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زين( چندين سال در کلیسايی در میدان هاروارد کلاسهای پشت سر هم داشتیم.  لری روزنبرگ و من )کابات ۰۷۹۱ی  در اواخر دهه

( داشت و پس از او از ساعت هشت تا یاریهشتمرين نوع از ساعت شش تا هشت بعد از ظهر پنج شنبه ها او کلاس ويپاسانا )يک 

 ی اين افراد بود و معتقد بوديم همه -بیش از پنجاه تا صد نفره –. کلاس ها بسیار پرجمعیت کردم می ده من کلاس هاتا يوگا برگزار

 پاسانايواما لری و من همواره از اين موضوع متحیر بوديم که چرا اغلب شرکت کنندگان کلاس توانند هر دو کلاس را بگذرانند.  می

 کردند. نمی شرکت پاسانايونندگان يوگا نیز در کلاس هاتا يوگا نداشته و اغلب شرکت ک کلاس تمايلی به شرکت در

راه های متفاوت اما مکملی برای رسیدن به يک مقصد بودند: يادگیری زندگی خردمندانه. تنها چشم  پاسانايواز نظر ما هاتا يوگا و 

از توجه به بدنشان سود خواهند برد  پاسانايشركت كنندگان در كلاس وانداز اين دو راه متفاوت بود. ما اعتقاد مطلق داشتیم که 

)هرچند آنها اغلب تمايل داشتند بدنشان را به عنوان موضوعی سطح پايین، کنار گذارند(. و از سوی ديگر، شرکت کنندگان در 

يک ی ذهن و بدن، در  تجربهی آمدن و رفتن  ی لحظه به لحظه کلاس های يوگا نیز از نظر ما از سکون طولانی مدت تر و مشاهده

برند. البته ما اين اعتقاد  می شود، سود می که به صورت پراکنده در میان تمرين های نشسته انجام ارانهیهشنشست همراه با راه رفتن 

کند  می خود را به هیچ يک از گروه ها تحمیل نکرديم و کوشیديم حساسیتی روی اين موضوع که چه کسی در کدام گروه شرکت

 ی جالبی بود.  ی روش هر کداممان مشابه روش ديگری بود. با وجود اين، اين موضوع پديده ظر ما عصارهنداشته باشیم، زيرا از ن

در من اين انگیزه را ايجاد کرد که و هاتا يوگا در يک کلیت به هم پیوسته، در طی سال ها  یاریهشی شخصی من از ترکیب  تجربه

خواستم اثربخشی هريک را در تغییر  می جريان کار معاصر ادغام کنم. را به شیوه های مختلف در یاریهشی  اين اصول ديرينه

 توانستند اين دو با يکديگر ارتباط پیدا کنند؟ می کشف کنم. چطور یاریهشسلامتی و 

که  ی تحلیل )آتروفی( عضلانی ناشی از به کار نگرفتن ماهیچه ها را به اعتقاد من هاتا يوگا اين پتانسیل را داشت که شیوع گسترده

آيد را از بین ببرد، به ويژه در افرادی که دچار درد و بیماری های مزمن هستند. پیش  می تحرک ما به وجود بی بر اثر سبک زندگی

بر تعدادی  یاریهشدانستیم که  می رود و نیز می دانستیم که ذهن در استرس و اختلالات مرتبط با آن عامل موثری به شمار می از اين

ودکار فیزيولوژيک نظیر کاهش فشار خون و کاهش سطح کلی برانگیختگی و واکنش پذيری هیجانی تاثیر مثبتی از فرايندهای خ

ی افکار، احساسات و  برای پرورش آگاهی بیشتر از وحدت ذهن و بدن، و نیز کاهش تاثیر تحلیل برنده یاریهشتمرين دارد. 

 رسد. می ده آل به نظررفتارهای ناهشیار بر سلامتی هیجانی، جسمی، و معنوی، اي

به  ،ارانهیهشبه همراه يوگای ی خدمات بالینی برای بیماران طبی انجامید که در طی آن ما  اين کاوش شخصی در نهايت به توسعه

پرداختیم. اين از اختلالات و بیماری های مزمن ای  به بیماران مبتلا به طیف گسترده یاریهشی تمرين های  آموزش نسبتاً فشرده
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یاریهشکه امروزه به عنوان "کاهش استرس بر اساس ای  ی هشت هفته برنامه در قالب يک دوره
1

 (MBSR ،شناخته شده است ")

 ايجاد شد. 

شود. بسیاری از اين برنامه ها  می مرکز پزشکی، بیمارستان، و کلینیک در سراسر دنیا ارائه ششصددر بیش از  MBSRامروزه 

شوند که به دنبال اصلاح و تعمیق  می مددکاران اجتماعی، روانشناسان و ساير متخصصانی تدريستوسط پزشکان، پرستاران، 

باشند. اين کار بر مبنای نیاز به مشارکت فعالانه در پزشکی  می مراجع -مراقب/ بیمار -ی متقابل مستتر در ارتباط پزشک رابطه

گیرد؛ کاری که هدفش بیدار کردن منابع  می ی کاری درونی بر عهدهرا براای  است که بر اساس آن بیمار يا مراجع مسئولیت عمده

از همان ابتدا نقشی عمده و حساس در اين کار ايفا کرده عمیق درونی فرد برای يادگیری، رشد، شفا و دگرگونی است. هاتا يوگا 

   گرايش پیدا کرده اند. MBSRو بسیاری از مربیان يوگا به آموزش  است

MBSR  زند. اين روش توانايی ما را برای پرورش خرد  می و هاتا يوگا به استعداد درونی ما برای شفا تلنگری پاسانايوبا ترکیب

آموزد که با انسجام، وضوح، و حضوری صادقانه زندگی کنیم و  می کند و با اين کار به ما می جسمی و شفقت نسبت به خود، بسیج

 آيد مواجه شويم. می با هر چه پیش

اری نیرومند برای پرورش بینشی عمیق نسبت به علل غايی رنج و احتمال رهايی از اين رنج است. از اين روی، چنین ابز یاریهش

ی چنین  از افرادی که با درد، استرس، رنج و ترديد سر و کار دارند مناسب هستند. و برای ارائهای  تمرين هايی برای طیف گسترده

 ی ما دارند؟ رستان هاست که حکم مراکز جذب بیماری را در جامعهآموزش هايی چه جايی مناسب تر از بیما

در باشگاه  ۰۷۹۹ی اول من با يوگا در سال  است. تجربه یاریهشجريان باستانی تمرين های هاتا يوگا يکی ديگر از انواع اصول 

کرد. من بلافاصله با ديدن  می از آن برای گرم کردن خود استفاده در بوستون بود که در آنجا سربازی ويتنامی به نام تکسای  کاراته

کردند. اين اعتقاد من با  می ديدم و به نظرم رسید که اين دو به خوبی يکديگر را تکمیلمراقبه او عاشق يوگا شدم، همزمان آموزش 

 گذشت زمان عمیق تر شد.

ی آزادی و تمامیت است. يوگا کاری به موفقیت  همچون جذابیت يک عمر ماجراجويی کار با بدن به عنوان دريچهجذابیت هاتا يوگا 

 يا کمال و يا تنها تکنیک ندارد. از سوی ديگر، با تناسب اندام نیز کاری ندارد هرچند قهرمان پروری در يوگا در نوع خود يک هنر

که فرد بتواند از خودشیفتگی مصون بماند(. بدون شک، اينک ما شاهد رشد علائق رود )البته در صورتی  می نظیر به شمار بی

است و آيا اين رونق علائق به سوی  ارانهیهشعمومی نسبت به يوگا در محافل مختلف هستیم. اما سوال اينجاست که يوگا تا چه حد 

 وششی معنوی پنهان شده است؟درک خود، خرد و رهايی جهت گیری شده است يا تنها ورزشی جسمی است که در پ

تواند بالقوه مفید واقع شود. در کشور چین و  می به نظر من يوگا برای تعداد بسیاری از افراد در سطوح مختلفی از شرايط جسمانی

چی، تنفس، حرکت دادن بدن و  توانید ببینید که در پارک ها مشغول انجام تای می هر صبح صدها نفر راجوامع چینی تبار امريکا 

"بازی" با انرژی های درونی و بیرونی خود هستند. اگر يوگا را نیز به همین طريق در دسترس و با اهمیت در نظر بگیريم بايد 

آنها  مبتديان آن را ترغیب کنیم هرجا با خود تنها هستند، با نگرشی ملايم و مهربان نسبت به خود به آن بپردازند. و بايد مدام به

، يوگای وحدت است و کاری با آنچه ارانهیهشزيرا يوگای  .يادآوری کنیم که برای انجام يوگا لازم نیست به هیچ جای خاصی بروند

رسد، ندارد.  می تواند انجام دهد، و يا اينکه بدنتان در هر وضعیت خاص چطور به نظر نمی تواند يا می ی خاص بدنتان در هر لحظه

                                                           
1
 - Mindfulness-Based Stress Reduction 
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است که ای  است خلوص تلاش شما، میزان بیداری شما در زندگی، و میزان همراهی شما با جسمتان در هر لحظه آنچه در يوگا مهم

 يعنی همین حالا. -زنده هستید

چه اين تجربه خوشايند، به معنای دلمشغولی مداوم با اين امر است که در همین لحظه و همین نفس واقعاً کجا هستیم،  ارانهیهشيوگای 

و يا خنثی باشد؛ اينجا باشیم نه جای ديگر. همگام با تمرين بدن ما لحظه به لحظه، روز به روز، و سال به سال در سنین و ناخوشايند 

کند. ما چه مبتدی باشیم و چه فردی  می و همزمان با آن ذهن، قلب و نگاهمان نیز تغییر -کرد تغییر خواهیممان  راحل مختلف زندگیم

 کنیم. می اره در طی تمرين هايمان ارزش داشتن چنین ذهن نوآموزی را به خود يادآوریبا تجربه در اين مسیر همو

نگرشی ويژه و موضعی از توجه است که ما در حین تمرين و نیز  ارانهیهشدقیقاً چیست؟ يوگای  ارانهیهشاما منظور من از يوگای 

چنین جهت تقلا و لحظه به لحظه به کل طیف تجربیاتمان. گیريم: يعنی توجهی غیرقضاوتی، بدون  می در زندگی روزمره به کار

با اصول اساسی يوگا به عنوان علم بدن و انرژی هايش، و نیز هنر کشف، جست و جو، تحول، و در نهايت آزادی، ای  گیری

 هماهنگی کامل دارد. 

شود. با وجود اين، کار با  می را متحمل هر چند بیشترين فشار ،دهد می البته بعُد بدنی يوگا تنها بخشی کوچک از آن را تشکیل

(، نشان داده است که ای هبیماران طبی و افراد دارای مشاغل مختلف )از دفاتر حقوقی گرفته تا مدارس، تجارت و قهرمان های حرف

یار يوگا و تاکید آن بر بدن از طريق وضعیت های تمرينی مختلف )آساناها( محاسن منحصر به فردی دارد و سنگ بنای بس

رود. اين تمرين به حس  می محور ذهن/ بدن برای کاهش استرس و افزايش سلامتی به شمار یاریهشارزشمندی در رويکرد 

 انجامد.  می بهزيستی، کارآمدی بیشتر در کار، و رشد معنوی

، صرفنظر از اينکه با چه سرعتی انجام کند می تبديل یاریهشآن را به يک تمرين  ارانهیهشانجام هر تمرين يا کاری به صورت 

در حین تمرکز بر يک وضعیت بدنی خاص، اين وضعیت ها به پردازيم.  می ما به آموزش هاتا يوگا ارانهیهششود. در يوگای 

در دهد.  می سنتی رخ یاریهششوند برای پرورش يک آگاهی و بصیرت يکپارچه، دقیقاً نظیر آنچه در تمرين  می موقعیت هايی تبديل

شود )حس هايی که به خاطر تمرين های وضعیتی خاص و قرار  می توجه کاملی به بدن و حس های بدنی معطوف ارانهیهشيوگای 

ی کامل افکار، خلق و خو، و هیجانات آشکار و  ی آگاهی ما شامل گستره گرفتن بدن در آن وضعیت ها بسیار غنی هستند(. اما حوزه

احساساتمان را نیز ی آگاهی خود اجازه دهیم  دهند. اگر به حوزه می رونی ما را در هر لحظه تشکیلپنهانی است که بخشی از دنیای د

در بر گیرد )چه اين احساسات خنثی، لذت بخش، يا دردناک باشند(، توانايی ما برای نزديکی بیشتر با قلبمان در کنار بدنمان گسترش 

کند و  می هیجانات، افکار و حس های بدنی را در موقعیت های خاص و مهم فراهمی ارتباط میان  خواهد يافت. اين کار امکان تجربه

کند بارها و بارها به جريان گذرای حس ها، افکار و هیجانات نگاه کنیم؛ همچون ابرهايی که در آسمان وسیع آگاهی  می ما را دعوت

ه لحظه اين تجربه را خواهیم داشت که ما چیزی فراخ ما در گذرند. و با تمرين چنین وضعیت هايی به هر مدت زمان ممکن، لحظه ب

ممکن است حس کنیم "خود اساسی" ما بسیار کنیم و گسترده تر از ذهن متفکر خود هستیم.  می انديشیم، آنچه احساس می تر از آنچه

دهند، گوش  می آگاهیمان رخی  توانیم به افکار و احساسات خود به عنوان رويدادهايی که در حوزه می شبیه خود اين آگاهی است، و

 دهیم.  فرا

ی اين امر بپردازيم که در  توانیم به مشاهده می دردناک يا جذاب باشد،ای  ی ما در آن لحظه تجربه در حین انجام حرکات، چه تجربه

شويم. و به اين  می تارم، گرفاي هاين لحظه به چه سادگی در زندانی که خودمان با همانندسازی با افکار و احساساتمان برای خود ساخت

نیفتیم )يا حتی اگر اين کار را کرديم، متوجه توانیم انتخاب کنیم که در دام اين همانندسازی با افکار، احساسات يا بدنمان  می ترتیب
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ه نسبت به هیجاناتمان همان چیزی است که امرزه ب یاریهشانجامش باشیم(. به اين طريق به بینش و آرامش دست خواهیم يافت. 

بنیادين در شناخت تمامیت خودمان، زيبايی اين تمامیت در ارتباط با ساير افراد و ای  عنوان "هوش هیجانی" شناخته شده است؛ مولفه

 دنیا و نیز ماهیت ناپايدار آن.

بسیار ملايم و وسوسه انگیز است. جهت گیری اين تمرين چه به صورت ايستاده  ارانهیهشمحیط بیمارستانی يا کلینیکی يوگای  در

انجام شود و چه بر روی زمین، در تجهیز بدن برای حرکت در يک وضعیت خاص و ماندن در آن وضعیت تا حد ممکن، و پرورش 

شوند. و اين  می ظه به لحظه بیداری نفس، حس های بدنی، افکار، و احساساتی است که لح نوعی نزديکی غیرواکنشی با مجموعه

در هر لحظه و در هر وضعیت است. در آخر، هر کس با سرعت خود و معمولاً بسیار ی محدوديت های بدن  تجربه شامل تجربه

کند و پس از آن به وضعیتی خنثی همچون  می خود را حفظ یاریهششود در حالی که لحظه به لحظه  می آرام، از وضعیت خارج

 آورد.  می جان روی بی بدنوضعیت يک 

ی خود را در خصوص بدن، برای طیف  چنین رويکردی نسبت به هاتا يوگا امکان کشف مرزهای حرکتی خود و عقايد محدود کننده

کند. استفاده  می از بیماران دارای بیماری های مزمن )نظیر انواع درد همچون درد پشت، گردن و شانه، و آرتريت( فراهمای  گسترده

ای  توانند تحرک و راحتی می شود بیمارانمان اغلب به کشف اين امر نائل شوند که می ، موجباين کاوش به عنوان موضوع آگاهیز ا

انديشیده اند، بازيابند زيرا ارتباط خود را با بدنشان از ارتباطی مبتنی بر ترس به ارتباطی مبتنی بر  می بیش از آنچه همواره

هم با حس های بدنی و هم با افکار  -شوند می در نتیجه هر چه با دنیای درونی بدن و ذهن خود بیشتر آشنا ماجراجويی تغییر داده اند.

  کنند. می اعتماد بیشتری بدان پیدا -و هیجانات مرتبط با آن

 که اين مرزها بسیار کمتر از آنچه بینیم می پردازيم، می هرچه بیشتر به کاوش در مرزهای بدن )و ذهن( خود از طريق يوگا

رود. اين کاوش محدوديت های الگوهای فکری ما )و بار  می بنیادين به شمارای  انديشیديم ثابت و پايدار هستند؛ و اين خود مکاشفه می

ه تنها مختص دهد. اما اين نوع توج می به ما نشان -و يا کفايت آن –کفايتی بدنمان  بی هیجانی همراه با هريک( را در خصوص

ی تمرين يوگا را در هر سطحی از آمادگی و  تواند تجربه می کیفیت توجهافرادی که مشکلات طبی دارند و يا مبتديان نیست. 

 تخصص جسمانی، دگرگون سازد.

ای نسبت به تنفس يکی از ابعاد اساسی اين تمرين است. نفس لنگری همیشه حاضر و در دسترس برای توجه و ابزاری بر یاریهش

مکان يابی، احساس و فرا رفتن از حس های بدنی است. توجه کامل به نفس در هر آسانا يا حرکت، حیات نفس را در بدن ما با تمام 

سازد. حس تازگی و گستردگی همراه با هر دم و نیز حس رهايی )و گاهی آسايش( حاضر در هر  می زيبايی و پیچیدگی اش آشکار

گردد. و همزمان با رهايی و حل شدن تنش همیشگی موجود در بخش های خاصی از بدن،  می واضحبازدم، در آخر بسیار روشن و 

و همزمان با اين آگاهی از نفس و بدن، به هنگام بازدم در بدن و ذهن به شکلی نیرومند احساس خواهند شد.  حس رهايی و آسايش

 آيد. می کند، به وجود می نوازشحساسیتی عمیق نسبت به هوای پیرامون بدن، هوايی که پوست بدن را 

با صمیمیت و قدردانی بیشتر نسبت به بدن همراه خواهند بود. محرک اساسی در انجام ، حتی ساده ترين حرکات يوگا نیز یاریهشبا 

و، حرکات يوگا، حرکت آرام و توجه کامل به محدوديت ها و مرزهای بدن، و توجه به اين نکته است که آيا اين وضعیت بدنی نیر

انگیزد. چالش موجود در اين تمرين، همراهی با نفس در تمام مدت، ايستادن  می انعطاف، تعادل يا ترکیبی از هر سه را در بدن بر

 در کنار اين مرز و کشف آن در سکون و ابعاد ظريف حس و حرکتی است که با هر دم و بازدم همراه است. 
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کنند، توجه ما  می با يکديگر تعاملاند  هبدن که تحت وضعیت خاصی قرار گرفتهمچنان که نفس و حس های بدنی در بخش هايی از 

لحظه به لحظه معطوف به حس های بدنی است. اما همزمان، بخشی از توجه ما معطوف بخش هايی از بدن است که درگیر اين 

، لحظه به لحظه و نفس به نفس، ما به دهد. بنابراين می حرکت نیستند، زيرا بدن در هر لحظه يک کلیت غیرقابل تقسیم را تشکیل

يابیم. بنابراين، هر وضعیت بدنی دنیای خود را دارد. هر بار به اين وضعیت  می نسبت به بدن به عنوان يک کل دستای  آگاهی

 ، ممکن است متفاوت و از اين رو نو، تازه، رمزآلود، و بالقوه افشاکننده به نظر رسد.بازمی گرديم

ی زندگی ديده و به طور منظم و در صورت امکان روزانه، به تقويت آن بپردازيم. به  مهم است که چنین تمرينی را به عنوان شیوه

کوشیم به ندای بدن خود گوش فرا دهیم و به تناسب آن به اصلاح حرکت خود  می هنگام تمرين بر روی تشک، با موضعی بدون تقلا

آنچه "بايد" باشیم يا به نظر  –کوشیم بدون رقابت با ديگران و يا حتی با خود ايده آلمان  می حرکات،بپردازيم. در حین انجام اين 

قید و شرط و تسلیم کامل، آنچه را اکنون واقعاً در حال رخ دادن است  بی کوشیم  با پذيرش می به تمرين بپردازيم. در مقابل -رسیم

دهیم يوگا ما را بسازد نه اينکه ما به انجام يوگا بپردازيم. به اين طريق،  می جازهتجربه کنیم. و همواره محتاط و محافظه کار، ا

 دهد، کاهش می احتمال آسیب، حتی کشش های عضلانی کوچک، که به هنگام اشتیاق بیش از حد ما و گوش فراندادن به بدنمان رخ

 يابد.  می

بدن در خصوص وضعیت ور بیشتری به انجام حرکات بپردازيم. شود با حض می تعمدی ما در حین تمرين های يوگا، موجب یاریهش

کند. اين همان هوش بدنی،  می دهد و وضعیت کلی خود را در هر زمان و مکان مشخص می هريک از اجزايش به خود بازخورد

به انجام آن کنیم و  مانیم بدون اينکه خود را وادار می شناخت بدن نسبت به خود و احساس بدن توسط خود است. در هر وضعیت بدنی

توانیم دست کم بدون قضاوت و با  می شود، می يا برای رسیدن به آن وضعیت تقلا نمايیم. و زمانی که نیاز به تقلا و فشار در ما بیدار

 مهربانی و پذيرش به ملاقات آن برويم. 

عمیق و پیش بینی نشده به پرورش هر "سطحی" از تمرين خود  توانیم به شیوه هايی می به تمرين های يوگا، ارانهیهشبا عطف توجه 

دارد بشنويم.  می ذهن را که ما را از تماس حقیقی با بدن و جهان بازتوانیم صدای توقف ناپذير  می ارانهیهشبپردازيم. در طی يوگای 

با سکون و سکوتی که همواره در توانیم ارزش شناخت امواج ذهن و حفط آنها در آگاهی، بدون از دست دادن تماس خود  می و

سطوح زيرين ذهن وجود دارد، را در يابیم. اين آگاهی همواره و در هر لحظه که قضاوت و تقلای خود را کنار گذاريم و تسلیم 

 ی روشن و آشکار و بیداری شويم، در دسترس ماست.   مشاهده

   

 


