجان ــد. ام ــر نمى کن تغیی

هوش هیجانى چیست؟
اول، ایــن کــه بدانیــم دچــار چــه احساســى از غــم و خشــم و تــرس یــا آرامــش و شــادى هســتیم و کمیــت 

آنهــا در ایــن لحظــه در مــا چقــدر اســت. 

دوم، ایــن کــه بتوانیــم، ســرعت، شــدت، مــدت و تعــداد آن را در خــود تخفیــف دهیــم، و یــا هیجانــات مثبــت 
را در خــود افزایــش دهیــم. 

سوم، این که بتوانیم با مشاهده و از طریق علایم، هیجانات و کمیت آنها را در دیگران تشخیص دهیم. 

چهــارم، ایــن کــه بلــد باشــیم بــا رفتــار مناســب هیجانــات منفــى را در دیگــران تخفیــف دهیــم و هیجانــات 
مثبــت آنهــا را افزایــش دهیــم. 

کســى کــه در دریــاى فکــرش غــرق اســت و اســیر هیجانــات ناشــى از آن افــکار اســت، نــه تنهــا هــوش 
هیجانــى نــدارد، کــه اســیر هیجانــات خویــش اســت. او تــا وقتــى در افــکار خــود غــرق اســت، قــادر نیســت بــر 
آنهــا و اثــرات هیجانــى آنهــا غلبــه کنــد. اولیــن گام بــراى اســتفاده از هــوش هیجانــى، فعــال کــردن حــواس 
پنجگانــه و فاصلــه گرفتــن از فکــر اســت. مــا بــه هــر طریقــى کــه از افــکار خــود فاصلــه بگیریــم و بــا حــواس 
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پنجگانــه خــود در تمــاس بــا واقعیــت قــرار بگیریــم، مایندفولنــس نامیــده مى شــود. آنهــا کــه اهــل مایندفولنــس 
هســتند، بــه هــوش هیجانــى خــود کمــک مى کننــد.

مايندفولنس و تقلیل آمیگدال
آمیگــدال بخــش کوچکــى از مغــز ماســت کــه مســئول حافظــه هیجانــى و شــروع واکنش هــاى هیجانــى، بــه 
ویــژه تــرس ماســت. عکســبردارى از مغــز صدهــا هــزار نفــر نشــان مى دهــد کــه بعــد از هشــت هفتــه انجــام 
مایندفولنــس، آمیگــدال آنهــا کوچــک شــده اســت. ایــن بــدان معناســت کــه اختیــار مــا بــه جــاى آمیگــدال در 
اختیــار کورتکــس کــه بخــش پیشــرفته مغــز ماســت قــرار مى گیــرد تــا رفتــارى عاقلانــه تــر از خــود بــروز دهیــم.

مايندفولنس و واقعگرايى
افــرادى کــه همــواره در افــکار خــود غرق انــد، خــود، اطرافیــان و شــرایط را بــه گونــه متوهمانــه اى تعریــف 
ــد،  ــه کار مى گیرن ــه شــان را بیشــتر ب ــد، حــواس پنجگان ــا آنهــا کــه مایندفولنــس انجــام مى دهن ــد. ام مى کنن

ــار توهــم مى شــوند. ــر دچ ــد و کمت ــت را مشــاهده مى کنن و واقعی

ــرات اساســى در  ــد تغیی ــدا نیازمن ــى خــود ابت ــراى حــل مشــکلات روان ــد ب ــه جــاى آنکــه فکــر کنی شــما ب
ــا مایندفولنــس در مى یابیــد کــه بیشــتر نیازمنــد خــروج از فکــر و دیــدن و شــنیدن و لمــس  خــود هســتید،  ب

واقعیــت هســتید. 

بــراى مایندفولنــس حتــى لازم نیســت کار خاصــى انجــام دهیــد. اگــر بچــه دارى مى کنیــد، بــه بچــه دارى 
توجــه کنیــد. غــذا مى پزیــد، حواســتان بــه غــذا پختــن باشــد. کتــاب مى خوانیــد، حواســتان بــه کتــاب خوانــدن 

باشــد. غــذا مى خوریــد، حواســتان بــه غــذا خــوردن باشــد.

مراجــع: مــن روزهــا بعضــى از ایــن کارهــا را انجــام مــى دم، امــا حواســم پــرت مى شــه و در افــکارم غــرق 
ــرم.  ــذت نمى ب ــم، ل ــه مى کن ــى ک مى شــم، در نتیجــه از کارهای

ــن  ــا تمری ــد ب ــى بای ــادت شــده. مدت ــو ع ــى در ت ــردن طولان ــان، فکــر ک ــه. در طــول زم ــاور: طبیعی مش
ــرون  ــر بی ــه و از فک ــع مى ش ــواس ات جم ــار ح ــر ب ــى. و ه ــت دور کن ــن وضعی ــود را از ای ــس خ مایندفولن
ــه  ــن ک ــزت دوپامی ــورت مغ ــن ص ــى. در ای ــن بگ ــودت آفری ــه خ ــى، ب ــه مى کن ــت توج ــه واقعی ــى، و ب مى آی

ــه. ــل مى ش ــى ات تبدی ــن زندگ ــه روتی ــم ب ــم ک ــه و ک ــح مى کن ــه رو ترش ــون پاداش هورم

ــس  ــت مایندفولن ــام داد، دریاف ــى انج ــان بودای ــر معلم ــر نظ ــه زی ــى ک ــل تمرین های ــه دلی ــن ب ــات زی کاب
مى توانــد بــه عنــوان یــک درمــان وارد پزشــکى شــود. او مى گویــد همــه مــا از نقــش چربــى و شــیرینى کــه 
منجــر بــه دیابــت، ســکته مغــزى و ســکته قلبــى مى شــود بــا خبریــم. امــا کمتــر مى دانیــم کــه اســترس بــه 
ــه  ــه بیمــارى و مــرگ مــا شــود. کســانى هســتند کــه ب ــد منجــر ب ــر از آن مى توان ــدازه و حتــى بدت همــان ان
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ــد. ــکته مى کنن ــان س ــان زم ــوند و هم ــى مى ش ــترس عصبان ــدت اس ــر ش خاط

او پیشــنهاد مى کنــد کــه در کنــار تقلیــل چربــى، شــیرینى و نمــک، بایــد روزانــه و بارهــا مایندفولنــس انجــام 
داد تــا از شــدت اســترس هایى کــه محصــول دوران مــدرن اســت، کاســت تــا ســالم زیســت. 

ــکا  ــام کاهــش اســترس در آمری ــه ن ــزى ب ــس را از بودیســم آموخــت، او مرک ــدا مایندفولن ــن ابت ــات زی کاب
ــم کــرد. تکنیــک  ــراى مایندفولنــس تنظی ــودا ب ــم ب ــه اى مســتقل از تعالی ــه اى هشــت هفت ــر کــرد و برنام دای
مایندفولنــس او ترکیبــى اســت از مدتیشــن و یــوگا، بــه عنــوان ورزش. هــدف او آگاهــى لحظــه بــه لحظــه و 

ــا اســترس، درد و بیمــارى کنــار بیاینــد.  ــا ب ــه بیمــاران اســت ت کمــک ب

کابــات زیــن مى گویــد مایندفولنــس باعــث کاهــش هجــوم افــکار و لاجــرم کاهــش اســترس و آســان تــر 
شــدن زندگــى مى شــود. مایندفولنــس در واقــع چیــزى جــز توجــه کــردن نیســت. و توجــه کــردن، نــه متعلــق 

بــه شــرق اســت و نــه بــه غــرب. 

  مدتیشــن تکنیــک نیســت. راه بــودن اســت. بیــدارى و توجــه بــدون قضــاوت در ایــن لحظــه اســت. وقتــى 
مى گوییــد ایــن بــده، ایــن خوبــه، اینــو دوســت دارم، اینــو دوســت نــدارم، یعنــى داریــد قضــاوت مى کنیــد.
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فصل دوم
جايگاه مايندفولنس 

     

حــدود ٣٥٠ تئــورى در علــم نوپــاى روانشناســى از ابتــدا تاکنــون ارائــه شــده، کــه علیرغــم گوناگونىشــان، 
ــوان آنهــا را در چهــار رویکــرد و ســه مــوج خلاصــه کــرد: مى ت

رويكرد اول
ــا در  ــى م ــد مشــکلات روان ــکاوان معتقدن ــد شــروع شــد. روان ــا فروی ــکاوى اســت، کــه ب رویکــرد اول، روان
بزرگســالى، ریشــه در پنــج ســال اول زندگــى مــا دارد. زمانــى کــه کــودك درون مــا، بــه عنــوان قطعــه اى از 
ــکاوان  ــد. روان ــه مهــار تمــدن در مى آی ــل تربیــت والدیــن از دســت مى دهــد و ب طبیعــت، آزادى اش را در مقاب
بــراى درمــان اصــرار دارنــد کــه ابتــدا بایــد آن پنــج ســال اولیــه از طریــق گفتگــو از ناخــودآگاه بــه خــودآگاه 

بیمــار بیایــد.

رويكرد دوم
رویکــرد دوم، رفتــارى- شــناختى اســت. اوج رفتارگرایــى از دهــه پنجــاه میــلادى تــا دهــه هشــتاد میــلادى 
اســت. ولــى شــروع رســمى آن بــا مقالــه واتســون در ١٩١٣ اســت. تعریــف روانشناســى بــه عنــوان علــم مطالعــه 
رفتــار، پنجــاه ســال پــس از انتشــار مقالــه واتســون و توســط اســکینر اعــلام شــد. ایــن رویکــرد تاکنــون ســه 

مــوج داشــته اســت:

ــوف، واتســون، و  ــط. پاول ــر شــرطى هاى محی ــق تغیی ــار اســت، از طری ــر رفت ــر تغیی ــوج اول، تمرکــزش ب م
ــد.  ــى ان ــار درمان اســکینر از مشــاهیر مــوج اول رفت

مــوج دوم، تمرکــزش بــر تغییــر شــناخت بــراى تغییــر در رفتــار اســت. آلبــرت الِیــس بــا تئــورى درمــان عقلانــى 
هیجانــى، و آرون بـِـک بــا تئــورى رفتــار درمانــى شــناختى )ســى بــى تــى( از بنیانگــذاران مــوج دوم هســتند.  

ــا  ــدن اســت. اســتیون هَیــس ب ــرش و ب ــق پذی ــى از طری ــر مهــار مشــکلات روان مــوج ســوم، تمرکــزش ب
تئــورى درمــان مبتنــى بــر پذیــرش و تعهد)اکــت( و کابــات زیــن بــا تئــورى مایندفولنــس از پدیــد آورنــدگان 

ایــن مــوج ســوم در رفتــار درمانــى هســتند.
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رويكرد سوم

رویکــرد ســوم، انســان گرایــى اســت. گرایشــات اگزیستانســیال، و معناگــرا. فرانــکل، رولومــى، مزلــو، راجــرز، 
و یالــوم در تئورى هــاى گوناگــون خــود راهــى جــداى از روانــکاوان و رفتارگرایــان را بــراى شــناخت و درمــان 

روان انســان مطــرح کردنــد. 

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  رویک
ــرداز ایــن  ــه پ ــر ایــن علــم روانشناســى انداختــه اســت. استانیســلاو گــراف شناخته شــده ترین نظری دیگــرى ب

رویکــرد اســت.

مايندفولنس     
ــن،  ــات زی ــا کاب ــى وجــود داشــته، ام ــم بودای ــاز در تعالی ــر ب ــا ذهــن آگاهــى، از دی ــورى مایندفولنــس، ی  تئ
ــه صــورت یــک تئــورى روانشناســانه مــورد توجــه قــرار داد. در حــال حاضــر مایندفولنــس در  ــاره آن را ب دوب
بســیارى از کشــورها در صــدر روش هــاى درمانــى قــرار گرفتــه اســت، بــه ویــژه در درمان هــاى مــوج ســوم، 

ــى بى تى.  ــل س ــى، مث ــاى قبل ــى در درمان ه ــونال، و حت ــس پرس ــارم ترن ــرد چه ــت، و رویک ــل اک مث

مایندفولنــس روشــى اســت کــه بــه مــا مى آمــوزد، کــه بــه افکارمــان نــگاه کنیــم، بــه جــاى آنکــه بــا فیلتــر 
افکارمــان بــه خــود، دیگــران و دنیــا نــگاه کنیــم. 

مايندفولنس آموختنى است
ــکل او را  ــناس مش ــد و روانش ــرف مى زن ــع ح ــکاوى، مراج ــل روان ــى، مث ــاى درمان ــى از روش ه  در بعض
ــودش  ــد و خ ــوزش مى بین ــع روش را آم ــس مراج ــد. در مایندفولن ــى مى کن ــد و او را راهنمای ــخیص مى ده تش
ــود.  ــن روش مى ش ــن ای ــوزش و تمری ــس بیشــتر صــرف آم ــان مایندفولن ــد و جلســات درم ــرا مى کن آن را اج
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فصل سوم  
مفروضه ها و تكنیک ها

تمام تئورى هاى روانشناسى از دو قسمت تشکیل شده اند: 

اول: مفروضه ها )جهان بینى و انسان شناسى(

 دوم: تکنیک ها

در روانشناســى، اگــر مفروضه هــاى یــک تئــورى را کــه فلســفه آن تئــورى اســت را نفهمیــم، از تکنیک هــاى 
ــا  ــم، ام ــانه را داری ــى، بســیارى از فلســفه هاى روانشناس ــگ ایران ــم. در فرهن ــز ســر در نمى آوری ــورى نی آن تئ
تکنیک هــاى روانشناســانه آن را نداریــم. بــه یــک نمونــه از شــعر ایرانــى کــه حــاوى فلســفه روانشناســانه اســت 

دقــت کنیــد. 

سپهرى: 
"زندگى آب تنى کردن در حوضچه اکنون است." 

ــک  ــه تکنی ــا ب ــد، ام ــان حــال را در شــعر خــود مطــرح مى کن ســهراب فلســفه روانشناســانه زیســتن در زم
ــد.  ــنده مى کن ــود بس ــفه خ ــرح فلس ــه ط ــط ب ــد و فق ــاره اى نمى کن ــال اش ــان ح ــتن در زم زیس

برخــى از روانشناســان غربــى، فلســفه هاى روانشناســانه خــود را از شــرق گرفته انــد، امــا بــراى آن تکنیک هــاى 
مناســبى را مطــرح کــرده انــد. مثــل تئــورى اکــت از اســتیون هَیــس که فلســفه تئــورى او متاثــر از مولانا و بوداســت، 
امــا تکنیک هــاى غربــى را ســوار بــر ایــن فلســفه کــرده اســت. مثــل تکنیــک حــل مســاله ذهــن، از طریــق بــدن. 

در تئــورى مایندفولنــس هــم فلســفه و هــم بعضــى از تکنیک هــا از شــرق گرفتــه شــده. مثلــن در تئــورى 
مایندفولنــس بــه شــما مى آموزنــد کــه از نظــر فلســفى، یــک فکــر فقــط یــک فکــر اســت، و اگــر شــما فکــرت 
ــا خــودت یکــى بگیــرى، شــادى ات کــم مى شــود. اگــر فلســفه  ــا فکــرت را ب ــا واقعــى بگیــرى، ی را جــدى ی
ــال  ــک ح ــدام تکنی ــا ک ــون ب ــید اکن ــى پرس ــرى، خواه ــد، بپذی ــه مى دهن ــه ارائ ــتدلال هایى ک ــا اس ــا را ب آنه
خــودم را خــوب کنــم، خواهنــد گفــت: مثلــن از تکنیــک ذن اســتفاده کــن. بــا حــواس پنجگانــه ات بــه یــک 
شــى توجــه کــن، تــا وارد زمــان حــال شــوى. مثــل بوییــدن و لمــس و دیــدن یــک ســیب و شــنیدن صدایــش 

ــى.  ــزه اش را مى چش ــوى و م ــت آن را مى ج ــر دندان ــى زی وقت
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ــا  ــا آنه ــر ب ــه در زی ــد، ک ــا افزوده ان ــن تئورى ه ــه ای ــز ب ــدى نی ــى تکنیک هــاى جدی ــه روانشناســان غرب البت
آشــنا خواهیــم شــد.

فلسفه مايندفولنس بطور خلاصه:
● یک فکر فقط یک فکر است.

● من فکرم نیستم.

● فکر حقیقت نیست.

● فکر واقعیت نیست.

. فکر بیشتر بى فایده و معمولا با ضرر است.

● فکر فرار به گذشته و آینده است.

● فکر فیلتر خوبى براى دیدن واقعیت نیست.

● باید به فکرها نگاه کرد، نه اینکه با فکرها به دنیا نگاه کرد.

  چهار مفروضه مايندفولنس:

● مفروضه اول:
 "چگونــه فکــر کــردن، مهمتــر از بــه چــه چیــز فکــر کــردن اســت. بــه چیــزى فکــر کــردن محتــوى فکــر 

اســت. چگونــه فکــر کــردن فراینــد فکــر کــردن اســت."

ــن  ــوید. )ای ــت مى ش ــورد او ناراح ــما از برخ ــد و ش ــما را نمى ده ــلام ش ــواب س ــما ج ــکار ش ــال: هم مث
محتــوى فکــر شماســت.( همــه از ایــن کــه همکارشــان جــواب ســلام شــان را ندهــد، ناراحــت مى شــوند. امــا 
ایــن کــه چقــدر بــه ایــن موضــوع فکــر مى کنیــد، مهــم اســت. همیــن طــور مــدت زمــان ایــن ناراحتــى مهــم 
اســت. آیــا وقتــى دوبــاره بعــد از نیــم ســاعت یادتــان مى افتــد، ناراحتــى ات همــان شــدت را دارد یــا نــه. آیــا 
مــدام تحلیــل مى کنیــد تــا علتــش را در بیاوریــد؟ یعنــى هــى مى پرســید: چــرا ایــن طــورى شــد؟ یــا ایــن کــه 
ــا مى دانیــد  ــد، ی ــان را واقعــى و جــدى مى گیری ــا فکرهایت ــد. آی ــان را پــرت کنی ســعى مى کنیــد حــواس خودت

کــه فعلــن و موقتــا ایــن فکــر را داریــد، امــا جــدى اش نمى گیریــد.
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تكنیک اندازه گیرى فكرها 
تمريــن: چشــمهایتان را ببندیــد. بــه مــدت ٣ دقیقــه بــا عبــور هــر فکــر روى کاغــذ یــک علامــت بزنیــد. 
ســپس افــکار ایــن ٣ دقیقــه را ضربــدر ٢٠ کنیــد تــا تعــداد افــکار شــما در یــک ســاعت معلــوم شــود. نتیجــه افکار 
یــک ســاعته خــود  را ضربــدر ١٦ کنیــد. تــا افــکار شــما در زمــان بیــدارى روزانــه معلــوم شــود. )یــک آدم معمولــى 
روزى چنــد هــزار فکــر دارد.( اگــر فقــط روزى چهــار هــزار فکــر داشــته باشــید، آن ٤ هزار فکــر را ضربــدر ٣٦٥ روز 
در ســال کنیــد. بعــد حاصــل جمــع افــکار ســال را ضربــدر ٨٠ ســال عمــر متوســط یــک انســان کنیــد. نتیجــه اش 
مى شــود حــدود ١١٧ میلیــون فکــر. روزهایــى کــه افســرده یــا مضطربیــم، فکرهــاى مــا بیشــتر هــم مى شــود. آیــا 
مــا ایــن انــدازه فکــر واقعــى، حقیقــى و مفیــد در زندگــى داریــم؟! آیــا بایــد در عمــر خــود ایــن ١١٧ میلیــون فکــر 

را بــاور کنیــم، و متاثــر از ایــن باورهــا، غــم و تــرس و خشــم در خــود ایجــاد کنیــم؟ 

مثال:

مراجع: آخه آقاى دکتر بعضى فکرهام در زندگىام درست بوده.

مشــاور: در بیــن ١١٧ میلیــون فکــر چــه تعــدادى از فکرهــاى شــما درســت بــوده؟ فــرض کنیــم ده هــزار 
فکــر شــما درســت بــوده. آیــا معنــى اش ایــن اســت کــه ١١٧ میلیــون فکــر شــما هــم درســت بــوده؟ اگــر یــک 
دانشــمندى یــک عمــر آزمایــش کنــد و تنهــا تعــدادى از آزمایش هایــش بــه کشــف علمــى منجــر شــود، آیــا 

همــه آزمایش هــاى ناموفــق او هــم کشــف علمــى حســاب مى شــود؟

در واقع مشاور با این روش، باور به افکار بى شمار را بى اعتبار مى کند.

تكنیک: بیلبورد 
تصــور کنیــد شــما سرنشــین یــک ماشــین در اتوبــان هســتید و به عبــور بیلبوردهــا در جــاده از پیش چشــمتان 
ــه  ــد ب ــر نمى گردی ــا، ب ــدن بیلبورده ــداوم دی ــراى ت ــما ب ــد. ش ــد و مى رون ــا مى آین ــد. بیلبورده ــگاه مى کنی ن

پشــت ســرتان نــگاه کنیــد. حــالا تمریــن کنیــد تــا همیــن برخــورد را بــا افکارتــان داشــته باشــید.

تمرين  

بــه فکرهایتــان بــه مــدت ســه دقیقــه نــگاه کنیــد و بگذاریــد افکارتــان مثــل بیلبوردهــا در یــک جــاده بــرون 
ــد. روى یکــى از تابلوهــا  ــگاه کنی ــان ن ــه فکرهایت ــا ب ــد ت ــد. برنگردی ــل چشــمان شــما بگذرن شــهرى، از مقاب

نوشــته شــده:

"من ناتوانم، براى همین توى زندگى به هیچ جا نمى رسم."
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روى تابلوى دیگر نوشته شده:

 "دوستم مرا با نفرت نگاه مى کند، من دوست داشتنى نیستم."

روى تابلوى بعدى نوشته شده:

"یک اتفاق بدى مى افتد و من بدبخت مى شوم."

روى تابلوى دیگر نوشته شده:

 "من در زندگى ام نه براى خودم و نه براى دیگران کار ارزشمندى انجام ندادم. من بى ارزشم." 

  نــه ایــن فکرهــا را بیــش از یــک فکــر جــدى بگیریــد، نــه آن هــا را حقیقــى بپنداریــد. نــه فکــر را بــا خودتان 
یکــى بگیریــد. نــه از پشــت فیلتــر ایــن فکــر بــه دنیــا و زندگى تــان نــگاه کنیــد. فقــط خیلــى کوتــاه بــه عبــور 

ایــن فکرهــا از پیــش چشــمان ذهن تــان نــگاه کنیــد. همیــن. بگذاریــد فکرهــا بیاینــد و برونــد...

اغلــب آدمهــا فکــر مى کننــد همــه افکارشــان مهــم اســت و آنهــا را جــدى مى گیرنــد، و متاثــر از آن دچــار 
ــاد مى دهــد حــالا کــه نمى شــود جلــوى افــکار  اضطــراب و عصبانیــت و افســردگى مى شــوند. مایندفولنــس ی

منفــى را گرفــت، بگــذار افــکار بیاینــد و برونــد.

نه آنها را عقب بزن، نه آنها را پیش بکش. مثل تابلوهاى کنار خیابان به آنها نگاهى بینداز و رد شو.

● مفروضه دوم:
"واکنش به افکار مهم تر از خود افکار است."

٩٠ درصــد آدمهــا فکــر خشــونت دارنــد. فکــر عمــل جنســى غیــر اخلاقــى دارنــد. امــا تنهــا آن ده درصــدى 
کــه آن فکرهــا را اجــرا مى کننــد، خشــن یــا متجاوزنــد. یــا اگــر ســعى مى کننــد جلــوى فکرشــان را بگیرنــد، 

وسواســى اند.

نتیجه: فکرت را اجراء نکن. به فکرت گیر نده. 

آن را مهم ندان. فقط بگذار مثل ابرها از آسمان ذهن ات عبور کنند. 
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ابر و آسمان
فکر من ابر است و ذهنم آسمان

 آبى اما سقف دنیاى من است 

خنده هر دم روى لبهاى من است.

ابر غمگینى گذشت از آسمان 

سایه سردش به روى ذهن من 

مى زنم ابر خیالم را کنار

 آفتاب خنده ام سر مى زند.

مى جهد در ذهن پر تشویش من 

ناگهان یک رعد و برق خشمگین

 مى فشارد آسمان خون فشان 

قطره هاى خشم خود را بر زمین.

مى نشینم اندکى بر خشم خویش

 تا که باران بگذرد از چشم من 

باز خورشید است در آبى ذهن 

خنده اکنون روى لب هاى من است.

روزگارم گاه ابرى گاه صاف 

سرنوشتم این چنین است از ازل 
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از گذشته من گذشتم چون گذشت 

آتیه بهتر بود از فکر من.

فکر من ابر است و ذهنم آسمان

 آبى اما سقف دنیاى من است

 خنده هر دم روى لبهاى من است.

تكنیک: 
برخورد غلط با فكر: من اینطور فکر مى کنم/ نظر من اینه/ من بر این باورم که...

برخورد درست با فكر: من الان یک فکرى دارم/ الان یک فکرى توى سر من هست که مى گه.

یعنــى اعتبــار موقــت و گــذرا بــه افــکارت بــده. فکــرت را بــا بــاورم ایــن اســت معتبــر نکــن. بــا گفتــن ایــن 
ــور یکــى از  ــدازه عب ــه ان ــر. بگــذار فکــر ب ــا فکــرت یکــى نگی ــه ) مــن فکــر مى کنــم کــه(، خــودت را ب جمل

چنــد هــزار فکــر روزانــه تــو اهمیــت داشــته باشــد و نــه بیــش از آن.

مفروضه سوم: 
"بسیارى از مشکلات مراجعان به دلیل ارتباط غلط با تجارب درونى خویشتن است."

وقتى براى ما اتفاقى مى افتد، این اتفاق، به فکر، حس، رفتار، و واکنش بدن ما منجر مى شود.

۱. اتفاق: همکارم جواب سلام مرا نداد. 

۲.  فكر: او به من توهین کرد. 

3.  احساس: من غمگین یا خشمگینم.

4. رفتار: من جواب توهین او را با توهین مى دهم.

5.  بدن: من معده ام ترش مى کند.
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تمرين: 

دو دقیقــه بــه یــک نفــر کــه رابطــه بــدى بــا او داریــد فکــر کنیــد. و بــه فکــر و احســاس و رفتــار و بــدن 
خــود نــگاه کنیــد. 

اکنــون دو دقیقــه بــه یــک نفــر کــه رابطــه خوبــى بــا او داریــد فکــر کنیــد، تــا ببینیــد ایــن چهــار مــورد بــه 
چــه شــکلى در شــما خــود را نشــان مى دهنــد.

اگر ارتباط مراجع با تجربیات درونى اش غلط باشد این ٣ اتفاق مى افتد:

ــد از  ــون نمى خواه ــده، چ ــک ش ــک ات ــار پنی ــه دچ ــردى ک ــال: ف ــوع( مث ــرار از موض ــاب: )ف ۱. اجتن
لرزش هــاى بدنــش آگاه شــود، ســرش را بــه یــک کار گــرم مى کنــد. و در واقــع حــواس پرتــى مى کنــد. ) راه 

ــن.( ــگاه ک ــت ن ــاى بدن ــه لرزش ه ــرار نکــن، ب حــل درســت: ف

ــدى هســتم. یعنــى یکــى کــردن خــود و  ــدى دارم، پــس آدم ب ــد ســازى: چــون مــن فکــر ب ۲. همانن
ــو آســمانى، افــکارت ابرهــاى در گــذر.(  ــر/ ت ــا خــودت یکــى نگی ــکار.) راه حــل: فکــرت را ب اف

3. قضــاوت: قضــاوت دربــاره خــود و دیگــران. کــه نتیجــه اش تجربــه احساســات منفــى اســت. )راه حــل: 
قضــاوت نکــن، فقــط نــگاه کــن.(

سه مدل آدم در برخورد با تجربه درونى:
۱. مساله محور: )دایم فکر حل مساله است.(

ــا  ــى مى شــود، ی ــدام عصبان ــات خــود اســت. م ــا هیجان ــرى ب ــم در حــال درگی ــور: )دای ــان مح ۲. هیج
ــد.( ــا مى ترس ــود و ی ــن مى ش غمگی

3. انفصال محور: )مایندفولنس( ببین چه اتفاقى در درونت مى افتد، اما درگیر مساله نشو.

تكنیک: به خودت از بالا مثل سوم شخص نگاه كن. 
ــه خــودم از اون  ــم. امــا فقــط ب ــم مى خــواد داد بزن ــم کــه دل ــى ام. مى دون ــم کــه عصبان ــال: )مــى دون مث
ــر بازى هایــى کــه افــکارم  ــگاه مى کنــم و درگی ــه افــکار خــودم ن ــگاه مى کنــم. مثــل شــخص ســوم ب ــالا ن ب

ــوم.( ــد، نمى ش ــاد مى کن ــم ایج برای
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مفروضه چهارم: 
ــون در  ــم. چ ــز نداری ــون تمرک ــذرد. چ ــدارى مى گ ــواب و بی ــن خ ــت بی ــا در حال ــى م ــات زندگ "بیشــتر اوق

ــم." ــى نمى کنی ــال زندگ ــان ح زم

ــا در فکــر  ــم، ام ــى مى کنی ــاده رانندگ ــود نیســتیم. در ج ــز کار خ ــا متمرک ــم، ام ــى کارى انجــام مى دهی یعن
ــم،  ــذا مى خوری ــم غ ــا ه ــم. ی ــاى روز بعدی ــر کاره ــا در فک ــم، ام ــذا مى خوری ــان هســتیم. غ مشــکلات خودم

ــم. ــرف مى زنی ــم ح ــم، ه ــوش مى دهی ــر گ ــم خب ه

تكنیک:

 ۱. يــک كارگــى: در هــر لحظــه یــک کار انجــام بــده. بــا  شــش دانــگ حــواس ات. و الا از زندگــى لــذت 
نمى بــرى. بــا شــش دانــگ حــواس ات در لحظــه حــال حضــور داشــته بــاش.

 مثال:

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

● وقتى سر کلاسى، فقط سر کلاس باش.

● وقتى این کتاب را مى خوانى، فقط این کتاب را بخوان. 

با تمرکز، کمترین وقت، و بیشترین بازده را به دست مى آورى. 

ــد  ــد و تصــور کنی ــان را ببندی ــینید و چشــم هایت ــه آرام بنش ــفید دو در: دو دقیق ــاق س ــک ات ۲. تكنی
افکارتــان از یــک در وارد مى شــوند و از در دیگــر خــارج مى شــوند. بگذاریــد افــکار شــما وارد و خــارج شــوند. 
بــا تکــرار ایــن تمریــن مى آموزیــد کــه ذهــن خــود را چــون اتاقــى دو در بگیریــد کــه هــر فکــرى وارد شــد، 

خــارج شــود و مانــدگار نشــود. 

ــل  ــاق مث ــالاى ات ــان آن ب ــد خودت ــور کنی ــینید و تص ــه آرام بنش ــالا: دو دقیق ــر از ب ــک ناظ 3. تكنی
ــن  ــن تمری ــرار ای ــا تک ــد. ب ــان نظــارت مى کنی ــار خودت ــکار و احســاس و رفت ــر اف ــر نشســته اید و ب ــک ناظ ی
ــى ناشــى از  ــار و واکنش هــاى بدن ــد و احساســات و رفت ــان یکــى نگیری ــا خودت ــان را ب ــد افکارت ــاد مى گیری ی

ــد.     ــگاه کنی ــرون از خــود ن ــان را از بی افکارت

4. تكنیــک نوشــته روى شــن هاى ســاحل: دو دقیقــه آرام بنشــینید و تصــور کنیــد افــکار شــما روى 
ــا نوشــته هایى را کــه افــکار شــما  ــه امــواج دری ــه دســت شــما نوشــته مى شــوند، بلافاصل شــن هاى ســاحل ب

هســتند، از بیــن مى برنــد. تکــرار ایــن تکنیــک بــه شــما میرایــى بــودن افکارتــان را مى آمــوزد.
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5. تكنیــک تنفــس شــكمى: یــک دقیقــه آرام بنشــینید و ســه بــار نفــس عمیــق بکشــید، بــه گونــه اى 
کــه شــکم شــما از تنفس تــان بــه حرکــت در بیایــد. ایــن کار باعــث خــون رســانى بــه نقــاط بیشــترى از مغــز 

مى شــود. انجــام چنــد بــاره ایــن تمریــن در روز، روى بهبــود الکتریســته مغــز اثــر مى گــذارد. 

ــا  ــه ذهــن م ــد و ب ــا شــکل مى گیرن ــکار م ــا، اف ــت ه ــا موقعی ــودآگاه ی ــى: از ناخ ــبک هاى توجه 6. س
ــن  ــر ســبک توجــه خــود چنانچــه تمری ــا ب ــم. ام ــارى نداری ــود آنهــا اختی ــود و نب ــر ب ــا ب ســرریز مى شــوند. م

ــوع هســتند: ــار ن ــن ســبک هاى توجهــى چه ــم. ای ــار داری ــم اختی کنی

● اول، توجــه بیرونــى و گســترده: مثــل وقتــى کــه بــه خیابــان یــا پــارك رفتــه ایــم و بــه همــه چیــز بــه 
ــم.   ــگاه مى کنی ــى ن ــور عموم ط

ــوى  ــه تابل ــم و ب ــک آدرس مى گردی ــال ی ــان دنب ــه در خیاب ــى ک ــل وقت ــز: مث ــى و متمرک ●دوم، بیرون
مى کنیــم. نــگاه  خیابان هــا 

ــه  ــا از شــاخه اى ب ــم و فکــر م ــان پرســه مى زنی ــى کــه در ذهــن م ــل وقت ــى و گســترده: مث ●ســوم، درون
ــتیم. ــرق هس ــود غ ــت خ ــى جه ــکار ب ــه در اف ــى ک ــرد. زمان های ــر مى پ ــاخه دیگ ش

●چهــارم، ســبک درونــى متمرکــز: مثــل وقتــى دنبــال جــواب ســوال خاصــى از درون ذهــن و خاطراتمــان 
مى گردیــم.

مثال: 

فــرد افســرده اى را اقوامــش بــه کنــار دریــا و جنــگل مى برنــد. اطرافیــان او توجــه شــان بیرونــى و گســترده 
ــود و  ــره مى ش ــه خی ــک نقط ــه ی ــرده ب ــرد افس ــا ف ــد. ام ــذت مى برن ــازه ل ــاى ت ــدن صحنه ه ــت. و از دی اس
ــه نگاهــش  ــال آن ک ــز دارد، ح ــى و متمرک ــگاه بیرون ــد او ن ــه نظــر مى رس ــه دور دســت. ب ــرد ب ــش مى ب مات

درونــى و متمرکــز اســت بــر بدبختــى هایــش.

مشکل او قفل شدن روى یک سبک توجه و عدم شیفت از حالتى به حالتى است. 

چه عواملى توجه ما را مى دزدند و با خود مى برند؟
● نشخوار فکرى

● نگرانى

● کنترل )وسواس فکرى(

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

۷. بــادى اســكن: پنــج دقیقــه آرام بنشــینید. پاهایتــان را روى هــم نیندازیــد. دســتهایتان را روى زانوهایتــان 
بگذاریــد. چشــم هایتــان را ببندیــد. ســه نفــس عمیــق بکشــید. توجه تــان بــه حرف هــاى مــن باشــد. هــر فکــرى 

بــه ذهن تــان آمــد بــه آن کارى نداشــته باشــید. تنهــا بــه حــرف مــن و عضــو بدن تــان توجــه داشــته باشــید:

الان ده ثانیــه بــه انگشــتان پایتــان فکــر کنیــد. بــه خودتــان جــواب دهیــد ایــن عضــو مــن چــه احساســى 
دارد؟ آن عضــو را پنــج ثانیــه ســفت کنیــد، و ســپس آن را آرام رهــا کنیــد. 

به همین ترتیب هر ده ثانیه به یک عضوى که نام مى برم فکر کنید:

 روى پــا/ کــف پــا/ مــچ پــا/ ســاق پــا/ زانوهــا/ کشــاله ران/ انگشــت دســت/ روى دســت/ کــف دســت/ مــچ 
دســت/ ســاق دســت/ آرنــج/ بازوهــا/ کتــف هــا/ باســن/ شــکم/ قفســه ســینه/ گــردن/ چانــه/ گونه هــا/ پیشــانى.

اگر بخواهید از نظر ریلکس بودن یا تنفس داشتن نمره بدهید: 

صفر یعنى ریلکس بوده اید./ ١٠یعنى بیشترین تنش را داشته اید. در این صورت نمره شما چند بود؟

یکبار دیگر این تمرین را تکرار کنید و نمره بدهید. 

ــد، و  ــگاه کنی ــاك ن ــه عضــو دردن ــد. ب ــاك را ماســاژ بدهی ــى خــود را بشناســید. جاهــاى دردن دردهــاى بدن
ــى آورد.  ــر در م ــا س ــى از همانجاه ــاى روان تن ــده بیمارى ه ــند، در آین ــش نرس ــه آرام ــر ب ــد اگ بدانی

8. تكنیــک حــواس پنجگانــه: توجــه کنیــد بــه هــر کارى کــه مى کنیــد. مثــل غذاخــوردن، مســواك 
زدن، راه رفتــن، کار کــردن.

9. تكنیــک نــگاه كــردن و نــه تمركــز: اوشــو مى گویــد: وقتــى مــا بــر یــک چیــز تمرکــز مى کنیــم، 
تــا حــواس خــود را از رنــج پــرت کنیــم، ایــن حالــت شــکننده اســت. چــرا کــه یــک صــدا، یــا دیگــرى مى توانــد، 
حــواس مــا را از ایــن تمرکــز دوبــاره بیــرون بیــاورد. راه درســت نــگاه کــردن بــه همــه چیــز اســت، نــه تمرکــز 
کــردن بــر یــک چیــز خــاص. در ایــن صــورت وقتــى حــواس مــا از طریــق نــگاه کــردن بــر همــه چیــز متمرکــز 

اســت، هیچکــس و هیــچ چیــز نمى توانــد، ایــن آگاهــى را از موقعیــت خویــش در زمــان حــال از مــا بگیــرد. 

مايندفولنس بر چه كسانى بى تاثیر است؟
● عجول ها. آنها که تمایل شدید به تغییرات سریع دارند. 

● افرادى که در بحران شدید قرار دارند.

 مثال: یک هفته مانده به امتحان تازه به فکر افتاده تا اضطرابش را کنترل کند.
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● کسى که معتقد است مشکلات او تقصیر دیگران است. 

 مثــال: زنــى کــه مى گویــد: شــوهرم مــرا بــه ایــن روز انداختــه. حــالا هــم بــه جــاى آنکــه او خــودش را 
عــوض کنــد، مــن بایــد بــرم پیــش مشــاور و نفــس عمیــق بکشــم کــه حالــم خــوب شــه؟! 

 مثــال: مــردى کــه مى گویــد: زن مــن زندگــى مــو ســیاه کــرده، نمى گــذاره بــه کار و زندگــى ام برســم. یــا منــو 
ول کــرد بــا یکــى دیگــه رفــت و بدبخــت شــدم. حــالا بــاز مــن بایــد بــرم پیــش روانشــناس بیلبــورد نــگاه کنــم؟ 

مايند فولنس چه افرادى را درمان مى كند؟
● تنها آنها که تمرین ها را انجام مى دهند.

يک نمونه از روش مشاوره مايندفولنس
مشاور: مشکلات شما چیه؟

مراجع: خوابم نمى بره. توى رختخواب زیاد فکر مى کنم. همه اش دنبال علت مشکلاتم مى گردم. 

مشاور: براى این که مشکلات اذیت تون نکنه، چیکار مى کنین؟

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

مشاور: به آینده و گذشته هم زیاد فکر مى کنید؟

مراجع: بله. 

مشــاور: همیشــه حواســتان بــه کارى اســت کــه مى کنیــد، منظــورم شــش دانــگ حواســتان بــه یــک کار 
اســت یــا حواس تــان معمــولا بــه چنــد کار اســت؟

مراجع: حواسم مى ره به جاهاى مختلف. 

مشاور: چیزى هم گم مى کنید؟

مراجع: گاهى.  

مشاور: برداشت من اینه که شما کنترلى بر توجه ذهن تون ندارید. 

مراجع: یعنى چى؟

مشاور: ببینید ما ٤ جور توجه داریم: 
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● درونى و گسترده.

● درونى و متمرکز.

● بیرونى و گسترده.

● بیرونى و متمرکز. 

ــترده  ــى و گس ــالا درون ــه، احتم ــز باش ــى و متمرک ــون بیرون ــد توجه ت ــى بای ــما وقت ــه ش ــى آد ک ــر م ــه نظ ب
اســت. مثــلا داریــد بــا چاقــو یــک چیــزى رو مى بریــد، بــه جــاى اون کــه حواســتان بــه چاقــو و بریــدن باشــه، 

ذهن تــون چنــد جــا مــى ره، مثلــن بــه گذشــته و آینــده، و یهــو ممکنــه دســتتونو ببریــد. درســته؟

مراجع: بله. 

مشاور: حالا ما صندلى مونو عوض مى کنیم. آنچه رو من به شما یاد دادم، شما به من یاد بدین. 

مثال ديگر:
مشاور: از نظر من مشکل شما اینه که افکارت رو زیاد باور مى کنى.

فکر مى کنى هر چى توى ذهنت مى آد واقعیت داره.

بعد اگر یک فکر متضادش هم اومد، باز فکر مى کنى اونم واقعیت داره.

در حالى که اگر فکرها واقعیت بودند، چرا عوض مى شدند؟

چرا فکرهات در زمانها و مکانهاى مختلف عوض مى شن؟

حالا توصیه من اینه که این  ذکرها رو حفظ کن و با خودت روزى صد بار بگو:

● یک فکر فقط یک فکره. 

● فکرت رو باور نکن. 

● فکرت رو با خودت یکى نگیر. 

● فایده این فکر الان چیه براى تو؟ جز اضطراب و غم و خشم و آشفتگى.

● فکرهــا مــى آن و مــى رن. بــذار فکرهــا بیــان و بــرن. عیــن رهگذرهــاى خیابــون. نــه هلشــون بــده کــه 
زودتــر بــرن، نــه دعوتشــون کــن تــوى خونــه ذهــن ات. فقــط بــه فکرهــات نــگاه کــن.
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● از پشت فیلتر فکرهات به آدمها و خودت و دنیا نگاه نکن. در عوض به فکرهات نگاه کن.

● وقتى یک فکرى دارى، با اون یکى نشو.

● فکرت رو باور نکن.

● مالک موقت فکرت شو.

● بگو الان و فقط الان تا اطلاع ثانوى یک فکرى دارم. یعنى بعدش دیگه همین فکر رو هم ندارى.

به آنچه تا اینجا آموختیم مایندفولنس یا آگاهى بر ذهن مى گویند. 

اگر مراجع مايندفولنس را بیاموزد، اما تمرين را انجام ندهد، علتش چیست؟
ــق  ــس عمی ــد: تنف ــخره مى کن ــد. مس ــن نمى دان ــان تمری ــود را در ش ــت: )خ ــیفته اس ــود ش ــع خ ١. مراج

ــه!( ــل ش ــرم، مشــکلم ح بگی

٢. مشاور بد توضیح داده: چک نکرده که آیا مراجع مایندفولنس را  یاد گرفته یا نه.

٣. تصور غلط از رواندرمانى. 

مراجع: من پول دادم، مشاور باید مشکل مرا حل کند.

۱۰. تكنیک آگاهى از قضاوت منفى   
هیچ از خود پرسیده اید چرا ما قضاوت مى کنیم؟

●۱. براى برنامه ريزى:

 دیرتر برم مهمونى که گیر فلانى نیفتم. همه اومده باشن که بتونم از دستش در برم. 

 هرگاه قضاوت ما باعث مى شود چیزى را تغییر دهیم، به نفع منافع خود یا اخلاق، مثبت است.

● ۲. اثبات برترى خود: 

وقتى همه چیز را زیر سوال مى بریم، تا خودمان را بالاتر ببریم.

● 3. احساس حقارت: 

یکــى از راه هایــش بدگویــى اســت. فلانــى در امتحــان شــاگرد اول شــده. اونــو کــه ولــش کــن پارتــى بــازى 
شــده. در اینجــا مى خواهیــم درس نخوانــدن خــود را توجیــه کنیــم.



  ۲3  مايـندفولـــنس         

● 4. خود تنبیه گرى:

 )قضــاوت بــد دربــاره خــود( ســوال: آیــا حاضــرى بــرى در ســالن تشــریح پزشــک قانونــى، یــک مــرده اى را 
کــه بدنــش پــر از زخــم چاقــو هســت را ببینــى؟ بــا هــر انتقــادى کــه بــه خــودت مى کنــى، یــک چاقــو بــه 

ــى. ــود مى کش ــورت خ ص

● 5. رهايى از شرم و خجالت:

 )یــک نفــر از مــا ایــرادى مى گیــرد، مــا خودمــان هــم بدتــرش مى کنیــم.(: راســت مى گــى مــن خــرم، مــن 
تنبلــم، مــن کــم هوشــم، مــن فاقــد اخلاقــم، مــن حافظــه نــدارم.

● 6. تلاش براى كمالگرايى:

 عیب مى گیرى که خودت را تحریک کنى که بیشتر حرکت کنى.

مشاور: تنها یک مدل قضاوت درست است، براى یافتن راه حل. بقیه اش مریض کننده است.

مثال: ترافیک بد است. مى شود غر.

مردم اخلاقى رفتار نمى کنند. مى شود اضطراب و ناامیدى.

مراجع: آشفته مى شم، غر مى زنم یا قضاوت مى کنم، کمى حالم بهتر مى شه.

مشــاور: چنــد ســاله وقتــى دچــار آشــفتگى مى شــى از روش غــر، نــق، نقــد، قضــاوت اســتفاده کــردى؟ از 
ایــن کارهــا چــه خیــرى دیــدى؟ حــالا چنــد وقــت هــم از روش نــگاه کــردن و قضــاوت نکــردن، یــا از تنفــس 

عمیــق اســتفاده کــن.

مراجع: آیا آگاهى از این که قضاوت بده کافیه؟ 

مشاور: نه، حتما تمرین مى خواهد.

مراجع: آیا قضاوت بد ما بیشتر به دیگران آسیب مى رساند، یا به خود ما؟

ــا هــر  ــى وجــود دارد. ب ــه خــود مــا. بیــن قضاوت هــاى مــا و حــال و روز مــا رابطــه علّ مشــاور: بیشــتر ب
ــود. ــر مى ش ــا خرابت قضــاوت اعصــاب م

تمرين: 

ــش  ــد. علت ــدا کنی ــد را پی ــال کرده ای ــه ح ــا ب ــح ت ــه از صب ــى را ک ــد و قضاوت های ــر کنی ــه فک ــه دقیق س
ــوده؟ ــالا ب ــمرده در ب ــوارد برش ــک از م کدامی



  ۲4  مايـندفولـــنس         

مدتیشن

ــم  ــق بکــش، و آنچــه را مى گوی ــت بگــذار. ســه نفــس عمی ــد. دســت هایت را روى پاهای چشــم هایت را ببن
تصــور کــن. 

افکار منفى، یک بار سنگینه روى ذهن ما.

اونا، باعث استرس، در ذهن و بدن ما مى شن.

مهمه که این افکار منفى رو بشناسیم و رهاشون کنیم.

خودت رو در یک وضعیت راحت قرار بده.

چشمهاتو بسته نگهدار.

یک دست تو بذار روى قلبت.

به سمت قلبت نفس بکش.

تصــور کــن دارى نــور، عشــق و آرامــش رو، بــا ایــن نفــس بــه طــرف قلبــت مى بــرى. و اســترس و گرفتگــى 
عضــلات رو، بــا بازدمــت مــى دى بیرون.

 این یک تنفس آرامش بخشه. 

بدنت داره گرم مى شه، از عشق، آرامش و نور.

تمرکزت روى نفست هست.

کاملا در لحظه حال باش.

 الان دارى خودت رو به طور کامل تجربه مى کنى.

 به صداهاى اطراف و زمین زیر بدنت توجه داشته باش.

 الان دستات رو بذار کنار بدنت. یا روى پاهات.

 با هر نفسى که مى کشى، عشقى رو که مى خواى، از دنیاى اطرافت بگیر.
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 احساس کن که این انرژى داره بزرگ مى شه و پر مى کنه تمام بدنت رو با عشق. 

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

قلبت رو به روى احساسات آرام بخش باز کن. 

وقتى مقاومت رو رها کنى، مى تونى صلح درون رو تجربه کنى.

هر چیزى که از ذهن ات مى گذره رو بدون قضاوت نگاه کن.

 حالا بدنت رو اسکن کن. 

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

هر جاى بدنت درد یا گرفتگى داره، ریلکسش کن.

ــه اون  ــرژى قفــل شــده، همونجــا رو بهــش تمرکــز کــن و نفــس گرمــت رو بفرســت ب  هــر کجــا کــه ان
ــا نرمــش کنــى. قســمت، ت

این گرماى عشق و نور، داره تنش ها رو از بدنت آب مى کنه و از بین مى بره.

 و کمک مى کنه که کاملا ریلکس باشى. کمک مى کنه انرژى کاملا از بدنت عبور کنه.

 الان احساس نرمى مى کنى. گرفتگى هاى بدن ات رو رها کن.

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

حالا تصور کن که وایسادى بالاى یک پلکان مرمرین سفید و زیبا.

 دستت رو بذار روى نرده نرم و سرد کنار پله ها، که تا ده تا پله رفته تا پایین.

 این ها پله هایى هستند که ترا عمیق تر به آرامش مى برن.

با هر عددى که مى شمرم یک پله مى رى پایین.

١٠. احساس مى کنى که استرس هات دارن آب مى شن.

٩. احســاس مى کنــى همــه مســئولیت هایى کــه تــا حــالا روى دوش ات بــوده رو رهــا کــردى. و الان فقــط 
ــه خــودت تمرکــز مى کنــى.  ب

کارهاى نیمه تموم رو هم رها کن.
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٨. اجازه بده بدن و ذهن ات کاملا آروم باشه.

٧. آرامش ات داره عمیق تر مى شه.

٦. به خودت قول مى دى که زندگى ات رو به سمت آرامش و شادى تغییر بدى.

٥. همینطــور کــه مــى رى پاییــن، داره نــور بیشــتر مى شــه. یــک نــورى از لاى یــک در نیمــه بــاز داره بــه 
ســمت تــو مــى آد.

٤. به سمت نور یک قدم نزدیک مى شى و آرامش ات بیشتر مى شه.

٣. حالا کف پلکانى. نزدیک نورى که داره بهت مى تابه.

٢. کاملن آرامى.

١. رسیدى به کف پله ها. به موقعیت آرامش کامل.

از پشت در روبرو، نور مى آد به سمت تو.

 اما یک لنگه در بسته است و نمى ذاره نور کامل به تو بخوره.

 احساس مى کنى، اگر اون در باز شه و نور کامل بهت بخوره، تو به اونچه مى خواهى مى رسى.

 مى دونى براى این که این در باز بشه، باید از یک چیزهایى خودت رو رها کنى.

 اون چیزها مثل قفل این در مى مونند.

یکى از اون قفل ها، منفى بافى هاییه که تا حالا داشتى.

 نمى خواد به احساسات منفى ات اسم بدى. فقط بذار برن.

رهاشون کن.

 انرژى هاى منفى ات رو رها کن.

 رها کن.

 نگه شون ندار.

 هل شون نده.

 رهاشون کن.
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 اونا دارند مى رن. 

مثل پر روى هوا معلق اند و دارن با باد مى رن.

جاى خالى اون فکرهاى منفى رو با فکرهاى مثبت پر کن.

محدودیت هایى که توى ذهن ات هست، مانع از پیشرفت تو مى شن.

اونارم رها کن.

همه توقع هایى که از خودت دارى رو هم رها کن.

همه توقع هایى که دیگران از تو دارن رو هم رها کن.

 رها کن این که بخواى دیگران رو راضى کنى. 

رها کن این که دیگران راجع به تو چى مى گن. 

مقایسه خودت با دیگران رو رها کن.  

مقایسه خودت با گذشته خودتم رها کن. 

حسودى هات هم رها کن. 

رها کن که بخواى همیشه درست حرف بزنى

 رها کن که بخواى همیشه درست رفتار کنى. 

رها کن که بخواى پرفکت باشى. 

نفرت هاتو رها کن. 

بخشیدن هاتو رها کن. 

نفرت و بخشش این و اون رو رها کن.

 عذرخواهى هاتو رها کن. 

قضاوت هات رو رها کن. 

فکر این که من کامل نیستم و هنوز ناقص ام رو رها کن.
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 فکر ناامنى رو رها کن. 

همه رو رها کن. 

بذار برن و جلوى راه ات باز بشه. 

اونا دارن مى رن. 

نگرانى هاى آینده رو رها کن. 

بذار همه شون برن. 

گذشته رو رها کن تا به سمت جلو برى. 

ترس هات رو رها کن. 

نذار آینده ات رو، ترس هاى گذشته ات بسازه. 

همه چیزهایى که بهت هیچ کمکى نمى کنند رو رها کن. 

حالا ذهن ات خالى شده. 

نترس که ذهن ات خالى شده. 

تو فقط آشغال ها رو ریختى دور. حالا ذهن ات رو با ذکرهاى خوب پر کن.

این ذکر رو بشنو و با قلبت تکرار کن. 

تو کافى هستى. 

تو کامل هستى. 

تو کافى هستى.

 کافى بودن، یعنى آرامش در بدنت. 

کافى بودن، یعنى پذیرش خودت. 

بذار کافى بودن وارد سیستم باورهات بشه. 

بذار حس کافى بودن، توى تو عمیق بشه.  
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تو کافى هستى.

 بذار این باور بره توى حافظه ذهن ات. 

توى حافظه عضلات بدنت. 

همون چیزهایى رو که مى خواى دنیا بهت ببخشه، از درونت به دنیا ببخش. 

دنیا اونو به تو برمى گردونه. 

الان دستت رو مى ذارى روى دستگیره در.

 در را باز مى کنى و مى رى توى نور. 

همه قدرت درونى تو آشکار مى شه. 

این قدرت درونى تو فضاى اطرافت رو پر مى کنه. 

الان خــودت احســاس کــن قدرتــى رو کــه داره از همــه بدنــت، و ذهــن ات، بــا همــه جنبه هــاى مثبــت اش 
ــرون.  ــه بی مى زن

از این قدرت تمام بدنت و قلبت رو پر کن.

 توى این نور تمامیت خودت رو مى بینى.

 اون روبرو یک نیمکته. 

مى تونى اونجا بشینى و فکر کنى به همه استعدادهات.

 اجازه بده که ذهنت به روى راه ها و امکانات تازه باز بشه. 

اجازه بده ذهن ات باز باشه براى تغییرات و موقعیت هاى تازه و مثبت.

انتخاب کن که مى دونى چى مى خواى و چى برات مهمه.

 مى دونى که کمى طول مى کشه تا تغییرات در تو ریشه بدن.

 مى دونى که الان دقیقا همون جایى هستى که باید باشى.

 بــا خــودت عهــد کــن کارهــاى ارزشــمندى کــه بــراى تــو فایــده داره رو، بــه کارهایــى کــه فقــط آســونتره، 
یــا بهــش عــادت کــردى، ترجیــح بــدى.
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 با من در درون خودت تکرار کن.

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

 من به خودم اعتماد دارم.

 من تلاش مى کنم به سمت ارزش هاى زندگى ام برم.

من خودم و توانایى هامو باور دارم.

احساس کن کافى هستى، حتى بیشتر.

تو کافى هستى، حتى بیشتر.

با من تکرار کن. 

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

من آینده خودم رو مى سازم.

من گذشته رو رها مى کنم و در زمان حال زندگى مى کنم.

 من براى زیستن در زمان حال کافى ام.

لازم نیست صبر کنم تا در آینده کافى و کامل بشم.

 انگار که از بیرون دارى خودت رو مى بینى. 

حالا از روى نیمکت بلند شو. 

برو به طرف در.

 از در رد شو. 

برو به طرف پله ها. 

با هر شماره اى که مى شمرم تو یک پله مى رى بالا.

١. تو دارى از موقعیت مدتیشن بیرون مى آى و بر مى گردى به زندگى.

٢. تمرکزت رو مى آرى به زمان حال و به صداهاى اطرافت گوش مى دى.
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٣. تو احساس آرامش و انگیزه مى کنى.

٤. ذهن ات تمیز و پر از اعتماده.

٥. احساس مى کنى با خودت و دیگران و جهان در صلحى.

٦. تو دوست همه اى، تو دشمن هیچکس نیستى.

٧. انتخاب کردى با ارزش هات زندگى کنى. 

٨. به خودت باور و اعتماد دارى.

٩. آماده اى که چشمات رو باز کنى و زندگى با ارزش ات رو شروع کنى.

١٠.  چشم هاتو کاملن باز کن. الان تو بیدار و خودآگاهى.
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فصل چهارم
مايندفولنس نوعى از بودن

فصــل آخــر را بــه خلاصــه اى از ورکشــاپ دکتــر کابــات زیــن کــه در نــروژ برگــذار شــد اختصــاص مى دهــم. 
دکتــر کابــات زیــن مى گویــد: 

ــر شــوید کــه ذهــن شــما مــدام در حــال  ــا خب ــا ب ــان کافــى اســت ت ــه فکرت ــگاه کــردن ب ــه ن ــد  ثانی "چن
قضــاوت اســت. ذهن تــان مى گویــد ایــن تجربــه را دوســت داشــتم. آن تجربــه را دوســت نداشــتم. فلانــى را 
دوســت دارم و فلانــى را دوســت نــدارم. مایندفولنــس مانــع از قضــاوت ذهــن شــما نمى شــود. امــا  نــگاه کــردن 
ــان را  ــداى مغزت ــر شــما پروپاگان ــد. اگ ــاور نکنی ــا را ب ــن قضاوت ه ــا ای ــد ت ــد کمــک کن ــان مى توان ــه ذهن ت ب
بــاور نکنیــد، یــک فضایــى ایجــاد مى شــود کــه رفتــار عاقلانــه تــرى بــا آدم هــاى دیگــر و بــا افــکار، احســاس، 

رفتــار و بدنتــان داشــته باشــید.

 مایندفولنــس تکنیــک نیســت، راه بــودن اســت. راه بیــدار بــودن اســت. راه رابطــه عاقلانــه داشــتن اســت. در 
مایندفولنــس موضــوع انجــام کارى خاصــى نیســت. موضــوع نوعــى از بــودن اســت. فکــر کــردن و قضــاوت کردن 
بخــش عمــده اى از رفتــار ماســت. قضــاوت کــردن و ســیاه و ســفید دیــدن چیزهــا. مایندفولنــس خاکســترى دیدن 

همــه چیــز اســت. مایندفولنــس مــا را آزاد مى ســازد از ذهــن کوچــک و معتــاد بــه فکــر و قضــاوت. 

اکنــون لحظــه اى بنشــینید. یــک موضــوع بــراى تمرکــز انتخــاب کنیــد. مثلــن نفس تــان را. یــا بدنتــان را. 
لازم نیســت کار خاصــى انجــام بدهیــد. فقــط آگاه باشــید از نفســى کــه بدنتــان مى کشــد. حتــى لازم نیســت 

ــد؟ ــود را احســاس مى کنی ــس کشــیدن خ ــا نف ــد. آی چشــم هایتان را ببندی

نفــس کشــیدنتان را هــم قضــاوت نکنیــد. مثلــن نگوییــد کــه از ایــن بــه بعــد بایــد بهتــر نفــس بکشــم. بــدن 
خــودش بلــد اســت عالــى نفــس بکشــد. خیلــى لــوس و بــى مــزه اســت حتــى اگــر بگوییــد نفــس کشــیدن 

مــن. اگــر نفــس کشــیدن دســت شــما بــود، ســالها پیــش مــرده بودیــد. 

در ایــن موقعیــت باقــى بمانیــد. در ایــن بیــدارى و آگاهــى کــه بدنتــان بــى آنکــه شــما نقشــى داشــته باشــید، 
نفــس مى کشــیده اســت تــا زنــده بمانــد. و ایــن مثــل یــک معجــزه در هــر لحظــه اســت. دانســتن و آگاهــى 

معنــى اش فکــر کــردن بــه نفــس کشــیدن نیســت. احســاس کــردن آن اســت.

ــه مــواد مخــدر فکــر و قضــاوت شــده اســت. امــا بعــد از مایندفولنــس چنانچــه طولانــى  مغــز مــا معتــاد ب
ــه اش را  ــه تجرب ــدى مى شــود ک ــت جدی ــک حال ــک ســاعت. ذهــن وارد ی ــا ی ــه ت ــن بیســت دقیق شــود، مثل
کمتــر داشــته ایــد. وقتــى شــما بــا خبــر مى شــوید از ایــن اعتیــاد، مى توانیــد آن را تنظیــم کنیــد. مى توانیــد از 
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حاشــیه اش سُــر بخوریــد. مى توانیــد بــا مغزتــان برقصیــد. آیــا در تجربــه مایندفولنــس الان، آگاهــى بــر آگاهــى 
ــه تنفــس  ــدون قضــاوت. وقتــى مــا ب ــد، ب ــه شــما فقــط آگاه بودی ــد؟ در ایــن تجرب ــه کردی از تنفــس را تجرب
تمرکــز مى کنیــم، موضــوع بــه تنفــس ربطــى نــدارد، بــه آگاهــى ربــط دارد. مثلــن اگــر بــه آنچــه مى شــنوید، 
ــه صداهایــى کــه از طبیعــت مى شــنوید. شــاید خیلــى هــم جــذاب باشــد. امــا در واقــع شــما  ــد. ب توجــه کنی

ــنوید.  ــم مى ش صــداى ســکوت را ه

فقط گوش کنید به آنچه مى شنوید. نه قضاوت کنید، نه بر آن نام نهید.

یــک موضــوع جــذاب دیگــر کــودکان خردســال اند، تــا ســه چهــار ســالگى. بــه ایــن کــودکان نــگاه کنیــد. 
ایــن نــگاه کــردن خــودش مایندفولنــس اســت.

ــا  ــدن. ب ــا دی ــد. ب ــاق بیفت ــره اتف ــور روزم ــه در ام ــواس پنجگان ــک از ح ــر ی ــا ه ــد ب ــس مى توان  مایندفولن
شــنیدن. بــا بــو کــردن. بــا لمــس کــردن. بــا چشــیدن مــزه هــا. حتــى مى توانیــد بــدون انتخــاب موضوعــى 
خــاص بــراى تمرکــز، بــه آگاهــى برســید. مى توانیــد بــدون برنامــه فقــط بشــیند و بگذاریــد هــر چــه از شــما 

ــى. ــه قضاوت ــى هرگون ــو، ب ــر، از صــدا، از ب ــذرد. از تصوی ــد و بگ ــذرد، بیای مى گ

بــر هیــچ چیــز اســمى نگذاریــد. نــه هیــچ فکــرى را عقــب برانیــد، نــه هیــچ فکــرى را بــا توجــه پیش بکشــید. 
و هــر چیــزى حــواس ات را بــا خــودش بــه مــکان و زمــان دیگــرى جــز اکنــون و اینجــا بــرد، آرام بــه اکنــون و 
اینجــا برگردیــد. بــه ایــن کــه اینجــا نشســته ایــد، بــدون قضــاوت. وقتــى بــه اینجــا و اکنــون بــر مى گردیــد، 

مهربــان و عاشــقانه برگردیــد. 

ــودن  ــراى ب ــا را ب ــن م ــه ذه ــز توج ــس نی ــد، مایندفولن ــت مى کن ــا را تقوی ــه ورزش ماهیچه ه ــه ک همانگون
ــد و  ــاره مى کن ــه نظ ــت ک ــوش اس ــوع ه ــک ن ــن ی ــد. ای ــت مى کن ــون تقوی ــا و اکن ــاوت در اینج ــدون قض ب
ــه  ــه ب ــم لحظ ــا. و مى توانی ــز را در م ــه چی ــالخوردگى و هم ــارى و س ــترس و درد و بیم ــد اس ــم مى کن تنظی
ــا را  ــى م ــت حیات ــا وضعی ــس واقع ــه مایندفولن ــد ک ــان مى ده ــم نش ــم. عل ــر کنی ــز را بهت ــه چی ــه هم لحظ
تغییــر مى دهــد. حتــى قلــب مــا را، یــا معنویــت مــا را. هــر چــه مى خواهیــد اســمش را بگذاریــد. هیــچ چیــز 
ــا دیگــران،  ــه رابطــه ب ــه قــدرت، ن ــه شــهرت، ن ــه ثــروت، ن ــه اى را بدهــد. ن ــه شــما چنیــن هدی ــد ب نمى توان

ــد.  ــت مى کن ــان دوس ــا خودت ــما را ب ــه ش ــن هدی ــد. ای ــما نمى ده ــه ش ــى ب ــه اى را در زندگ ــن هدی چنی

نگوییــد مگــر حــالا مــن همــه کارهایــم را بــراى زندگــى انجــام داده ام و فقــط همیــن ام مانــده کــه بنشــینم 
و مدتیشــن کنــم! ایــن مهــم تریــن کارى اســت کــه شــما بــراى ارتبــاط بــا خودتــان مى توانیــد انجــام دهیــد. 

بــه ایــن شــعر از درك والکــوت گــوش کنیــد:

عشق بعد از عشق

زمانى فرا خواهد رسید
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با خوشبختى بزرگ

و شما خوش آمد مى گویید خودتان را

در مقابل در

در مقابل آینه

که دو لبخند همدیگر را خوش آمد مى گویند

و مى گوید: بنشین. بخور. 

و تو دوباره عاشق مى شوى

به غریبه اى که خودت بودى. 

شراب بده. 

نان بده. 

قلبت را پس بده.

به غریبه عاشقى که همه عمر

نادیده اش گرفتى براى دیگرى.

کسى که با قلبش ترا مى شناخت.

نامه عاشقانه را از قفسه کتابها بردار

عکس ها را

یاداشت هاى ناامیدانه را

تصویر خود را از آینه جدا کن

بنشین و زندگى خود را جشن بگیر.
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هــر چنــد مدتیشــن از بــودا شــروع شــد، امــا ربطــى بــه بودیســم نــدارد. مى دانیــد کــه بــودا فقــط بــودا بــود 
و نــه بودیســت. مایندفولنــس ظرفیــت بزرگــى اســت کــه همــه مــا انســان ها در خــود داریــم. 

مایندفولنــس صــد میلیــون ســلول مغــز را تحــت تاثیــر قــرار مى دهــد. تحقیقــات جدیــد نشــان مى دهــد کــه 
بعــد از هشــت هفتــه انجــام مایندفولنــس هیپوکامپــوس و کورتکــس در مغــز مــا تغییــر مى کننــد و آمیگــدال 

کــه مرکــز ترس هــاى ماســت، بــه وضــوح کوچکتــر مى شــود. و ایــن واقعــا عالــى اســت.

گفتگوى درونى با خود
هــزاران نفــر در درون مــا در حــال صجبــت بــا مــا هســتند و مــا در مى مانیــم کــه حــرف کدامیــک را گــوش 
ــازى  ــر هــر چیــز تفســیرى داریــم. مثــل مفســر فوتبــال کــه نمى گــذارد مــا دیــدن ب کنیــم. خودمــان هــم ب
ــادا نشــان مى دهــد کــه وقتــى شــما عمیقــا افســرده  ــه کنیــم. یــک تحقیــق در کان فوتبــال را خودمــان تجرب
ــوان  ــان هســتید.  نمى شــود جلــوى تفســیرهاى او را گرفــت. امــا مى ت ــار ایــن مفســر درونــى مغزت ایــد، گرفت
تمریــن کــرد کــه بــاور نکنیــد تفســیرهاى او را و بگوییــد مــن آن چیــزى نیســتم کــه مفســر مغــزم مى گویــد. 
مــن اســمم نیســتم. مــن ســن ام نیســتم. مــن ایده هایــى کــه دارم نیســتم. و ســوال بگذاریــد روى باورهایــى 

کــه بــه هــر چیــز از جملــه افکارتــان داریــد. و ایــن ســرآغاز آزادى انســان اســت.

دوگونــه مى تــوان زیســت. در فکــر. یــا در واقعیــت مایندفولنــس تمرینــى اســت بــراى بیــرون کشــیدن مــا 
ــان  ــه پای ــن ب ــات زی ــر کاب ــا شــوخى دکت ــاب حاضــر را ب ــون و اینجــا. کت ــت اکن از فکــر، و زیســتن در واقعی
مى بــرم: وقتــى بــه ســاعتت نــگاه مى کنــى، اگــر درســت نــگاه کنــى، عــدد نمى بینــى. روى ســاعت همــواره 
نوشــته همیــن الان. چــه روز بــه ســاعتت نــگاه کنــى و چــه شــب. همیشــه همیــن الان اســت. اکنــون و اینجــا.

محسن مخملباف

لندن

ژانويه ۲۰۱۷- دسامبر ۲۰۲۰  
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نوشته حاضر از منابع زير بهره مند شده:

● گفته هاى اوشو عارف هندى.

● گفته هاى کریشنا مورتى عارف هندى.

● کارگاه دکتر استیون هَیس در درمان مبتنى بر پذیرش و تعهد )اکت(.

● گفته هاى موجى )آنتونى پائول مو یانگ( عارف جامایکایى.

●  کارگاه دکتر حسن حمیدپور. 

● کارگاه دکتر کابات زین.               

   

  


