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 چکیده  

اساس تب  نیا  یمسئله  بررس  شنیتیتنفس و مد  ی هانیتمر  قیاز طر  تیعامل  یری گشکل  ی چگونگ  دارشناسانهیپد   ن ییپژوهش   ی و 

  ر یتأث  لیو تحل  شنیتیمرتبط با مد  یمحور  ی عوامل ذهن ییاست. هدف مطالعه، شناسا  ندیفرا  نیمؤثر در ا یو بدن یذهن یسازوکارها

بر    یو جهان بوده است. روش پژوهش مبتن  شتنیو تحول درک فرد از خو  ی جانیه  م ی، تنظیفرد، خودکنترل  ستهیها بر تجربه زآن 

مرتبط   یهابا تمرکز بر داده ،یتنفس یهاکیآگاه و تکندرباره مراقبه ذهن یو نظر یتجرب یهاافتهیمند و مرور نظام یمفهوم لیتحل

»توجه«   ت، یعامل  نیدر تکو  ن یادیعامل بن  نینخست  دهدینشان م  ها افتهی و تجربه آگاهانه است.    یمندبا کارکرد مغز، توجه، بدن

تمرکز بر تنفس، اسکن بدن و مشاهده افکار، با    یهانیبا هدف آگاهانه است؛ تمر  یمغز  یهامثابه سازوکار همسوکننده پردازشبه

  ن یاز آن است که تمر  یحاک   زین یل. مطالعات طوکنندیم  تیرا تقو  یمیذهن، بستر خودتنظ  ی و کاهش پراکندگ  داری توجه پا  شیافزا

  ، یجانیه  میو تنظ  یریگمیتصم  ،یمرتبط با خودکنترل  ینواح  تیدر ساختار و عملکرد مغز، از جمله تقو   داری پا  راتییمداوم مراقبه با تغ

بدنمند،    یاه آگ  یارتقا  قیمراقبه از طر  ن، ی. افزون بر اانجامدیم   یزندگ   تیفیهمراه است و به کاهش استرس، اضطراب و بهبود ک

با لحظه اکنون را فراهم    لیخودکار فاصله داده و امکان مواجهه اص  یهاذهن و جسم، فرد را از واکنش  کپارچهیو ادراک    یتجربه حس

شده است. در  گزارش  یامدهایپ   گریاسترس از د  تیریو مد   تیخلاق  ،یلیبهبود تمرکز، عملکرد تحص  ،یکاربرد یها. در حوزهسازدیم

  اند یتحول  یندیبلکه فرا  ستند،ین  یسازآرام  یبرا  یی هاکیصرفاً تکن  یتنفس  یهانیو تمر  شنیتیکرد که مد  انیب  توانیم  یریگجه ینت

و جهان    شتنیرابطه فرد با خو  ف یو بازتعر  لیاص  ستهیتجربه ز  ت،ی تحقق عامل  نهیو انسجام بدنمند، زم  یتوجه، خودآگاه  تیکه با تقو

 .رندیمورد توجه قرار گ  یو اجتماع  یسلامت روان و تعادل فرد  یدر ارتقا نیادیبن یسازوکار عنوانبه توانند یو م کنندیرا فراهم م

 

   خودکنترلی عاملیت، مدیتیشن، بدنمندی،واژگان كلیدی: 

 

 

 

 



 

 مقدمه 

  تیو تقو یریگبه شکل توانندیچگونه م  شنیتیتنفس و مد یهانیکه تمر  شودیپرسش آغاز م نی پژوهش حاضر از ا یمسئله اساس

که ذهن انسان معاصر در معرض   یطینقش دارند. در شرا ندیفرا نیدر ا  یو بدن یذهن یو چه سازوکارها نجامندیدر انسان ب تیعامل

و فاقد    داریخودکار، ناپا  یهافرد اغلب به واکنش  ستهیتوجه قرار دارد، تجربه ز  یمزمن و پراکندگ  یهامداوم، استرس  یهامحرک

 ی ا را به مسئله   لیاص  یو کنشگر  یمیحضور آگاهانه، خودتنظ  یپرسش از امکان بازگشت به نوع  یتیوضع  نی. چنابدییم  لیانسجام تقل

  یکه بر توجه، آگاه  یکردیعنوان روبه  یآگاه مراقبه ذهن  ژهیوو به  شنیتیاساس، مد  ن یکرده است. بر ا  ل یتبد  یشناسدر روان  نیادیبن

 نییتب  ن،یفراهم آورد. بنابرا  تی عامل  نیتکو  ندیفرا  لیتحل  یمناسب برا  یچارچوب  تواند یدارد، م  دیاز لحظه اکنون و تجربه بدنمند تأک 

 . دهدیمسئله پژوهش را شکل م یهسته مرکز هان،و ج شتنیو نسبت آن با تحول درک فرد از خو شنیتیتجربه مد دارشناسانهی پد

بلکه    ست،یساده ن  یسازآرام   نیتمر  ک یآگاه تنها  اند مراقبه ذهنمتعدد نشان داده  یهاافتهیکه    شودیم   یموضوع از آنجا ناش  تیاهم

 شنیتیمداوم مد نیاند تمرنشان داده یساختار مغز همراه است. مطالعات طول یو حت یشناختروان  یدر کارکردها داریپا راتییبا تغ

را به دنبال داشته   یو بهبود ثبات ذهن  نجامدیب  یجانیه  میو تنظ  یریگمیتصم  ،یمرتبط با خودکنترل  یدر نواح  رییبه تغ  تواندیم

همچن افسردگ  نیباشد.  و  اضطراب  استرس،  کاهش  موجب  مراقبه  که  است  ارتقا  یگزارش شده  در  شودیم  یزندگ  تیفیک  یو   .

آن    یامدهایاز پ   یلیعملکرد تحص  یبهتر استرس و ارتقا  تیریمد   ت، یقخلا  شیبهبود تمرکز، افزا  زین  یاو حرفه  یآموزش  یهاحوزه 

رابطه فرد با   فیآن را در بازتعر تیاهم شن،یتیدر مد کیذهن و بدن و تجربه سومات وندیبر پ  دیتأک  ن،یشده است. افزون بر ا یمعرف

  یمهم  یو کاربرد  ینظر  یامدهایپ   تواندیت میعامل  تیدر تقو  شنیتینقش مد  یبررس  رو،ن ی. از اسازدیبرجسته م  شی هاجانیبدن و ه

 داشته باشد.  یو اجتماع  یسلامت روان فرد یبرا

  یی ها نیشده است. تمر  فیاز تجربه لحظه حال تعر  ی بر توجه هدفمند و آگاه  یمبتن  یعنوان روشبه  شنیتیموجود، مد   اتیدر ادب

  ش یذهن و افزا  یبا هدف کاهش پراکندگ   کیها در سنت ذن، هر  مانند تمرکز بر تنفس، اسکن بدن، مشاهده افکار و استفاده از کوآن

 یالحظه  یرا کاهش داده و آگاه   ی شناخت  یپراکندگ   تواند یاند که تمرکز بر تنفس م نشان داده  ها ژوهشاند. پ شده  ی طراح  داریتوجه پا

افزا همچن  شیرا  افزا  نی تمر  نیدهد.  با  بدن  عضلان  کیولوژیزیف  ی آگاه  شیاسکن  تنش  کاهش  مطالعات    یو  است.  همراه 

است که تمر  انگریب  زین  یشناختروان عصب پ   ینواح  یشدن برخ  ترمیبا ضخ  شنیتیمنظم مد  یهان یآن  بهبود    یشانیپ شیقشر  و 

 شنیتیدر مد  نیادیعامل بن نی عنوان نخست توجه به ، یمفهوم یها لیدر تحل گر، ید یمرتبط است. از سو ی جانیه  یهاواکنش میتنظ

  ی هااز واکنش   یریگو امکان فاصله  دهدیمغز را همسو با هدف آگاهانه سازمان م  یکه اطلاعات پردازش  یشده است؛ توجه  یمعرف

که    انجامد یم  ی و انسجام درون  ی از حضور، بدنمند  یابه تجربه   ندیفرا  نیا  دارشناسانه، ی. در چارچوب پدسازدیخودکار را فراهم م

 باشد. شتنیتجربه خو یبازساز سازنهیزم تواندیم

ا به  توجه  تحل  نه،یشیپ   نیبا  حاضر  پژوهش  طر  تیعامل  یریگشکل  یچگونگ  دارشناسانهیپد  لیهدف  و    یهان یتمر  قیاز  تنفس 

بدنمند   ی آگاه دار، یآن است که نشان دهد توجه پا ی پژوهش در پ   نیاست. ا ند یفرا نیمؤثر در ا یعوامل ذهن  یی و شناسا شنیتیمد

  یهان یآن است که تمر  یاصل  هی. فرضکنند یرا فراهم م  تیبستر تحقق عامل  ،یدیکل  یرهاعنوان سازوکاچگونه به  ی جانیه  میو تنظ

.  انجامندیم  ستهیو انسجام تجربه ز  یخودکنترل  شیخودکار، به افزا  یمندتوجه هدفمند و کاهش واکنش  تیبا تقو  شنیتیمنظم مد 

  تیفیک  یبه ارتقا  ت یاسترس همراه است و در نها  میدر مغز و بهبود تنظ یکارکرد  راتییبا تغ  ندیفرا نیکه ا  شودیفرض م   نیهمچن



 

  یعنوان سازوکاربلکه به  ،یسازآرام  کیعنوان تکننه صرفاً به  شنی تیاساس، مد  نی. بر اشودیم  یمنته  لیاص  یو تجربه کنشگر  ی زندگ

 . ردیگیقرار م یو جهان مورد بررس شتنیرابطه فرد با خو فیو بازتعر تیعامل یریگشکل یبرا یتحول

 

 روش تحقیق 
پژوهش حاضر ک پد  یفینوع  از سنخ  ا  یر تفسی–یفیتوص  کردیبا رو  یلیتحل  یدارشناسی و  پ  نیاست.  تب  یمطالعه در   ن ییکشف و 

  ل یتحل  قیبلکه از طر  ،یشیمداخله آزما  قیها نه از طرو تنفس بوده و داده  شنیتیمد   یهان یدر بستر تمر  تیعامل  ستهیساختار تجربه ز

 .اندشده یو علوم اعصاب گردآور شنیتیشده در حوزه مدگزارش ی تجرب یهاافتهیق یو تلف  یمتون نظر یبررس ،یمفهوم

  ، یتنفس  یهانیآگاه، تمرمرتبط با مراقبه ذهن  ی و منابع علم  یتجرب  یهاپژوهش  ،یمتون نظر  هیپژوهش شامل کل  یآمار  جامعه

مطالعات    ،ی متون شامل مقالات پژوهش  ن یبوده است. ا  شنیتیاز مد  یناش   یشناختروان عصب   راتییو تغ   یمندبدن  ،یمی توجه، خودتنظ

هستند که در    یآگاه ذن و ذهن شنیتیمرتبط با مد یو آثار نظر یشناخت یشناسحوزه روان یهاپژوهش ،یربرداریتصوعصب یطول

 .اندمختلف منتشر شده یزمان  ی هابازه

  نش یگز  یراستا، منابع   نیانتخاب شده است. در ا  ت«یبا سازه »عامل  یصورت هدفمند و بر اساس ملاک ارتباط مفهومپژوهش به  نمونه

مغز،    یساختار  راتییتغ  ،یخودکنترل  ، یجانیه  م یتنظ  دار،ی توجه پا  ی عنیپژوهش،    ی اصل  یاز محورها  ی کیبه    میطور مستقشدند که به

معنا    ن یبوده است؛ بد  یبر اشباع مفهوم  ی هدفمند مبتن  یریگنمونه  ،یریگپرداخته بودند. روش نمونه  ی گزند   تیفیتجربه بدنمند و ک

 .انددهیرس یپژوهش به تکرار و ثبات نظر  یدیکل م یکه مفاه افتهی ادامه  ییکه انتخاب منابع تا جا 

شده از متون بوده  استخراج   یاصل   م یبر مفاه  ی مبتن  یفیک  یو چارچوب کدگذار  یمفهوم  لیمطالعه، فرم تحل  نیپژوهش در ا  ابزار

 اند.  بوده شنیتیمد یستی زو عصب یشناختروان یامدهایشده درباره پگزارش   یهاافتهیو  ینظر  یهاگزاره ل،یاست. واحد تحل

مرتبط با    هیاول  نیبوده است. ابتدا مضام  یساختار  ریو تفس  دارشناسانهی مضمون پد  لیبر تحل  یها مبتنداده  ل یو تحل  هیتجز  روش

خودآگاه تغ  میتنظ  ،ی توجه،  ا  یمغز  راتییاسترس،  سپس  شد.  استخراج  بدنمند  تجربه  کلان  نی مضام  نیو  مقولات  قالب  تر  در 

  ن یارتباط ا  ،ییشدند. در مرحله نها  یدهسازمان  سته«ی و »تحول تجربه ز  «یمتنظی–یجانیه  ی»سازوکارها  «،یشناخت  ی»سازوکارها

 ق یچگونه از طر  شنیتیتنفس و مد   یهانیتمر  دهدیکه نشان م  دیارائه گرد  یریتفس  یشد و مدل  نییتب  تیمقولات با مفهوم عامل

 . سازندیرا فراهم م  تی تحقق عامل نهیزم دن،انسجام ذهن و ب  شیخودکار و افزا یمندتوجه هدفمند، کاهش واکنش تیتقو

 

  یافته ها
  تواندیعملکرد مغز است شناخت انسان از کارکرد مغز و ذهن م  میمستق  ریتحت تاث  یانسان و جامعه انسان  اتیاز آنجا که ح  دیترد  یب

  گفته "انسان ها دارد؟ یبرا یو چه کارکرد ستیذهن چ یداشته باشد. اما به راست  یبه شناخت همه ابعاد انسان یبزرگ اریکمک بس

است که ذهن در   نی. درک درست استیاز ذهن ن  یدرک درست  نیا  یول   کندیم  افتیدر  رونیاز ب  یذهن ما اثرات و تجارب  شودیم

و خود فرد    شودیدر ذهن ظاهر م   یزیمعناست که چ  نیتنها بد  دیآیم  رونی از ب  یزیفرد گمان برد چاگر    است.  زیبردارنده همه چ

از خودش وصل باشد آن ذهن، ذهن    رونیب  یزی. اگر ذهن به چ. ذهن آرام، ذهن بزرگ استکندیم  جاد یدر ذهنش آن موج را ا

 زی. اصل ذهن آن است که همه چکند یرا در خود تجربه م   زیذهن بزرگ همه چ  کیاست محدود.    ی کوچک است. ذهن کوچک ذهن

 (  20۹،ص.۱۳۹۷، ی)سوزوک"گوناگون   یهاخودش است به کمک تجربه  تیو کار ذهن بزرگ تقو  ردیگیم  یدر درون ذهن جا

هاست. اما  از راز بزرگ انسان   یم یگفت ن  توانیرا کشف کردند که م یانِ اِ  یواتسون د  مز یو ج  کی کر  سیفرانس  20اواسط قرن    در

  ، یریادگی   ها، قهیاحساسات، سل  اکات، ادر  ها، افتهیها،  آن ذهن فرد است که شامل همه تجربه  گرید  م ین  ست؟یراز انسان چ  گری د  مین

  اریبس  یو گذرا مغز اندام   یکل ی نگاه  در.  (۱۴00،    گلمنیاست) ا  یفرد یو کوچک زندگ  زیر  یداستانها  گریحافظه، عملکرد، زبان و د



 

تکامل در    ندیمغز انسان در طول فرا  گرم وزن دارد.  ۷/۱۳۶0متوسط    طورپوشانده شده است. ب  ره یقرمز ت  یهانرم که با سرخ رگ

را    تیزبان و خلاق  ،یانتزاع   استدلالاست. قشر مخ ادراکات آگاهانه،    افتهی  یشتریسال رشد کرده، بزرگتر شده و حجم ب  هاون یلیم

قشر مخ سبب    یهایو برجستگ  قیعم  یارهایش  .وزن مخ را به خود اختصاص داده است  نیشتریب  هاشیکه طبق آزما  دهدیپوشش م

گرفته   ینورون در آن جا  یشتریداشته باشد و بطبع تعداد ب  یشتر یو چروک ب  نیچ   واناتیح  گری شده تا مغز انسان نسبت به مغز د

کد نوشته   یسر  کیکه در خود دارد و بر طبق آن از    یکیو اتصالات خاص و الکتر  ی کیزیف  یهاعلاوه بر ساخت  انسانی   هر  مغزاست.  

  ها،میروزمره، تصم  یکارها  سببر ح  یعن یدارد.    زیرا ن  رییو تغ  یت یسینوروپلاست تیقابل کند،یم   یکرده و نقشه خوان  یشده کد بردار

ها را  نورون نیچون مدام اتصالات ب سازدیروزانه فرد مغزش را م ماتیتوان گفت تصم یم جهی. در نتکندیم رییافکار و رفتار فرد تغ

عضله    کی. درست است که مغز  رود یمغز را به کار گرفت وگرنه از دست م  دی . باکند یم  فیتضع  ا ی  تیو آنها را تقو  دهد یم  رییتغ

آن اثر    یریبر کاهش روند پ   تواند یاز مغز استفاده کند م   شترینشان داده شده است هر چقدر فرد ب   fMRIاما با استفاده از    ستین

 (۱۴0۱مثبت گذارد. )مک دونالد ، 

هنوز    یو پژوهش  ی علم  یهاشرفتیبا مغز در ارتباط است؟ متاسفانه با وجود پ   یقیو به چه طر  ستیکه ذهن چ  نجاستیسوال ا  اما

فرد نام برد که    یفکر  اتیو تجرب  یشناخت  یهاتیذهن را به عنوان مرکز فعال  توانی. اما مستی در دست ن  ذهناز    یقطع  فیتعر

  یهاها و اندوختهتجربه  یمدل از تمام  کیگفت ذهن    توانیم   یکل  یاست. در معنا  لیدرک، حافظه، احساس، اراده و تخ  شه،یشامل اند 

 ؟ دانست  ی آگاه یبرا یگاه یجا توانیذهن را م ایآ نجاستیا ل. سوا( North V, Israel R , 2010) انسان است  ی ستهیز

که بازپخش    دهدیاطلاعات دارد. در واقع، شواهد نشان م  تیحافظه و تثب تیدر تقو یدی که خواب نقش کل دهد ینشان م قاتیتحق

.  تواند ساختار ذهن را شکل دهدو بدینگونه به نظر خواب می  حافظه کمک کند  تیبه تقو  تواندیروزانه در هنگام خواب م   اتیتجرب

در    ییا یشده است. محققان با استفاده از محرک بو  یعسل بررس  یبازپخش حافظه در طول خواب در زنبورها  دیجد  یامطالعهدر  

که در طول خواب   ییکند. زنبورها  حافظه کمک  تیبه بهبود تثب  تواند یبازپخش م  نیزنبورها نشان دادند که ا  قیخواب عم  نیح

  ها افتهی  نیتر عمل کردند. اموفق  ی قبل  یهابهتر آموزش   یادآوری مرتبط با آموزش قرار گرفتند، در    یمشابه با بو  یدر معرض بو  قیعم

 ی از شباهت عملکرد  جینتا  نی ا.  است  واناتیو گسترده در ح  یمیقد  سمیمکان  کیکه بازپخش حافظه در طول خواب    دهدینشان م

  و پرورش ذهن  یشناخت  ی ندهایاز نقش خواب در تکامل فرآ  ید ی و درک جد  کند یم   تیخواب انسان و خواب حشرات حما  انیم

 (.  Zwaka, H, 2015 )دهدیمارائه 

 لیدل  نیدارد. به ا  یخود ارجاع   تیدارد چون قابل  یانسان خودآگاه  کندیاذعان م   ییکای، پژوهشگر آمر(2007)داگلاس.آر.هوفشتاتر

  تواندیانسان م  یعنی آخر ... .    ی و ال  میفکر کن  زین  کند یو به خودمان که دارد به خودمان فکر م  می به خودمان فکر کن  میتوانیکه م

و    ی آگاه   ؟شودیم  یدر انسان باعث خودآگاه  یگفت خود ارجاع   توانیم  ای(. آHofstadter, 2007)   من بودنش را حس و درک کند 

همان تفاوت    ی و خودآگاه  یبتوان گفت آگاه  د یاست که به انسان داده شده است. شا  یموهبت و گنج هست  نیاز خود والاتر  ی آگاه

  ات از موضوع   ی کی؟  ستیچ  یآگاه اما    . (۱۳8۶،    الومی )  ها شده استو انسان  یجانور  یهاگونه  گری ما از د  زیاست که سبب تما  یاصل

  ی اتیفیآن ک  یشخص  یهااست. تجربه   اراده آگاهانهو    اریاخت  یواقعاً دارا  ناست که انسا  نیا  یعلوم اعصاب و روانشناس  زیبحث برانگ

 واندر ذهن و ر  یی همان بو  تواندیقهوه نم  یالقا شود. مثلاً طعم و بو  یگریبه شخص د  تواند یاست که منحصر به خود فرد است و نم

  لسوفانیهستند که ف  یهمان موضوع   زهایاز چ  ی نشدن  فیتوص  ای   ریوصف ناپذ  یهاحالت  نیدارد. ا  گرانید  یفرد داشته باشد که برا

  (1995)  دو لفظ را ند بلاک  نی . انامندیم  زین   "یادهیپد  ی آگاه"  ای   "یدگ ی پد"را    ی لفظ آگاه  یاساس  یمعنا.  ندیگویم  اتیفیبه آن ک

  ، یدسترس  یآگاه  ؟است  یزیچ  در فلان حالت بودن چه  یعنی  یادهیپد  ی ابداع کرده است. آگاه  ی در مورد آگاه  یی کایآمر  لسوفیف

تا    کندیتلاش م یی کا یآمر لسوفیف (1974) گل یگفتار و رفتار. تاماس ن ار،کرد  تیهدا ا یاستفاده در تفکر  یبرا ی ریپذدسترس یعنی

آگاه برا  یامسئله  یداری پد  ینشان دهد  استدلال  گلیناست.    ی انگار  یجسمان  یدشوار  ارائه  از  بر ضد دو د  یهاپس    دگاهی خود 

  گل ین.  پردازدیخود م  یاصل  تدلالاس  انی مشخص به ب  یانگاریجسمان   دگاهی به عنوان دو د  ییگرافروکاست  دگاهی و د  ییکارکردگرا



 

 ی اگستره دار،یپد  یاو آگاه  ریبلکه به تعب  داندی و آن را تنها مربوط به انسان نم  بردیبودن به کار م  یزیچ  تیفیک  یرا به معنا  یآگاه

 تیفیهمان ک  ناسان شرا نزد فاعل  یآگاه   گلینگفت    توانی. به طور خلاصه مدهدیرخ م  یوانیح  اتیگوناگون ح  ی هاهیاست که در لا

 . داندیبودن م یزیچ

ها، احساس باورها، خواست   لیاز قب  یذهن  یهاحالت  کرد یرو  نیدر فلسفه ذهن است. در ا  کردها یاز رو  ی کی  ییکارکردگرا •

  ی هاحالت  ریبا سا  یهمان رابطه علت و معلول  ی. نقش کارکردشوند یم  جادیخود ا  ینقش کارکرد  قطری  از  فقطدرد داشتن  

 .(.Dennett, D, 1981)باشدیم  یرفتار یهایو خروج  یحس یهایورود قیاز طر یذهن

ها و  به مجموع مولفه   ها دهیپد  ده یچیو رفتار پ   ایاش  عتیکاسته شدن طب  یبه معنا  ییگرا  لیتقل  ا ی  ییگرافروکاست  دگاه ید •

بن آگاه  نیتریعیطب  دیشا.  آنها  نیادیاصول  باب  در  نظر  یراه  ذهن    "هیاحتمالاً  ا  "تماشاخانه  به  فرد   عنام  نیباشد  که 

  ی چشم و گوش  قیو از طر  ی ذهن  یاپرده  یکه انگار رو  ی. به صورتیتماشاخانه خصوص  ک یدرون ذهنش در    ،نجاستیا

 ,Crick)خود است  ی ذهن  یهاتجربه   نیا  ماشاگرت  نجایو فرد )من( در ا  ندیبیخود( را م  یآگاه  اتیهمه حواس) محتو  یدرون

F., & Koch, C, 1990) . 

 لانیس  هیآگاهانه ما شب  یرا عنوان کرد. زندگ  "یآگاه  لانیس  "اصطلاح  دیجد  یپدر روانشناس،  (1890)مزیج  امیلیقرن نوزدهم و  در

فرد    یتجربه ها همه به دنبال هم برا   نیاست. ا  های و خرسند  هاینگران  ها،جانیها، صداها، بوها، لمس ها، فکرها،همنظره  وستهیپ 

و اصطلاحا   رسدیبه هم م زیوجود دارد که در آن همه چ   یزمان  ای ذهن مکان  ا یدر مغز   ا یکه آ دیپرس سوال توانی. اما مدهدیرخ م

  ی وجود ندارد. به نظر او مغز نوع   ی آگاه  یدر مغز برا  یمرکز  چی. از نظر او هکندیرا رد م  کردیرو  نیا  (1991)دنت  دهد؟ یرخ م  ی آگاه

در    یمختلف  یها و به منظورهاها و اطلاعات به حسدر خود ندارد. داده  یمرکز  یستاد فرمانده   چیدارد که ه  یپردازش مواز  ستمیس

در مغز موجب    راتیی تغ  رایاست ز  لیدخ  یکه مغز کاملاً در آگاه  میدانیاما م   رندیگیشده و مورد استفاده قرار م  عیهمه جا توز

  بیپرسش جالب و عج  نیداشته باشد؟ ا  ریتاخ  یجهان واقع  یدادهاینسبت به رو  یممکن است آگاه  ایآ.  شودیم   یدر آگاه  یراتییتغ

شده    ینامگذار  یاهیثان  مین  ریتاخ  ایادراک    یاو به نام آستانه    هیمطرح شد. نظر  ۱۹۶0عصب پژوه در دهه    بتیل  نیتوسط بنجام

از کل بدن    یاشامل نقشه  یرا هدف قرار داد. کورتکس حرکت   شود یم  دهینام  یحس  ی از مغز که کورتکس بدن  یی ها است. او قسمت

آن قسمت از بدن فرد به صورت   یی که گو  ی به نوع شودیحس در شخص م  ی نوع  جادیهر قسمت از آن سبب ا کیفرد است که تحر

تحر  کیتحر  ی واقع باشد. مثلاً  ب  کیشده  کوتاه    یهاالسپ  ی هاکی. در سلسله تحرشودیم  یی زهایچ  دنی سبب د  ، یینایکورتکس 

اما در  کردندیحس نم  یزیچ  مارانیب  ،یکیالکتر را در رو  ایلمس    هیشب  یاحساس  تریطولان   یهاپالس.  خود    یهادست   یتماس 

  برساند.   یتجربه واقع  ه یفرد را به احساس شب  تواندیم  یکیالکتر  وستهیپ   کیتحر  هیثان  میثابت کرد که حداقل ن  بتیگزارش دادند. ل

  یما دارا  ایسوال باشد که آ  نی به ا  یپاسخ تواندیم  هینظر  نی. ادیآیم  کیبعد از آغاز تحر  هیثان  میکه تجربه آگاهانه، ن  دینمایم  نیچن

  ی میاو تصم  ا ی دهد آ  حرکتمچ دست، اگر فرد مچ خود را    چاندنیپ   ا یمثل حرکت دادن    د یریرا در نظر بگ  یانجام عمل   .میهست  اریاخت

 ب یسبب حرکت مچ فرد شده است. ترت  ندیآیکه از پس هم م   ی مغز  ند یفرا  یفقط تعداد  بتیل  هیبر طبق نظر  دی گرفته است؟ شا

 شود یشروع م یشانیپ  یدر قسمت جلو تیصورت گزارش شده است. ابتدا فعال نیبه ا هاوان یها و حانسان یکار بر طبق کالبد شکاف

برقرار    هیاول  یبا کورتکس حرکت  ی و ارتباط  کندیم  یزیرکورتکس اعمال را برنامه  نیدارد. ا  یحرکت  ش یبا کورتکس پ   یکه ارتباط

که   دهدینشان م  مغز انسان  ری . تصاوکنندیها در موجود حرکت م را صادر کرده و عضله  ییدستورها  ی کرده و سپس کورتکس حرکت

درباره زمان و    یریگ  میتصم  یتجربه ذهن   یبرا  ی عمل  یبه صورت اختصاص  ی جانب  ی شتپ   ی شانیپ   یبه نام کورتکس جلو  یدر قسمت

  ینشان  تواندینم گری مناطق د ای ها در کورتکس جنب و جوش نورون  اریاخت کیکلاس هینحوه عمل کردن وجود دارد. اما بر طبق نظر

  خواهد یتا آنگونه که م  کندیفرد را ساخته و آزاد م   یآگاه   ،من  ا یخود    گرید  یزیکه چ  یی باشد. گو  ی انجام عمل  یگرفتن برا  میاز تصم

توهم   یتوهم است؟ در روانشناس  ینوع ، اراده آگاهانه و خود،  یآگاه   ایاست که آ  نیا  گریسوال د  بروز دهد. و   هاتیواکنش در موقع

در مورد کل مفهوم   یزیچ  نیامکان ندارد که چن   ای . آستین  د ینمایاست که آنچه م   یزیکه وجود نداشته باشد، بلکه چ  ستین  یزیچ



 

که    کند یروانشناس عنوان م  (2004)  وگنر  لیدن  .ستین  د ینمایآنچه م   ی معنا که تصور ما از آگاه  نیصادق باشد؟ به ا  ز ین  ی آگاه

به مخاطبش بقبولاند که کارت را خودش انتخاب    تواند یفرد شعبده باز م  کیدرست مانند شعبده است.    ار،یاخت  و   توهم اراده آگاهانه 

.  رندیشعبده را بپذ   ک ی  یعاد  یها ممکن است در زندگخاص فکر کرده است و اکثر انسان  یموضوع   ایفرد به آن عدد    ودخ  ا یکرده  

  دهد ینشان م  جهینت  نیا  توهم است.  کی  شودیموضوع که افکار آگاهانه فرد موجب اعمال او م  نیکه اعتقاد به ا   ردیگیم  جهیوگنر نت

 ستیز  یامعتقدند که به گونه  یو نه له آن. گروه  اریاخت  ایاراده آزاد    هیاست نه عل  یواه  زیچ  کیاراده کردن    ایکه احساس خواستن  

 ست؟یچ یاست که آگاه  ی سوال همچنان باق هستند.   - خود -یدارا گرانیآنها و د  ییهست و گو اریاخت یی که گو  کنندیم

  یهاست براعلوم اعصاب سال نیکه متخصص یی هاکیاز تکن یک یاند. اما ارائه داده یادیز ی هاک یها و تکن علوم مختلف راه نیمحقق 

  ای ها  نوع مراقبه با استفاده از داستان  نیاست. در ا  "مراقبه ذن"استفاده از    کنندیم  شنهادیدر ذهن انسان آن را پ   یگسترش آگاه

اکنون "و    "  ستم؟یمن ک"دارند:    تیما موضوع   یبرا  نجایکه ا  رودیها به کار منوع سوال   نیهم  قاًین، دق آبه نام کو یخاص  یهاپرسش

حفظ کنند و آن را  داریکاملاً پرسشگرانه ذهن را به صورت پا چوبروش قادرند چار نیکاربران ا "؟  ستیچ  نیا"و  "چه وقت است؟

گشوده و کاملاً حاضر در لحظه.   ،گوش به زنگ بمانند  کنندیم  یکه در آن سع  کنندیم  نیرا تمر  یاریهوش  ینوع   های. بعضندیبپو

  گسلند،یو از هم م  ندیآیم ییها دهیبشود که در آن پد یسبب بروز حالت یطولان یهانیبعد از تمر تواند یظاهراً ساده م کیتکن نیا

 (. ۱۳۹۳شان کند )بلکمور ، که تجربه ی مکان و بدون کس  ای نوع حس زمان   چیاما بدون ه

گفته شده هم جسم    فیبر طبق تعر  یآگاه  نیلحظه به لحظه، بدون قضاوت و متمرکز بر زمان حال است. ا  یشامل آگاه  یذهن آگاه

سال،    2۵00از    شیب  یتوان گفت منشا مراقبه ذهن آگاه یم    .(Kabat-Zinn, J. 2005)باشدیفرد و هم در مورد ذهن او م  کیزیو ف

 ستمیاز اواسط قرن ب(.Ahir, D. C, 1999)باشدیم   شدیکه توسط بودا انجام م  پاسانا یبه خصوص در و  ییمراقبه بودا  یهاک یدر تکن

در مداخلات   یجانیه لامتبهبود س نیو همچن یکاهش استرس روان یبالاخره توجه روانشناسان را به خود جلب نموده و امروزه برا

 (.  Hofmann, S. G, et al, 2010گنجانده شده است) یروانشناخت

 : لی. از قبباشد یم یمداخله روانشناخت نیچند یجز اصل یحال حاضر ذهن آگاه  در

 شد.  یمعرف  ۱۹82در سال   نیز-اس آر (  که توسط کابات ی )ام ب یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن •

 مطرح شد. 20۱2(  که توسط سگال  و همکاران در سال  یت  یس ی )ام ب یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان شناخت •

 مطرح شد.   ۱۹۹۳در سال   نهانیکه توسط ل  کیالکتی د ی رفتار درمان •

 شد.   یمعرف   20۱۶در سال   زیو تعهد  که توسط ه رشیپذ ی درمان کردیرو •

و کنترل   جان یه  میکه تنظ  جانیه  م یتنظ  یهاو درمان  کپارچهیمانند پروتکل    یصیفراتشخ  یبه علاوه مداخلات روان درمان  •

 .(20۱۱)بارلو  و همکاران،  باشدیم ی ذهن آگاه ناتیآن است، شامل تمر یاز اهداف اصل یجانیه

  ی ذهن  ا ی  یجسم  ،یطیمح  یها دهی اشاره دارد که در آن فرد به پد  یات یو تجرب  هاکیاز تکن  یابه طور ساده به مجموعه   یذهن آگاه  

اسکن بدن است. به نظر    نهی زم  نیدر ا  ناتیتمر  نیاز پرکاربردتر  ی کیکه در حال حادث شدن هستند، توجه مداوم داشته باشد.  

به آموزش دارد که به احساسات، افکار و    ازیارتباط خود را با جسم و بدن خود از دست داده است. او ن  یکه انسان امروز  رسدیم

بودا برخاسته است.     نییآ  یهمانگونه که گفته شد از آموزه ها   ی آگاهکند. مفهوم ذهن  توجهوقوع رفتارش    نیخود در ح  جانات یه

  ی خرد و شفقت انسان   ،مفهوم  ن یا  که  اعمال است  جهیرشد مداوم و درک و توجه به نت  یبرا  یمنظور بودا از حضور در لحظه، آمادگ

ما به   نکهیمدت شود. او کوتاه  یسطح  ،یتفکرات ظاهر  ریکه اس  کندیبروز م  یانسان زمان  حماقت  کندیم  انی. او بردیگی را در بر م

 . (Brazier, D, 2013 )میباش ی حکمت عمل ای  یاعمال اراد جیدر مورد نتا شتریبه دنبال خرد ب   یذهن آگاه لهیوس

و شامل توجه به احساسات بدن،    کند یکه فرد به آن توجه م  ی اول: تجربه لحظه حال به شکل  . مهم دارد  ی ژگیدو و  ی آگاه  ذهن

باز نسبت    دگاهی. دوم: داشتن نگرش و دشودیو حواس م  یادراک  اتیو تجرب  یدرون  یگفتگوها  ،یذهن   ریتصاو  ، یجانیه  یهاواکنش

صورت   د یبا  ی واکنش  ریکنجکاوانه، نه معترضانه و غ   توجه  به صورت  رنده ینگرش باز و پذ  نی. ااو شرط  آنه  د یق  ی ب   رشیبه مسائل و پذ



 

 ( Quaglia, J. T, et al, 2015است ) اتیبلکه دعوت به تجرب  ست،ینگرش منفعلانه ن نی. اردیگ

انجام    یندزیتوسط کرسول و ل  20۱۴که سال    ایمطالعهافراد اثرگذار است. در  کیولوژیزیبر سلامت ف  یاز منظر جسم  ی آگاه   ذهن

  نیو بزرگتر  شودیم   جانیه  میمهارت تنظ  یابیمنجر به دست  رشینحوه نظارت بر تجربه به همراه پذ  یریادگی که    شودیم   انیشد ب

 کند.  تیتقو نیاسترس و مقابله با استرس را در مراجع یآورتوانست تاب یذهن آگاه  ناتیاست. تمر یورآآن تاب  جهینت

در    یذهن آگاه  ناتیکه تمر  دهدی. مطالعات نشان م باشدیدرد مزمن م  یدارا  مارانیعلائم درد در ب  یبرا  یمحرک قو  کی  استرس

 ی ابه طور مثال در مطالعه( Kabat-Zinn, J., & Ludwig, D. S, 2008مسکن موثر است. ) یبه داروها ی کاهش علائم درد و وابستگ

   .(Morone, N. E et al, 2016کمر در افراد سالمند موثر بوده است ) یدر کاهش دردها ی نشان داده شد که ذهن آگاه

از    یکیبر عهده دارد. استرس    ی و عوامل عفون  هایباد  یرا در محافظت از بدن انسان در برابر انواع آنت  ی نقش اصل  یمنیا  ستمیس

کنترل    لهیبدن را به وس  یمنیممکن است به طور بالقوه ا   ی . مداخلات ذهن آگاهکندیبدن را مختل م  یمنیا  ستمیاست که س  یعوامل

 & ,.Black, D. S .)دهند یبدن نشان م  یمنیا  یاز نشانگرها  یرا بر برخ   یاکنندهدواریاثرات ام  هی کند. مطالعات اول  لیاسترس تعد

Slavich, G. M, 2016  )در   داشته است.   دزیا  یماریروند ب  عیدر  تسر  یثبت شده، استرس نقش مهم  ینیبر طبق مشاهدات بال

کند. در سه مطالعه مختلف نشان داده شده است که مداخلات   ی م   دایدر فرد کاهش پ   یت  تیلنفوس  یسلول ها  یماری ب  نیا  جهینت

 مثبت بگذارد.   ریتاث دزیدر افراد مبتلا به ا یت تیلنفوس زانیم  شیبر افزا تواند یم ی ذهن آگاه

  ی آگاه ذهن  دهدیبه دست آمده که نشان م  یاثرگذار است. امروزه شواهد قدرتمند  ی از منظر سلامت روان بر افسردگ  ی آگاه  ذهن

ها  که دچار سوء استفاده  یافراد  ،یاساس  یافراد مبتلا به افسردگ  یموثر است. مطالعات انجام شده بر رو  یافسردگ  زانیدر کاهش م

در کاهش    یآگاهکه انجام مداخلات ذهن  دهدینشان م   مان،یبعد از زا  یزنان دچار افسردگ  اند، دهش   نییپا  نیدر سن  یو آزار جنس

  ر یمطالعات اخ  .(Kuyken, W., et al, 2015موثر بوده است)  یضد افسردگ   یکاهش مصرف داروها  نیو همچن  ی افسردگ  یهادوره

 .تر کند نهیممکن است درمان را به یدگضد افسر یبه همراه داروها یذهن آگاه  ناتیتمر بیترک  دهدینشان م

  ی بر ذهن آگاه  یموثر است. هدف مداخلات مبتن  زیمزمن ن  یهاو اضطراب   یاز ابتلا به افسردگ  یریشگیدر پ   یذهن آگاه  مداخلات

به هنگام    یو ذهن  یفکر  اتیگرانه نسبت به رخدادها و تجربهافکار و احساسات خود مانند نگرش مشاهد  رشیباز، پذ   یآگاه  تیتقو

 (. Roemer, L,et al, 2014) باشد یوقوع م

  ا یو    یتکانش  یداشتن رابطه جنس  یبرا  یکنش قو  کی  ا یکنند    یو ولع در خوردن را تجربه م  ییغذا  یهاهوس  یها زمان انسان  همه

توانند    ی که از کنترل خارج شوند م  ی رفتارها هنگام  نیاند. ارا احساس کرده  ادآوریتجربه مواد اعت  ا ی  یوتریکامپ  یها  یپر خطر، باز

  ی ها شود و رفتارهاو کاهش هوس  یتاب آور  ش یافزا  ، ییتوانا  جادی تواند سبب ا  ی م  یآگاه شوند. مداخلات ذهن  ل یدتب  اد یاعت  در فرد به 

(. Bowen, S, et al, 2014)کنندیو اقدامات فراهم م  اتیتجرب  نی را جهت روبرو شدن با ا  یمداخلات فرصت  نیکند. ا  تیرا تقو  یاجتناب

  ی بر ولع مصرف، خود مصرف مواد، حت  یبر ذهن آگاه  یمداخلات مبتن دهندیکه نشان م  ده انجام ش  نهیزم  نیدر ا  یاریمطالعات بس

  انیدر م  یو خودگزارش  ی. توجه آگاهانه به اثرات مواد باعث کاهش ولع عصبگذاردیمصرف مواد در فرد مصرف کننده اثر م   زانیم

 ( Westbrook, C., et al, 2013)شودیمصرف م یعمل  ای یفکر یهاافراد معتاد در مورد لغزش

سوال اساسی  حال    و اثرات آن را دیدیم.  چیست و پس از آن به سمت ذهن آگاهی حرکت کردیم تا اینجا دانستیم که ذهن و آگاهی  

 ؟ نمود و تقوبت و چگونه می توان آن را کنترل این است که ارتباط بین ذهن و بدن چگونه است

خواستن   قیمرحله شخص از طر  نیشود. درا  ی م  یدرون فرد متجل  یانجام عمل کردن است، آزاد  یاصل   زهیاراده که همان انگ  قیاز طر

 (. ۱۳۹۷،  الومی)  زند ی دست به عمل م یریگمیتصم لهیبه وس تی به حرکت درآمده و در نها  یدرون

. ذهن  کندیم  فایا  یاتینقش ح  یو رشد روانشناخت  یتوسعه شخص  ریدر مس  یاصل  یهااز مهارت  یکیذهن و بدن به عنوان    کنترل

را   یو جسم  یکنترل، تعادل روان  نیا  قیکند و از طر  تیذهن و بدن را تقو  نیتا ارتباط ب  کندیمراقبه تلاش م  ندیگر در فرآمراقبه 

که    دهدیها است. مطالعات نشان م آن  تیریمد  ییو توانا  یو جسمان  یذهن  یهااز حالت  ی آگاه  ینا کنترل به مع  نیبهبود بخشد. ا



 

  شیبا افزا  ها نیتمر  نیا(.  Kabat-Zinn, J, 1990) به کنترل بهتر ذهن و بدن کمک کنند  توانندیم   ی آگاهو ذهن  مراقبه  یهانیتمر

 . ارائه دهد یطیمح کاتیدر برابر استرس و تحر یبهتر  یهاتا پاسخ کنندیم کمکبه فرد  ،  احساسات و فرد از افکار ی آگاه

پذ  ی به خودآگاه  یابیدست  یبرا  یاز اصول اساس  یکیبه عنوان    زیمحور نمراجع   هیذهن و بدن در نظر  کنترل خود مطرح    رشیو 

با ذهن و بدن   یکه بتوانند ارتباط معنادار ابند ی یدست م یبه رشد شخص ی ( معتقد است که افراد زمان۱۹۵۹. کارل راجرز )شودیم

و شخص    تیعامل  ریکنند. در مس  تیریمد  یخود را به شکل مؤثر  یتا رفتارها  کندیارتباط به آنان کمک م  نیخود برقرار کنند و ا

و   ی درون ی ازهایتر و با توجه به نخود را به صورت آگاهانه یهایریگمیتا بتواند تصم کند یشدن، کنترل ذهن و بدن به فرد کمک م

و    یاراد  ی هاناخودآگاه و خودکار خارج شده و به سمت حالت  یهاالتتا از ح  دهد یکنترل به فرد اجازه م   نیانجام دهد. ا  یطیمح

 (. Deci, E. L, 1985)خودآگاه حرکت کند

نوع کنترل نقش    ن یمختلف است. ا  طیخود در شرا  ی آگاهانه و کنترل رفتارها  ماتیفرد در اتخاذ تصم  یی توانا  ی به معنا  یکنترل اراد

 ی ریگم یمانند توجه، تمرکز، تصم یشناخت یندهایشامل فرآ ی. کنترل ارادکندیم فایا یشخص شدن و توسعه فرد ریدر مس یمهم

و    تیخود دارند، احساس عامل  یبر رفتارها  یکنترل اراد  ییکه توانا  ی، افراد زمانینییخودتع  هیاساس نظر  بر است.  زهیانگ  تیریو مد

تا    کندی به فرد کمک م  یاحساس خودمختار  نیا  (.Deci, E. L., & Ryan, R. M, 2000)  کنندیرا تجربه م   یشتری ب  یخودمختار

  ی آگاهذهن  یهانینشان داده است که تمر  قاتیشرفت کند. تحقیپ   یرشد شخص  ریمؤثرتر دنبال کند و در مس  یاهداف خود را به شکل

  هان یتمر  نیا  (.Tang, Y. Y., Holzel, B. K., & Posner, M. I, 2015)  کمک کنند  یکنترل اراد  تیبه تقو  توانندیم  شنیتیو مد

 ه ناخواست  یپاسخ دهد و از رفتارها  یخارج  یهاخود در برابر محرک   یهابه واکنش  یشتریب  یکه فرد بتواند با آگاه  شوندیباعث م 

به کمک ذهن    ، یجانیه  یو رفتارها  یواکنشگر  ی به جا  ،یرونیکه فرد در پاسخ به عوامل ب   یمعن  نیکند. به ا  زیپره  یرضروریغ   ای

خود   رشیبه پذ یابیدست یابزار مهم برا کیبه عنوان  یمحور، کنترل ارادمراجع هینظر در کنشگرانه دست به عمل زند.  ده ی د میتعل

زا فاصله  استرس  ی هاتیاز وضع توانندیم یکنترل اراد نیباور است که افراد با تمر نی. کارل راجرز بر اشودیمطرح م یو خودشناس

 (. Rogers, C. R, 1961)داشته باشد  یهمخوان  شانیها و اهداف درونبرسند که با ارزش   یماتیو به تصم رندیبگ

معمولاً به صورت خودکار و    ندهایفرآ  نی. اافتند یو اراده فرد اتفاق م  ی اشاره دارد که خارج از آگاه  یی ندها یبه فرآ  یرارادیکنترل غ 

  ی هامانند ضربان قلب، تنفس، و پاسخ  یبدن  یهاشامل واکنش  یرارادی. کنترل غ کنند یآگاهانه عمل م  یریگمیبه تصم  ازیبدون ن

  یهاتا بتواند واکنش  کند یبه فرد کمک م  یرارادیو شخص شدن، درک کنترل غ   تیعامل  ریمس  در  است.  ی رجخا  یهابه محرک  یعصب

اضطراب   ای که فرد با استرس    ی طیدر شرا  ژه یشناخت به و  نیدهد. ا  رییها را تغآن  ازیناخودآگاه خود را بهتر بشناسد و در صورت ن

م تمر  مطالعات(.  LeDoux, J. E,2000)دارد    تیاهم  شود،یمواجه  که  است  داده  تنظ  توانندیم  ی آگاهذهن  ی هانینشان    میبه 

ها را  کند و آن  ییخود را شناسا  یرارادیغ   یهاکه فرد بتواند واکنش  شوندیباعث م   ها نیتمر  نیکمک کنند. ا  یرارادیغ   یهاواکنش

ضربان قلب و تنفس خود را در    تواند یم  دهد، یانجام م  یتنفس  ی هانیکه تمر  ی مثال، فرد  یبرا.  کند  ت یریبه صورت آگاهانه مد

کنداسترس   طیشرا کنترل  غ مراجع   هینظر  در  (.Holzel, B. K, et al, 2011)زا  کنترل  بخش  یرارادیمحور،  عنوان  فرآ  یبه    ندیاز 

به    تواند یفرد م  ،یرارادیغ   یندها یفرآ  رشی. کارل راجرز معتقد است که با شناخت و پذشودیخود مطرح م  رش یو پذ  یخودشناس

مختلف،    طیتا بتواند در شرا  کندیکمک م   رد تعادل به ف  نیا.  حرکت کند  یو به سمت رشد شخص  ابدیدست    یشتریب  ی تعادل روان

 .(Rogers, C. R, 1951)کند تیریمؤثرتر مد ی خود را به شکل یهاواکنش

تو    وزد،یباد هرجا که بخواهد م  . دیوزد به شن نگاه کن  یباد چگونه م  دیبدان  دیخواه  ی ذهن مانند باد و بدن مانند شن است. اگر م

  م، یکنیچقدر ورزش م  م،یخوریم  یزیچه چ  نکهینظر از ا  صرف  .رودیو به کجا م  دی آیکه از کجا م  ی دانیاما نم  ،یشنویرا م  شیصدا

  یتیموارد اهم  نیاز ا  کی  چیه   میکه درست نفس نکش  یتا زمان   میعاقل هست  ا یهستند، چقدر لاغر جوان    یما چقدر قو  یهاژن 

از م  ۴00است. فلسفه تائو که به    ی نخواهند داشت. تنفس حلقه گمشده سلامت معتقد بود که    گرددیباز م  حیمس   لاد یسال قبل 

فرو خوردن نفس   ایتنفس، آهسته کردن سرعت آن، حبس و    می بهبود فرد منجر شود. تنظ  ایبه مرگ    تواندیانجام تنفس م  یچگونگ



 

 جادیا  یبرا  یادهیچیپ   یهانیو تمر  دانستندیم  یکی. قبل از تائو، هندوها نفس و روح را  شدیخاص انجام م  یهمه بر طبق دستورات

طول عمر    ش یافزا  یآمدند که از تنفس آگاهانه نه تنها برا  ها ییداشتند. سپس بودا  یو روح  یتعادل در تنفس و حفظ سلامت جسم

  ح یعنوان شده که تنفس صح  زین  یغرب  یاستفاده کردند. امروزه در پزشک  یو خودآگاه  رتیبه سطوح بالاتر بص  یابیدست  یبلکه برا

خود بکند.    ی به سلامت  یصورت کمک بزرگ  ن یرا بهبود بخشد و به ا  یمنیا  ستمیو س  یعصب  ستمیتا کنترل س  کندیم  کمکبه فرد  

 . (۱۴00نستر ، )مثبت داشته باشد یریبر طول عمر تاث تواندیم حیتنفس صح

. انجام عمل دم  ستین ی نیاز ب دنیجنبه تنفس فقط نفس کش نی ترمهم  می بدان د یبا  قتیتنفس کدام است؟ در حق حیاما شکل صح 

و قدرتمند بازدم کامل است. تنفس    یاصل  د یکه کل  می باشد  ه یمنبسط شدن ر  ،حیتنفس صح  نکته اصلی   بخش آسان کار است.

همان    دبه سلامت جسم و روان فرد کمک کن  تواندیکه م  حیبر طول عمر انسان اثر مثبت داشته باشد. تنفس صح  تواندیم  حیصح

 هیر  ییکه دم را در قسمت بالا  آموزندیم  ح،یصح  یهاها است. آنها بر طبق آموزش و رقصنده  گرانیخوانندگان، باز  دنینفس کش

  یی هان یخود را با تمر  یکه عضلات تنفس  آموزندیکنند. آنها م  تیهدا  هیر  ینییسوم پا   کیو    ییحبس نکنند بلکه به قسمت انتها

. آنچه بر  شودیم  ادتریو ز  ترقیعم  یهابزرگتر سبب دم  یهاهی داشته باشند. ر  یتربزرگ  یهاهیتا ر  رده ک  تیتقو  یو طولان  یاصول

که هنگام تنفس    می باشد  نهینام فشار داخل قفسه س  یانه یاست. پمپ س  یانهیپمپ س  گذاردیم   ریسرعت و قدرت دم و بازدم تاث

.  گرددیباز م   هاهیو در زمان بازدم خون دوباره به بدن و ر  کشدیقلب م  داخلخون را به    ،ی. در زمان فشار منفمیکنیآن را احساس م

   م بازد  ی ط  افراگم ی است. د  افراگمی د  عضله  بخشدیقدرت م  یانهیاست. آنچه به عمل پمپ س  انوسیگردش مانند جذر و مد اق  نیا

رفته    نییبه سمت لگن پا  افراگمی . در هنگام دم دشودیهوا م  هی. آنها را کوچک کرده و سبب تخلآوردیفشار م  ها هیو به ر  رود یبالا م

ها  به سلول   ژنیپر از اکس  یاآورد. در هر تنفس، خون تازه  ی از هوا به وجود م  هاهیباز شدن و پر شدن ر  یبزرگتر را برا  یاو محوطه

  قهیدارد در هر دق  انیفرد جر  یهاها و رگکه در شاهرگ  یخون  یعی. به طور طبشوندیو مواد زائد از آنها گرفته و خارج م  دهیرس

خود را در   افراگمید  یدرصد گستره حرکت  ۱0حدود    یانسان بالغ عاد  کی(.  Popov, T. A, 2011)دهد یبار گردش کامل انجام م  کی

کردن و گسترش تنفس   ترقی. با عمشودیفشار خون م  شیافزا  جهیکه سبب فشار به قلب و در نت  کندیهنگام تنفس استفاده م 

 نی. به همدیرا کاهش داده و عملکرد بدن را بهبود بخش  ی فشار قلب  افراگم، ی د  ت یدرصد ظرف  ۷0تا    ۵0  توانیم  حیصح  ی افراگمید

 .  شودیداده م  زین "قلب دوم"عنوان   افراگمیبه د  یگاه لیدل

است، که    "پادمه هوم  یام مان "  ییراهبان بودا  یمانترا  نیترمعروفبه طور مثال    .دارد  یگریتنفس آرام نام د  ،مختلف  یهان ییآ  در

که از آن به منظور کمک به بهبود    نیدر چ  "یکچار"  کی. تکنبردیزمان م  هیثان  ۶  زی و گرفتن دم قبل از آن ن  هیثان  ۶خواندنش  

کام به سقف دهان  صورت است که فرد زبان را در قسمت نرم  نیبه ا  شودیاستفاده م  یماریو فائق آمدن بر ب  یوانو ر  یسلامت جسم

به تنفس کردن. در   کند یاست شروع م هیثان ۶و آرام که طول هر کدام  قیعم  یهاو سپس با نفس ینیدر جهت حفره ب چسباندیم

دعا تنفس مشابه به   ی هاک یتکن   زین  یحیتائو و مس  ،یی بودا  ها، یپوستان، ژاپن  سرخ  ، ییهاوا  ، ییقایآفر  انی مثل اد  گرید  یهافرهنگ

  یهاتنفس  یبه دنبال اثر آرام بخش  انیاد  نی. احتمالا همه ابرند یو آرام بهره م  کسانیتنفس دم و بازدم    یهم است که همه از الگوها

 (.Douillard, J, 2001) اندبوده قیعم

  یریگبر اندازه  قیآرام و عم  یها تنفس  ریتاث  یبررس  یداوطلب را برا  یادیتعداد ز  ا یتالیمحققان دانشگاه پادوا در ا  200۱سال    در

  ک یکاتول  یدعا  کیکه    "یرزاز  حیتسب"ذکر    نطوریو هم  "ییبودا  یمانترا"قرار دادند. آنها    یخون و ضربان قلب مورد بررس  انیجر

ها و  از راهب   ترعیسر  یکاملاً مشابه بود فقط کم  یتعداد تنفس هر دور دعاخوان  ی. در کمال ناباورندنداست را خوا  میبر حضرت مر

بازدم انجام دادند.    یوقفه برا  هیثان  ۵دم و    یبرا  هیثان  ۵بازدم،    یبرا  هیثان  ۶دم و    یوقفه برا  هیثان  ۶  یبه جا  ی . افراد عادهاشیکش

خون به مغز و انسجام    انیجر  افتنی   ش یافزا  شد یم  یریگآنها اندازه  یعصب  ستمیمتصل بر س  یموضوع شگفت آور که با حسگرها 

  یی و کارا  شتریب  ی با هماهنگ  ی عصب  ستمیبود. حسگرها نشان دادند عملکرد قلب، گردش خون و س  نیداخل بدن داوطلب  یهاستم یس

که افراد به حرف زدن و   یمشاهده شد. زمان  گرهاحس  یبر رو  قیآرام و عم  یهاعملکرد تا زمان انجام تنفس  نیانجام شد. ا  یبهتر



 

 (. Bernardi, L, 2001) بود  تر شدهمنظم  یخود بازگشتند ضربان و عملکرد قلبشان کم یتنفس عاد

اضطراب و   یهابا حمله   مارانیب  یبر رو  یتنفس  یبراون از همان الگوها  چاردیو دکتر ر  گربارگ    شایپروفسور پاتر  20۱0سال    در

  ۳  ای   2  یهامشکل داشتند، پس از دم  یاز آنها ابتدا در تنفس طولان   یاستفاده کردند. اما بدون دعا، ذکر و مانترا. برخ  یافسردگ

بود که آن    نیا  زیو شگفت انگ  جالب  جهی. نتدندیرس  ترقیتر و عمآرام  مدت،یطولان  ی هابه دم و بازدم  رفتهشروع و رفته    یاهیثان

  قیمنظم و عم  ی هاو بعد از تنفس نیکم تمر  ی با تعداد روزها  ی. حتدندیدر دم و بازدم خود رس  ۵، ۵به تعداد    تیدر نها   زین  مارانیب

  یی هاو مقاله"افکن    نیتنفس طن"پژوهش گربارک و براون در کتاب    جینتا.  کمتر شد  یر یآنها به طرز چشمگ  یماریب  یعلائم ظاهر

 .(Cuncic, A, 2019) کننده تنفس آرام منتشر شده است میبه عنوان قدرت ترم

. مطالعات متعدد  کندیم  فایفرد ا  یو عملکرد ذهن  یدر سلامت روان  یمهم  اریانسان نقش بس  یاساس  یازهایاز ن  یکیعنوان  خواب به 

  ی ریگمیو تصم  جاناتیه  میبر حافظه، تمرکز، تنظ  تواندیخواب م  تیو کم  تیفیاند که کنشان داده  ی در حوزه علوم اعصاب و روانشناس

در بلندمدت خطر ابتلا به   یمنجر شود و حت  یشناخت  یهاییبه کاهش توانا   تواندیکم م  تیفیبا ک   ا ی  یکاف بگذارد. خواب نا  ریتأث

حافظه    تیخواب بر عملکرد ذهن، نقش آن در تثب  راتیتأث  نیتراز مهم  ی کی  (.Walker, M. P, 2017) دهد    ش یرا افزا  یاختلالات روان

  ژه،یوب.  کندیم  یاست، پردازش و سازماندهکرده  افتیرا که در طول روز در  ی مراحل مختلف خواب، مغز اطلاعات  یاست. ط  یریادگیو  

 ,Stickgold, R., & Walker) دارد    تیخلاق  تیو تقو  یاحساس  ی هاحافظه  تیدر تقو  یاتیح  یچشم نقش  عیمرحله خواب حرکت سر

M. P,2013  .)خواب شبانه خوب بهتر قادر به    ک ی. افراد پس از  کندیکمک م  زین  جاناتیه  میحافظه، خواب به تنظ  تیعلاوه بر تثب

است که  . مطالعات نشان دادهشوند یم  دیشد   یجان یه  ی هاکنترل احساسات خود هستند و در مواجهه با استرس کمتر دچار واکنش

 (.Goldstein, A. N., & Walker, M. P, 2014)  شود ی افسردگ یاضطراب و حت ، یریپذکیتحر شیباعث افزا تواندیخواب م ودکمب

اند که کمبود خواب نشان داده  قاتیدارد. تحق  یریگمیمانند تمرکز و تصم  ی شناخت  ی هاییدر بهبود توانا  ی نقش مهم  ی خواب کاف

  یهاو انتخاب هاتیموقع  ی ابی ندارند، در ارز  ی که خواب کاف  یشود. افراد  یاشتباهات شناخت  شیمنجر به کاهش توجه و افزا  تواند یم

 یاز سو  (.Killgore, W. D. S, 2010)  کنند یاتخاذ م  ی نادرست  ماتیزا تصماسترس  طیدر شرا  ژهیوو به  شوندیدچار مشکل م   یمنطق

 رمرتبط ی. به گفته محققان، مغز در هنگام خواب اطلاعات غ کندیحل مسئله کمک م  ییو توانا  تی به بهبود خلاق  یخواب کاف  گر،ید

خواب و سلامت روان   تیفیک  نیب  یمیارتباط مستق.  دهدیارائه م  لمسائ  یبرا  د یجد  یهاحلراهکرده و    بیترک  یاطور خلاقانهرا به 

  ن یافراد مبتلا به ا  گر،ید  یشود. از سو  یمانند اضطراب و افسردگ  یمنجر به بروز اختلالات روان  تواند یم   یوجود دارد. خواب ناکاف 

خواب    تیفیبهبود ک  ،یاز مشکلات روانشناخت  یاریدر درمان بس  ل،یدل  نیاغلب دچار اختلالات خواب هستند. به هم  زیاختلالات ن

 (. Harvey, A. G, 2011) شودیراهبرد مهم مطرح م  کیعنوان به

در مسیر عاملیت تا اینجا از ذهن و آگاهی و نحوه دستیابی به کنترل ارادی صحبت شد و در ادامه عادات صحیحی چون تنظیم  

 تنفس و اثرات خواب را به عنوان ابزار کمکی کنترل ذهن و بدن مطرح کردیم. اما در کنار این مفاهیم نقش مراقبه چیست؟ 

به کاهش    تواندیم   ند یفرآ  نیبدون قضاوت است. ا  ی رونیو ب  یدرون   اتیحضور آگاهانه در لحظه و توجه به تجرب  ی مراقبه به معنا

  ی هاوهیمختلف، مراقبه به ش  ی هافرهنگ  در  .(Jon Kabat-Zinn,1994)   کمک کند   روانیتمرکز و تعادل    ش یافزا  ،ی ذهن  یآشفتگ

.  یبه تعادل درون   یاب یذهن، آرامش جسم و دست ییهمگرا  جادی: استا  ی کی  ی ها هدف اصلشده است، اما در همه آن  فیتعر یگوناگون

و تمرکز در نظر گرفته    یخودآگاه  شیمعنا، کاهش استرس و افزا  یجستجو  یبرا   یبه عنوان ابزار  تواندیطور خلاصه، مراقبه مبه

 .(Walsh, R., & Shapiro, S. L, 2006)شود

، کهن  است. در متون  نیسرزم  نیا  ینیو د  یمعنو  یهاارکان سنت   نیتری از اصل  یکیچند هزار ساله دارد و    یخیدر هند تار  مراقبه

که در قرن ششم   سمیمطرح شده است. در مکتب بود  یاله  قتیبه حق  یابیدست  یو مراقبه برا  قیتفکر عم  یبه معنا   انا یمفهوم د

از چرخه تولد و مرگ    ییو رها  یدرون   یبه روشن  یابیدست  یبرا  یعنوان راهشد، مراقبه به  یگذارانیتوسط بودا بن  لاد یاز م  شیپ 

روش را به شاگردان خود آموزش    ن یو ا ابدیدست   روانا ین  ا ی  یمراقبه توانست به روشن  یهانیبودا خود با تمر.  )سامسارا( شناخته شد



 

. مراقبه  برندیبه کار م ها یاز دلبستگ ییاز احساسات و افکار، و رها ی تمرکز ذهن، آگاه یبرا  یارمراقبه را به عنوان ابز  هاییداد. بودا

هشت    یسوتراها، پاتانجال   وگایبه نام    وگای  کیدارد. در متن کلاس  یاست، نقش محور  یستیهندوئ  ی هااز سنت   یکه بخش  زین  وگایدر  

حالت    ای ،  ی به ساماده  یابیمراحل، دست  نیا  یی هدف نها.  )تمرکز و مراقبه( است  انایها د از آن  یکی که    کندیم  ی را معرف  وگایمرحله  

در ارتباط    سمیانیو کنفوس  سمیتائوئ  یهاکهن با فلسفه  اریمراقبه از دوران بس  ن، یاست. در چ  یاله  قتیآرامش مطلق و اتحاد با حق

.  دارد  دی)راه( تأک و تائو عتیبا طب  یشد، به هماهنگ یگذارهیپا لادیش از میکه توسط لائو تسه در قرن ششم پ  سمیبوده است. تائوئ

مورد   رامونیبا جهان پ   یبه هماهنگ  دنی( و رسی)چ  یدرون  یانرژ  شیذهن، افزا  یپاکساز  یبرا  ی عنوان راهمراقبه به  سم،یدر تائوئ

 ی انرژ  تیتمرکز ذهن و تقو  یرا برا   یتنفس  ی هانیاز جمله نشستن آرام  و تمر  یمختلف  ی هاک یتکن  ها ستی. تائوئردیگیتوجه قرار م

 ,Watson)است یویدن یهایو دلبستگ  لاتیاز تما یی و رها ی تفاوتیبه حالت ب دنیها، هدف رسروش نیدر ا. برند یبه کار م  یاتیح

1968).  

  یریگمنجر به شکل  راتیتأث  ن یشد. ا  بیترک  یستیتائوئ یهامنتقل شد و با فلسفه   نیاز هند به چ  یی بودا  ی هاگذشت زمان، آموزه با

  زیکه بعدها به ژاپن و کره ن  سم،یذن بود.  دارد  دیتأک  قتیو بدون واسطه حق  میشد که بر تجربه مستق  نیدر چ  سمیمکتب ذن بود

آن شامل نشستن در سکوت  و تمرکز بر لحظه حال  ناتیدر جهان است و تمر یامکاتب مراقبه نی تراز معروف یک ی افت،یگسترش 

 معروف ترین آن ها در ادامه بیان می شود.مراقبه انواع متعددی دارد که  .(Yampolsky, P. B, 1967)است

آن بهبود تمرکز، کاهش استرس، و   ی است که هدف اصل  شنیت یمد  یهاروش  نیو پرکاربردتر  نی تریمیاز قد  ی کی  یتمرکز  مراقبه

بدن    ی عیطب  یندهایفرآ  یحت  ا یصدا،    ء، یش  ک ی  ینوع مراقبه، تمرکز فرد بر رو  نیفرد نسبت به لحظه حال است. در ا  ی آگاه  شیافزا

 شهیر  یحفظ توجه است. مراقبه تمرکز  ییتوانا  ش یذهن از افکار مزاحم و افزا  یروش پاکساز  ن ی. هدف اشودیمانند تنفس معطوف م 

  دن یرس  یبرا  یعنوان ابزاربه  سم یو تائوئ  سم یهندوئ  ،یی بودا  یهانییدر آ  شنیتینوع مد  ن یدارد. ا  ی نیو د  یکهن معنو  یهادر سنت

  یشناسشده و در روان   یغرب  یها وارد فرهنگ   ریدر قرون اخ  هاکیتکن  نیا.  است  شده یبه کار گرفته م  یذهن و آرامش درون  یبه روشن

انجام    یبرا  یمختلف  یها. روش(Goyal, M, 2014)اندشناخته شده  ی بهبود سلامت روان  یمؤثر برا  یهااز روش  ی کیعنوان  مدرن به

 : رندیمورد استفاده قرار گ توانندیفرد م حاتیو ترج ازین بهها بسته وجود دارد که هرکدام از آن یمراقبه تمرکز

با تمرکز بر حس ورود و خروج   توانندیاز هر دم و بازدم است. افراد م  یروش شامل مشاهده و آگاه  نیتمرکز بر تنفس: ا .1

 . حس انبساط و انقباض شکم هنگام تنفس، ذهن خود را آرام کرده و افکار مزاحم را کنار بگذارند  ای ینیهوا از ب

  توانندیتا ذهنش آرام شود. مانتراها م   کندیطور مکرر تکرار مکلمه است که فرد به   ایعبارت    کیاستفاده از مانترا: مانترا   .2

 .باشند و به بهبود تمرکز کمک کنند  یرمذهبیغ  ا ی ی مذهب

آن تمرکز   یو بر رو  کندیبخش را در ذهن خود مجسم مآرامش  ریتصو  کیروش فرد    نی: در ایذهن   ریتمرکز بر تصاو .3

 . شمع روشن باشند کی  یحت ای  ا،یدر عت،یطب توانندیم  ریتصاو نی. اکند یم

اند که مراقبه  مطالعات نشان داده.  افراد داشته باشد  ی و جسمان  ی بر سلامت روان  یتوجهمثبت قابل  راتیتأث  تواند ینوع مراقبه م   نیا

  ی عنوان مثال، پژوهشدهد. به  شیرا افزا مدتیفرد در حفظ تمرکز طولان یی را بهبود دهد و توانا ی عملکرد شناخت  تواندیم یتمرکز

مراقبه   داشتند. یعملکرد بهتر  یتوجه یهامراقبه، در آزمون نیهفته تمر 8نشان داد که افراد پس از ( 2007)توسط جا و همکاران 

روزمره    یهارا کاهش دهد و به افراد کمک کند تا با اضطراب و تنش  زولیاسترس مانند کورت  یها سطح هورمون  تواندیم  یتمرکز

  و را کاهش داده    کیسمپات  یعصب   ستم یس  تیفعال  تواند ینشان داد که مراقبه م  (2009)  و همکاران  انگبهتر مقابله کنند. پژوهش ت

خواب است. پژوهش    تیفیبهبود ک  ،یمراقبه تمرکز   گریاز اثرات مثبت د  یکی  کمک کند.  کیپاراسمپات  ستمی به بهبود عملکرد س

افراد  (2017)  و همکاران  روش داد که  به   ینشان  مراقبه مکه  عم  کنند،یطور منظم  م  یترق یخواب  تجربه  و مشکلات    کنندیرا 

در ساختار و عملکرد   یمثبت  راتییتغ  تواندیم  یاند که مراقبه تمرکزنشان داده   یمغز  یربرداریمطالعات تصو  دارند.  یکمتر  یخوابیب

مغز   ی شانیپ شیهفته مراقبه، ضخامت قشر پ  8( نشان داد که پس از 2011عنوان مثال، پژوهش هلزل و همکاران )کند. به جادیمغز ا



 

افزا  یجانیه  میکه با توجه و تنظ آموزش، و    ،ی درماناز جمله روان   یمختلف  یهانه یدر زم  یتمرکز  مراقبه  .افتی  شیمرتبط است، 

کمک به    یمؤثر برا  یاز ابزارها  یکیعنوان  به   یرفتار-یشناخت  یهادر درمان  ژهیونوع مراقبه به  نیکاربرد دارد. ا  یکار  یهاطیمح

افسردگ  مارانیب اضطراب و  به  افزا  تواندیم  یمراقبه تمرکز  ،یکار  یهاط یدر مح  ن،یهمچن  .شودیبه کار گرفته م  یمبتلا    شیبه 

آموزش   یبرا   یمراقبه تمرکز  یها کیتکن  ،یدرماندر روان (.  Good, D. J, et al, 2016)  کمک کند  یشغل  یو کاهش فرسودگ  یوربهره

  ی و افسردگ یدر درمان اختلالات اضطراب ژه یوروش به نی. اشودیاستفاده م یافکار مزاحم و کاهش نشخوار فکر تیریبه مد مارانیب

پاک کرده و بر لحظه حال تمرکز کنند   ندهیگذشته و آ  یهایکمک کند تا ذهن خود را از نگران   مارانیبه ب  تواندیمؤثر بوده و م

(Khoury, B, et al, 2013.) 

مدرن است.    یایاشکال مراقبه در دن نیو پرکاربردتر نیترجیاز را ی کی است. این مراقبه یآگاه ذهن مراقبهدومین نوع از انواع مراقبه 

روش،    نی. در امی باشد گونه که هستند،  همان  ات یتجرب  رشیتوجه آگاهانه به لحظه حال بدون قضاوت و پذ  ی نوع مراقبه به معنا  نیا

  ی هااز سنت  یآگاه . مفهوم ذهنردیبپذ  یموقت  یاتیتجرب  عنوانهها را ب واکنش به افکار و احساسات، آن  یکه به جا  ردیگیم  اد ی فرد  

که با حضور آگاهانه    دادیخود آموزش م  روانیقرار گرفته است. بودا به پ   د یبودا مورد تأک  یهادر آموزه   ژهیسرچشمه گرفته و بو  ییبودا

عنوان شد و به  ی به غرب معرف  (1990)  نیز-توسط جان کابات  ستمیمفهوم در قرن ب  نیا.  در لحظه، از چرخه رنج و درد رها شوند

توسعه   نیز-که توسط کابات    ی آگاهبر ذهن  یبرنامه کاهش استرس مبتن.  ر گرفتمورد استفاده قرا  ی درمان  یکردهایاز رو  یبخش

پزشک  یآگاه ذهن  یعمل  یکاربردها   نیاز نخست  یکی  افت،ی این مراقبه تمرینات متعددی دارد که   .دبو  یشناسو روان  یدر حوزه 

 معروف ترین آن ها به شرح زیر است:

 ی رو  یآرامبه  کنندهنیروش، تمر  نیاسکن بدن است. در ا  ،ی آگاهدر مراقبه ذهن  یاساس  یهان یاز تمر  یکیاسکن بدن :   •

.  کندیآرامش را بدون قضاوت مشاهده م   ایو احساسات مختلف مانند گرما، سرما، تنش    کندیهر بخش از بدن خود تمرکز م

 . کمک کند یکیزیف  یهااز بدن و کاهش تنش یآگاه شیبه افزا تواندیم نیتمر نیا

روش شامل مشاهده    نی است. ا  ی آگاهمتداول در مراقبه ذهن  یهااز روش  گرید  یک یتمرکز بر تنفس  : تمرکز بر تنفس   •

 قاتیتحق.  است  یذهن  ی پرتاز لحظه حال و کاهش حواس   ی آگاه  ش یافزا  ن، یتمر  نیهر دم و بازدم است. هدف از ا  قیدق

 تمرکز شوند.  ییباعث کاهش استرس و بهبود توانا توانندیتمرکز بر تنفس م  یهانیاند که تمرنشان داده

ها را آن  ا یها واکنش نشان دهد  روش، فرد افکار و احساسات خود را بدون آنکه به آن  ن یمشاهده افکار و احساسات: در ا •

م  اکندیقضاوت کند، مشاهده  از  افزا  یفاصله ذهن  جادیا  ن،یتمر  نی. هدف  و  احساسات  و  افکار    تیریمد  ییتوانا  شی از 

 . ردیگیگسترده مورد استفاده قرار م طوربه    ی آگاهبر ذهن یمبتن یرفتار-یشناخت یها در درمان کردیرو نیهاست. اآن 

عنوان مثال،  داشته باشد. به  یبر کاهش استرس، اضطراب و افسردگ   یمثبت  راتیتأث  تواندینوع مراقبه م  نیاند که امطالعات نشان داده

  ی توجهطور قابلبه  یآگاه بر ذهن ی مبتن یهامشخص شد که برنامه  د،( انجام ش2004و همکاران )  که توسط گروسمن یادر مطالعه

بهبود مشرکت  یزندگ  تیفیک را  داده  قاتی تحق  ن،ی. همچنبخشدیکنندگان  مراقبه ذهن  اندنشان  بهبود    تواندیم   یآگاهکه  باعث 

و همکاران    لوتز  گر،ید  یادر مطالعه(.  Davidson, R. J, 2003)  بدن شود  یمنیا  ستمیس  تیکاهش فشار خون، و تقو  ،یعملکرد شناخت

  م یکه با تنظ  ی در مناطق  ژهیوساختار و عملکرد مغز را بهبود بخشند، به  توانندیم  یآگاهذهن  یها نی( نشان دادند که تمر2008)

آموزش به کار   واسترس،    تی ریمد  ،یدرمان مانند روان  یمختلف  یهادر حوزه  یآگاه احساسات و تمرکز مرتبط هستند. مراقبه ذهن

طور گسترده مورد استفاده  به    یت  یس  یو اِ   یت   یس  ی مانند ام ب  ی آگاهبر ذهن  یمبتن  یکردهایرو   ،ی درمان. در روانشودیگرفته م

م بروش  نیا(.  Hayes, S. C, 2016)  رند یگیقرار  به  م  مارانیها  منف  کنند یکمک  افکار  بتوانند  مد  یتا  را  و    ت یریخود  کنند 

طور گسترده به    یآگاهبر ذهن  یکاهش استرس مبتن  یهااسترس، برنامه  تیریدهند. در حوزه مد  ش یخود را افزا  یروان  یریپذانعطاف

روزمره بهتر مقابله    یهاتا با استرس   کنندیها به افراد کمک مبرنامه  نی. اشوند یاستفاده م  ی درمان  یهاکینیو کل  هامارستان یدر ب

تمرکز و بهبود عملکرد    شیافزا  یبرا  یعنوان ابزاربه  یآگاه در آموزش، مراقبه ذهن.  خود را بهبود بخشند  یزندگ   تیفیکنند و ک



 

تمرکز، کاهش    یی باعث بهبود توانا توانندیم یآگاهذهن  یهانیاند که تمرنشان داده  قاتیمورد توجه قرار گرفته است. تحق  یلیتحص

 (. Schonert-Reichl, K. A, 2015) آموزان شونددر دانش ی خودآگاه شیاضطراب امتحان، و افزا

تمرکز    گرانینسبت به خود و د  یو مهربان  یبر توسعه احساسات محبت، همدلیکی دیگر از انواع مراقبه است که    زیآممحبت   مراقبه

  ش یمنجر به کاهش خشم و نفرت و افزا  ز،یآماحساسات محبت  جادینوع مراقبه با استفاده از تکرار عبارات مثبت و تمرکز بر ا  نیدارد. ا

باشد که  "و   "باشد که من شاد و سالم باشم" مانند  یشوند شامل جملاتیروش استفاده م نیکه در ا یجی. عبارات راشودیشفقت م

سرچشمه گرفته است.  مکتب تراوادا ژه یوبه ،یی بودا یهااز سنت  زیآمهستند. مراقبه محبت "و صلح باشند تیتمام موجودات در امن

نسبت به همه موجودات زنده است.    یو دلسوز  محبتتوسعه    یبه معنا  شود،یم دهینام  "متا بهاوانا"  ینوع مراقبه که به زبان پال   نیا

مقابله   یبرا  یعنوان راهرا به زیآمپرداخته و مراقبه محبت  یشفقت و همدل ی هابر ارزش  د یبه تأک   " تاکایپیت" از جمله  ییمتون بودا

  رود یبه شمار م   ی حالت برتر ذهن  ر از چها  ی کیمراقبه    نیا  ، ییبودا  نییدر آ(.  Salzberg, 1995)   اندکرده  هیتوص  نهیبا نفرت، خشم و ک

 . شودی)اوپکا( م یطرفی( و ب تایدلسوزانه )مود یکه شامل محبت )متا(، شفقت )کارونا(، شاد

  ، یبه کاهش علائم اضطراب و افسردگ  تواندینوع مراقبه م  نی(، ا2011و همکاران )  توسط هافمن  کیستماتیمرور س  ک یبر اساس  

  ی هاتیفعال  تواندیم  زیآماند که مراقبه محبت نشان داده  نیهمچن  مطالعاتکمک کند.    یفردنی و بهبود روابط ب  ،ی همدل  شیافزا

که توسط   یامطالعه (.  Lutz, A, 2008)  کند  لیاحساسات نقش دارند، تعد  میرا که در تنظ  گدالیمانند آم  یمرتبط با مناطق مغز

( همکاران.  و  محب2014شاهر   مراقبه  منظم  انجام  که  داد  نشان  شد  انجام  عزت  تواندیم  زیآمت(  بهبود  کاهش  به  و  نفس 

فشار خون  تواندیاند که منوع مراقبه نشان داده  نیا  کیولوژیزیف  راتیتأث  نهیدر زم  یقاتیتحق  ن،یکمک کند. همچن  یگرخودسرزنش

  ی مبتن  یدرمان   یهادر روش  ژهی وبه  ،ی درماندر روان   زیآممراقبه محبت .  را کاهش دهد   زولیاسترس مانند کورت  یهاو سطح هورمون 

و اختلالات مرتبط با استرس کمک   ،یمبتلا به اضطراب، افسردگ  مارانیبه ب  تواندیروش م  نی. اردی گیبر شفقت  مورد استفاده قرار م

( توسعه داده 1990) نیز-اباتکه توسط ک  ی آگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن ی هادر برنامه زیآممراقبه محبت ن، یکند. علاوه بر ا

بهبود روابط همکاران، کاهش تعارضات، و    ینوع مراقبه برا  نی ا  زین  ی و سازمان  یکار  یهاطیدارد. در مح  یاژهیو  گاه یجا   زیشده، ن

داد    شان توسط سپالا و همکاران انجام شد ن  20۱۷که در سال    یاعنوان مثال، مطالعهکاربرد دارد. به  یو همکار  ی حس همدل  شیافزا

 منجر شود. یوربهره ش یکارکنان و افزا ی به بهبود رفاه روان تواندیم  یکار  یهاط یدر مح زیآممراقبه محبت  یکه اجرا

 :زیآممراقبه محبت یاجرا یهاک یتکن

باشد که من شاد و  "مانند    ی. عبارات مثبتکندیاحساس محبت نسبت به خود تمرکز م جاد یا  یشروع با خود: ابتدا فرد رو •

 . شوندیتکرار م  "سالم باشم

که    یبه کسان  یحت  تیو در نها   هابهیدوستان، غر  کان،یرا به نزد  ی: در مرحله بعد، فرد محبت و مهربانگرانیگسترش به د •

 . دهد یها تعارض داشته، گسترش مبا آن

 . ابدییاحساس محبت به تمام موجودات زنده در سراسر جهان گسترش م ، ییتمرکز بر همه موجودات: در مرحله نها •

توسعه   یلادیم  ۱۹۵0در دهه    یوگ یماهش    یشیدر حوزه مراقبه است که توسط ماهار  رگذاریمحبوب و تأث  انواعاز    ی کی  یمتعال  مراقبه

  ی اب یدست  نیتمر  نی. هدف از اشودیبه هر فرد اختصاص داده م  یمانترا است که معمولاً توسط مرب  کیبر تکرار    یروش مبتن  نی. اافتی

کنترل افکار، به   ینوع مراقبه، فرد با تمرکز بر مانترا و بدون تلاش برا  نیاست. در ا  یآگاه   شیو افزا  رامشآ  قیعم  یهابه حالت

 رات یتأث  تواند یم  ی اند که مراقبه متعالنشان داده  ی. مطالعات متعددابد ی یدست م  یکیولوژیزیو ف  ی حالت آرامش ذهن  ک یبه    جیتدر

نشان   (2015)شده توسط اندرسون و همکاران  انجام   کیستماتیعنوان مثال، مرور س. بهشدداشته با  ی و روان  یبر سلامت جسمان  یمثبت

انجام    ی طور منظم مراقبه متعالکه به  یمطالعه نشان داد که افراد  نیبه کاهش فشار خون کمک کند. ا  تواند یروش م  نیداد که ا

 یگری مطالعات د  ن،یکنترل دارند. همچن  یهابه گروه  تنسب  کی استولیو د  کیستولیدر فشار خون س   یتوجه  کاهش قابل  دهند،یم

کمک کند    ی تمرکز و کاهش علائم افسردگ  شیخواب، افزا  تیفی به کاهش اضطراب، بهبود ک  تواندیم  ی که مراقبه متعال  اند نشان داده



 

(Orme-Johnson, D. W., & Barnes, V. A, 2014  .)ودمختارخ  یعصب  ستمیس  تیدر فعال   راتییتغ  جاد یا  لیمثبت به دل  راتیتأث  نیا  

  ی مراقبه متعال(.  Travis, F, et al, 2009)  کند یآلفا در مغز است که به آرامش و کاهش استرس کمک م  یهاموج  تیفعال  ش یو افزا

 است: ریروش شامل مراحل ز نی. اشودیانجام م قهیدق 20صورت دو بار در روز و هر بار به مدت معمولاً به

  ی مانترا توسط مرب  نی . اشودیانتخاب م   تیعبارت مقدس است که معمولاً به زبان سانسکر  ا یکلمه    کیانتخاب مانترا: مانترا   •

 مند شود. مثبت آن بهره راتیتا از تأث شودیهر فرد انتخاب م یبرا یطور اختصاصبه

 ن ی. هدف از اکندیبلند تکرار م  یآرام، مانترا را در ذهن خود بدون صدا  یطیتکرار مانترا: فرد در حالت نشسته و در مح •

 است.  یآگاه  ترقیعم یهاو ورود به سطح قیبه حالت آرامش عم  یابیتکرار دست

تا ذهن خود را    کندیاز افکار مزاحم است. فرد تلاش م   ییروش، تمرکز بر آرامش و رها  نیآرامش: در ار احساس  تمرکز ب •

 شود.  یآرام کرده و وارد حالت سکوت درون

روش  نیتمرکز است. ا یبرا ازحدشیاز هرگونه تلاش ب زیپره  یدر مراقبه متعال  یدیاز اصول کل یکی:  ادیاز تلاش ز زیپره •

 است. یافکار و رها کردن کنترل ذهن  یعیطب انیجر رشیبر پذ یمبتن

شده  انجام   قیعنوان مثال، تحقدارد. به  یبر کاهش اضطراب، استرس و افسردگ  یمثبت  راتیتأث  یاند که مراقبه متعالنشان داده  مطالعات

در افراد مبتلا به   ی و بهبود سلامت روان  ی به کاهش علائم افسردگ  تواند یروش م  نی( نشان داد که ا2004و همکاران )   توسط والتون

  تیخلاق  ش یو افزا  یبه بهبود عملکرد شناخت  تواند یم  ی اند که مراقبه متعالنشان داده  یگرید  قاتیتحق  ن،یاضطراب کمک کند. همچن

 (. Dillbeck, M. C., & Bronson, E. C, 1981)  در افراد کمک کند

بود  مراقبه به  شهیذن ر  سمیذن، که در سنت  اصل  شودیکهن مراقبه شناخته م  یهااز روش  یکیعنوان  دارد،  بر   یکه تمرکز  آن 

  ایخاص و تمرکز بر تنفس    تینوع مراقبه بر نشستن در وضع  نی آن بدون قضاوت است. ا  رشیو پذ  تیاز واقع  یبه آگاه  یابیدست

و    یاز توهمات ذهن   یی مراقبه ذن، رها  یدارد. هدف اصل  دی ( تأککشندیکه ذهن را به چالش م  یفلسف   ی معماها  ایها )سؤالات  کوآن 

  ت یو وضع  یبر عملکرد شناخت  یمثبت  راتیاز آن است که مراقبه ذن تأث  یحاک   یعلم  یهااست. پژوهش  قیعم  رتیبه بص  دنیرس

  کننده ن یانجام شد، نشان داد که افراد تمر  کیو چک  یتوسط پگنون  200۷که در سال    یقاتیمثال، تحق  عنوان افراد دارد. به  یروان

مقا غ   سهیمراقبه ذن در  افراد  ب  گر،رمراقبه ی با  ماده خاکستر  یشتریحجم  ناح  یاز  ا  یهاه یدر  دارند.  ماده    شیافزا  نیمختلف مغز 

 نینشان داد که ا  گریمطالعه د  کی  ن،یهمچن.  مرتبط با توجه، حافظه، و پردازش اطلاعات مشاهده شد  یدر نواح  ژهیوبه   یخاکستر

  ی هاروش (.  Tang, Y. Y, 2015)  کمک کند   ی خودآگاه  شیکاهش استرس، و افزا  ،ی شناخت  یهاییبه بهبود توانا  تواندینوع مراقبه م

 است:  ریمتداول در مراقبه ذن شامل موارد ز

  ک ی  یحالت، فرد رو  نیدر مراقبه ذن است. در ا  یبدن  ی هاتیوضع  نیتراز مهم  یکینشستن در حالت ذاذن: حالت ذاذن   •

که به   رندیگیقرار م  یها در حالت خاص. دستداردیو ستون فقرات خود را صاف نگه م  ندینشیبالش مخصوص )زافو( م

  دهد یو به فرد امکان م  کندیحالت به تمرکز بهتر کمک م  ن یهستند. ا  بازمه یصورت نها بهو چشم  شود،یآن مودرا گفته م

 .که ذهن خود را آرام کرده و به حالت حضور در لحظه برسد

و به ورود    کشدینفس م  یآرامتنفس قرار دارد. فرد به  یعیطب  تمیر  یبر رو  یتمرکز اصل  ک،یتکن  ن یتمرکز بر تنفس: در ا •

  کند یکمک م  یالحظه   یآگاه   شیو افزا  یذهن   ی به کاهش پراکندگ  نیتمر  ن ی. اکندیو خروج هوا از بدن خود توجه م 

 . منجر شود  یثبات ذهن شیبه کاهش اضطراب و افزا  تواندیمراقبه ذن است که م یاهیاز اصول پا ی کیتمرکز بر تنفس 

استفاده    قیتفکر عم  کیتحر  یهستند که در سنت ذن برا   ییها پرسش  ای  یفلسف  یها معماهاها: کوآناستفاده از کوآن  •

پاسخ منطق  نی. اشوندیم   ی درون  رتیبص  جادیو ا   یمعمول  یذهن  یها شکستن الگوهاندارند و هدف آن  یمعماها معمولاً 

  تواندیها م مواجهه با کوآن    ست؟«یدست چ  کیدست زدن    ی: »صداستا  نیمشهور ا  یها از کوآن  ی کیمثال،  عنوان است. به

 . ابد یدست  رامونیدر مورد خود و جهان پ  یدیجد  یهانشیبه فرد کمک کند تا به ب



 

در ساختار و عملکرد مغز منجر شود.    یداریپا  راتییبه تغ  تواندیمداوم مراقبه ذن م  نیکه تمر  دهد یبلندمدت نشان م  مطالعات

 یترمیضخ  یشانیقشر پ   یانجام شد، نشان داد که افراد با تجربه در مراقبه ذن دارا  (2009)که توسط لودرز  و همکاران    یپژوهش

مرتبط با    یدر نواح  تیکاهش فعال  ن،یاز خود مرتبط است. همچن  یو آگاه   یخودکنترل  ،یریگمیتصمامر با بهبود    ن یهستند، که ا

مراقبه ذن تنها (. Holzel, B. K, et al, 2011)نوع مراقبه است  نیاثرات مثبت ا گریاز د یعاطف  میو بهبود تنظ یاسترس یهاواکنش

به بهبود تمرکز در    تواند ینوع مراقبه م  ن یدارد. ا  زیروزمره ن  یگ در زند  یعمل   ی و کاربردها  شودیمحدود نم   یمعنو  ی هابه جنبه 

مراقبه ذن باعث   یهاک یاستفاده از تکن  ز، ین  یآموزش  یهاط یبهتر استرس کمک کند. در مح  تیری و مد  ت،یخلاق  ش یکار، افزا  طیمح

 (.Roeser, R. W, et al, 2014) آموزان شده استو کاهش اضطراب دانش یلیبهبود عملکرد تحص

حال که مراقبه را شناختیم و با تکنیک ها و تمرین های متعدد مراقبه آشنا شدیم، کدام عوامل ذهنی بیشترین ارتباط را با مدیتیشن 

 یاست که زمان  نیبه آن استناد کرد ا  شودیم  باًیکه تقر  یدو محقق  (2014)  و کاستلر  نیلیپ   فیتعر دارند؟ اولین عامل توجه است.  

همه اطلاعات موجود و در دسترس پردازش اطلاعات   انیکه مغز از م  یهدف مشخص باشد در صورت  کی  ای  تیفعال  ریکه مغز فرد درگ

کرد. سه دسته   یبنددسته   توانیم  ندیتوجه را از نظر فرا.  ندیگویم  "توجه" قرار دهد به آن عمل مغز    تیهمسو با هدف را در اولو

به    داریتوجه متناوب. توجه پا  ،یتوجه انتخاب  دار،یعبارت است از: توجه پا  یتوجه در امور مربوط به ذهن و روانشناس  ندیمهم فرا

توجه.   یمحرک خاص که سه مرحله دارد. جلب توجه، حفظ توجه و رهاساز  یبر رو  نذه  تیو تمرکز فعال  تیهدا  ییتوانا  یمعنا

آموخته شده از قبل و منطبق بر هدف دقت    ا یمحرک آشنا    کی به    یاست که فرد به صورت آگاهانه و اراد  یبه شکل  یتوجه انتخاب

  یی پردازش اطلاعات است. توجه متناوب ، توانا  یراب  یبه دنبال هدف مشخص  اد یز  ی هازهیو انگ  یاریتوجه فرد با هوش  ن یا  . درکند یم

 استاد سر کلاس درس. یهاکردن از حرف یبردارو نگه داشتن توجه بر چند موضوع مثل نت ی هم زمان

. بدون  ندیگویموضوع را تمرکز م  کیها و نگه داشتن توجه بر  یدور کردن حواس پرت  ندیفراعامل مهم دیگر تمرکز می باشد. تمرکز  

کار فرد لازم است تا به    کیداشتن تمرکز ذهن بر    ی. براشودینم  یدر مغز کدگذار  یریادگیها به صورت  توجه و تمرکز لازم داده 

آن موضوع دقت کرده و متمرکز بماند.    ی تا بتواند بر رو  شود یم  ه آماد   ده ی توجه کند. سپس ذهن آموزش د  ی متنوع   ی هاها و دادهعلت

بلکه    هنبود  ی ذات  یادهیعنوان پد  چ یکه تمرکز و توجه به ه  اندافتهیدر حوزه پژوهش ذهن در  نیبرخلاف تصور عموم مردم محقق

مشخص  اریبس  یهاشی. به کمک آزمادیرا جستجو کن  ها یپرتکردن تمرکز ابتدا علت حواس  اد یز  یو قابل پرورش است. برا  یاکتساب

بتوان تمرکز را در مهارت کنترل مغز خلاصه    دیدارند. شا   یرونیو ب  یطیجنبه مح  ا یهستند    یو روان  یدرون  ای  ها یپرتشد که حواس 

  یی هان یاست که به کمک تمر  نیتمرکز دارد. تلاش بر ا  یو درون  یرونیآزاردهنده و مزاحم ب  یهاحالت مغز در برابر محرک  نیکرد. در ا

هدف نگه    یریادگی  ا ی و با توجه مضاعف تمرکز را بر موضوع مورد مطالعه    شتریخود را آموزش دهد تا مدت زمان ب  فرد بتواند مغز 

بهتر  ی کیدارد.   برا  نیشده توسط محقق  هیتوص   یهاراه  نیاز  روانشناسان  اعصاب و  بر    یعلوم  متمرکز ماندن و نگه داشتن توجه 

 (.MacLean, K. A, 2010) است یذهن آگاه   یهاک یتکنموضوع، استفاده از 

  یی توانا   یبه معنا  یریانعطاف پذ  ای  تهیسیپلاستعامل مهم دیگری که می تواند تحت تاثیر مدیتیشن قرار گیرد انعطاف پذیری است.  

مجدد    یرشد و بازساز  ییتوانا  یعنی  ینورون  یریاست. انعطاف پذ  د یتجربه جد  ای اتفاق    کیبا    یو سازگار  رییتغ  یو قدرت مغز برا

و اتصالات    ی نورون  یادر ساختاره  رییتغ  لهیبه وس  راتییتغ  نیا  ندیدر مغز. فرا  دی جد  رهایو ساخت مس  ی و سازمانده  یعصب  یهاشبکه 

ها  نورون   یطول  ونیسلایپتانس  ای اتصالات    تیاتصالات و تقو  شی سبب افزا  راتییتغ  نی. ادهدیرخ م  یعصب  ستمیمغز فرد و س  یعصب

  ن یکنند ا  تیاگر دو نورون به طور مکرر و همزمان فعال  شوندیبا هم متصل م   ها ناپسیس  قیها از طراز آن جهت که نورون   .شودیم

همزمان آنها سبب   تیدو نورون و فعال  انی. تکرار مداوم اتصال مشودیم  ها ناپسیآنها و اتصال س  نیب  تیبه تقو  ی نورون  ی همزمان

در گذر زمان   راتییتغ نیاند. اکرده ینامگذار  یطول تیتقو ا ی  یطول  ونیلاسیرا پتانس زمیمکان نیآنها شده که ا شتریب ریو تاث تیتقو

سبب   یتیسینوروپلاست(.  ۱۴00)محمدی،  شودیبر حافظه م   ریو تاث  د یجد  یهایریادگی باعث    جیها و به تدرعادت  رییو تغ  جادیسبب ا

خود تعامل    رامونیپ   طیبا مح  یتا به شکل متفاوت و بهتر  کندیشده و به نوزاد کمک م  یحس  یرهایو مس  یاتصالات عصب  تیتقو



 

بالا به     یتیسیدوباره اطلاعات اشاره کرد. مغز با نوروپلاست  ی ابیبه حفظ و باز  د یبا  یتیسینوروپلاست  گریمهم د   ی کند. از کارها  دایپ 

متفاوت از   طیدر شرا  یترمناسب  یهاو بهتر منطبق شده و واکنش  ترعیسر  یطیمح  دیجد  راتییتا با تغ  دهدیامکان را م   نیفرد ا

شود به کمک جبران در   بیسبب جبران آس  تواندیم  یعصب  یریانعطاف پذ (.  Kolb, B., & Whishaw, I. Q, 2015)  خود بروز دهد

  ب یتخر  ای قطع شده    ده،ید  بی آس  یعصب  یرهایدر مس  رییتغ  جادیسبب ا  تواندیم  یتیسینوروپلاست  دهیند  بیو آس  گری د  یهابخش

  ن یترعنوان شده است. مهم  یت یس ینوروپلاست  یبرا  یشماریب  دی کند. فوا  جادیرا ا  یدیاتصالات جد  ا ی  دی جد  یرهایشده گردد و مس

  ، یمغز  ی هابیبهبود بعد از آس  یی توانا  و   یبازساز  ،ی شناخت  یعملکردها  تیتقو  یی قدرت و توانا  د، یهر موضوع جد   یریادگیآنها قدرت  

مختلف مغز.    یهاو بهبود در قسمت   یو بازساز  ییتوانا  افته،یکاهش    ایاست    دهید  بیاز مغز که آس  ییهابخش  یعملکردها  تیتقو

  عت، یسفر، بودن در طب  ،یخلاقانه هنر  ی ساز، کارها  کینواختن    ا ی   یریادگی   د، ی زبان جد  کی  یر یادگی آموزش و    ل یاز قب  یی کارها 

  یعصب  یریانعطاف پذ  ندیفرا  تواندیم  دیجد قاتیبر اساس تحق  شنیلکسیتنفس و ر  ،یذهن آگاه   شن،یتیمطالعه، مطالعه کتاب، مد

بر   زیسالم ن  هیروزانه  و تغذ  یبدن   تیورزش منظم، فعال  ،ی استراحت، خواب کاف  ریاخ  یهادهد. بر طبق مطالعات سال  شیمغز را افزا

  (.Kolb, B., & Whishaw, I. Q, 2015)موثر است اریسمغز ب یریانعطاف پذ

انعطاف پذ  یسازگار  ییعبارت است از توانا  یآورتاب  یروانشناس  درآوری است.  و در نهایت عامل آخر تاب ابعاد روان  یریو    ،یدر 

  یانجمن روانشناس  فی. طبق تعری مترقبه زندگ  ریمطلوب دشوار و غ   ریغ   طیدر هنگام روبرو شدن با شرا  یجان یه  ی و عاطف  یرفتار

با آنها روبرو    دوارانهیکه ام  یاو مشکلات به گونه هایسخت  ملتح  ده، یچیحل و فصل مسائل پ   یسازگار  ند یفرا  ی عنی  یآورتاب  کایآمر

گذار از حال بد به    یاست برا یکوشش  قتیدر حق  یآور. تابدیو پشت سر بگذار  رفتهیرا پذ  زیبرانگچالش  ا ی و تجارب نامطلوب    دیشو

دارند کمتر به اختلالات   یبالاتر  یآورکه تاب   یاست. معمولاً افراد  یاکتساب  یامر  یآورتاب   (.A.P.A, 2022)  حال خوب و بهتر شدن

را در فرد بهبود    یآورمهارت تاب  تواندیم   هاک یتکن  یدامنه اختلالات در آنها کوچکتر است. استفاده از برخ  ای و    شوندیدچار م  یروان

و ارتباطات کارآمد، به چالش درآوردن    یفرد  نیسالم ب  ابطرو  ، یشیاندمثبت  ،یامقابله  یهامهارت  ،یمیخود تنظ  ، یدهد. خودآگاه

منف ناخوشا  یافکار  اتفاقات  واقع  یزیربرنامه  ند، یو  اهداف  زندگ  راتییتغ  رشیپذ  نانه،یبو  در   یریادگی  یآوردهااز دست   یروزمره 

 (. Masten, A. S, 2014) است یآورتاب یهامهارت

به  و شخص شدن . اما عاملیت  آشناآن را بر عوامل ذهنی  اتاثر  با  مراقبه و انواع آن آشنا شدیم و با  در مسیر نیل به عاملیت تا اینجا

 چه معناست؟ 

عنوان آغازگر   مفهوم، فرد به  نی موجود خودمختار و خودخواسته است. در ا  کیفرد در عمل کردن به عنوان    یی توانا  ی به معنا  ت یعامل

فراتر   یزیخودکار و غر  ی هافرد را از واکنش  ت، ی. عاملینه از عوامل خارج  ردیگیو علت اقدامات او از درون سرچشمه م  کند یعمل م 

است:   یشامل سه مؤلفه اصل  تیعامل  ،یشناخت  یروانشناس  اتی . براساس نظرکندیم  لیخلاق و آگاه تبد  یموجودو او را به    بردیم

عدم    یی کامل از لحظه حال و توانا  ی آگاه  ا ی. حضور ذهن  یخارج  کیعمل بدون تحر  کیشروع کردن    ییتوانا  یبه معنا   یآغازگر

  تی، عامل(2003)دنت    لی. به گفته دانرامونیپ   طیو واکنش آگاهانه به مح  رک د  یی مفهوم که توانا  نی به ا  یاریاتصال به گذشته و هوش

  ی هاه یدر نظر  نیمفهوم همچن  ن یاست. ا  یشخص  یهابر اساس اهداف و ارزش  یریگمیانتخاب آگاهانه و تصم  یفرد برا  تیشامل ظرف

و اتخاذ    یمعنا در زندگ   افتنی   ییها تواناشده است که انسان  دی (، تأک1984فرانکل )  کتوریو  یوجودگرا، از جمله کارها  یروانشناس

 معنادار را دارند. ماتیتصم

  ک یخود به عنوان    رشیو پذ   ییشامل شناسا  ندیفرا  نیمنحصر به فرد و خودآگاه است. ا  تیهو  کی توسعه    یشدن به معنا  شخص

برسد   یاز خودآگاه یو ناخودآگاه فراتر رود و به سطح یجبر یها از حالت دیراستا، فرد با  نیاست. در ا اریاخت یموجود فاعل و دارا

 کند.    میو تنظ ی ابیخود را ارز یکه بتواند رفتارها

 که چگونه: آموزدیمراقبه، فرد م قیو شخص شدن است. از طر تیتوسعه عامل یموثر برا  یهااز روش یکی مراقبه،

 ها پاسخ دهد. به صورت آگاهانه به محرک  شودیخودکار، فرد قادر م یهاواکنش یخارج شود: به جا یجبر یهاحالت از •



 

 رد،یافکار و احساسات خود قرار گ  ریتحت تأث  نکهیا  یتا به جا   کندیدر پرداختن به ذهن: مراقبه به فرد کمک م  یآغازگر •

 کند.  تیریها را مشاهده و مدآن 

اشاره    ی رونیمنظر ب  کیافکار و احساسات خود از    تیری فرد در مشاهده و مد ییمفهوم به توانا  ن یمهار کردن سوم شخص: ا •

 . کند یعمل م   یرونیناظر ب کیغرق شدن در افکار، به عنوان   یفرد به جا  گر،ی دارد. به عبارت د

آن، به صورت آگاهانه   ی واکنش نشان ندهد و به جا  یخارج  ی هاکه در برابر محرک  ردیگیم   اد ی: فرد  ی واکنشیبه ب  دنیرس •

 عمل کند. 

. مراقبه به  شوندیو ناخودآگاه ظاهر م  یاز افکار و احساسات ما به صورت خودبخود   یاری: بسیمهار کردن امور خودبخود •

 کند.  تیریو مد  ییرا شناسا  ندهایفرآ نیتا ا کند یفرد کمک م 

  رد، یقرار گ ی رونیعوامل ب  ریتحت تأث نکهیا یتجربه، فرد به جا نی مراقبه، توسعه تجربه فاعلانه رفتار  است. در ا ی از اهداف اصل یکی

  یی توانا  یتجربه فاعلانه رفتار به معنا(،  1981)  ی. به گفته رولو مکندیخود عمل م  یهابه صورت آگاهانه و بر اساس اهداف و ارزش 

 آگاهانه است.   ماتیاحساسات و اتخاذ تصم  تیریمد   ، یتوسعه خودآگاه  ازمندیتجربه ن  نیخود است. ا  ی زندگ  تیفرد در کنترل و هدا

  د یادهیشیموضوع اند  نیاست. تا به حال به ا  ییخودشکوفا  اش،زهی انگ  نیتریو اصل  نیاست که بالاتر  افتهی  تیکل  سمیارگان  کی  یآدم

  ی . احساس درونکندیبا صاحبش گفتگو م ی احساس درون قیبدن از طر قتیدر حق دهد؟ یم  امیکه بدن چطور از درون به شخص پ 

به مغز ارسال شده و نقش    یگرسنگ   ی بدن مثل تنفس، ضربان قلب، دما و حت  ی داخل  تیکه از وضع  شودیگفته م   یی ها گنالیبه س

به آنها توجه کند نه تنها   یگرفتن احساسات درون  دهیناد  یکه فرد به جا  یاحساسات موجود زنده دارد. زمان  یریگدر شکل  یاتیح

  یهاها و استرس ها، ترسبه بدن خود اجازه دهد تا از تنش  تواندیکند بلکه میم  دایاز احساسات خود دست پ   یبه شناخت بهتر

 (. ۱۴00وان در کولک ، )  انباشته شده خود رها شود

  توانندیهمه م  گریآگاهانه د   یبدن   ناتیمختلف بدن، حرکات و تمر  یهااز بخش  یآگاهانه و منظم، آگاه   ی هامانند تنفس  یناتیتمر

رسانده تا بتواند از چرخه افکار مزاحم آگاه شده و به کمک تجربه لحظه حال و بودن در    یاز احساسات درون  یفرد را به درک بهتر 

  ی رها کردن و رها شدگ   یی رنج به توانا  ا یبه درد    ش یوا دادن روان و جسم خو  یبه جا  تواندیحالت فرد م   نیا  دربدن از آنها رها شود.  

و ممکن است سبب   کند یجسم و روان را رها م   ی فرد به طور کامل کنترل بر رو    " یوادادگ"کند. در حالت    دایاز آن آلام دست پ 

بدن    نیدو طرفه ب  ی از تعامل  ی حالت    "رها کرده  "در فرد شود. اما فرد    ییخوو افسرده  یاحساس ناتوان  ا ی  یاز خستگ  ییهابروز نشانه

  ی بدنمند"از بدن  گردد.    یو خارج  ی داخل  ی هاانیجر  نیسبب تعادل ب  تواند یتعامل م  ن ی. اآوردیبه وجود م   ش یاطراف خو  یای و دن

  طیاست که در آن جسم، ذهن، احساسات و مح  یاتجربه   یبدن است. بدنمند  قیاز طر  یو تجربه کردن زندگ  ستنیز  یبه معنا   "

از خود   یشامل آگاه  یتمرکز دارد، بدنمند یجسم یهاکه صرفاً بر حس "یبدن آگاه ". برخلاف کنندیکامل عمل م یکپارچگیدر 

 (.۱۴00،  نیلو) ممکن است ریبدون بدن غ  ی بتوان ادعا کرد آگاه دی است. شا  "بدن "قیو جهان از طر

. شودیم  سریبدن و حرکات م  ریبلکه تحت تاث  ردیپذیصورت و شکل نم  یذهن و تفکر انتزاع   قیفرد تنها از طر   یشناخت  اتیتجرب 

  ن ی. ارداگذیم  شیخو  طیشگرف بر نحوه درک فرد از مح  یری تاث  یداریمانند احساس درد، لذت، تعادل و ناپا  یجسمان  یهاتجربه 

تر  متناسب  یبفهمد تا به شناخت  ترقیتر و دقرا بهتر، کامل  گرانیاحساسات و عواطف خود و د  تا  کندیبه فرد کمک م  ستهیز  اتیتجرب

منسجم از   ی. آن زمان که فرد به درک(۱۳۹۴لاکوف و جانسون ، )جامعه برسد  ی و فرهنگ یاجتماع  یهاتیو کارآمدتر از خود، وضع

 ی فرد  ستهیکرده و دست به تجربه ز  شیظرف بدن خو  ظروفاگر احساسات و حواس خود را م  افته،یدست    شیحس و احساس خو

  ی آگاهشناخت، با بدن  تیرا به رسم  شیخو  کیشود. آن هنگام که فرد احساسات سومات  کیخود نزد  تیبه شخص و فرد  تواند یبزند م

 . دهیرس تیاملبه ع   ستیزد فرد وندیرا به هم پ  یو جسم  یذهن اتیهمگام شد و بدنمندانه تجرب شیخو رامونیبا جهان پ 

 



 

  گیریبحث و نتیجه

به    لین  ی. در راستامیینما  یشده تا کنون را مرور م  یط  ریبار مس  کیبصورت خلاصه    میبپرداز  یریگ  جهیقبل از آنکه به بحث و نت

کنترل ذهن و بدن    تیاز اهداف عامل  یکی. میبرس  یآگاه از ذهن  یتا به درک درست  میرا شناخت  یذهن و آگاه   قیعم  م یمفاه تیعامل

  تیو در نها م یچون خواب و تنفس صحبت کرد یاز ابزارها تیعامل  ری. سپس در مسمینمود یبررس امفهوم کنترل ر جهیاست در نت

علت که   نی. ضمنا در انتها به امیقرار داد یرا مورد بررس تیبه عامل یابیدست یاستفاده از مراقبه برا ی عنیپژوهش  نیا یمبحث اصل

 .   میپرداخت تی به عامل لین یدر راستا  یمفهوم بدنمند نییببه ت میاز جسم بدان یذهن را جدا میتوانینم  چگاهیما ه

بلکه   ست،یفرد. مراقبه درک لحظه حال ن  ستهیز  نیشیپ   یها  ت ینشناختن روا  تیبه رسم  ییآغازگر بودن است. توانا  ییمراقبه توانا

در نقطه صفر مواجهه.    ستادنیزمان حال و ا نییتع  قیداد در حال وقوع، از طریرو  انیم  ییاست. جا   یامکان تداخل در تحقق هست

فارغ از سرنوشت، هر لحظه به    زینبه عاملیت رسیده  دست اول و ناب در حال آغاز شدن است، شخص    یهر لحظه به شکل  یهست

است    ی. رفتارستین  ی در زندگ  یعاد  ا ی  یعیرفتار طب  کیمراقبه    ،یرو  ن یمنحصر به فرد است. از ا  یتیفیدنبال خلق  و کشف ک

شود که    یتواند شخص  ی م  لیدل  نیمهم به ا  نی. اوزمرهر  عتیها و طبعادت  کنواختی  تمیر  هیعل  انیقوا و طغ  دی تجد  یآگاهانه برا

کند. حضور آگاهانه ذهن    انیطغ   عت،ینوشته طب  یجبر  یکدها  هیتواند علت رفتار خود بوده و عل  ی است که م  یانسان تنها موجود

رسالت     نیاول  د یکه شا   ی ر خودکاویتواند در مسیآگانه فرد م شخص باشد. در مراقبه ذهن  یبرا  یتواند نقطه عطف  یو بدن در مراقبه م 

  د یخود نائل شود بلکه خود شا   تیاز ذهن و شخص  دیمف  یی هالیتواند به تحلینه تنها م  فرد  ریمس  ن یاست قدم بگذارد. در ا   یآدم

  .یو اجتماع  یفرهنگ ،یفرد ی  دهیو پوس ی میقد یزدودن غبار از باورها یشود برا یابتواند مقدمه

 ی گرید  انیمقدس حضور من، م  . بدن عرصهکنندیم  دایپ   یجسمان  یِو اراده تجل  شهیاست که اند  ییگاهِ ذهن است، جامنزل  بدن

طلب    رامونیاز جهان پ   میتوانیرا م  یما چه حقوق و مطالبات   کندیم  نییاست که تع  تیتماس ما با جهان واقع  هیلا  نیاست. بدن آخر

بدن   یرا ثبت کند. آزاد ستهیز ما چگونه تجربه که حافظه کندیم نییتع کند،یبدن ما جهان را تجربه م یتیفیک هبا چ هکنی. امیکن

و    ناتیباشد. تمر  شندهیاند  یسالم و توانمند است که بتواند فاعلانه هر روز را آغاز کند و در خدمت ذهن   یداشتن جسممنوط به  

خود را بشناسد، دوست بدارد   اول بدنِ  یدر وهله  ،یاو دغدغه شهیفارغ از هر اند کنند یکمک م ردمنظم و آگاهانه به ف  یهارت یبص

  نیتریرونیو تا ب  شودیذهن آغاز م  یعنیعرصه    نیتریاز درون  ها ه یلا  نیمختلف آن بپردازد. ا  یهاهیلا  یو با ظرافت تمام، به واکاو

بدن   یهادر مرز  د یمهار شود. با   تیعهده گرفته و درنها توسط ذهن بر  د ی. بدن ابتدا باابدی یدر حال وقوع، ادامه م  عتیطب  ی عنی  ه،یلا

منظم و هدفمند. تنها راهش  عمل کردن است.   یها  نیتمر  یشک به کمک طراح  یدهد؟ ب  یمهم چگونه رخ م  نیوجو کرد. اجست 

نگاه به    یهاوهیشود شامل شیم  یمراجع طراح  یبرا   یگر بدنمندل یکه ازسمت تسه  یی هاخواسته، فاعلانه و منظم. حرکت  یعمل

بر گفتگو در اتاق درمان،    یو مبتن  یتئور  یهامره که در کنار آموزهدار و روز جهت  ییها ن یاست. تمر  سالم  یزندگ  یوهیبدن و ش

 کنند.  ل یها و دانش مراجع را آرام آرام به مهارت تبدآموخته 

طور منظم  که به  ی ، افرادقاتی. بر اساس تحقشودیمرتبط با توجه و تمرکز م  ی شناخت  ی هاییتوانا  ت یباعث تقو  میطور مستقمراقبه به

  یرومطالعه بر    کیعنوان مثال، در  . بهدهندینشان م  یپرتدر کنترل توجه و کاهش حواس  یشتریب  ییتوانا  پردازند، یبه مراقبه م

گروه کنترل، مدت زمان    با   سهیها توانستند در مقامشغول بودند، مشخص شد که آن  یآگاه که به مراقبه ذهن  یاز افراد  ی گروه

  .مرتکب شوند یکمتر  یتمرکز کنند و تعداد خطاها دهیچیپ  فهیوظ کی یرو یشتریب

 ی (، افراد2009است. طبق مطالعه لودرز و همکاران )  تهیسینوروپلاست  ا ی   ی عصب  یریپذانعطاف  شیمراقبه، افزا  یایمزا  نیتراز مهم  یکی

 ی . براکنندیرا تجربه م   پوکامپیو ه   ی شانیاز مغز مانند قشر پ   ییهاضخامت در بخش  شیافزا  کنند،یمنظم مراقبه م  صورتکه به

مغز    یشان یضخامت قشر پ   ،یآگاهمراقبه ذهن  نیمشخص شد که پس از هشت هفته تمر  یمغز  یربردار یتصو  همطالع  کیمثال، در  



 

کرده    دایپ   شیافزا  یتوجهطور قابلو حل مسئله است، به   یریگمیتصم  ،یزیرمانند برنامه  دهیچیپ  یشناخت  یندهایکه مسئول فرآ

 (20۱۱هلزل  و همکاران، )است 

نگ و همکاران ا. طبق مطالعه تشودی م  تیمراقبه تقو  ناتیاست که با تمر  یعملکرد ذهن  یهاجنبه  نیتراز مهم  یکی  یخودکنترل

هستند، بهبود بخشد.   جاناتیه میو تنظ یاز مغز که مسئول خودکنترل یی هاعملکرد بخش تواندیمدت م کوتاهمراقبه  ی(، حت2007)

خود را کاهش    یتکانش  یمراقبه، افراد توانستند رفتارها  نیمطالعه مشخص شد که تنها پس از پنج روز تمر  نیعنوان نمونه، در ابه

 . رندی بگ یتریمنطق ماتیدهند و تصم

   ونیاو مک  دسونیوید  قاتیاست. بر اساس تحق  یو جسم  یروان  یآورتاب  ش یافزا  ، یمثبت مراقبه بر عملکرد ذهن  راتیاز تأث  گرید   یکی

کاهش    نی( در خون خود دارند. ا  زولی از هورمون استرس )کورت  یترنییسطح پا  کنند،یطور منظم مراقبه مکه به   ی(، افراد2012)

  ی روان  یداشته باشند و کمتر دچار فرسودگ  یشتریزا، آرامش باسترس   طیکه افراد در مواجهه با شرا  شودیباعث م  زولیسطح کورت

 شوند.

درباره خود   یرضروریغ   یهاتا از قضاوت  کند یبه افراد کمک م   ندیفرآ  نی. اشودیم  تیخود و رشد شخص  رشیپذ  تیمراقبه باعث تقو

از   ترقیعم  یفرد را به سمت احساس  ، یبرقرار کنند. رشد خودآگاه   انیبا خود و اطراف  ترقیعم  یاجتناب کرده و رابطه ا   گرانیو د

 . کندیم ت یهدا  تی املبه ع دنیو رس یدرون تیرضا

اثرات   گریخصومت از د  واکنشگرانه و کاسته شدن از خشم و  یمحدود شدن رفتارها  گران،یو شفقت، کاهش قضاوت د  ی همدل  شیافزا

امر منجر به بهبود روابط    نیو ا  کنند یم  دایپ   گرانیدر درک احساسات د  یشتریب  ییتوانا  کنندهشنیتیمثبت مراقبه است. افراد مد

 . شودیو آرام تر شدن جامعه م  یع و کاهش تعارضات اجتما  یفردنیب

 شیمنجر به افزا نیتمر نیا ،یدارد. از نظر عاطف یریگمیمانند تمرکز، حافظه، و تصم یشناخت یبر عملکردها میمراقبه اثرات مستق

شده است    نشان داده   یبر ام آر آ  یمبتن  یدر مطالعات   .شودیم  یمنف  جاناتیبهتر ه  تیریو مد  یتکانش  یهاکاهش واکنش  ، یهمدل

  ن یهفته تمر  ۱2حداقل    با سابقه  کنندهشنیتیدر افراد مد  ،یقدام  تینگولیعواطف، مانند قشر س  میظمرتبط با تن  یکه مناطق مغز

 است. یترو بزرگتراز افراد عادهر روزه، فعال

بدن را    ک،یپاراسمپات  ستمیس کیتحر  قیاز طر  نیتمر  نیخودمختار است. ا  یعصب  ستمیس  میمهم مراقبه، تنظ  اریبس  راتیاز تأث  یکی

  نیا ج یخون از جمله نتا انیفشار خون و بهبود جر. کاهش ضربان قلب، کاهش کندیم ت یهدا  یاب یاستراحت و باز تیبه سمت وضع

 هستند.  ندیفرا

تا    کند یبه بدن کمک م  راتیی تغ  نی. اشودیم  یمنیا  ستمیدر س  T  یهاتعداد سلول  ش یاند که مراقبه باعث افزامطالعات نشان داده

استرس، مانند    یهاکاهش سطح هورمون  قیکاهش التهاب بدن از طر  ن، یها مقابله کند. علاوه بر او عفونت  ها یماریبا ب  بتواند بهتر

 است. یمنیا ستمیمثبت مراقبه بر س راتاث گری، از دزولیکورت

بخش،  و آرامش  یتنفس  ناتیآسا بگذارد. تمر معجزه   یریبر آن تأث  تواندیاست که مراقبه م  یمهم  یهاخواب از جمله جنبه   تیفیک

 . کندیحل مسئله کمک م ییبه بهبود حافظه، تمرکز و توانا  قیطر نیکرده و از ا تیرا در فرد تقو ق یخواب عم ی هاچرخه 

  یدینقش کل  ،یهورمون  راتییتغ  ن ی. اشودیم   ن، یو دوپام  نیمانند سروتون  ، یمرتبط با شاد  یهاترشح هورمون  ش یمراقبه باعث افزا

تا    کندیبه بدن کمک م  زین  زولیاسترس مانند کورت  یهاهورمون   می. بهبود تنظکنند یم  فایوخو اخلق  تیدر کاهش اضطراب و تقو

 بدهد.  یبهتر یسخت ودشوار پاسخ ها  طیدر شرا

کاهش التهاب و    ،یفرد دارد. کاهش استرس روان  ی بر سلامت کل   یریچشمگ  راتیذهن و بدن، تأث  انیم  ی کپارچگی  جاد یمراقبه با ا

بلکه از بروز    کند،ینه تنها به بهبود روان کمک م  نیتمر  نیهستند. ا  هیارتباط دوسو  نیاز ا  ییهانمونه  یمنیا  ستمیبهبود عملکرد س

 . کندیم یریجلوگ ی مانجس یهای ماریاز ب یاریبس



 

  ی ابی باز  یهاشود.  چرخه  یخواب م  تیفی. سبب بهبود کگذاردیشخص اثر م   هیبر عادات خواب و تغذ  میمراقبه به طور مستق  ناتیتمر

از    تواندیمراقبه م  قیاز طر  یکاهش استرس روان  ن،ی. همچنکندیم   جادیدر انتخاب غذاها ا  یترسالم  ی کرده و رفتارها  تیبدن را تقو

 کند.  یریجلوگ یکیبروز اختلالات متابول

در    یگذارهیبا سرما  توانندیها مشناخته شده است. شرکت   یوربهره  شیو افزا  یکاهش استرس شغل  یبرا  یمراقبه به عنوان ابزار

 دهند.  شیافزا زیرا ن ی سازمان ییکنند، بلکه کارا تیکارکنان حما ی و روان ی، نه تنها از سلامت جسمیآگاهمراقبه ذهن  یهابرنامه

عنوان   به  پ   کیمراقبه  مال  رانه،یشگیروش  م  یپزشک  یهادرمان  ی بار  ادهد یرا کاهش  از  استفاده گسترده  کاهش    نیتمر  نی.  در 

 مؤثر است.  اریو اضطراب بس یفشار خون، افسردگ  ابت،یمزمن مانند د  یو روان یجسم  یهایماریدرمان ب یهانهیهز

 ی به عنوان ابزار   توانندیم  هانیتمر  لیقب  نی. ادهدیم  شیدر جامعه افزا  یهمدل   جادیتعارضات و ا تیریافراد را در مد  ییمراقبه توانا

 و کمتر کردن بزه به کار روند.  یاجتماع  یهاکاهش خشونت ، یروابط اجتماع  تیتقو یبرا

از   ی و بازگشت علائم کند. بعض  دی تشد  ای   یافراد را دچار ناراحت  یاست، اما ممکن است برخ  دیاز افراد مف  یاریبس  یبرا  شنیتیمد

  ا یهمراه با توهم،    یطولان  یها یافسردگ  لیاز قب  یکه سابقه اختلالات  ی. افرادندیایمضاعف به سمت مراقبه ب  اطیبا احت  دی افراد با

  تواند یم  شنیتیاند که مدشود. مطالعات نشان داده  د یها تشدعلائم آن  شنیتیداشته اند ممکن است با انجام مد  ،یشیپراختلالات روان 

 (.Britton, W. B, 2019)در احساسات و افکار شود    فیتحر  یحت  ای ترس،    ،یمانند حملات اضطراب  ندیناخوشا  اتیتجرب  جادیباعث ا

آن حادثه مواجه شوند   ندیبا بازگشت خاطرات ناخوشا  شنیتیاست در طول مد  ممکناند،  که تجربه تروما داشته  ی کسان ن،یعلاوه بر ا

(Lindahl, J. R, 2017.)  داده  ریاخ  قاتیتحق  ن،ی همچن برخنشان  که  مد  یعلم   یادعاها  یاند  با  در    شن،یتیمرتبط  است  ممکن 

پر خطر    ی هاگروه  ن یا  یبرا.  در نظر گرفته شود   د یموضوع با  نیاشکال باشند و ا   ا ی  یریدچار سوگ  ها افتهی  ریتفس ای   قیتحق  یهاروش

 کنند. نیتمر یامتخصص سلامت روان مشورت کرده و تحت نظارت حرفه  کیبا  شنیتیکه قبل از شروع مد شودیم هیتوص

ابزار   کیفراتر از    ،یکیولوژیزی و ف  یشناختروان   قیعم  راتیتوانند با تأث  ی، م ی بر ذهن آگاه  یمبتن  یانواع مراقبه خصوصا مراقبه ها

و    یفرد  ی زندگ  تیفیک  یارتقا  یبرا   یسلامت ذهن و بدن، به عنوان ابزار  تیها با تقو  نیتمر  نی کنند. اآرامش عمل    یبرا  یفرد

  ی آگاهذهن  مراقبه  .مدرن و پر از آشوب امروز دارد یایدرون فرد و در دن  یایتعادل و آرامش در دن  جادیا  رد  یدیکل  ینقش  ،یاجتماع 

  تواند یروان و جسم م  انیم  ی که چگونه هماهنگ  دهدیو نشان م  کندیم  جادیعلم و عمل ا  انیم  ی جانبه، پلهمه   یکردیبه عنوان رو

 در سلامت انسان و جامعه منجر شود. نیادیبه تحول بن
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