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آگاهیپایهیبرذهنامقدمه

 
 
 

 چیست؟ 1آگاهی هوشیارانه

ای برای تمرین، تدریس و اندیشیدن دربارة آگاهی هوشیارانه است. نظامی استت در   یوهشآگاهی پایه ذهن
ی ستا   مفهتوم آگاهی پایه، ی موجود با نقاط ضعف و قوت خاص خود. نقطة قوت ذهنها نظاممیان سایر 

اش های پیشتنهادی  ینهگزپیچیدگی آن، به طوری که بسیاری ا   ضعفش  نقطهروشن و جامعیت آن است و 
ها را امتحتان   ینهگزرسند. به خاطر داشته باشید که نباید همه یا اکثر آن کننده به نظر می یجگدر ابتدا اندکی 

 است پیدا کنید. اثربخشکنید، تنها لا م است که یک یا دو مورد را که واقعاً برای شما 

 شود: یم یر تعریف  صورت  بهآگاهی پایه، آگاهی هوشیارانه در نظام ذهن

 :مؤثرندی که در کنار هم توجهسه مهارت »
 «)یا آرامش(. 4و تعادل 3، وضوح حسی2قدرت تمرکز

هتا استت و   ای ا  مهتارت این تعریف به چه معنا است؟ بدین معنا است که آگاهی هوشیارانه مجموعته 
ة نتوعی عمکرترد   دربردارنتد  ها مهارتیابد. گرچه بیشتر  یمای است که با تمرین بهبود مهارت، توانایی

ای بترای بهبتود    یوهشت آگتاهی  ی ذهتن هتا  مهارتهستند. « درونی»آگاهی های ذهناند اما مهارت یرونیب
البته تجارب حسی تنها به معنای تجارب فیزیری بیرونی مثل تصاویر  ؛ وتدریجی تجارب حسی هستند

بنابراین آگتاهی  ؛ شوند یمو صداها نیستند، بکره تجارب درونی شما ا  افرار و احساسات را نیز شامل 
دهتد و شتامل سته     یمهوشیارانه راهی است مطمئن برای توجه کردن به آنچه درون و اطراف شما رخ 

کننتدة   ینره هر مهارت ا  دیگتری متفتاوت استت، در کنتار هتم تقویتت      ا وجود ابمهارت اصکی است. 
 یردیگرند. اجا ه بدهید ببینیم هر مهارت شامل چه چیزی است.  

توانایی تمرکز بر آنچه )محرک مرتبط با موضتو  تمرکتز( در    عنوان به« قدرت تمرکز»توانید به  یمشما 
 اثتر آن چیتزی استت کته در     داشتن نگهتوانایی « یوضوح حس»دهد، فرر کنید.  یمی خاص رخ ا لحظه

 لاشتدون تت تتوانایی اجا ه دادن به ورود و خروج تجارب حسی ب« تعادل»کنید.  یملحظه واقعاً تجربه 
 
 
1. Mindful awareness 
2. Concentration power 
3. Sensory clarity 
4. Equanimity 
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 توان این تعاریف را با نمادهای زیر نشان داد: ی. مستبرای رسیدن به این تجارب ا 

 

 
ین راه برای فهمیدن این توضیحات، عقب رفتن و به تجارب شخصی خمود نگماهی انمداختن    تر راحت

 ید؟ا هموارد زیر را تجربه کرد حال تابهاست. آیا 

ی کنمد  یز خیلچ  همهر یك موقعیت خاص، ناگهان در حالتی از تمرکز خیلی بالا قرار گرفتید. د ·
یجه توانستید با حداکثر اثرگمااری  نت درکامل در آن لحظه بودید و  طور بهرسید، شما  یمبه نظر 

 پاسخ دهید.

چیست. با « حالت تمرکز بالای موقتی»دانید که اید، پس میاگر چیزی شبیه این تجربه را داشته
 ش دهید. توانید قدرت ورود به این حالت را هر زمان که بخواهید گسترتمرین می

روشن و واضح شدند و شما توانستید جزئیمات   ناگهانی و به شکل عجیبی طور  بهحواس شما  ·
 رسید.  یمنظر به  شکوه باباوری زنده و  یر قابل غیز به طرز چ همهمهم را کشف کنید و 

دانیمد. بما تممرین    را می« حالت وضوح حسی موقتی»ید، پس معنای ا داشتهی ا تجربهاگر چنین 
 وانید قدرت ورود به این حالت را هر زمان که مایلید افزایش دهید.تمی

ید. بنا به دلایلی مبارزه علیه این رنج را متوقف ا داشتهنوعی ناراحتی ذهنی، هیجانی یا جسمانی  ·
کردید و فقط اجازه دادید تا درون شما جریان یابد. با این کار احساس رنمج و مشمکل خیلمی    

 کامل ناپدید گشت(. طور بهکمتر شد )یا شاید 

توانیمد  دانید. با تمرین ممی را می« حالت تعادل موقتی»ید، پس معنای ا داشتهاگر تجربة مشابهی 
 خواهید بهبود بخشید.  یمقدرت ورود به این حالت را هر زمان که 
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آگماهی   دانید که چگونمه بهبمود کیفیمت ذهمن    اگر پاسخ شما به برخی از موارد بالا مثبت است، پس می
 تواند به بهبود کیفیت زندگی شما منجر شود. یم

 های متضادی را در نظر بگیریم...اکنون اجازه دهید تا موقعیت

 ید؟ا هموارد زیر را تجربه کرد حال تابه

 اید روی آن خوب تمرکز کنید. اید اما به دلیل وجود مشکلی نتوانسته کار مهمی داشته ·

آگاهیمد. بما کممك    « قمدرت تمرکمز  »منفمی فقمدان    ید، پمس از آثمار  ا داشتهای اگر چنین تجربه
 توانید از بروز چنین مشکلاتی جلوگیری کنید. یممند های نظام ینتمر

کمه   یطمور   بمه افتادند ی زیادی با سرعت اتفاق میها محرکشما درگیر تجربة چیزی بودید که  ·
است؟ چمه بخشمی    توانید بگویید چه بخشی مربوط به ذهنتوانستید آنها را دنبال کنید. مینمی

مربوط به بدن؟ چه بخشی مربموط بمه احسماس؟ اگمر پاسمخ منفمی اسمت پمس بما گیجمی و           
ایمد کمه بعمداً احسماس     اید یا کاری انجمام داده اید یا دچار ناراحتی شده دستپاچگی مواجه شده

 ها!  پشیمانی به سراغتان آمده ... یا شاید هم همة این

تواند به دنبمال فقمدان    یمی از مسائلی است که ا نمونه یختگی حسی،ر  هم  بهی از ا تجربهچنین 
توانید ممانع از بمروز چنمین مشمکلاتی     مند میایجاد شود. از طریق تمرین نظام« وضوح حسی»

 شوید.

نگران از دست دادن آن هستید کمه   قدر آنچیز بسیار خوشایندی در زندگی شما وجود دارد اما  ·
 رید.ب ینمکافی از آن بهره و لات  قدر  به

توانمد در کماهش    یمم « تعمادل »دانیمد کمه چگونمه فقمدان      یمید، پس ا داشتهاگر تجربة مشابهی 
است نقش داشته باشد و حتی آن لات را به محرومیمت و   بخش لات ازآنچهاحساس رضایت 

یمد. بما کممك    ا کمرده را تجربه « عدم تعادل»یگر، شما پیامدهای د  عبارت  بهیدی مبدل کند. ناام
 توانید از بروز چنین مسائلی جلوگیری کنید.مند میتمرین نظام

توانیمد رضمایتمندی خمود را    ی ممی آور شمگفت بمه طمرز    -آگاهی یك اتفاق خوب است ین ذهنبنابرا
ی تموجهی، کماهش دهیمد. ایمن     هما  مهمارت منمد  افزایش داده و رنج و محنت را از طریق تربیت نظمام 

 شوند استوارند.روالی منظم انجام میها بر یك یا چند تمرین تمرکزی که طبق  مهارت
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 پنج مسیر

یر مسم پنج شیوه یا پنج  اهآنکه به  یابد یمپنج زمینة اصلی سازمان  وحوش حولآگاهی پایه، تمرین  در ذهن
گوییم. شما مجبور نیستید تمامی پنج مسیر را دنبال کنید مگر آنکه تمایل به چنین کاری داشته باشمید.  یم

ی و شناخت روانهستند که تمامی عضلات  1تمرین حسی کامل روزمره  نمایندة یك آنها رفته همة هم  ی رو
دهند. به دلیل اینکه این پنج رویکرد تضاد بمارزی بما یکمدیگر دارنمد، فرصمت      آموزش می را شمامعنوی 

 کند بیابید. یمبسیار خوبی است که بتوانید حداقل یکی از آنها را که واقعاً در مورد شما صدق 

شود که در یك چارچوب زمانی منظم و منطقی منجر به یکمی   یممحسوب  اثربخشتمرین زمانی  یك
 از موارد زیر شود:

 اهش رنجش جسمانی یا هیجانی شماک ·
 افزایش احساس لات جسمانی یا هیجانی شما ·
 افزایش دانش شما دربارة خودتان ·

 یرونی شماو بایجاد تغییرات مثبت در رفتار عینی  ·

 شق و خدمت به دیگرانایجاد روحیة ع ·

 از: اند عبارتاین پنج مسیر 

 2مسیر افکار و هیجانات

 3مسیر حواس جسمانی

 4مسیر آسودگی

 5مسیر جاری بودن )تغییر یا جنبش(

 6های انسانی یخوبمسیر 

 هر یك از این پنج مسیر دارای پنج نقش و وظیفه هستند:

ی بمرای قمدرت بخشمیدن بمه     ا اسمت؛ شمیوه   تمرینی در راستای ایجاد مهارتی کلیی هر یك  ·
 های تمرکز، وضوح و تعادل. یچهماه

 
 
1. Complete sensory workout routine 
2. The way of Thoughts and Emotions 
3. The way of the Physical Senses  
4. The way of Tranquility  
5. The way of Flow 
6. The way of Human Goodness  
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همای زنمدگی و کشمف     است؛ راهبردی پایه بمرای مقابلمه بما چمالش     ابزاری کاربردیهر یك  ·
 فیوضات طبیعت.

 ای از ماهیت معنوی شما است. و آشکار ساختن جنبه ای برای شناخت خویشتن شیوههر یك  ·

پنج شمیوه بمازآفرینی ممدرن و حسمی از رویکردهمای      ای دارد، این  و تاریخچه گذشتههر یك  ·
 دارند. یشه رتاریخی در عقاید و رسوم غرب و شرق  ازنظراساسی روشنگری هستند که 

دارند؛ این پنج شیوه بر دانش مدرن از عملکرد مغمز تکیمه داشمته و در نتیجمه      ای آیندههریك  ·
 د.ینة ماهیت هوشیاری و رشد معنوی هستندرزممناسب پژوهش علمی 

 
 سه فن

کشمف   1«توجمه کمردن  »پایه تحت عنوان  فنای که ذکر آن رفت از طریق یك  چهار مورد از پنج شیوه
ترویج یافته  2«مثبت تربیت کن» متفاوت دیگری به نام  فنهای انسانی از طریق  اما شیوة خوبی؛ اند شده
لاممت تصمویری زیمر قابمل     از طریق سه ع فننام دارد. این سه  3«کاری نکن»پایه  فنسومین  ؛ واست

 بازنمایی هستند:

 
 آگاهی پایه. یك نظام را تشکیل دهند: ذهن هم باتوانند  می فناین سه 

 خواهید یاد بگیرید. را به هر ترتیبی که می ها فنتوانید هر سه و یا یکی از این  شما می
 به شکل زیر است:آگاهی پایه ة ذهنوار نشانی تصویری که گفته شد در ها علامتة شد  سادهنوع 

 
 
1. Noting 
2. Nurture positive  
3. Do nothing 



 پنج راه شناخت خود          14

 

 

 
 خلاصه طور  بهتوجه کردن 

شامل توالی موزونی از اعمال توجهی اسمت. همر یمك از     معمول طور  بهای از تمرین توجه کردن  دوره
 شده است: یل تشکاز دو بخش  معمول طور بهعملکردهای توجهی 

 کنید. واضح حضور یك واقعة حسی را تصدیق می طور  بهشما  .1
 شوید. ن واقعة حسی متمرکز میبه شکل درونی روی آ .2

توانید به آن واقعه برچسب بزنید اما زدن چنمین برچسمبی ضمروری نیسمت.     در طول تصدیق کردن می
ای اسمت کمه در    کنندة واقعمة حسمی   یفتوصبرچسب زدن یعنی فکر کردن یا گفتن کلمه یا عبارتی که 

 حال توجه کردن به آن هستید.

 زیر است: قرار  بهو برچسب زدن آگاهی، توجه کردن  ارتباط بین ذهن

 شده است. ی طراحبرچسب زدن برای تسهیل فرایند توجه کردن   ·

 شده است. ی طراحآگاهی  توجه کردن برای تسهیل فرایند ذهن  ·

 شمده   دادهدر فصل پنجم توضیح « مثبت تربیت کن»در فصل سوم و چگونگی « کاری نکن»)چگونگی 
 است(.

 
 تعادل بیشتر بدانیم در مورد

 کرات  بهتعادل مهارتی بنیادی برای خودشناسی و هوش هیجانی است. مفهومی عمیق و دقیق است که 
، یا گنگی اشمتباه گرفتمه   1حسی یبی با فرونشانی احساسات، راحت و بهاست  گرفته قراریر سوءتعبمورد 

 شود.  می
  بمه آیمد.   حالت درونمی ممی   به معنای« animus»به معنای متعادل شده و « aequus» ینلاتتعادل از واژة 

ی متضاد آن را در نظر بگیمریم؛ منظمور ممواقعی    ا لحظهاولین گام در فهم این مفهوم، اجازه دهید  عنوان
 
 
1. Apathy  
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 دهد. اش را از دست می است که فرد تعادل درونی

  آنطمرف یما    ین ااست که به  داده  ازدستگوییم که شخصی تعادل خود را  در دنیای فیزیکی زمانی می
 طمرف   آنطرف یما    ینادهد که  یممشابه، فرد زمانی تعادل درونی خود را از دست  طور بهیفتد. ب طرف

 ی متضاد زیر بیفتد:ها واکنش

کنیم برای مقابله با آن سرکوبش  دهد و ما تلاش می حالتی فکری یا احساسی رخ می :فرونشانی ·
 کنیم یا غیره. اش فشردهکنیم، انکارش کنیم، 

شمکلی   شمویم، بمه    متمرکمز ممی   بر آندهد و ما  فکری یا احساسی رخ می حالتی :همانندسازی ·
آهنمگ   بمر اسماس  دهمیم رخ دهمد، گسمترش یابمد و      داریم و اجمازه نممی   نامناسب نگهش می

 )چسبیدن به آن فکر یا احساس(. اش بگارد یعیطب

تموازن   طرف و همانندسازی از طرف دیگر، حالت سومی وجود دارد کمه حالمت   یك  ازبین فرونشانی 
 است که تعادل نام دارد. 1یافتة گیرنیفتادن در خود

 
 توان تعادل را گسترش داد چگونه می

 های زیر است: گسترش تعادل شامل جنبه

 ایجاد تعادل عمدی در بدنتان ·

 ایجاد تعادل عمدی در ذهنتان ·

 افتید. ی از تعادل میدر حالت خود  به خود طور  بهتوجه به اینکه چه زمانی  ·
 

 تعادل عمدی در بدنایجاد 

که تجارب حسمی گونماگونی    یهنگامداری حالت آرمیدة پیوسته در تمام بدن است بهترین توانایی، نگه
 کنند. به درون شما جریان یافته یا از شما عبور می

 
 ایجاد تعادل عمدی در ذهن

ن بما نگرشمی از   کنید و جمایگزین کردنشما   ا دربارة آنچه تجربه میه قضاوتبهترین توانایی، رها کردن 

 
 
1. Non-self interference  
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 قدردانی، پایرش و نشان ندادن احساسات و هیجانات است.
 

 مثال
همم   بمه  در حالشوید که  ای در یك بخش از بدن خود دارید. متوجه می یقوفرض کنید که احساس  

های خود هستید. هر زمان که به  و منقبض کردن شانه شکم کردن جمعها،  فشردن فك، گره کردن مشت
ی کمه  ا انمدازه  بمه عممد آن قسممت را    طمور   بهشوید،  ی بدنتان آگاه میها قسمتی برخدر تنش موجود 

شوید که تنش در بخش دیگمری آغماز شمده اسمت؛      ای بعد متوجه می ممکن است ریلکس کنید. لحظه
، 1«حالتِ آرام تمام بمدن »ی که ممکن است آن بخش را ریلکس کنید. در نتیجة حفظ ا اندازه  بهدوباره، 

شوند و بدن شما  ای شوید که از منطقة تحت تنش پخش می های حسی ویژه متوجه کیفیت ممکن است
ها همان احساساتی هستند که تمنش تولیمد کمرده اسمت. حمالا کمه ایمن         ینانوردند.  یدرم سرعت  بهرا 

ایجاد کنید، نمه اینکمه    هانآیی را در قبال خوشامدگو، سعی کنید نگرش ذهنی اند شده آشکاراحساسات 
ی تجربه کنید، اجمازه  آرام  بهرا بدون نشان دادن هیجانات و احساساتتان  آنهابه قضاوتشان بزنید.  دست

 بدن شما جریان یابند. در طولدهید به رقص خود ادامه دهند و 
 

 افتید خودکار در حالتی از تعادل می طور بهکه  یهنگامتوجه کردن 

طبیعی به درون حمالاتی   طور  بهب گوناگون هستیم، گاهی اوقات، زمانی که در حال عبور از میان تجار
افتیم. اگر نسبت به چنین رخدادی هوشیار باشیم و به عنوان فرصتی بمرای کشمف ماهیمت     از تعادل می

 کشد. افتد و بیشتر هم طول می تعادل به آن نگاه کنیم، آن رخداد بیشتر اتفاق می

شوید کمه گمر    مشکل جسمانی بودید. متوجه میزدن با یك  سروکلهبرای مثال، فرض کنیم که در حال 
کند.  آزرده می را شمارسد کمتر  خود تغییری نکرده است، اما به نظر می ی خود  بهچه میزان رنج و درد 

ة هوشمیار بمودن   واسمط   بمه ایمد.   در حالتی از آرامش قرار گرفته خود  به خود طور  بهطبق بررسی شما، 
دهیمد کمه چنمین     حالات مشابه به ناخودآگاهتمان آمموزش ممی    جویونسبت به چنین حالاتی و جست

 یشتر تولید کند.را بحالاتی 

اگرچه توصیف بالا از تعادل دربردارندة کار با احساسات بدنی است، قانون مشابهی برای کار با تجربمة  
 دیداری یا شنیداری نیز وجود دارد.

و از  دارد: از طریمق بمدن، از طریمق ذهمن     کنیم، سه جنبه برای گسترش و ایجاد تعادل وجود تکرار می

 
 
1. Whole-body relaxed state 
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است. به همین سبب است   ین جنبهتر مهمین سه، آخرین مورد از اطریق تجارب خود به خودی تعادل. 
پردازنمد )از طریمق    های زممانی طمولانی بمه تممرین آن ممی      ی دورهو براپیوسته  طور  بهکه مردم اغلب 

شوید و به آن توجه  دیر یا زود مهیای افتادن در تعادل می های آرام(. های روزانه و رفتن به مکان تمرین
که  یهنگامپرت نکند.  را شماید که چیزی حواس ا گرفتههای روزانه )رسمی( یاد  کنید زیرا با تمرین می

 از آنشوید، ناخودآگاهتمان )جمایی کمه تعمادل      ( متوجة آثار مطلوب تعادل می1شما )بعد سطحی خود
گیمرد کمه از عمادت     شما یاد می 2بنابراین، ذهن عمیق؛ شود دل( نیز متوجه آن میخیزد، زادگاه تعا یبرم

نموعی   درواقمع آگماهی   عادت تعادل نزدیك شود. این جنبمه از تممرین ذهمن    و بهدوری کرده  مقاومت
کند که از  اسکینری( است. آگاهی هوشیارانة مداوم، یك حلقة بازخوردی ایجاد میعامل )سازی شرطی

 کننده  و بیشتر ارضاء آور رنجآموزد که ادراک پاداش فوری )که کمتر ر اولیة ذهن عمیق میطریق آن مدا
 شموند تمداخل ایجماد     است( با یك رفتار خاص مرتبط است )نه اینکه با تجارب حسی کمه تولیمد ممی   

 کند(.
 

 آثار تعادل

زممانی کمه از تعمادل     ؛«خواهد هم خرمما را  هم خدا را می»که  المثل است ضربتعادل در تضاد با این 
یجه، رنجمش کمتمری   درنتشوند و  می تر آمادهکنید، برای جاری شدن  برای حواس نامطلوب استفاده می

نیمز بمرای جماری شمدن      هانآکنید،  که از تعادل برای حواس مطلوب استفاده می یهنگامکنند.  ایجاد می
شمکلی مثبمت    آورند. این مهارت به  می تری برایتان به ارمغان یقعمیجه رضایت خاطر نت درو  ترند آماده

 بنابراین قانون زیر را خواهیم داشت: ؛ سازد هر دو سوی سکة حواس را متأثر می
 

 درد( ×لذت( + )تعادل  ×)تعادل  →  معنوی -سازی روانیپاک
 

شوند، فرض ما این است که عملکرد مطلوبشان را  ، زمانی که احساسات با تعادل تجربه مینآ برعلاوه 
کمه احساسمات بمدون     یهنگامدارند؛ عملکردی که مشوق و هدایتگر رفتار عینی است. در نقطة مقابل، 

بنمابراین،  ؛ سمازند  اما رفتار عینی را از مسیر خود منحمرف ممی   شده  فعالشوند، اغلب  تعادل تجربه می
، خشونت و غیره  یرکا اهمالتعادل نقش حیاتی در تغییر رفتارهای منفی در رابطه با مواد، غاا، روابط، 

 دارد.

 
 
1. The surface self 
2. The deep mind  
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 قانون مشابهی برای فرایند تفکر وجود دارد:
 

 1خرد شهودی ←تعادل  ×ندانستن )تردید، بلاتکلیفی، پریشانی( 
 

 است: شده کشفمجزا توسط سه فرهنگ  طور بهاین حقیقت 

 .(Epoche)یونان باستان: تعادل بدون دانستن  ·

 .(Docta Ignorantia)ی: پرورش ندانستن وسط  قرونمسیحیت  ·

 .(Zen Koan)تمرین ذن  :در چین 2سلسلة تانگ ·

 
 حسی یبتعادل و 

تفاوتی نسمبت   یبحسی به معنای  یبندارد.  تجارت حسیجاری بودن   ای در ماهیت تعادل هیچ مداخله
حسی کماملاً   یبرسند، تعادل و  بنابراین گرچه این دو عبارت شبیه به نظر می؛ است وقایع عینیبه پیامد 

 سازد. های بیرونی آزاد می د یکدیگرند. تعادل انرژی درون را برای پاسخ دادن به موقعیتمتضا
 

 تعادل و فرونشانی

یف، تعادل به معنای داشتن مجوز اساسی برای حس کردن اسمت کمه در نتیجمه نقطمة مقابمل      تعر بنا به
دهمد کمه بسمته بمه      ممی ، تعادل درونی به فرد آزادی انتخماب  نآ برگیرد. علاوه  سرکوب کردن قرار می

 موقعیت به آن پاسخ بیرونی بدهد یا نه.
 

 3تفاوتی یباشتیاق و 

 ای پیچیده با حداقل چهار معنا است: اشتیاق کلمه

 ادراک قوی از احساسات عمیق .1

 ابراز بدون بازداری احساسات عمیق .2

 
 
1. Intuitive wisdom  
2. Tang  
3. Passion and Dispassion 
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 رفتار پویا که به احساسات عمیق وابسته است .3

شمده   یجماد ااند،  آگاهانه تجربه نشده طور بهتی که رفتاری که توسط احساسا  رنجش و تحریف .4
 است.

و  1 یمعان بر اساسشوند ) ی گفت که مردم زمانی بسیار مشتاق میدرست  بهتوان  به خاطر این ابهام، می
 ( عمل کنند. 4شماره ( که بر اساس احساسات و علایق شدید خود )معنای 3و  2
 

 های فیزیکی برای تعادل قیاس

 شبیه: پرورش تعادل
 ؛(Equanimity = 1/F) کاهش اصطکاک در یك سیستم مکانیکی است ·

/Equanimity = 1) کاهش چسبندگی در یك سیستم هیدرودینامیك است ·  ؛(

 ؛(Equanimity = 1/R) یك مدار جریان مستقیم است کاهش مقاومت در ·

 ؛(Equanimity = 1/Z) کاهش امپدانس در یك مدار جریان متناوب است  ·

 ؛ و (Equanimity = 1/K) یك پیچ است کاهش سفتی ·

ای که وقتمی   مثل رنگ( نه مادهکند ) تر می یقرقشود آن را  یممحلولی که وقتی با چیزی ترکیب  ·
 کند )مثل آرد(. می تر سفتشود آن را  با چیزی مخلوط می

حسی شما  یی در تمامی مدارهایابررساناخاصیت »ها، تعادل خوب شبیه  ی این استعارهتمام  بهبا توجه 
 «.است

 
 ی دیگر برای تعادلمعن هم

 عشق است.
 

 تعادل در مسیحیت

ی ارزش زیادی برای تعادل قائل بودند. در حقیقت تعادل جزء یکمی  وسط  قرونمسیحیت عهد عتیق و 
های اولیة مسیحیان بود؛ به این خاطر که مسیحیت خود را مسیری از پالایش معنوی صمرف   یلتاز فض

بود. بسیاری از کشیشان کلیسما بمه    شده  گرفتهاری برای رسیدن به این هدف در نظر دید، تعادل ابز می
 نوشتند و در یونانی سه واژه برای تعادل وجود دارد: یمیونانی 
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 «nepsis»مشاهدة هوشیارانه  ·

 «ataraxia»رهایی از غم  ·

 «apatheia»طرفی، خونسردی  یب ·

نمام  ای از مطالعات معنوی شد که به  ث ایجاد شاخهی )تزکیه( از طریق تعادل باعساز پاکدر مسیحیت، 
 معروف است. 1«الهیات زاهدانه»
 

 تعالی در یهودیت و اسلام

مربموط اسمت.    3کمال و 2مستقیم به کلمة صلح طور  بهاست که « hashlamah»واژة عبری معادل تعادل 
کمه   (shin,lamed,mem)اسمت   رفتمه  کمار   بمه در یك معنا، سمه حمرف عبمری در معمادل واژة تعمادل      

و با آنچمه   (shalem)دارد کامل حضور  طور  بهکه یك نفر  یهنگامکل مسیر معنویت است:  ةدربردارند
اسمت   خمدا گونمه  ة خمود صملح   نوبم   بمه پس آنچه وجود دارد  (haslamah)قرار دارد  در تعادلهست 

(shalom). 

 )عربمی  آید م شدن و واگااشتن میکه از تسلی شود یمطور معمول به معنای صلح تفسیر ، بهIslamواژة 
s-l-mعبری = (sh-l-m کسی که متعادل شده است» یعنو مسلمان در معنای معنوی ی.» 

 
 

 
 
1. Ascetical Theology 
2. Shalom  
3. Shlemut 
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 :1فصل 

 مسیر افکار و هیجانات
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 مسیر افکار و هیجانات: 1فصل 
 یتصاویر ذهنمی(، مکالممات درونم   ) این مسیر شامل دنبال کردن تجارب فردی از طریق افکار دیداری

 گونمه  هممان است؛ یعنی راهی برای قدردانی از خودتان  1هیجانی -و حواس بدنی ی ذهنی(وگو گفت)
 که هستید.

حالات منفی را به قطعمات کوچمك    دهد یم، این مسیر به شما اجازه یشناخت روانیك تمرین  عنوان  به
نمی چیزهمایی شمبیه    یع« حمالات منفمی  »علیه شما کاسمته شمود.    هانآقابل مدیریت بشکنید تا از قدرت 

 دیم رمفیغکمه منجمر بمه رفتارهمای      2ییهما  رانمه و  هما  قضماوت ، محدودکنندههیجانات دشوار، باورهای 
های خاصمی از   گویی فردی و مکان، یعنی تصاویر فردی، خود«قطعات قابل مدیریت». عبارت شوند یم

زممان،    كیم هما در   یمن . فراگیمری تمرکمز بمر یکمی از ا    زندیخ یبرمآنجا  بدن فرد که حواس هیجانی از
با کلمماتی کمه در سمرتان     پنگ نگیپشبیه توپ  که نیااز  کاهش خواهد داد. را شمااحساس درماندگی 

هجوم مورد  ،بندد یمذهنتان نقش  و تصاویری که بر صفحة وجود دارد، احساساتی که در بدنتان هست
 ضربات پیاپی قرار بگیرید دست بکشید. 

کمکتان کند با خمودِ واقعیتمان در تمماس باشمید      تواند یمی، این مسیر ناختش روانیك تمرین  عنوان  به
ی شما بمه  شناخت روان، به مرزهای گرید  عبارت  بهباشد.  داشته حضورحتی اگر فرد اثرگاار دیگری هم 

  برای بعد معنوی دارد. کننده لیتکم. این مسیر اثری متناقض اما بخشد یمای سالم، قوت و قدرت  شیوه

 خمودِ  کاممل  دهمد تما بما سمتایش و پمایرش      ، این مسیر به شما اجازه ممی معنوییك تمرین  عنوان  به
به بدن و ذهنتان محدود  را شماکوچك حسی است که هویت آن رهایی یابید. خود  ، از شر3کوچکتان

ی ذهنمی و  گوهما وگفمت که بتوانید به سهولت حالات فردی خود را به تصماویر ذهنمی،   کند. زمانی  می
کمردن تبمدیل    و البتمه خطمر   مکانی بمرای زنمدگی   بههیجانی تفکیك کنید، این حالات  -اس بدنیحو
در نقطة مقابل، زمانی که تصاویر ذهنمی،   تر. قیعمتر و  عیوسکردن برای رسیدن به هویتی  ر، خطکند می

هویت شوند که  خورند، به زندانی مبدل می می هیجانی درهم گره -ی ذهنی و حواس بدنیوگوها گفت
« کوچمك  خمودِ »زنمدان  دهمد تما از    کند. با تمرین کافی، این مسیر به شما اجازه ممی  محدود می را شما

 رهایی یابید.

همایی   ماهب بودای کهن است؛ شیوه 4«تقسیم و حل»مسیر افکار و هیجانات بازنمایی مدرنی از مفهوم 

 
 
1. Emotional body sensations 
2. Urges  
3. Small self 
4. Divide & conquer 
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( یا چهار اصمل  است شناسی یفهوظ و یکه شامل؛ ماده، احساس، ادراک، اشکال ذهنپنج آیین بودا ) مثل
همای علموم اعصماب     (. بر اسماس یافتمه  ستابدن، احساسات، ذهن و دارما  یآگاه ذهن ةکه دربردارند)

شود، فرد را به سمت خاطرات، تصمیمات، رویاهما و   فعال می 1فرض مغز شبکة پیش که یهنگاممدرن، 
 کشاند. می ها  قضاوت

 
 های تمرکز گزینه

سمه گزینمه بمرای     دهمد:  هار گزینه را برای کشف افکار و هیجانات شما پیشنهاد ممی آگاهی پایه چ ذهن
« توجه کردن فن»ها از  تمامی این گزینه. هانآهمة و یك گزینه برای تمرکز جمعی روی  جداگانهتمرکز 

 .ندیجو یمبهره 
 
 : با تصاویر ذهنی خود کار کنید.2. دیدن از درون1

 اصلی ۀاید

برای یك دورة زمانی آید دنبال کنید. اگر  می خود  به خود طور  بهکه  را کر دیداریپیوسته هر ف طور  به
 لات ببرید.  از آندیداری  حالت استراحت عنوان  بههیچ فکر دیداری )تصویر ذهنی( نیامد، 

 
 دستورالعمل پایه

ن کمه همیچ   به آن توجه کنیمد. همر زمما   « دیدن از درون»هر زمان که یك تصویر ذهنی داشتید از طریق 
به آن نگاه کنید و هر زمان که همه یا بخشی « استراحت دیداری»عنوان   بهتصویری در ذهنتان نداشتید 

« ناپدید شدن»حالت  عنوان  بهاز آن تصویر )یا حالت استراحت دیداری( مخدوش شد یا از بین رفت، 
 به آن توجه کنید.

چشممان شمما    که یهنگام. است ة ذهنی خالیصفحنگریستن به یك « استراحت دیداری»زمینه،  نیدر ا
بازنمایی از آن صفحة ذهنی خالی است. های شما  بسته است، تاریکی/ روشنایی مقابل یا/ و پشت پلك

ای به درون فض نذهنی خالی یعنی نگریست ةیك صفحچشمان شما باز است، نگاه کردن به  که یهنگام
 لحظه، تصویری وجود ندارد(. آن درتصویر نه نگریستن به هر یك از تصاویر )زیرا 

 
 

 
 
1. Default Mode Network  
2. See In 
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 ی ذهنی خودکار کنید.وگوها گفت: با 1شنیدن از درون. 2

 ایدۀ اصلی

وجود یا عدم وجود مکالمة ذهنی پی ببرید. تا بتوانید به ید، بدههایتان   توجهتان را به درون سر یا گوش
کنید، نه به آن بچسبید. اگمر   جداگانه به آن گوش دهید، نه سرکوبش طور  بهة ذهنی رخ داد، اگر مکالم

ة نم یگزحالتی از استراحت گموش دهیمد.    عنوان  بهی روی نداد، به سکوت درونتان ا یذهنهیچ مکالمة 
 م دهید: آموزد که دو کار را انجا شنیدن از درون به شما می

ی آن )بنمابراین ایمن   گماار  نامی ذهنی بدون تمرکز بر آن و شناسایی و وگو  گفتگوش دادن به  .1
 ة توانایی تعادل است(؛ وپرورانند نف

در زنمدگی روزممرة خمود تما      که ینحو  بهدهد.  آنکه رخ می محض  بهی ذهنی گوو  گفتیافتن  .2
تمرکزی به گسمترش وضموح    ةین این گزینابنابرمتوجة فکری نشوید در آن گیر نخواهید کرد )

 کند(. حسی کمك می
 

 دستورالعمل پایه

به آن توجه کنید. هر زمان که هیچ مکالمة « شنیدن از درون»د از  طریق هر زمان که مکالمة ذهنی داشتی
، به آن نگاه کنید و هرگاه کمه مموج آن مکالممه از بمین     «2استراحت شنیداری» عنوان  بهدرونی نداشتید 

 به آن توجه کنید.« ناپدید شدن»حالت  عنوان  بهرفت، 
 
 ای بار هیجانی هستند کار کنید.: با حواس بدنی خود که دار3احساس کردن از درون. 3

 ایده اصلی

، ممکن است در حال تجربة هیجانی قوی یا خفیف باشید و یما  همیچ هیجمانی را تجربمه     لحظه هردر 
ی، تنفر، علاقه، لات، قدردانی، تاب یبنکنید. هیجان یعنی چیزهایی شبیه خشم، ترس، ناراحتی، خجالت، 

 تبسم، خنده و غیره.

  

 
 
1. Hear In  
2. Hear rest  
3. Feel In  
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 د:ینیب یمخفیف  هایقوی را در برابر هیجان هاییی از هیجانها نمونه نجایدر ا

 حالت هیجانی ضعیف معادل آن حالت هیجانی قوی

 برانگیختگی خفیف خشم

 حالت عصبی خفیف وحشت

 خودآگاهی ملایم شرم عمیق

 گی جزئی )سرحالی(برانگیخت آور لذت نشئه

 
ی وگمو  گفت، توجه قابلهمیشه با حواس بدنی  در حال تجربة یك هیجان قوی هستید تقریباً که یهنگام

از هیجمان    ای اولیمه  کنیمد عصماره   و تصاویر ذهنی همراه است. آن حواس بدنی که تجربمه ممی   درونی
نمام  « احسماس کمردن از درون  »اسمت  ة هیجان همراه تجرب باهر نوع حواس بدنی که . برچسب ندسته

شکلی واضح و آشکار تجربمه کمرد؛ در غیمر ایمن       با هیجان را به توأمدارد. مهم است که بتوان حواس 
 صورت، ممکن است ماهرانه به تحریف رفتار و ادراک شما بپردازند.

، ممکمن اسمت بمه لحماج هیجمانی در      گرید  عبارت  )به دیکن ینمالبته، گاهی نیز هیچ هیجانی را تجربه 
بمدن   واقمع  درنی آزاد است اما حالتی خنثی به سر ببرید(، به این معنا که بدن شما از همة حواس هیجا

ما برای همر حمالتی از اسمتراحت چمه      پس  نیا ازشما به لحاج هیجانی در حالت استراحت قرار دارد. 
فیزیکی )عضلات آرمیده، یك وضعیت بدنی راحت(، چه هیجانی )آگاهی از اینکه بمدن مما بمه لحماج     

« اسمتراحت حسمی  »از عبمارت   شمود  یمم برد( که در بدن شما یافت می به سرهیجانی در حالت خنثی 
 استفاده خواهیم کرد. 

 کشمف  قابمل ی راحتم   بهکه تجربة هیجانی ما شدید است، حواس بدنیِ همراه با هیجان  یهنگامین بنابرا
توان گفت؟ آیا هنوز تغییراتی در بمدن شمما    اما در مواردی که هیجان بسیار ملایم است چه می؛ هستند

رد؟ گاهی اوقات بله و گاهی اوقات خیر. هر چیزی که طبیعمی اسمت،   ک کشفشانوجود دارد که بتوان 
یجانی که تشخیصشان دشوار است رخ بدهنمد، توانمایی شناسمایی    پرهخوب است اما اگر حواس بدنی 

های بزرگی را در رفتمار عینمی   توانند تحریف یممهم است. حواس بسیار کوچك در بدن هیجانی،  آنها
 اهمیت بیشتری دارند! «های دشوارنهیجا»ین ؛ بنابراایجاد کنند

 
 پایه دستورالعمل

هر زمان که در حال تجربة نوعی از هیجان هستید، آن هیجان ممکن است دارای تجارب بمدنی باشمد،   
 طمور   بمه کمه   یهنگامبه آن توجه کنید. « احساس کردن از درون»اگر چنین چیزی وجود دارد از طریق 
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  قابمل ی خموب   بمه حس بدنی دارای هیجمان شمما ممکمن اسمت      کنید، یمدرونی به احساس خود توجه 
زدن باشد یا نوعی حس مبهم. ممکن است علتی واضمح یما ناشمناخته داشمته      برچسبیف کردن و تعر

 شوند. یمو احساس کردن از درون محسوب  اند خوبی تمامی این احتمالات رو هر  بهباشد. 

حالت  عنوان  بهثیر قرار نداده است، در تحت تأ را ماشاگر فاقد هیجان هستید یا هیجانی دارید که بدن 
به آن نگاه کنید و بر این حقیقت متمرکز شوید که بدن شما به لحاج هیجمانی در  « استراحت احساسی»

 یز )آرام / موزون( قرار دارد.آم صلححالتی 

 توجه کنید.« ناپدید شدن»عنوان اگر همه یا بخشی از حس درونی شما از بین رفت، به آن لحظه به 
 
ید )هر آنچه در ذهن شما کن کاربا تمامی محصولات ذهنی خود  :1تمرکز کردن از درون  .4

 افزایش یافته است(.

 پایه دستورالعمل

-گسترده در میان تصماویر ذهنمی، مکالممة درونمی و حمواس بمدنی       طور  بهاجازه دهید که توجه شما 
فعال هستند،  زمان هم طور  بهها کشف افکار و هیجان هیجانی شناور شود. اگر دو یا همة این سه مسیرِ

یمك فعمال    یچهم ینیمد. اگمر   برگزفقط یکی را برای توجه کردن انتخاب کنید، هیچ فرقی ندارد کمدام را  
کمه یکمی از    یهنگمام ( تما  5شوید )مراجعه شود به فصل سموم، بخمش   « کاری نکن» یوةشنیست، وارد 

اگر گاهی اوقات توجه شما از بین رفت یا مخدوش شد، آن لحظه فعال گردد.  مجدداًهای تمرکز  ینهگز
 بنامید.« ناپدید شدن»را 

 از: اند عبارتی استاندارد ها برچسب
 ؛برای تصاویر ذهنی «از درون دیدن» ·
 ؛برای مکالمات ذهنی «از درون شنیدن» ·
 ؛ وبرای حواس بدنی آمیخته با هیجان «از درون احساس کردن» ·
  .یابد یمرود یا کاهش  یمحظاتی که توجه شما از بین برای ل «ناپدید شدن» ·

  

 
 
1. Focus In 




