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 یاریراه كاهش استرس بر اساس هش ۰۱

 پنمان یامز، دنیلیمارك و : دكتر نویسنده

 یمانین ایرحسیسحر طاهباز، ام :شیرایترجمه و و

  Mindfulness: An Eight-Week Plan for Finding Peace in a Frantic World منبع:

 

 یر را برایدر ز یشنهادیگام پ ۰۱ن باشد! اگر ید چنیكه نبا یسال باشند، در حال یروزها ترین توانند پر استرس می دیع یروزها

ل شوند. هر روز یسال تبد یروزها ترین ت بخشیو رضا ترین توانند به آرام می ن روزها ید، ایریش گیدر پتان  یزندگ ییاسترس زدا

 یبراای  هشت هفتهای  : برنامهیاری"هش هستند كه در كتاب یمبتن یدیبر عقا ها  ن گامیك از اید. هریرا بردار ها  ن گامیاز ا یكی

 پنمان مطرح شده اند. یامز و دنیلیمارك و یز" نوشتهیجنون آم ییایبه صلح در دن یابیدست

 یسندگان آن در دانشگاه آكسفورد انگلستان طراحیدهد كه توسط نو می مورد استفاده قرار  یاریرا بر اساس هشای  ن كتاب برنامهیا

كه اند  هاثبات كرد ها  شده است. پژوهش یطراح ی، و افسردگین برنامه به منظور كاهش اضطراب، استرس، فرسودگیشده است. ا

 ن مشكلات موثر واقع شود.یتواند در مقابله با ا می ا مشاوره یدارو و  یدست كم به اندازه یاریهش

شامل توجه كامل به  یارین هشیتمر كامل و همه جانبه است.تنها توجه  یاریست؟ هشیچ یاریم هشینین بهتر است ابتدا ببیبنابرا

شوند  می دار یكه در ذهنتان پد یافكار یدهد كه به مشاهده می ب به شما امكان ین ترتیتمركز بر نفس به ا تنفس است. یعیان طبیجر

د كه افكار یدا كنیق دست پین درك عمیبه ا كند می ن به شما كمك ین تمرید. ایر شدن با آنها برداریج دست از درگید، و به تدریبپرداز

ا بر اساس آنها ید كه آیت حق انتخاب داریروند و در نها می ند و یآ می ( گذرا هستند؛ یو احساسات )از جمله افكار و احساسات منف

 ا نه.ید یدست به عمل بزن

، زند می در سرتان پرسه  یا استرسیكه غم  یگامبدون انتقاد و همراه با عطوفت نسبت به خودتان است. هن یمشاهده ینوع یاریهش

د و با ینیدر آسمان ذهنتان بب یاهید آن را همچون ابر سیریگ می اد ید یبرخورد كن یشخص یآنكه با آن به عنوان موضوع یبه جا

 د تا از آسمان گذر كند. یو دوستانه دنبالش كن یكنجكاو

 ییربنایز یمغز یبر الگوها یر مثبتیكند، بلكه تاث می  یریشگیپ ینه تنها از افسردگ یاریكه هشاند  هنشان داد یمطالعات علم

گردند.  می دیناپد یشوند، به سادگ یدار میپد ین افكار منفیكه ا یهنگامروزمره دارد.  یریك پذیو تحر یاضطراب، استرس، افسردگ

با دكترشان دارند و  یكمتر یها  پردازند ملاقات می یاریهش نیكه به طور منظم به تمر یكه افراداند  هگر نشان دادیمطالعات د

 شود. می عتریافته و زمان واكنش سریش یت افزایابد، خلاقی می شوند، حافظه بهبود می یمارستان بستریرا در ب یكمتر یروزها
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 روزمره ارائه شده اند: یدر زندگ یاریش هشیكاهش استرس و افزا یروش برا ۰۱ر یدر ز

 دیروز اول: شكلات بخور

خوشمزه  یها  ین خوراكیدرات ساده است. در نگاه اول، ایسرشار از كربوه یاد شكلات و غذاهایر زین روزها خوردن مقادیدر ا

د، یكن می بدون فكر اقدام به خوردن ید. وقتیكن نمی به آنها یگر اصلاً توجهید یرسند، اما پس از مدت می ر قابل مقاومت به نظریغ

طعم مختلف دارد. به طور معمول  ۰۱۱ش از یك قطعه شكلات بید. به عنوان مثال، یده می را از دستای  فوق العاده یو بوها ها  مزه

 ؟اید هدیچند تا از آنها را چش

د یكن نمی ارانه را امتحانین شكلات خوردن هشین تمریرود. پس چرا ا می به شمار یاریتان، قلب هشیها  ارتباط مجدد با حس یبرقرار

 د؟یتان لذت ببریتا به شما كمك كند دوباره از غذا

 دیبرو یكوتاه یاده رویروز دوم: به پ

تواند اعصاب متشنج شما را  می خوب یاده رویك پیاسترس است.  یعال یك كاهندهیو  یاریهش یها  نین تمریاز بهتر یكیراه رفتن 

به خودتان زنگ  اید هلات انجام دادیتعط یكه در ط ییكارها یپس از تمام ن است كهیا یده آل برایا ین روش، روشین دهد. ایتسك

 د.یح بدهیتفر

در اطراف خانه تان، با  یاده روید. پیبرو یخاص یست به جاید؟ لازم نینروای  قهیدق ۰۱تا  ۰۱ یاده رویك پیپس چرا امروز به 

 جالب باشد.  یكوهنورد یتواند به اندازه می باز، یذهن

تان بر ین طور كه پاهاید، همیار باشین است كه تا حد ممكن هشید؛ هدف فقط ایعجله كن یخاص یدن به جایرس یست براین یازین

 د.یتان را احساس كنیپاها یها  عضلات و تاندون یال تمامید و حركت سیرا بر آنها متمركز كنتان  یند آگاهیآ می ن فرودیزم

د به رنگ یا شاید و ینیبب ها  درختان و بوته یرا بر رو ها  . ممكن است رنگ قرمز توتدیمناظر، صداها و بوها توجه كن یبه همه

د: یرا باشیتان باز و پذیها  حس ید نسبت به تمامیتوان می اید آینید. ببیابان پر از گل و شل توجه كنیك خیخ یرگون برف و یق یخاكستر

صورتتان؛  یم را بر روید؛ و نسیسرتان احساس كن یباران را بر روقطرات د؛ یرا استشمام كن یزمستان یها  رطوبت برگ یبو

 شوند. می گریكدین یگزیرمنتظره جایغ یه به طرزید چطور نور و ساینیبب

 دیتنفس انجام دهای  قهین سه دقیروز سوم: تمر

ار دشوار است. ید بسید آرامش خود را حفظ كنینكه چرا بایا یادآورید یا تحت استرس هستین، خسته، مضطرب یكه خشمگ یهنگام

 آزار دادن شما خلق شده اند. ین و زمان تنها براید انگار تمام زمیكن می احساس ین مواقعیدر چن

جاد وقفه در یا ین براین تمرین دو جانبه است: نخست، این تمریر ایابداع شده است. تاث ین مواقعیچن یتنفس براای  قهین سه دقیتمر

ن ینكه اید سازد. دوم ایرند ناپدیش از آنكه كنترل شما را به دست گیشما را پ یمنف یفكر یشده است تا الگوها یروز طراح یط

 كه افكار شما در حال خارج شدن از كنترل شما هستند ثبات شما را حفظ كند. یتواند در مواقع می است كه ین فوریك تمرین یتمر
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است  ین كاری؛ ااست یعین اتفاق، كاملاً طبیزد. ایگر می د كه ذهن شما مكرراً از خودشیشو می د متوجهین هستیدر حال تمر یوقت

 د اوست نشانییكه در حال تا یش را به بزرگسالیها  یك كودك اسباب بازیزند و همانطور كه  می دهد. ذهن پرسه می كه ذهن انجام

مت آن ید كه ذهنتان در حال پرسه زدن است، با ملایشو می ند. هرگاه متوجهك می انیار ما نمایز افكار را به خودِ هشیدهد، ذهن ن می

 ن وجود دارند.یكه در تمر ییها  كامل از دستورالعمل ید به آگاهید و بازگردانیكن یرا همراه

 دیانجام ده یروز چهارم: كار لذت بخش

د ی" را تجربه كنیلذت یتوانند بر شما غلبه كنند. ممكن است "ب می ی، استرس، و غم به سادگید(، خستگیلات عیام سال )تعطین ایدر ا

مه  یید گویكن می احساس –تفاوت اند  بی تانینك براید ایبرد می كه قبلاً از آنها لذت ییزهاید. چیلذت ببر ید از زندگیتوان نمی یعنی –

 رسند.  می ند به نظریهستند كه خوشا یاندك یزهایبه وجود آورده است و چ یسد یزندگ یساده یها  ن شما و لذتیب یظیغل

ن یبا ا اید هنك فراموششان كردید اما ایبرد می شتر از انجامشان لذتیكه پ ییكوچك در جهت انجام كارها ید با برداشتن گامهایتوان یم

 به ذهن خودتان برسد(: یگرید موارد دیا شاید )یر شروع كنیا دو مورد از موارد زیك ید با انتخاب یتوان می د.یمشكل مقابله كن

 د؛ و یرا بخورتان  مورد علاقه ید غذاینكه احساس گناه كنید؛ بدون اید؛ چرت بزنیرید. دوش آب گرم بگیبا بدنتان مهربان باش

 د.یرا بنوشتان  مورد علاقه یدنینوش

 است با او  یژه اگر مدتید )به ویكنا به او تلفن ید و یبرو ید. به ملاقات دوستیبر می د كه از انجامش لذتیرا انجام ده یكار

ك ید، كیورزش كن ید، كمیبپردازتان  مورد علاقه ید به سرگرمید تا بتوانید جمع كنی(، هر آنچه را لازم داراید هارتباط نداشت

 . اید هدیاست نشن ید كه مدتیگوش دهای  یقیتان لذت بخش است، به موسید كه برایبخوان ید، مطلبیبپز

 داً ناكام كنندهیصف شد نیروز پنجم: تمر

 و هر ن زدن، پرداخت صورتحساب غذا در رستوران،یبنز ید برایرسد. با می به نظر یار طولانیك صف بسیه یشب یزندگ یگاه

 . دیستیصف باخواهد سفارش دهند،  می است كه یكه پر از افرادای  سوپر ماركت و مغازه

 داً یشد صف نیتمر" آن یجا به دیكن یسع!" دیرو نمی جلو چرا پس" دیبزن ادیفر خواهد می دلتان دیكن می حس كه یزمان بعد یدفعه

 .دیده انجام را ما" كننده ناكام

د ید. شایرد از واكنش خودتان آگاه شویگ می مانع جلوتر رفتن شما را یزیكه چ ید زمانیتوان می اید آینید ببیهست یدر صف یوقت

د كه كوتاهتر است؟ در یبرو یگرین است كه بهتر است به سراغ صف دیر ای، و مدام ذهنتان درگاید هستادین صف ای" در ای"اشتباه

 د:ید و از خودتان بپرسیك لحظه صبر كنیتواند سودمند باشد.  می  گذرد، می د در ذهنتان چهینین مواقع اگر ببیا

 گذرد؟ می در ذهنم چه 

 دارم؟ ییها  در بدنم چه حس 

 در خودم آگاهم؟ ییها  از چه عواطف و تكانه 

رنج را از هم  یكند دو بخش عمده می به شما كمك یاریهشن، یند اند. با وجود ایتجارب ناخوشا یرد كه برخیپذ می ن رایا یاریهش

 ه.یه و ثانویاول –د یجدا كن
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ن كار ید كه اید بفهمیتوان می .اید هستادیا یطولان ینكه در صفیاز ا یر احساس ناكامیاست، نظ ییه همان استرسور ابتدایرنج اول

ر خشم یدهد، نظ می است كه به دنبال آن رخای  یجانیه تمام تلاطم هیندارد. رنج ثانو ین تجربه اشكالیست؛ دوست نداشتن ایند نیخوشا

د. یص دهیتشخز به وضوح در خودتان ینها را نید ایتوان می اید آینیشود. بب می داریكه به دنبال آن ب ی، و هر فكر و احساسیو ناكام

 د.ین ببرید آن را از بینكه تلاش كنین جا باشد بدون ایهم ید ناكامیتان امكان دارد اجازه دهیا براید آینیبب

 دیم كنیخودتان تنظ یبرا یاریك زنگ هشیروز ششم: 

 یعنید، ین كنیی" تعیاریانتخاب كرده و آنها را به عنوان "زنگ هشتان  روزمره یزندگ یها  تین فعالیرا از ب یت معمولیچند فعال

 ییزهایاز چ یشنهاد فهرستیر به عنوان پید. در زیات توجه كنییز با جزیكنند توقف كرده و به همه چ می یادآوریكه به شما  ییزهایچ

 د. ی" از آنها استفاده كنیارید به عنوان "زنگ هشیتوان می آورده شده است كه

 دهد. اگر در حال آماده كردن غذا  می ار شما قراریارتر بودن در اختیهش یرا برا یاریبس یها  آماده كردن غذا: غذا فرصت

به ای  ارانهین كار را امتحان كرده و توجه هشیدارند، ا یار متنوعیبس یكه طعم، بود و رنگ و بوها یید، مخصوصاً غذاهایهست

 د. ید معطوف كنیده می آنچه انجام

 د، یكن می استفاده یین ظرفشویاست. اگر معمولاً از ماش یبدن یها  كشف حس یبراای  العادهن كار فرصت فوق ی: اها  شستن ظرف

د. به جنس یت كنیشود، آن را به زمان حال هدا می ذهنتان منحرف ید. وقتییرا با دست بشو ها  تنوع هم كه شده ظرف یبرا

 د.ی، ... توجه كنییع ظرفشویما یآب، بو یظرفها، دما

 از آنها  یكیرمنتظره به یا تصادفاً و غید، ینیاز دوستانتان را بب یكیكه  اید هكرد یزیتانتان: اگر برنامه رگوش دادن به دوس

ك یدوستتان را به عنوان  یچرا صدا  ن،ید. بنابرایآور یمعمول رو یمیقد یراحت است كه به همان گفتگوها یلی، خاید هبرخورد

به  ید كه چه زمانید؟ توجه كنید توجه كامل بكنیگو می كند به آنچه می به شما كمك باشد كه ید تا علامتیریگ نمی "زنگ" در نظر

 د كهین موضوع هستیا در حال فكر كردن به اید، یكن می یگرید یزهاید، شروع به فكر كردن به چیده نمی او گوش یحرفها

 د. یصرف بازگرد ین زمان به گوش دادن واقعید. در ایید در پاسخ او چه بگویخواه می

 یده انگشت یقدردانن یروز هفتم: تمر

ن ین تمرید. در ایرا انجام ده ین قدردانید تمریتوان می د،ید بازگردیدار یكه در زندگ یكوچك یزهاینكه به ارزش مثبت چیا یبرا   

ز را به یچ ۰۱د. مهم است كه یاد آورده و با انگشت آنها را بشمارید به یرا كه از داشتنشان قدردان هست یزیچ ۰۱د یك بار بایروزانه 

 –ن ساخته شده است یهم ین براین تمریار دشوار شود. ایتان بسیكار برا یا چهار مورد ادامهیاگر پس از سه  ید، حتیاوریخاطر ب

 روزمره. یزندگ یده گرفته شدهیاز عناصر كوچك و ناد یاگاه شدن تعمد

 دیرا انجام ده نسبت به صداها و افكار یارین هشیروز هشتم: تمر

توانند شما را  ها می  ترانه یروند. برخ می ن به شماریتمر یبرا یریو قابل تفس یر مادیافكار موضوع جذاب، غ یصداها هم به اندازه

عمده در  ینقش -و ارتباط آنها با افكار و عواطف –تان شوند. حس كردن قدرت صداها یبرا یا موجب بحران روحیخوشحال كنند و 

 كند.  می فایاتر  و محكمتر  شادتر، آرام یل شدن به فردیو تبد یاریهش
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 داریدر ذهن پد ینشان دهد كه چگونه افكارتواند به ما  می ین به خوبین تمریم؟ این صداها و افكار را انجام ندهیچرا امروز تمر

 یارید، بسیص دهیدر عمق قلب خود تشخ ن موضوع راینكه ایر خود سازند. به محض ایتوانند ما را درگ می یشوند كه به سادگ می

سازد. هر  می ان صداها و افكار را آشكاریم یها  ن شباهتین تمرید خواهند شد. ایو مشكلاتتان در مقابل چشمانتان ناپد ها  از استرس

زند یا در ما برانگر یرومندیتوانند عواطف ن می یم. به سادگیبر ظهورشان ندار یچ كنترلیشوند، و ما ه می از عدم ظاهر ییدو گو

 كنند.  می م و ما را شكننده و شكست خورده رهایكن می كه با خود حملشان

 دیا كنیاحرا تان  یروز نهم: زندگ

تمام تان  یش حجم كاریا افزای یك تراژدینكه یش از ایز بود؛ پیز كمتر از حالا جنون آمید كه همه چیفكر كنتان  یدر زندگ یبه زمان

 لات تابستان.یا تعطیل، ینها: قبل از سال تحویاز اتر  كینزد ید زمانیا شایرد. یخود بگ یطرهیوجودتان را تحت س

 یینها ممكن است كارهاید. ایاوریاد بید به یداد می را كه در آن زمان انجام ییها  تیات تمام فعالیید با جزیتوان می كه یید تا جایكن یسع

ا ی، یاده رویا گوش دادن به آهنگ مورد علاقه تان، پیتان  مورد علاقه ی)خواندن مجله دیداد می انجامشان ییباشند كه به تنها

 ر شطرنج تا رفتن به تئاتر(.ینظ ییها  ی)انجام بازتان  ا خانوادهیا همراه با دوستان ی( یدوچرخه سوار

ا یقه یدق 5د. ممكن است انجام آن ین آخر هفته انجامش دهیا همید كه امروز یكن یزید و برنامه ریرا انتخاب كن ها  تین فعالیاز ا یكی

 د. یانجامش ده ییا به تنهایگران انجام شود و یا همراه با دیت باشد و یاهم بی ایاز داشته باشد، مهم یساعت زمان ن 5

 –د یكه فراموشش كرده بوددهد  می در ارتباط قرارتان  یاز زندگ ین كار شما را با بخشین است كه ایت دارد ایكه اهم یزیتنها چ

ن كار را انجام ینكه دلتان بخواهد اید تا اید. صبر نكنید به آن بازگردیتوان نمی و اید هد از دستش دادیگفت می از شما كه به خودتان یبخش

 د!یرا دوباره از نو زنده كنتان  یده كه زندگیشود. وقتش رس می د چهینید و ببید؛ در هر صورت فقط انجامش دهیده

 دینما برویروز دهم: به س

د و یك ساعت مشخص به آنجا بروین بار فرق دارد: سر یاما ا -دیاینما بید با شما به سیبخواهتان  خانواده یا اعضایاز دوستان  یكیاز 

 كند.  می د كه توجه شما را به خود جلبیرا انتخاب كن یلمید فیدیبه آنجا رس یوقت

رمنتظره ین اتفاق غیتواند هم می لمیو فاند  هرمنتظریغ یزهایكنند، چ می ما را خوشحال یزندگش از همه در یكه ب ییزهایاغلب چ

 باشد. 

كه از آن لذت ببرم  یلمیا "اگر فیوقت لذت بردن ندارم" ر "ید، نظیرسد توجه كن می كه به ذهنتان ید به هر فكرینكه برویقبل از ا

 نداشته باشد چه؟"

سازد تر  یرا غنتان  یزندگ یتواند به نوع می كه یدهند و شما را از انجام كار می ن كار كاهشیانجام ا یاق شما را براین افكار اشتیا

  د. یلم بپردازید و فقط به فین افكار را فراموش كنیا ید همهینما هستیدر س یكنند. وقت می دینا ام

 

  

  


