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. این نکته به این خاطر اهمیت دارد که ما است ایجاد آن فکر اولیه شده، یک عامل خارجی بوده
 کنیم. به عبارت دیگر، حس میافکارمان هستیم همان ماپنداریم که همگی چنین می

افکارمان کاملاً منشأ درونی دارند و برآمده از خودمان هستند، اما از دید بودیسم، این احساس صرفاً 
آگاهی کلاسیک، ی ذهنو متخصص حوزه ، محقق، نویسنده1والاسنوعی توهم است؛ آنچنان که 

 [:5گوید ]می

 .شوندفهمیده می هاها تقدم دارد. چنانچه ذهن فهمیده شود، تمام پدیدهی پدیدهذهن بر همه

 و:

 .با تحت کنترل درآوردن ذهن، همه چیز تحت کنترل قرار می گیرد
 

افکار منشأیی خارجی دارند، اگر ی که همه های بالا به این نکته اشاره دارند که از آنجانقل قول
رنج )البته طبق توصیفی که بودیسم از رنج دارد( توانیم خودمان را از ماهیت ذهن را بفهمیم، می

 جدا کنیم.

توان به رنج کشیدن پایان داد. حال آنکه این آگاهی میپندارند که به کمک ذهنبرخی چنین می
 .[4] آگاهی چنین جایگاهی نداردعلم مدرن ذهنآگاهی کلاسیک است و در عقیده مختص به ذهن

 دهد؟رخ می نهوگآگاهی چخود

تشکیل شده که  0ذهن هایهلحظ، از شودنامیده میآگاهی خود آنچه ،آیین بودیسم منظراز 
شباهت دارند. در های فیلم فریم بهلحظات ذهن  .[0اند ]آگاهیخودی دهندهتشکیل هایواحد

                                                      
1 B. Alan Wallace 2 Mind Moments 

فصل اول: منشأ ذهن‌آگاهی



ذهن‌آگاهی علمی و عملی برای همه14

ار کم میان ی زمانی بسیشوند و به دلیل فاصلهوقفه ظاهر میطور پیاپی و بیبهها ی ما، فریمتجربه
 ی فیلم یکپارچه و پیوسته است.ی ما از مشاهدهکنیم تجربهها، احساس میآن

« نی ذهلحظه»به نام  نهایت قسمت کوچکی ما از بیبودیسم هم معتقد است تجربیات روزانه
آگاهی را تشکیل از خود مستقلو  واحدی ها، یک لحظهآنتشکیل شده است که هر کدام از 

ی های فیلم است. هر فریم فیلم عکسی است مستقل از بقیهدهد. این توصیف دقیقاً مثل فریممی
ی کنیم در حال مشاهدهبینیم، تصور میها را به شکل پیاپی میها، اما وقتی آن فریمعکس

 ای یکپارچه و متوالی هستیم.مجموعه
بر چیزی را ادراک کند )علاوه تانآید که هر کدام از شش حسی ذهن زمانی به وجود میحظهل

رود( و این اتفاق همواره رخ ی رایج، در بودیسم ذهن هم یک حس به شمار میگانهحواس پنج
 دهد.می

 های لحظات ذهنمؤلفه
 [:7اند از ]عبارتدر متون علمی، سه ویژگی مهم برای لحظات ذهن ذکر شده که 

 ند.متمرکز .1
کنند. مثلا که همان چیزی است که ادراک می یک هدف تمرکز دارندبر  فقط ی لحظات ذهنهمه

کنید، ی ذهن، بو است، یا وقتی مثلثی را تصور میبویید، هدف تمرکز لحظهوقتی چیزی را می
 ی ذهن تصویر ذهنی مثلث است.هدف تمرکز لحظه

 . پس اگرکنمحس میغذا را هم  یهمزمان بو ،کنمینگاه م امیگوش یبه صفحه یوقت سوال:
ی گوشی را شود که من هم صفحهیک هدف تمرکز دارد، چطور می بر ی ذهن فقطهر لحظه

 ؟حس کنمببینم هم بوی غذا را 
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اید، اما این دو لحظه ی ذهن مختلف را تجربه کردهدر واقع در این حالت شما دو لحظه جواب:
 اند.کنید که همزمان اتفاق افتادهی زمانی ناچیزی با هم دارند که اشتباهاً حس میآنچنان فاصله

 
 .اندحواس ساخته شده ششتوسط یکی از  .2
 ول، حس ششمی هم وجود دارد که همانی متدابر حواس پنجگانهعلاوه آیین بودیسم، منظراز 

س ی حبه وسیلهفقط  و ذهنی هستند کاملاً خاطرهیک فکر کردن به  نظیر. مواردی استذهن 
 .گیرندصورت میذهن 
 رند.دا مشخصی هایویژگی .3

مثل  هاویژگی از این برخی .باشند ویژگی 50 توانند واجد، لحظات ذهن میبودیسم آیین بر اساس
های حظهل اند و گروهی هم مانند وضوح، خنثی هستند.، مثبتهمدلیمانند  برخی اند،منفی ،حسادت

متضاد  هایتوانند واجد ویژگیها باشند، اما همزمان نمیتوانند دارای ترکیبی از این ویژگیذهن می
 باشند.

 صبر دلسوزی عشق، مهربانی (ریمثبت )خهای بعضی ویژگی

 صبریبی ظلم نفرت )شر( یمنفهای بعضی ویژگی

فصل اول: منشأ ذهن‌آگاهی
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 آگاهیویژگی ذهن

تواند داشته باشد و زمانی پدید ی ذهن میاست که لحظه ویژگی 50آگاهی یکی از همین ذهن
تر، وقتی موضوع افکارتان خود ی ذهن روی خودش باشد. به بیان سادهآید که تمرکز لحظهمی

آگاهی هستند. ذهنی که در آن حین وجود دارند، دارای ویژگی ذهنهای افکارتان باشند، لحظه
 .[8همزمانی پیدا کند ])شر(  یمنف اتیبا خصوص تواندینم یآگاهذهن ویژگی
کشید، اما احتمالاً تا قبل از اینکه خوانید نفس هم میدر همین زمانی که این متن را می مثال:
زنید، ولی اش نبودید. شما در این لحظه پلک هم میتان را به نفس کشیدن جلب کنم، متوجهتوجه

شما . طور استاحتمالاً تا قبل از خواندن این جمله توجهی به آن نیز نداشتید. ذهن شما نیز همین
شود، اما به ندرت سعی وقت خالی از فکر نمیهیچتان ذهنهمیشه در حال فکر کردن هستید و 

 توجه کنید.تان ذهنکنید به شکل ارادی به محتویات می
 
 

 آگاهیحالت ذهن دیگر مواقع

 

 ام؟آگاهکنم، پس یعنی من همیشه ذهندانم که به چه چیزی فکر میمن همیشه می سؤال:
کشید، دانید نفس میخیر! شما همیشه به نوعی از نفس کشیدن خود باخبر هستید و می جواب:

ه نفس کشید با اینکه آگاهانه بکه نفس میمانید. اما دانستن اینزیرا اگر نفس نکشید زنده نمی
ر حال دتان ذهندانید اند. در نتیجه، صرف اینکه میی جدا از همکشیدنتان توجه کنید، دو مقوله

 تولید افکار است، الزاماً به این معنا نیست که به شکلی آگاهانه به آن توجه دارید. 
 زین اشاره کنیم که: -جان کابات یهدر آخر بد نیست به این گفت

 آگاه هستیم. زیرا این یک توانایی ذاتی انسان ما همگی در لحظات مختلف تا حدودی ذهن»
 [.9« ]است

ا هستی و بگانگی درونی، یکامل به نیروانا است که به معنی صلح  یبدستیاهای بودا هدف آموزه
ن دستیابی به نیروانا نیست، مسیر رسید یهآگاهی تنها لازم. اگرچه ذهنرهایی از هر گونه رنج است

 شود.آگاهی مهیا میبه نیروانا از طریق ذهن
دهد و اهمیت زیادی میآگاهی در پایان ذکر این نکته مفید است که اگرچه بودیسم به ذهن

آگاهی مختص به بودیسم نیست و در شود، ذهنآگاهی به نوعی قلب بودیسم محسوب میذهن
لام که در اس« مراقبه»آگاهی وجود دارد. برای مثال، مفهوم ادیان دیگر نیز مفاهیمی شبیه به ذهن

. این تمرین با 1شودیوجود دارد، نوعی تمرین است که با هدف مراقبت از افکار و اعمال انجام م
ی همراه است و هدفش آگاهی یافتن هر چه بیشتر از حضور دائمی در پیشگاه خداوند نگردرون
 است.

                                                      
 به Mediation معادل عموماً فارسی زبان در که« مراقبه» یکلمه 1
 .گیردمی ریشه جاهمین از رود،می کار
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آگاهی و نگاه فلسفی بودیسم صحبت کردیم. از این قسمت به بعد، تا اینجا در رابطه با منشأ ذهن
شود که در طی سال های اخیر، توسط مدرن یا کلاسیک مربوط می آگاهیبحث ما به ذهن

 شناسان و دانشمندان مطرح شده است.  روان

 آگاهی مدرنتوصیف ذهن
 [:1کنیم ]آگاهی را بار دیگر با هم مرور میزین از ذهن-تعریف کابات

توجه  رتانضحال حا اتیتجرب یریگبه شکل ،یداورشیبدون پو  یارادبه شکل  یوقت
  د،یکنیم

 .مینامیم «یآگاهذهن» راکه آن  شودیم داریپد یایآگاه

 توصیف بالا سه بخش اصلی دارد:

 )عمل( توجه کرد؟ دیبا چه .1
 (وهی)ش یداورشیپ بدون و یاراد شکلبهتوجه کرد؟  دیبا چگونه .0
 (توجه)هدف  رضحا حال اتیتجرب یریگشکل به کرد؟ توجه دیباچیزی چه  به .3
 

  
 

، صرفاً بر درا قضاوت کنیتان تجربیات فعلین اینکه وآگاه هستید که بدبه عبارت دیگر، وقتی ذهن
ح توضی افکار نکردن قضاوت، منظور از «نگرش». در ادامه و در قسمت دیباش کردهتمرکز ها آن

 شود.داده می
  

 تجربیاتگیری شکل
 توجه حال حاضر

 داوریشکل ارادی و بدون پیشبه
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 شناسان و دانشمندان مطرح شده است.  روان

 آگاهی مدرنتوصیف ذهن
 [:1کنیم ]آگاهی را بار دیگر با هم مرور میزین از ذهن-تعریف کابات

توجه  رتانضحال حا اتیتجرب یریگبه شکل ،یداورشیبدون پو  یارادبه شکل  یوقت
  د،یکنیم

 .مینامیم «یآگاهذهن» راکه آن  شودیم داریپد یایآگاه

 توصیف بالا سه بخش اصلی دارد:

 )عمل( توجه کرد؟ دیبا چه .1
 (وهی)ش یداورشیپ بدون و یاراد شکلبهتوجه کرد؟  دیبا چگونه .0
 (توجه)هدف  رضحا حال اتیتجرب یریگشکل به کرد؟ توجه دیباچیزی چه  به .3
 

  
 

، صرفاً بر درا قضاوت کنیتان تجربیات فعلین اینکه وآگاه هستید که بدبه عبارت دیگر، وقتی ذهن
ح توضی افکار نکردن قضاوت، منظور از «نگرش». در ادامه و در قسمت دیباش کردهتمرکز ها آن

 شود.داده می
  

 تجربیاتگیری شکل
 توجه حال حاضر

 داوریشکل ارادی و بدون پیشبه

 

 [:0شود ]آگاهی به این شکل هم تعریف میذهن

 شود،  حفظر ضکه روی تجربیات حال حا شکلیبه جهوخودتنظیمی تآگاهی یعنی ذهن»
 «شود.که در نتیجه موجب تشخیص بیشتر فرایندهای ذهنی می

  :و همینطور

 هایی مانند کنجکاوی به تجربیات که خصوصیتگیری خاص نوعی جهت اتخاذ»
 «در خود دارد. و پذیرش را

آیند. آگاهی به شمار میهای ذهنهای یادشده )کنجکاوی و پذیرش( از نگرشخصوصیت
 آگاهی کلیدیآگاهی نوعی طرز فکر هستند که برای اثر بخشی تمرینات ذهنهای ذهننگرش

ه بدر ادامه آگاهی های دیگر ذهنهستند. در این فصل به نگرش پذیرش اشاره شده است. نگرش
 .خواهند شدمفصل توضیح داده شکل 

 یهآگاهی را به یاد داشته باشید که در دل همراحت تر است که این توصیف مختصر از ذهن
 .استمشاهده قابل آگاهی، ذهن هایتوصیف

 .[3] قضاوت بدون و حال یهلحظ بر ،یاراد شکل به: خاص یاوهیش به تمرکز

 ابهام در متون
به دلایل مختلفی چندین  ،بودیسم وارد علم معاصر شده، در ترجمه آگاهی از متوناز آنجا که ذهن

ند. در نتیجه وقتی متون مختلف را اهترجمه شد« آگاهیذهن»مفهوم متفاوت همه تحت عنوان 
معانی بسیار زیاد و حتی « آگاهیذهن»کنیم، شاید این احساس به ما دست دهد که بررسی می
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در متون معاصر به یکی از این سه مفهوم « آگاهیذهن» یهطور کلی واژمتعارضی دارد. اما به
 [:7-4اشاره دارد ]

همان معنایی است « آگاهیذهن»این معنا از  :یذهن حالتنوعی  یهآگاهی به منزلذهن .1
اره روانی شما در آن شرایط اش یهکه در ابتدای این فصل به آن پرداختیم. در این معنا، به تجرب

 شود.می

شناسی، خصوصیات در روان :[8ی ]فرد نوعی خصوصیت یهه منزلآگاهی بذهن .2
وند که به شهای شخصیتی نسبتاً پایداری در نظر گرفته میگرایی، ویژگیفردی مانند برون
توان یکی از همین خصوصیات فردی در نظر آگاهی را اگرچه میکنند. ذهنکندی تغییر می

 اگرلذا  کند.تواند تغییر میزان این ویژگی میمهم این است که با گذر زمان  یهگرفت، نکت
این  یشد و به نوع دیخواه یترآگاهفرد ذهن جیتدربه د،یده انجام را یآگاهذهنات نیتمر مرتباً

 دهید.را در خود پرورش می تیخصوص

شاره ا اتینیبه تمر صرفاً« یآگاهذهن»آخر  یمعنا :نیتمرنوعی  یهآگاهی به منزلذهن .3
را انجام  هاآگاهی آنآگاهی و پرورش خصوصیت ذهنکه افراد برای ایجاد حالت ذهن دارد
 دهند.می

. برای اندتنیدهسه معنی اگرچه مفاهیم متفاوتی دارند، بسیار درهمهر مهم این است که  یهنکت
 مثال توجه کنید:یک تنیدگی به درک بهتر این درهم

ی هنذ حالت، نوعی «عصبانیت»جا منظورمان از ، در این«او الان عصبانی است»گوییم: وقتی می
 انیاو شخصی عصب»است. مانند تمام حالات ذهنی، این حالت ذهنی هم پویا است. اما اگر بگوییم 

 ایم. یعنی در این جمله، منظورمان این استجا به یک خصوصیت فردی اشاره کرده، در این«است
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 ایم. یعنی در این جمله، منظورمان این استجا به یک خصوصیت فردی اشاره کرده، در این«است

 

بع طکه این فرد اکثر اوقات عصبانی است. همچنین اگر شخصی زیاد حرص و جوش بخورد، بال
 تری هم خواهد شد.رفته کلاً فرد عصبانیتر خواهد شد و رفتهعصبانی

تی طور کلی عصبانی بودن خصوصیحالت ذهنی است، به ، یکدر مثال بالا در لحظه عصبانی بودن
آگاهی نیز این موارد برای ذهن یهل تمرین است. همفردی است و حرص و جوش خوردن مث

 وجود دارد.

 آگاهیاصول ذهن
شوند که نوعی تعریف می 1مدلدر قالب یک شناسی و سایر علوم، بسیاری از مفاهیم به در روان

زش، اش، فهم، آموایآن مفهوم به اجزای پایهتفکیک چارچوب نظری یا ساختار مفهومی است که با 
ده مدل توصیف شچندین آگاهی مدرن نیز با سازد. ذهنتر میرا برای ما ساده آن کاربردتحقیق و 

ا مدل آگاهی بها در نهایت تفاوت زیادی با یکدیگر ندارند. در این کتاب، ذهناست، گرچه این مدل
0IAA [:9آگاهی سه اصل دارد ]ذهن توصیف شده است. ،نگرش()قصد، توجه 

 قصد .1

 توجه .2

 « طرز فکر»نگرش  .3

 تنیده هستند و همزمان با یکدیگر وجود دارند.آگاهی درهماین سه اصل در ذهن
 اصل یکم: قصد

دهید، یعنی برای انجام آن کار هدف و قصدی دارید. مثلاً شکل ارادی انجام میوقتی کاری را به
کند، ممکن است هدفش سلامت جسمانی، زیبایی اندام یا حال خوب باشد. وقتی کسی ورزش می

                                                      
1 Model 2 Intention Attention Attitude 
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آگاهی داشته باشند. قصد های مختلفی برای تمرین ذهنحال، افراد ممکن است قصد یا نیت
 ،استرس کاهشآگاهی معمولاً یکی از این سه مورد است: های ذهنبسیاری از افراد از انجام تمرین

 ر.بهت یخودشناس و تمرکز شیافزا
 نیمرت چرا اصلاًکه  کندیم یادآوریلحظه به شما  هرشما  تیو ن قصد» دیگو یم نیز کابات جان
مند آنقدر قدرت یآگاهذهن نیتمر کردمیقبلاً فکر م» :دیگویم همچنین او .«دیکنیم یآگاهذهن

 داشتنکه  . اما زمان به من آموختهشودمیدر شما  رییرشد و تغ موجب ،صرف انجام آناست که 
 [.12] «است یضرور ی نیزشخص هدف

[. جالب است بدانید قصد شما از تمرین 11] است غییرو در حال ت ایاغلب پو یشخص هدف نیا
[. مثلا اگر هدف 9گذارند نیز مؤثر است ]آگاهی بر تأثیراتی که این تمرینات بروی شما میذهن
افزایش  ربه می کنید تا فردی که قصدشکاهش استرس باشد، این تاثیر را بیشتر تجبیشتر  شما 

آگاهی تغییر کند و این موضوع شاید با گذر زمان قصد شما از انجام تمرینات ذهن تمرکز است.
ا بهتر تری باشید و خشم خود رکه فرد آرامخواستید میفقط در ابتدا  شاید هیچ اشکالی ندارد. مثلاً 

ارتان نسبت به افکدرک بهتری آگاهی شوید که با ذهنکنترل کنید، ولی با گذر زمان متوجه می
 .دهدکل میشکنید و در نتیجه، هدف تمرین شما از کنترل خشم به خودشناسی بیشتر تغییر پیدا می

 توجهاصل دوم: 

درمانی، معمولاً آن را یکی از روان یههای حوزدر پژوهش توجه آنقدر اهمیت دارد که مثلاً
از  یبر آگاه 1مثال، درمان گشتالت ی. برا[9گیرند ]مهم در درمان موفق در نظر میمعیارهای 

خود  یتوجه به خود که ، معتقد بود0پرلز تزیفردکتر آن،  گذارانیدارد و بن دیحال تأک یهلحظ

                                                      
1 Gestalt Therapy 2 Fritz Perls 




