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متعكدد فقكرا  و جراحیهكای  سكتو  مشكلالا خانم دالیا ایسیکوف سالهای متوالی از دردهای ناشی از روماتیسم، 

ككا دالیككا تنهككا  كك  از  مككر راو مفصككر را  رنكك  مككی اككردی داروهككای کككد درد در کككاهش درد  ۀدر ناحیكك اودنككد ام 

دانشككهاه مریلنككد آمریکككا، سككلاحی  طككب ملامككر( در مرکكك  MBSRۀ آموزشككی کككاهش اسككتر   گذرانككد  دور

که  آموخت MBSRۀ در دور اا اکار ارد  تکنیکهای آموخته شده ومند در درو  خودش کشف کرد: ذهنشنیر

ییی در حكا  اكدتر شكد  اسكتدردم خی دی افکار منفی و مخرب او نظیكر  ناه جنگ اا آ  اراپذیرد و درد خود را 

گیر خواهم شدی  شروع اه نا دید شد  کردند و او موفق اه کاهش میك ا  داروهكای خكود شكدی  زمین االاخرهمن 

 تحو  اخكش MBSRرا یک دوست و همراه می اینمی  ن آ او می گوید:  درد من از این نرفته است اما حالا م

 است ی

 MBSR  تیك اا استر  در افكراد  رویارویيدر تاریخ ایست و  ن  سالۀ خود در آمریکا اه روشی مر ر ارای 

A ایككن درمانهككای سككرطا  تبككدیر شككده اسككتی  عككوارج جككانبي، دردهككای مكك من، اکكك راب و افسككردگی و حتككی

نفكر  00000، تا اه حا  ماساچوست آمریکا توسط دکتر جا  کااا  زین ااداع شدروش که در دانشهاه   شکی 

را تنها در آمریکا در دوره های هشت هفته ای تعلیم داده است و صدها نفر دیهر در حا  حاکر در کلینیکهای 

 در آمریکا، کانادا و ارو ا در این دوره  بت نام کرده اندی MBSRمختلف 

حاکكر محققكین از  درد و اک راب را کكاهش دهكدی در حكا می تواند  هشیاریکه  ه انددنشا  داتحقیقا  علمی 

نتكای  اولیكۀ  اسكتفاده مكی کننكد و هشكیاریتصاویر مغك ی و آزمایشكا  خكو  اكرای م العكۀ تك  یرا  ایولكو یکی 

خكود  ( کنفكران NIHاهداشكت آمریکكا  ملكی ب استی سا  گذشته ارای اولین اار سازما  ادست آمده اسیار جال

خانم روث اایر، یک روانشنا  از دانشهاه کنتاکی آمریکا می گوید:  جامعۀ  را اه این موکوع اختصاص دادی

های عرفانی اودند، اما حالا می گویند که شكاید مكی اایسكت  علمی تصور می کرد که خیلی از اینها فقط صحبت

   یتوجه کرد  شروع کنیم اه

محكور اصكلی یرند که افکار، ذهن و حسهای اد  خویش را مشاهده کننكدی شرکت کنندگا  در این دوره یاد می گ

این تعلیما   اود  از لحظه ای اكه لحظكه ای دیهكر  و آگكاهی از هكر آن كه کكه اتفكاد مكی افتكد اكدو  انتقكاد و یكا 

هكای گذشكته اكه  قضاو  استی این کار ساده ای نیستی ذهكن  میمكو  وار  مكا مكدام در حكا   ریكد  از  شكیمانی

گكذاردی اولكین تمرینككا   هكای آینككده اسكت و در نتیجكه زمككا  کمكی اكرای اككود  در اینجكا و الا  اكاقی مككی هرانكین

ممکن است که کلافهی  من هیچ وقت ایكن کكار را نمكی تكوانم اکكنم( و یكا اكی صكبری  کكی تمكوم میشكه( و حتكی 

هكدف اكه اشكراد نایكر شكد  شاید افکاری ای راط  امشكب شكام چكی اخكورم( در آدم اوجكود آوردی  در هكر حكا  

، همانند حبااهكایی در ركرف آب و اود  آ  استگذرا   ذیرفتننیست الکه اا محبت مشاهده کردِ  این شلوغی و 

ی   استی MBSR، مرس  در آسما  ی این گفتۀ دکتر جا  کااا  زینیا حالا  مختلف جو 



از زنككدگی اسككتی در دانشككهاه تمرینككا  روزانككه اسككت امككا هككدف تبككدیر آ  اككه روشككی  MBSR ایككۀ اساسككی  

رنك  مكی  (Social Phobiaهكایی را کكه از اکك راب اجتمكاعی   استانفورد آمریکا، دکتر فیلی  گلدین مریض

هكای  هكا و شكک ارند اه داشتن  لحظا  هشیاری  در طی روز تشویق مكی کنكد تكا از ایكن طریكق اتواننكد تكر 

کار آ  مدار فکكری را مختكر مكی کنكدی    می گوید  اینهای ایشا خود را مشاهده و کنتر  کنندی یکی از مریض

 من همیشه فکر می کردم که اک راب مرا در چنها  خود دارد اما فهمیدم که موکوع ارعک  است و من آ 

 تنها ااید یاد اهیریم که رهایش کنیم و آرام اهیریم ی را در چنها  خود دارمی

خكانم  01ایط م من ااشدی در یک م العۀ تحقیقكی اكر روی کنتر  درونی می تواند اا اری قوی در جنگ اا شر

هكای  همكراه اكا روش MBSR،  ا  کلیسكتلر از دانشكهاه اینكدیانای آمریکكا، کشكف کكرد کكه مبتلا اه چاقي شكدید

یکكی از شكرکت  مراقبه ای خورد  ااعث شد کكه مصكرف غكذا در ایكن افكراد ا كور قااكر ملاح كه ای کكم شكودی

دریافككت کككه اکكك راب محككر   رخككوری او اككوده اسككتی او مككی گویككد  قككبلا  ا ككور کننككدگا   كك  از ایككن دوره 

 می خوردم اما حالا اا صرف وقت و لذ  مقدار کمتری غذا می خورم ی غذا ناخودآگاه

MBSR ِذهكن خكود در  شما را از رفتارهای تغییر نیافته و قدیمی ایرو  می آوردی شكما دیهكر در درو  رینكگ

رج ایستاده و اا علاقه اه آ  نهاه مكی کنیكدی ایكن ااعكث ایجكاد حالكت انفعكالی نمكی شكود حا  جنگ نیستید الکه خا

مخصوصكا  اكرای افسكردگی مفیكد  MBSRمكین دلیكر ه الکه اه فراگیری راههای جدید تفکكر خكتم مكی گكرددی اكه

یكک یكا  کكه ایمكارانيکر  نیمي ازچرا که این اشخاص از دوره های مکرر افسردگیِ رن  می ارندی حداقر  است

د اكرد و هكر چكه تعكداد ایكن نكدا  از یكک دورۀ دیهكر افسكردگی رنك  خواهددو دورۀ افسردگی شدید داشته اند، مجك

سكیها  از اخكش ی  روفسكور زینكد  نیك  ایشكتر مكي شكوددوره هكای اعكدی  تکكرار ، ریسكکااشكد دوره ها ایشكتر

 ایمكارا آمیختكه و اكه  رفتاري -ختيشناهای درمانی  را اا روش MBSRروانپ شکی دانشهاه تورنتوی کانادا، 

خود را ادو  قضاو  مشاهده کننكدی در یكک م العكۀ تحقیقكی اكر  نی و خوشحا  نبود خود یاد می دهد که غمهی

درصكد از افكرادی  66اند، سیها  و همکارانش دریافتند کكه ه روی افرادی که از یک دورۀ افسردگی اهبود یافت

 اات و ادو  افسردگی ااقی ماندند در حكالی ا  اعد از اهبودی در حالتی را فرا گرفته اودند تا یکس MBSRکه 

اودنكد اكه مكد  یکسكا  اعكد از اهبكودی اكدو  هكیچ  نهذرانكدهرا  MBSRدورۀ درصد از آنهكایی کكه  42که تنها 

اودجكه ( NIHااقی ماندندی در حا  حاکر  روفسكور سكیها  از سكازما  ملكی اهداشكت آمریکكا   دورۀ افسردگی

و  داروهكای کكد افسكردگی را در جلككوگیری از  MBSR آ كارلغ اكر دو میلیكو  دلار در اختیكار داشكته تكا ای اكا

یكاد گرفتكه اسكت کكه  MBSRاو می گوید کكه او اوسكیلۀ  ایمارا اروز دوره های افسردگی مقایسه کندی یکی از 

قبر از اینکكه  ،ناسایی کندااشند ش می تحریك  ذیريعلائم یک طوفا  عاطفی را که خستهی م من، نا امیدی و 

قرار گیردی او می گوید  مكن حكالا امکكا  شناسكایی و احتمكالا  هكدایت ایكن طوفكا  را فكرا گرفتكه  هامورد حملۀ آن

 ام ی

 

 


