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 یپذیرانعطاف کتاب ستایشدر 

 و ذهن آرامش به چگونگی رسیدن تمرینات زیاد، و هانمونه طریق از در این کتاب،»

 این زیبا، جمله ینا مبنایآموزیم. دیگران را می با ارتباط برقراری برای هافرصت سازیبهینه

 ترویج بر ما بازسازی مغزهای دیگران، و شخص مثبت تجربه اساس بر که است دیدگاه

 « .است استوار شفقت و قدردانی سخاوت، خیرخواهی،

 شمالی کارولینای دانشگاه پزشکیروان استاد و دانشمند ،پورگز استیون دکتر -

 
را  عملی ایهمهارت و بینش از مقدماتی و شده نوشته ظرافت و منشیبزرگ با کتاب این»

 مشاهدات اب که زندگی راهنمای یک .دهدارائه می هاسختی با نیرومندانه همواجه برای

 «.شده است تدوین علمی تحقیقات حمایت و انهفصمن شخصی

 خودشفقتی حصحی راهنویسنده کتاب  هاروارد؛ پزشکی ، استاد دانشکدهگرمر دکتر کریستوفر -

 
 هاتفاوت تمام تواندمی اتاق یک در آرام فرد یک ،سختی و یاننااطمین ناشی از مرج و هرج در»

 پذیرینعطافباشیم. ا شخص آن نهچگودهد که نشان میبه ما  هانسون ریک و کند ایجاد را

 شادابی بهی راه یافتن و مغز منفی سوگیری بر غلبه برای دسترس قابل بسیار هایروش از

 «.است سلامتی برای ایهدیه و شماربی منبع یک کتاب این. است

 دعوت پنجکتاب  نویسنده ،سکیاوستاسِ فرانک -

 

 روشنی متحک و ساده هایشیوه از علمی مجموعه یک صریح، و جامع روشن، راهنمای این»

 «.مواجهیم آن با روز هر که است یچالشپر دنیای برای

 آگاهی و انسان قلب به سفر: ذهن کتاب نویسنده ،سیگل جی دانیل -

 

 به کمک برای زیبا یراهنمای. است یدلسوز و مبتنی بر عقل کتاب یک پذیریانعطاف»

 صداهای کلمه، واقعی معنای به صفحات، این خواندن هنگام. سلامت و شادی تعادل،
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 و ترعاقل تا دنکنمی هدایت را ما که شودمی احساس رستو فا ریک صریح و صادقانه

 «.است نادر و ویژه پیشنهاد یک واقعا این. شویم فکرترروشن

 ازب قلب با زندگی ؛آگاهیذهن استرس کاهش راهنماینویسنده  ،لستَاِ دکتر باب -

 
 هایشیوه بهتریناز  یاگنجینه و است مثبت روانشناسی و مغز علم بر اساس کتاب این»

 هانسون ریک زا ما که است چیزی همان دقیقا این .است انکار قابل غیر و پایدار شادی حفظ

 «عاقلانه عمیقا و خواندن قابل تجربی، عملی، کتاب یک: داریم انتظار

 «انیقدرد کوچک کتاب» نویسنده مثبت؛ روانشناسی مجله ، سردبیرامونز دکتر رابرت -

 
 ریک. استه ما زمان برای کامل راهنمایی و کاربردی علمی، عاقلانه، ،یپذیرکتاب انعطاف»

ا داریم و راغلب به تمایل به سمت ناخودآگاه معروف است که بسیاری از ما آن  هانسون

 برای مفید و اربسی کننده، دلگرم بسیار او سخنان .ستن امادوباره مغزکشی ی برای سیمروش

 «.باشیم ناامید که زمانی حتی ،است آسان بسیار سازیپیاده

 نویسنده گنِین راث؛ -

 
 را تانیباس عرفانی هایسنت و مدرن روانشناسی ،شناختیعصب هایبینش هانسون دکتر»

کتاب  این .کند ایجادذهن و قلب ما  استفاده برای یآسان ابزارهای تا کندمی ترکیب هم با

 «.دشوار هایزمان در رشد برای بلکه ماندن، زنده برای تنها نه است ضروری منبع یک

 آگاهی حل راه تابک نویسنده هاروارد؛ پزشکی دانشکده روانشناسی، استادیار ،سیگل. دی رونالد -

 
 ساخت: تاس مفید و عاقلانه پذیریانعطافکتاب . اعصاب علوم در کاربردی العادهفوق»

 «.بخش لذت و زیبا زندگی یک ؛زندگی برای راهنمایی و قلب برای دارو مغز، برای مهارت

 قلب با مسیر یک نویسنده کتاب ،کورنفیلد دکتر جک -

 
 هایزندگی مغز، در مثبت انعطاف ایجاد برای خود ابزارهای از استفاده با هانسون ریک»

 شما. رساندمی جدیدی سطح به را علم ،پذیریانعطافکتاب . است کرده متحول را بسیاری
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 از روزانه استفاده چگونگیهمچنین  وها اطلاع ندارید که از آن تاندرونی قوت نقاط مورد در

 «.، چیزهایی خواهید آموختبهتر زندگی برای آنها

 کالیفرنیا ، استاد دانشگاهاپل دکتر الیسا -

 
 زنده تنها نه ،حلراه. شده است اپیدمی تبدیل به نوعی افسردگی و اضطراب استرس، امروز»

 هاسالستفاده از با ا هانسون، ریک. است پذیریانعطاف توسعه شکوفایی از طریق بلکه ماندن،

به ما  آرامش و رفاه ایجاد برای راهنماکتاب یک  علم،دستاوردهای  آخرین کنار در تجربه

 «.کاربردی و عمیق ،انهمتفکر. دهدمی

 استنفورد انشگاهد در دوستینوع و خیرخواهی تحقیق مرکز مدیر و ، بنیانگذارر. دوتیجیمز. آ -

 
 یک روز هر سدرمی نظر به اوقات گاهی و کنیممی زندگی سریع تغییرات از دنیایی در ما»

 کمک ما به که ریمدا ابزارهایی به نیاز ما همه امروزه. دآیمی وجودب جدید فاجعه یا بحران

 ریک. بمانیم یباق عاقل و شجاع متمرکز، خیالی،یا  و واقعی خطر با مواجهه در تا کندمی

 «.دهدمی نشانآن را  چگونگی ما به هانسون

 خوشبختی افزایش کتاب نویسنده ،کارتر دکتر کریستین -

 
 بیشتر گیرییاد نحوه از ژرف و عمیق درک یک از هانسون دکتر هاینوشته و افکار وضوح»

 بخواند را کتاب ینا که کسی هر. آیدپدید می بودن پذیرانعطاف و آرام مهربان،ها برای انسان

 «.یافت خواهد مفید و ارزشمند آن را

 هاروارد پزشکی دانشکده ،پزشکی اخلاق استاد ،تراگ .ید رابرت -

 
 دانیم کهب تا کندمی راهنمایی یادگیری طریق از کشف خوشبختی در را ما هانسون ریک»

 بسیار و گرانبها کتاب یک این. است شکوفاییموجب ترویج  و بخش لذت مفید، چیزی چه

 بتوانیم یشترب و دهیم پرورش را مانذهن تا کند کمک ما همه به تواندمیکه  استکاربردی 

 «.یمکن ایجاد شادی دیگران و خود برای

 آمیزحبتم ذهن ینویسنده شفقت؛ تمرکز بربا  مرکز درمان بنیانگذار. گیلبرت دکتر پل -
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 صادقانه هاییهنمون گذارد،می اشتراک به را مستقیم تجربه و تئوریهمزمان  ،هانسون ریک»

 «عملی و ساده تمرینات و اشزندگی از

 واقعی عشق و واقعی شادی نویسنده کتاب ،سالزبرگ شارون -
 
 هایخشب به پیچیدهاصول  در تبدیلبلکه  است، دلسوز و حکیم تنها نه هانسون ریک»

 «استعداد دارد. نیز درک برای آسان و کوچک

 Rewire رهبری موسسه بنیانگذار ،النبرگ دکتر دانیل -

 
 اختیار در را روشن و جامع مسیری اعصاب، علوم و ذهنی هایکتاب جنگل در هانسون ریک»

 به بعلاوه و. آشفته و وحشی ذهن درک چگونگی مورد دربا دادن بینشی  دهد،می قرار شما

 «خواهید؟می چه دیگر. دهدمی خوشبختی و صلح به دستیابی برای ابزارهایی ما

 «عاقلانه جهانی»کتاب  نویسنده ،رابی وکس -

 
 «.کندجهز میم مرج و هرج دنیای پر از برای ما را عقلانیت که است کتابی یپذیرانعطاف»

 افسردگی و هیپنوتیزم ذهنیت، کتاب نویسنده ،یاپکو دکتر مایکل -

 
ن، بهترین به جای بدترین منتقد بوددهد چگونه ای است که نشان میخلاصهاین کتاب »

 «.دهد تغییر را تانخانواده و شما زندگی تواندمی و دوست خودتان باشید

 «افسردگی میان از متفکرانه یراه» نویسنده ،ویلیامز دکتر مارک -

 
 آگاهی، بر مبتنی خوشبختی، شناسیهای عصبیافته آخرین بر مبنای پذیریکتاب انعطاف»

. است نیاز مورد استرس دوران سرشار از این در که است نظم و ترتیب و کاربردی هایشیوه

 «.بیابید را پذیرانعطاف ذهن زیاد ثروت و بخوانید را آن

 و «خوب بودن برای شو متولد» نویسنده روانشناسی دانشگاه برکلی؛ استاد ،کلتنر دکتر داچر -
«پارادوکس قدرت»



 

 مقدمه

 بالینی روانشناس یک اکنون و کردم شروع 1970 دهه در 1استعداد بشری جنبش از من

 ایخلاصه ،کتاب این. دارم ذهنی تمرکز و اعصاب علوم آموزش به زیادی هعلاق و هستم

 ایجاد ل، وه با زمان حاهمواج گذشته، از بهبودیبرای  افراد به کمک مورد در آنچه از است

 .امآموخته بهتر ایآینده

 تنها شما گیزند مسیر د:گویمی که دارد وجود پزشکی و شناسیروان در اساسی ایده یک

افزایش  و ،یرپذآسیبنقاط  از محافظت ها،چالش مدیریت چگونگی: دارد بستگیعامل  به سه

 هامکان و عوامل که هنگامی. شما ذهن و بدن جهان،: دارند قرار جا سه در املوع این. منابع

 .تان خواهید یافتزندگی بهبود برای راه هنُ کنید، ترکیب را

 این عامل. ارندد فردی به منحصر قدرت ،ذهن در رشد به رو منابع اما مهمند، هااین همه

نسبت به خود  نذهروی بیشتری  تاثیر معمولاچرا که شما  دهد،می ارائه را فرصت بزرگترین

 باشید که کجا هر رازی دارد،نیز  را تأثیر بیشترین ، این عاملهمچنین. دارید جهان یابدنتان 

 حساب خود بدن حتی یا دیگران جهان،روی  بر توانیدنمی همیشه. را به همراه دارید تانذهن

 این و حساب کنید تانعصبی سیستم پایدارِ داخلیِ هایقدرت روی بر توانیدمی اما. کنید

 .است هااین قدرت توسعه مورد در کتاب

. دنرسانمی پذیریانعطاف به را ما ،مهربانی و نفسعزت ،اراده مانند ذهنی منابع

. هافرصت به دستیابی برای هاچالش فشار و ناسازگاری با مقابله توانایی پذیری یعنیانعطاف

اما  ،کندکمک می هاآسیب و خسارات ازبعد  ما بودبه به پذیریانعطاف قابلیت که حالی در

 ی،بختخوش افزایش باعث واقعی پذیریانعطاف. است از این بهبودی بیشتر کارکرد آن

                                                      

1 Human Potential Movement 
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 هایتجربه هرچقدر که توجهی، قابل طرز به .شودمی صلح و عشق ،حالیخوش احساس واقعی

 نوبه به که شویدمی درونی قدرت ساختارهای ایجادباعث  ،یدندرونی ک خود در را خوشبختی

 .کنندمی تقویت را یکدیگر پذیریانعطاف و خوشبختی. کندمی پذیرانعطافبیشتر  را شما خود

 شما در مغز پایدار داخلی منابع به گذرا تجربیات تبدیل چگونگی شناختن ،اصلی کلید

 آن از چگونه که دهممی نشان شما به و است مثبت پذیری عصبییک انعطاف این. است

 .کنید استفاده رفاه و آسایش افزایش برای

 ایجاد تغییر در مغز

و با یادگیری از  مداوم طور به مغز. است مغز تغییر معنای به ،بهتر شدن برای ذهن تغییر

 د،سازیمی خود مغز در را «مدار» یک بارها و بارها که هنگامی. دهدمی تغییر را خودتجربیات، 

 را دیگری چیز هر که همانطور ،باشید ترمهربان یا ترآرام گیریدمی یاد. کنیدمی تقویت را آن

 .کررم تمرین طریق از: گیریدمی یاد

 رشد خواهیممی که را آنچه باید ،یک. دهیممی توسعه مرحله دو در را روحی منابع ما

 دومین. نفس به اعتماد یا و داشتن دوست ،اریگزسپاس احساس مانند کنیم، تجربه ،دهیم

 عصبی سیستم در پایدار تغییر یک به را گذرا تجربه این باید ما است: مهم که بسیار مورد

حقیقتا . خواهد داشتن وجود اییادگیری رشد و ،بهبود هیچ صورت این غیر در. کنیم تبدیل

 شناسیروان در اساسی ضعفیک  این .ندنیست کافی بخش،لذت و مفید هایتجربهداشتن 

 تجربیات از بسیاریمردم . است درمانیروان و مربیگری انسانی، منابع آموزش ،نگر مثبت

 کنید کمک آنها به توانیدمی تلاش، کمی با فقط اما. دهندمی هدررا  مغزشان روی بر مفید

 نشان کار این انجام برای موثری بسیار هایراه شما به من و ،ایجاد کنند را یپایدار اثرات تا

 .قابل استفاده هستند روزمره زندگی جریان در هااین راه اکثر - خواهم داد

از طریق  مغز. است شهودی و ساده واقع در اما ،بیایدبه نظر پیچیده  است ممکناگر چه 

 توانیدمیکه  کندطوری عمل می ،بار در یک ثانیه پنجاه تا پنج از هاشلیک نرون

. کمتر یا دقیقه در یک بار هر دهید، افزایش روز در بار چندین را خوشبختی و پذیریانعطاف
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 یکبر روی  کهکار کنید  ایشیوه همان به مغزبر روی  باید شما .نیست سریع تعمیر یک این

که در طول زمان،  کوچک تلاش مقداری ،بار هر: دهید تغییر را آن تا کنیدمی کار عضله

 .ایدآورده شدست به خودتان زیرا کنید اعتماد نتایج به توانیدمی. شودمیبیشتر 

 قدم زدن در مسیر

 طولدر . است درست هم هنوز اما است ایکلیشه است: این یک جمله سفر یک زندگی

 این درشناختم می که را ابزاری بهترین من و داریم ابزار و منابع به نیاز ما طولانی، مسیر این

 ساختن برآورده برای را درونی قوت نقاط این از استفاده و رشد چگونگی .امداده قرار صفحات

این ابزارها را  بیشتر حتی شما پس از مطالعه این کتاب، .کرد خواهیم بررسی خود نیازهای

 .خواهید کرد پیشنهاد ،دیگران نیازهای برای

 نگرانی، تنش، احساس نشوند، برآورده اگر که است طبیعی داریم. نیازهایی ما همه

 هرقدر که. کنید تجربه را خوشبختی کمتری احساس و باشید داشته دیدن صدمه و ناامیدی

 برابر در خود نیازهای به پاسخگویی به قادر بهتر ،داشته باشید بیشتری پذیریانعطاف

 .خواهد بود خوشبختی بیشتر آن، نتیجه و هستید زندگی هایچالش

 تاریخ یگذشتهاز  که ؛ارتباط و رضایت ایمنی، اساسی است: نیاز سه دارای انسان هر

 به گذشته سال هزار یستدو طول در ما شرایط که حالی در. اندنشات گرفته نمایتکامل

 که عصبی ماشین. است مانده باقی یکسان زیادی حد تا نمغزما است، کرده تغییر شدت

 رضایت نیاز به پناهگاه، یافتن از طریق ایمنی به خود نیاز کردن برآوردهقادر به  را ما اجداد

 امروزه ،ساخت، میدیگران با پیوند از طریق ارتباطنیاز به  و غذابه دست آوردن  طریق از

 .ستا زنده ما مغز درهمچنان 

تامین  است، درست آنچه شناخت: شویممواجه می با نیازهایماناصلی چهار روش  به ما

وسیع با دیگران و جهان ماهرانه  ارتباط و ،اعمال و احساسات کردن افکار، تنظیم ،منابع

 به ،ی مشترکمانسه گانه نیازهای به پاسخگویی برای روش، چهار این استفاده از. پیرامون

 :هستند کتاب این فصول کهرسد می اساسی قدرت درونی دوازده
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 ارتباط تنظیم تامین منابع شناخت 

 شجاعت رامشآ سرسختی شفقت ایمنی

 رزوآ انگیزه قدردانی آگاهی رضایت

 سخاوت صمیمیت اعتماد به نفس یادگیری ارتباط

 
 طی کردنمانند  دهید، توسعه گام به گام روش به را روانشناختی منابع این توانیدمی شما

 در کاری انجام برای حرکت احساس و خود عمیق نیازهای شناخت که آنجا از. مسیر یک

 پایان سخاوت با مسیراین  .کنیمشروع می شفقت با ابتدا است، ضروری گام اولین آنها مورد

 عرضه دیگران بهبیشتر و بیشتر  راشود آن باعث می شما درون در هاخوبی رشد زیرا یابد،می

 .کنید

 ناامیدی، تحریک، و اضطراب احساس بیشتر، پذیریانعطاف و قوت نقاط این افزایش با

 به زندگی امواج که هنگامی و. داشت خواهید ناراحتی کمتری و آسیب تنهایی، محرومیت،

 .کرد دخواهی ملاقات تان،وجود در یبیشتر عشق و محبت صلح، با را آنها آیند،می شما سوی

 نحوه استفاده از این کتاب

 آسایش و رفاه برای ذهنی کلیدی منابع از استفاده و رشد تجربه، نحوه بررسی به ما

 ساخت برای ابزارهایی تجربی، هایشیوه مغز، مورد در مفیدی هایایده شما. پرداخت خواهیم

. یافت خواهید را شخصی یهاینمونه و ،روزمره زندگی برای یپیشنهادات خاص، قوت نقاط

 زیادی هایگزینه شما به خواهممی و کاربرد دارند، مختلف افراد برای مختلف پیشنهادهای

 کنید. پیدا را است مناسب شما برای آنچه. بدهم

 فصل یک در هر ماه توانیدمی. کنید استفاده مختلف هایروش به کتاب این از توانیدمی

 دارد،زیادی  اهمیت شما برای که را ینیاز یا. نیدبخوا تانشخصی رشد سال یک برای را جدید

 یکدیگر از قدرت دوازدهاین . تمرکز کنید آن به مربوط لوفص بر و ایمنی، مانند کنید، انتخاب

 قوت نقاط از بعضیاز نظر شما  .مرتبطند هم با که های زنجیریحلقه مانند کنندمی پشتیبانی

 شما به بیشتر که را آنچه و برسید هاآن به که است خوب ،تر خواهد بودمناسب تانبرای
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 هایتکنیک و اصول شامل ،«یادگیری» ،3 فصل و ،«آگاهی» ،2 فصل. کنید پیدا آموزدمی

 ،رسیدمی تجربی تمرین یک به که هنگامی. کنندمی گذاریپایه را درموا بقیه که است ایپایه

 با را آن توانیدمی یا دهید،می انجام را کارآن  که حالی در بخوانید آرامی به را آن توانیدمی

 مدیتیشن نوعی عنوان به شدهضبطصدای  به سپس و کنید ضبط را آن و بخوانید بلند صدای

 .کنید گوش راهنما

 کردم سعی حال، این با. نیست شرایطی هر برای درمان یا درمانگریروان یک کتاب این

 باشید، مهربان خودتان با. بزند هم به را چیزهابقیه  تواندمیکه  برسم، موضوع اصل به

 خود نیازهای با رام رویکرد وارههم. هستید تجربی هایتمرین درگیر که وقتی خصوصا

 .مطابقت دهید

 هایسنت و بالینی شناسیروان علم، در جمله از نقاط، از بسیاری در یمفید اطلاعات

 توضیحات دهیم،می پوشش را هازمینه از بسیاری ما که آنجایی از. شودمی یافت اندیشمندانه

 تلاش یا و املیست نکرده را خاصی یا تمرینات هادرمان و امکرده ساده را اعصاب و مغز

 موضوعات و خوشبختی پذیری،انعطاف درمورد علمی هایپژوهش از زیادی مقادیر ماکردهن

 ارائه رایگان مواد دیگر و پژوهشی مقالات اسلاید، هایمجموعه لطفا .کنم خلاصه را مرتبط

 از نظر من که سنتی تمرین مراقبه، لحاظ از. ببینید را www.RickHanson.net در شده

ریزی پایه. خواهم کرد استفاده آن هایروش و هاایده از بعضی از است. بودیسم است، بهترین

 خوشبختی آنلاین بنیادهای آزمایشی برنامه اساس بر کتاب این

(www.thefoundationsofwellbeing.com )،پیروی  آن ساختار از دقیقا اما است

 .کندنمی

 ببرید. کتاب لذت این از امیدواریم
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 اولصل ف

 شفقت

 «؟یپس کِ الان نه، اگر بود؟ خواهد من برای کسی چه پس نباشم، خودم برای من اگر»

 رابی هیلل

 در امخانواده. افتاد اتفاق بودم ساله شش وقتی ،من زندگی تجربیات ترینمهم از یکی

شب خارج از  یک که اوایل آورممی یاد به. کردندمی زندگی حاشیه مزارع ذرت در ،یزایلینو

جمع  ندایجاد کرده بود هاتراکتور که که داخل شیارهایی باران آب به خانه ایستاده بودم و

در  ناراحتی و خجالت احساس. مان نگاه کردمخانه به آن از پس و کردم،شد، نگاه میمی

های ی وجود داشت با چراغدیگر هایخانه دور، هایتپه در. داشتم عصبانیت داخل آن مورد

 شادتر. ییهاخانواده شاید زن وچشمک 

 افرادو  بودند، یکدیگر عاشق مادرم و پدر که دانممی بزرگسال، یک عنوان به امروز

از بسیاری از  امدوران کودکیو  ،شدندمی مواجه خود هایاسترس با کهبودند  ایشایسته

 .بود کرده و خواهرم بند من با را دستانش ممادر و داشت دشواری کار ،پدرم. بود جهات خوب

. باشدبوده  عادی بحث یک است ممکن. افتاد ما یچه اتفاقی در خانه شبآن  در نیست یادم

. کردمدارم که غم زیادی را نسبت به خودم احساس می یاد به ،اشدب دیروز مانند اینکه اما

 احساس که کنم کمک خودم به خواستممی و بود مهم احساسات این ،داشتم بدی احساس

 دردیا شناخت  تشخیص - است شفقت این که شدم متوجه بعد، هاسال .باشم داشته خوبی

 به تواندمی که اندازه همان به بدهد خود به تواندفرد می که - آن رفع به تمایل همراه با

 .شود داده دیگران

 نآ کردن پیدا برایو  زماندانستم که پیشرفت در طول که می آورممی یاد به وضوح به

 و داشتم دوست را والدینم من. زرگتر به عهده خودم استب شادی آن و مردم آن و هاچراغ
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 تواندمی کودک یک ای کهاندازه به - مصمم بودم بودم. خودم برای اما. نبودم کسی علیه

 .باشم داشته خوبی زندگی توانممی که اندازه همان تا به – بالغ یک همچنین و باشد،

هم همینطور  مردم اکثر برای که همانطور ،شد آغاز شفقت با خوشبختی برای من مسیر

 و ندهید اهمیتی به احساس خودتان اگر زیرا است، یک اصل بنیادی خود برای شفقت. است

 و انسانی شادتر به شدن تبدیل برای تلاش دهید، انجام آن مورد در کاری نخواهید

 مثال، عنوان به. است هم نیرومند و لطیف هم شفقت. پذیرتر مشکل خواهد بودانعطاف

 در حرکت ریزیبرنامه مناطق کنند،می شفقت احساس افراد وقتی که دهدمی نشان مطالعات

 .کنندمی عمل برای شدن آماده به شروع مغز

 آموخت خواهیم فصل، این در. دارد درونی قدرت که است روانشناختی منبع یک شفقت

 بعد هایفصل در و کنیم، استفاده خودمان برای آن از واده د افزایش را شفقت چگونه که

 .نیز بدهیم دیگران هبآن را  چگونه که دید خواهیم

 باش خودت برای

بروز  از آنها بازخورد بهترین کنیم،می رفتار مراقبت و احترام با دیگران با که هنگامی

 .خواهد افتاد اتفاق بیشتر از اینکنیم،  طور رفتارهم همان با خودمان بتوانیم اگر. کندمی

. خودمان به نسبت هستیم تا دیگران به نسبت خوب دوست یک ،ما از بسیاری حال این با

 و منصفانه آنها به نسبت و بینیم،می آنها در را مثبت صفات ،برایمان مهم است آنها هایدرد

 برابر در مردم از بسیاری ؟خودتان هستید برای دوستی شما چطور اما. کنیممی رفتار مهربانانه

 .هستند بدون اعتماد و عصبی انتقادی، ،رگیسخت شانخود

 کننده، دلگرم .رفتار کنید خودتانکنید با یک دوست رفتار میهمانطور که با  کنید تصور

 یک کنید فکر. کنید کمک خود رشد و بهبودی به توانیدمی و خواهید بود متواضع و صمیمی

از  چه احساسی خواهید داشت اگر د.اشیب خود سمت در اگر چه طور خواهد بود معمولی روز

 ؟از خود انتقاد کنید کمتر وتصمیمات درست و قلب مهربان خود قدردانی کرده 
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 خودت خوب باشی؟ باچرا خوب است که 

است  هم مهم و عادلانه هم چرا، «بودن در سمت خود»اینکه  دلایل درک بهبحث  این

: ایجاد شود پیش از بیش تواندمی این مانند باورهایی صورت، این غیر در. کندمی کمک

تو خیلی بد » «.ینیست عشق سزاوار تو» «.ی استخودخواه ،خواهیدفکر کردن به آنچه می»

 «.خورد خواهید شکست باشید، داشته رویای بزرگی اگر» «.هستی

 «مردم» .کنیم رفتار با شفقت و به طور شایسته مردم با باید که است این کلی اصل اولا،

 خودمان با باید ما: است طرفه دو خیابان یکمثل  طلایی قانون. شودخود شما هم می شامل

 رفتار کنیم. ،کنیمرفتار می دیگران با که همانطور

. دهدآنها افزایش می با برخورد را در ما مسئولیت روی دیگران داریم، که تاثیر زیادی ،ثانیا

مسئولیت زیادی برای  بنابراین دارند، خود بیماران روی سلطه زیادی جراحان مثال، عنوان به

داشته  را نفوذ بیشترین توانیدمی کسیبر روی چه شما  .مراقبت از بیمار در زمان عمل دارند

 یا هفته دقیقه، در کسی که: آینده تان درخودهم  و لحظه این در ماش هم ،تانخود ؟باشید

 شفقت و مراقبت وظیفه که شخصی عنوان به خودتان مورد در اگر. بود دیخواه بعد سال

 با کردن صحبت چگونگی مورد در است ممکن چیزی چه کنید، فکر ،نسبت به او را دارید

 کند؟ تغییر چگونگی صحبت در مورد روزتان همچنین و خودتان

 را خود رفاه مردم که هنگامی. است مفید دیگران هم برای خود، برای بودن خوب ،ثالثا

فکر کنید چه . کنندرفتار می دلسوز و دوستانه صبور، روابطشان در معمولا دهند،می افزایش

کمتری داشته  عصبانیت یا و نگرانی تنش، احساس اگرفوایدی برای دیگران خواهد داشت 

 ؟باشیدی بیشتر با محبت و ترراضی ،ترآرام وباشید 

 خوب واقعا باور که تان انجام دهید، با اینخود به کمک برای عملی اقدامات توانیدمی

 مانند بنویسید را ایساده جملات توانیدمی. کنید رفتار شفقت و احترام با تانخودبا  که است

 هاآن و «هستم مهمهم  من» یا «امایستاده خودم برای من» یا «هستم خودم سمت در من»

. قرار دهید بینیدمیروز  هر که جایی درها را آن یا بخوانید و برای خودتان بلند صدای با را

بیشتر  خود نیازهای به قصد دارید چرا که بگویید فرد دیگری به که کنید تصور توانیدمی
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 در که گویدمی شما بهتان مادربزرگ حتی یا مربی دوست، یکتصور کنید که  یاو . توجه کنید

 !بگوینداین را  آنها که دهید اجازه. باشید خود سمت

 خود از مراقبت احساس

 حد از بیش کردم، ترک دانشگاه کالیفرنیا برای رفتن به را خانه 1969 سال در که وقتی

 اندوه، ،غم احساس از دوری برای بود راهی این. شداین در ذهنم تکرار می و بودم منطقی

برای التیام دادن  شدم مجبور. نداشتم مورد سایر چیزهااحساس زیادی در  اما نگرانی. و سیبآ

استعداد  جنبش مرکز در 1970 دهه در کالیفرنیا. آلام و رشد خودم بیشتر به خودم توجه کنم

 جیغ) .است، واردش شدم غریب و عجیب نوعی رسیدمی نظر به با اینکه و داشت قرار بشری

 تدریج به!( آشکار کنید نیاز براساس را خود روح! روبرو شوید های مختلفگروهبا ! زدهوحشت

 خاص، طور به. کنم درک کلی طور به راروحی و جسمی خودم  احساساتچگونه  که آموختم

 به نسبت حمایت و اینکه در سمت خودم بودن، و صمیمیت به کردن توجه به کردم شروع

 ،احساس خوبی داشتمنسبت به این کار . انتقاد، چه احساسی دارد و توجهیبی جای به خودم

 شبیه شدم،می متمرکز مثبت تجربیات این روی بر که بار هر. دادم ادامه را کار این بنابراین

 تشویق و شفقت تکرار، از طریق. بارها و بارها بود، آن تقویت و عضله یک بر روی کردن کار

 .شد امزندگی برای روش عادی یک به تبدیل تدریج به خودم

 عمل من شهودی هایتلاش چگونه که آموختم ،شناسروان یک عنوان به بعد سال چند

 برای بودن احساسِ مانند شناختی،روان منبع تجربهمکث بر روی هر  و تمرکز. نداکرده

 که جا هر آن پس از. است د برای تقویت این روش در مغزتانیک راه نیرومنخودتان، 

 .بریدمیبه همراه با خود  را درونی قدرتاین  روید،می

 و افکار چگونه که داد خواهم توضیح تفصیل به یادگیری، و آگاهی هایفصل در

 ماهیت. واقعی پذیریانعطاف اساس: کنید تبدیل درونی پایدار قوت نقاط به را خود احساسات

را  قدردانی یا شفقت مانند دهید توسعه خودتان در خواهیدمی آنچه اول،: است این کار ساده
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 خود عصبی سیستم در را نآ قوام تا دهید ادامه را آن و کنید تمرکز آن بر دوم، و کنید تجربه

 .دهید افزایش

سعی  کنید، احساسآن را  که این برای. است مغز در مثبت تغییرات اساسی فرایند ،این

یا  .کشدمی طولدو دقیقه  یا یک فقط. دهید انجام یک مکان ویژه در را تمرینکنید این 

تمامی  مثل. تر انجام دهیدتوانید آن را آرامی داشته باشد میترعمیق که تاثیراین  برای

 جریان در این، بر علاوه. کنید سازگار خود نیازهای با را آن ،کنممی پیشنهاد چیزهایی که

 این و به آن توجه کنید ،دارید خود از مراقبت احساس یا نگرش یکوقتی که  روزمره، زندگی

غرق  آن در و احساس کنید خود بدن در را آن ،بیشتر حفظ کنید یلحظه چند برای را تجربه

 .شودغرق می آن احساس در شماطور که شوید همان

 برای خود بودن

از او  که کودکی شاید: به یاد بیاوریدرا  فرد دیگری قرار داشتید سمت در کهزمانی 

 که دارای ایسالخورده والدین یا کردید،می او را تشویق که دوستی کردید،می محافظت

 هایشانه در - چه احساسی در بدن خود داشتید که بیاورید یاد به. جسمانی بودند مشکلات

 شاید احساس -بیاورید یاد به را خود احساسات و افکار از بعضی. خود چهره در خود،

 .شدید خشم یا حتی و عزم مراقبت،

طرز  این چگونه است، دیگری بودندر سمت کس  اینکه با آگاهی نسبت به حال،

 -برسید خودتان برای متحد یک داشتن به احساسِ. کنید اعمال خودتان برای را برخورد

 درک. کندمی محافظت شما از کند،می کمک شما به کند،مراقبت می شما از که کسی

 .دندار اهمیت شما نیازهای و حقوق که کنید

 و ها را بشناسیدآن فقط. گیرد صورت همناخوشایندی  هایطبیعی است که واکنش

تمرین  روی این بر. برگردید خوب بودن خود آرزوی حس به سپس ها رها شوید.قید آن از

 به مدت دو بار تنفس یا بیشتر با آن همراه باشید. و تمرکز کنید،
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 خودتان را در طول یک شاید. را به یاد بیاورید بودید، خود سمت در واقعا که زمانی

 صدمه شما به که کسی با کردن هنگام صحبت کردید، یامی تشویق یکار سخت هدور

احساسی همانند آن داشته باشید، هم به لحاظ روحی . بالا برده بودیدرا بود، صدایتان  زده

یک  فقط این» مانند این که: افکارتان را به یاد بیاورید، از برخی. و هم به لحاظ جسمی

 ذهن دهید اجازه و داریدرا نگه تجربه این «.دیگران به کار منصفانه است برای کمک

 .کند پر را شما

 و افکار دهید احساسات، اجازه. باشید متعهد خود خوشبختی به باید چطور که بدانید

شما تبدیل  از شده و به بخشی در شما غرق خودتان بودن برای واقعی دوستِ یک اهدافِ

 .شوند

 شفقت برای دردهای خودتان

 فیزیکی یا روحی ناراحتی از یک – است رنج و درد به نسبت شدید حساسیت شفقت

 دریافت شفقت منجر. امکان صورت در کمک به میل با همراه - آوررنج درد تا یک ناخوشایند

 ،کشیدتر نفس میراحت: کندمی ترقوی را شما و آرام را شما بدن ،شودمی استرس کاهش به

 .دهیدمی ادامه و کنیدمی پیدا را خود جایگاه

کردن  دریافتدادن و هم مزایای  مزایایهم  ،کنیدمی ارائه خودتان به را آن که هنگامی

 ببینید، را دیگران فشارهای و هامسئولیت توانیدمی که اندازه همان به. آن را خواهید داشت

 تحت را شما هاناراحتی آن که همانطور. دهید تشخیص خودتان در را چیزها همین توانیدمی

 هم خودتان برای توانیدمی. گونه باشیددرمورد خودتان هم همین توانیدمی دهد،می قرار تاثیر

 دیگرانجانب  از اگر و. دهید را داشته باشیدمی ارائه دیگری شخص برای ی کهحمایت همان

 .بدهیدارائه تان خود به را آن که است مهم بسیار ،کنیداین شفقت را دریافت نمی

 که زمانیباید در  خودتان برای شفقت. نیست بدبختیغلتیدن در  یا و ناله و شکایت این

 ی کهتحقیقات. شویدمی متوقف که جاییدر  نه باشد، ،کنیدمی شروع و است سخت چیز همه
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 را فرد شفقت به خود، که دهدمی نشانانجام شده  دیگران و نف کریستین توسط

 را یانتقاد خود مسئله، این .دهدبرخاستن به او میتوانایی بیشتر برای  کند،می پذیرترانعطاف

 و تربلند همت که کندمی کمک شما به آورد،می وجود به خود ارزشمندی و دهدمی کاهش

 مشترک انسانی احساس خود یک درد برای شفقت در. تنبل و از خود راضی نه باشید، ترموفق

 را دیگران ما همه هستیم، مواجه مرگ و بیماری با همه بریم،می رنج همه ما: وجود دارد

 چیز همه در»: خواندمی کوهن لئونارد که همانطور هستند. افراد ضعیف همه. داریم دوست

 خوردگیترکاین  همه افراد «.شودوارد می شکافین از طریق هم. نور دارد وجود شکافیک 

 .دندار نیاز شفقت به همه. را دارند

 شفقت به خود هایچالش

 آن دلایل از یکی. است برانگیزچالش ما از بسیاری برای شفقت به خود حال، این با

 به ،ما تجربیات با که است شده طراحیطوری  مغز. است ما عصبی سیستم چگونگی کارکرد

. کندمی تغییر است، افتاده اتفاق کودکی دوران در که آنهایی مخصوصا و منفی تجربیات ویژه

بر روی شما تاثیر  اند،کرده برخورد شما با دیگران و والدینکه  هاییروش که است طبیعی

 کوچک شمردن یا تحقیر کردن و گرفتن، نادیده شامل است ممکناین موارد  گذاشته باشد.

 .ایدکرده رفتاربا خودتان  شیوه همان بهشما  سپس .باشد شما آرزوهای یا ولطیف  احساسات

از آنها  بسیار و داشتم ایداشتنی دوست وشناس وظیفه والدین من مثال، عنوان به

 انتقادهای زیادی را تجربه کردم ،بودم رشد حال زمانی که در گفتم،طور که همان. سپاسگزارم

نسبت  همیشه من. کردم تحمیل خودم به را طرز برخورد این و زیادی دریافت نکردم شفقت و

تعجب  سپس و کردممیخودم دور  از را آن خودم؟ درد اما. شدممتاثر می دیگران درد به

 .است کرده رشد چرا که کردممی
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 یادگیری شفقت

 چیزهای ما. های خودم شفقت داشته باشمبرای رنج چگونه که بگیرم یاد شدم مجبور

 دوست یک از عذرخواهی سواری،دوچرخه چگونگی جمله از گیریم،می یاد زندگی در را زیادی

 افتد؟می اتفاقی چه یادگیری در زمان. کم کردن ناراحتی خودمان یاو 

 از کرریم تجربیات که است این شفقت، جمله از شناختی،روان منبع هرگونه رشد کلید

 . شود تبدیل عصبی عملکرد یا ساختار در پایدار تغییرات به تا باشیم داشته آن

 از رضایت شاید - هستید مفید یا و بخشلذت تجربه کردن چیزی حال در که هنگامی

 - طولانی روز یک پایان در مبل روی بر لم دادن یا و کار محل در گزارش یک تمام کردن

 که را چیزی از تجربه یک عمدی طور به توانیدمی همچنین. هستید آن متوجه سادگی به

 را آن که هنگامی. خود کنار در بودن احساس مانند کنید، ایجاد دهید، پرورش خواهیدمی

 زمان کمی و تا جایی که ممکن است احساس کنید کامل طور به را آن کنید،می تجربه

 کار این هر چه بیشتر. همراه شوید این تجربه با -ده یا دو یا نفست یکبه اندازه  – بگذارید

 .درکخواهید  ایجاد خودتان در را شناختیروان منابع بیشتر کنید،ب را

. وقت بگذارید داخل کادر تمرین برای دقیقه چند به خود، شفقت بیشتر پرورش برای

آن را افزایش  توانیدمی بخواهید، که زمان هر کنید،می ایجاد شفقت خودتان برای که همانطور

 .دهید

 شفقت برای خود

 حیوانات از جانب افراد، گذشته، در چه و چه امروز زندگیتان، در که هایی رازمان

 گونه این شامل هر. اید را به یاد آوریدگرفته قرار توجه مورد روحیبه لحاظ  یا و خانگی،

مورد  اید،دیده شده اید،مورد توجه قرارگرفته که هاییزمان مانند شود،می شما از مراقبت

 در را خود و باشید آرام. ایدمحبوب بوده یا و اید،دوست داشته شده اید،تقدیر قرار گرفته
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. بازگردید احساساتتان به فقط شدید، پریشان ناگهان اگر. دهید قرار این احساسات معرض

 .اسفنج آب در مثل ،نفوذ آنها در خودتان را احساس کنیدو  همراه شوید احساسات این با

 شاید ر کنید،احساس شفقت دارید فک هاکه در مورد آن نفر چند یا یک مورد در سپس

ک ی بگیرد یا طلاق دخواهمیکه  دوست یا یک درد است، معرض که در کودک یک

 مهربانی و. دها را دریابیآن رنج و نگرانی مسئولیت، احساس. دنیا طرفآن  در پناهجو

 و دهید رارق خود قلب روی بر دستتان را توانیدمی. کنید احساس را دلسوزانه نگرانی

 کار کردن پیدا در رمامیدوا...  کمتر شود تاندرد امیدوارم»: مانند این داشته باشید افکاری

فقت رها کنید. شدر احساس  را خود «.عبور کنید بیماری این از امیدوارم...  موفق باشید

  اجازه دهید این احساس شما را سرشار کند و در شما جریان یابد.

 تمام. نیدک اعمال خودتان در را کند، آندریابید که شفقت چه احساسی ایجاد می

 تشخیص را دکنیمی ناراحتی یا بدبختی بیماری، خستگی،اضطراب،  احساس که مواقعی را

ساس را نسبت به خودتان ارائه دهید، مثل زمانی که این اح را شفقت احساس سپس. دهید

 و برندمی راد رنجاف همه که بدانید. کنیدبه دوستی که در شرایط شما قرار دارد ارائه می

 آنچه اتفاق به هبست. دهید قرار تاننهگو یا قلب روی را دستتان شاید. نیستید تنها شما

...  اس نکنمرنجی را احس امیدوارم» کنید: فکر توانید به این جملاتمی است، افتاده

 امیدوارم...  باشم هنگرانی زیادی نداشت امیدوارم...  بروند ناز بی هاآسیب این امیدوارم

 د،بارمی ون شمادر در ملایم گرم یک باران مانند شفقت کنید تصور. «یابد بهبود بیماریم

  دهد.میرا تسکین درونتان آسیب  و خستگی و کندمی تانلمس

 را بیابید پذیرش

 ،چادر به گشتباز مسیردر . صعود کردیم 1ویتنی مانتی قلهبه  من و دوستم بار یک

بودیم  مجبور ما و بود شده تبدیل یخ به برف ،بود اکتبرماه . وجود داشت برف از پر دره یک

                                                      

1 Mount Whitney 
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 کجا که ببینیم توانستیمنمی و ن بودشد تاریک هوا در حال. نیمک حرکت آرام و دقتبا

 روی بر شب طول تمام در گرفتیم تصمیم مرگبار، سقوط خطرپذیرفتن  جای به. رویممی

ها چیدیم و در حالی که پاهایمان درون کولهپی خودمان را به دور پتو ،بنشینیم کوچک لبه یک

 .لرزیدیمسرما میاز  ،بود

. شدممی روبرو وضعیتی که در آن بودیم واقعیت با باید اما باشم، آنجا نداشتم دوست

 خود از مراقبت کوه، آن روی بر در ارتفاع بالا. بکشد را ما توانستمی آن با مبارزه یا آن انکار

 کنار در تواندمی پذیرش. بود وجود دارد، اطراف جهان در آنچه هر پذیرش و شناخت شامل

 خشمگین عدالتیبه دلیل بی تواندمی فرد یک مثال، عنوان به. قرار بگیرد هاواکنشسایر 

 تسلیم و آرامش معنای به پذیرش. است واقعیت یک این که در عین حال بپذیرد و شود

 .کنیم بهتر را آن کنیم تلاش حال عین در و بپذیریم را چیزی توانیممی. نیست

 نگران و سرد و خسته .بپذیرم بود افتاده اتفاق درونم دررا  آنچه داشتم نیاز همچنین

باعث  احساسات، این دور کردن برای تلاش .کردممی احساس که چیزی بود این .بودم

. داشته باشم تریبد احساس شدمی باعث و دشزا میاسترس در یک وضعیت استرسافزایش 

 اما. یک مهارت است شادتر و ترسالم جهت یک در احساسات و افکار هل دادن اوقات گاهی

 اینصورت، غیر در. بپذیریم را مانهایواکنش در وهله اول که کندمی کار مهارت فقط وقتی این

 واقعا آنچه بر روی را دروغین یک نقاب فقط ما و است کمی نیروی دارای این هل دادن

 ،خودمان حقیقت دارد نپذیریمآنچه را که در مورد  اگر. دهیممی قرار کنیممی احساس

 .نیستیم آن با مقابله به قادر بینیم،ن وضوح به را آن اگر و بینیمب وضوح به را آن توانیمنمی

 مانند عدم پذیرش خودتان به طور کامل و است، بزرگ خانه یک مثل هستی انسان

 است بهترپس  ،به نظر بیایم پذیرآسیبتوانم نمی ،اوه»: آن است هایاتاق از برخی بستن

 آن دوباره هرگز ،کندمی احمق یک من را شبیه ،عشق کردن درخواست»« .در را ببندم این

 کنم،می اشتباه شوم،می زده هیجان که هنگامی» «.کنممی قفل را در نای ،کنمرا تکرار نمی

 ؟کنید باز را خود درون درهای تمام شود اگرمی هچ« .برممی بین از را کلید اشتیاق این با پس

 که بگیرید تصمیم و اشیددارد ب قرار مختلف هایاتاق در مراقب آنچه توانیدمی هم هنوز شما
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 در آنچه پذیرش. دهید نشان جهان بهچه چیزی را  یا دهید انجام را کاری چهخواهید می

اخل د تمرین. کمتر نه دهد،می ای رویارویی با آنبر بیشتری قدرت شما به شماست درون

 .کنید تقویت بیشتر را خود احساسات تا انجام دهید را کادر

 پذیرش خود

احساسی . بپذیرید را آن و - دارد وجود که کنید پیدا را چیزی و کنید نگاه به اطراف

 . دارید، بشناسید چیزی موقع قبول کردن را که

پذیرش  کشف کنید. کنید فکر شخص این مختلف هایجنبه و دوست یک مورد در

 آرام و گشایش یک احساس سبک شدن، نتیجه، .دوستتان چگونه است ها درجنبه این

 است. شدن

. بپذیرید آن به چیزی افزودن بدون را چیز همه کنید سعی باشید. آگاه خود تجربه از

 شوید،می قضاوت اگر کنید؟ قبول گونه که هستهمان را تنفس احساس توانیدمی آیا

 این»بگویید، مثل:  خودتان جملات کوتاهی به کنید سعی کنید؟ قبول نیز را این توانیدمی

 احساس که کنممی قبول» یا «کنممی قبول را درد این» یا «کنممی قبول را اندیشه

 را مقاومت این وانیدتمی آیا دارید، مقاومت چیزی در مقابل اگر. «دارم غم یا سپاسگزاری

حس در سمت خود بودن و شفقت  است، برانگیزچالش شما تجربه از بخشی بپذیرید؟ اگر

آگاهی داشته باشید:  ،تجربه یک عنوان به «پذیرش» نسبت به به خود را به کار بگیرید.

ها و پذیرش آن ها،بدون دور کردن آن ،بینیدمی که چیزهایی به گرایش یا و نگرش یک

 .یابد گسترش شما درون در «پذیرش»بدهید  اجازه. مقاومت بدون

 که آنهایی و دارید دوست که هاییآن بخش باشید، آگاه خودتان مختلف هایبخش از

 از شیرینی که بخشی»: نامگذاری کنید را هااین بخش از برخی توانیدمی. دوست ندارید

 احساس که بخشی...  است انتقادی که بخشی...  است تنها که بخشی...  بردمی لذت

 ها را بابخش این واقعیت پذیرش سپس. «خواهدعشق می که بخشی...  کندجوانی می

 طبیعی است، چیزهای خاصی سخت پذیرفتن اگر. تر هستند شروع کنیدآسان که آنهایی
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 توانیدمی. بازگردید هاآن به توانیدمی بعدا بخواهید، اگر و است، درست چیز همه و است

دوست دارد  فرزندانم را که خودم را از بخشی من» بگویید مانند: خودتان جملاتی به

 از بخشی...  پذیرمکند میمی سینک رها در را ظروف که از خودم را بخشی ... پذیرممی

 میلبی که را خودم از خشیب...  پذیرممی بود گرفته قرار آزار مورد مدرسه در که خودم را

 لوشم و گشودگی درون، ملایم شدن از مانندحسی  تواندمی پذیرش «.پذیرممی است

دهید  قرار خود اطراف در را خود بازوهای است ممکن .باشد خودتان مختلف هایبخش

طور که این همان غرق شوید« خود پذیرش»در احساس . و خود را در آغوش بگیرید

 شود.احساس در شما غرق می

 از زندگی لذت ببرید

 تلویزیون رد شب هر کند، ثبتاختراع و  را لذتداروی  توانستمی دارویی شرکت یک اگر

 تشنگی نگامه در نوشیدن آب گربه، نوازش کردن یک مانند بخشلذت تجربیات. شدمی تبلیغ

را  بدن یایمن سیستم ،دهدرا کاهش می استرس هورمونزدن برای یک دوست،  لبخند یا و

 و حل ئل رای، مسانگران یا و یمیداان در هنگامکند که می کمکبه شما  و کندتقویت می

 .کنید فصل

 دوپامین، جمله از ،کلیدی عصبی-مواد شیمیایی هایفعالیت لذت،احساس  با افزایش

 در موجود مدارهای مغز، سطوح پایین در. شودمی بیشتر نیز طبیعی مخدر مواد و فرین،نوراپینِ

ها استفاده بندی و پیگیری فعالیتاولویتبرای  دوپامین افزایش از ،1ایهای قاعدهعقده

 خوردن تمرین، مثل خاصی هایفعالیت مورد در بیشتری انگیزه خواهیدمی اگر کنند.می

 مورد در بر روی آنچه باشید، داشته تانکار محل در سخت ایپروژهانجام  یا و سالم غذاهای

 هاآن انجام بهشما را  طبیعی طور این روش به ،تمرکز کنید است بخشلذت برایتان هاآن

 جلسه یک در. باشید متعهد و هوشیار کندمی کمک شما به نوراپینفرین .کندراغب می

                                                      

1 Basal ganglia 
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و موثرتر  بیدار را شما ،بردن لذت برای ،چیزیهر  چیزی، کردن پیدا ظهر، از بعد کنندهخسته

 نگه آرامدر هنگام اضطراب  را شما بدن ندورفین،ا جمله از طبیعی، مخدر مواد. کرد خواهد

 .شودمی روحی و فیزیکی هایدرد کاهشباعث  و داردمی

. کندتقویت می شما مغز در پایدار منابع عنوان بهرا  هاآن نوراپینفرین، و دوپامینادغام 

 درونی، قدرت این رشد برای. صبر بیشتری داشته باشید کار محل یا منزل در دارید دوست

 آن مورد در آنچه رویبر  سپس. باشید شکیبایی و صبر تجربه برای هاییفرصت دنبال به

 احساس است که خوب چقدر اینکه جمله از کنید، تمرکز ،است بخشلذت ها برایتانموقعیت

 و است ذهنی حالتیک  دیگر شناختیروان بعمن گونه هر یا و صبر تجربه. کنیدمی آرامش

 .کنید تبدیل خود مغز در مثبت ویژگی یک به را آن که کندمی کمک آن از بردن لذت

 از برخی مورد در. است خود از مراقبت برای قدرتمند راه یک زندگی از بردن لذت

 کردن صحبت قهوه، بوی استنشاق ،من برای. کنید فکر بریدمی لذت هااز آن که چیزهایی

 لیست. بخش استرو رشد کرده است، لذتپیاده شکافکه در  گیاهی مشاهده و فرزندانم با

 لذت برای کوچک هایفرصت بلکه ،نیست دلاری میلیون لحظاتمنظورم  چیست؟ شما

 کسی با خودمانی بودن احساس ممکن است: است زندگیشرایط  ترینسخت در حتی بردن

 و. طولانی و سخت روز یک پایان در یدنخواب یا و یا احساس آرامش در هنگام بازدم ،باشد

 را چیزی خود ذهن در توانیدمی همیشه شما ،افتدمی بیروندر  اتفاقی چه که نیست مهم

 قلب قدردانی از یا و تجربه، یکتصور  ،شخصی جک یک شاید :بردن بیابید لذت برای

 .تانخود مهربان

بزرگ  درسیک  حاوی که هستند زندگی از بردن لذت برای کوچکی هایراه اینها

 شوندمی ترکیب هم با زمان طول در که هستند چیزهای کوچکی معمولا موارد این. باشندمی

 هادقیقه از شما اگر»: گویدمی یتبتالمثل یک ضرب. کنندمی ایجاد را تفاوت بیشترین و

 «.کرد خواهند مراقبت خود از هاسال کنید، مراقبت

 در توانیمب که چیزی. است بعدی دقیقه کنممی فکر من چیست؟ زندگی دقیقه ترینمهم

 نفوذ هم آینده روزهای و ساعات مورد در همچنین ،داردن وجود دهیم انجام گذشته مورد
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احتمالاتی  همیشه بعد، دقیقه از بعد دقیقه ، یابعد دقیقهدر مورد یک  اما. داریم محدودی

پذیرش  ،های خودتاندرد ت ازمراقب ،خودتان کناربودن در  برای هاییفرصت آیا. وجود دارد

 کنید، درمان توانیدب که دارد وجود چیزی آیا ؟هایتان وجود داردلذت بردن از توانایی و خودتان

 بگیرید؟ یاد توانیدب که چیزییا 

های توانید خوبیهمیشه می شما توانایی، از پس توانایی گام، به گام دقیقه، به دقیقه

 .دیگران خاطر به و هم خودتان خاطر هم به. رشد دهید درونتان را

 کلیدی نکات

 داشتن  در صورت آن رفع برای تمایل و رنج نسبت به شدید نگرانی شامل ،شفقت

 .باشد خودتان به و یا نسبت دیگران نسبت به تواندمی شفقت. شودمی توانایی

 تواندمی زمان طول در که - درونی قدرت - است شناختیروان منبع یک شفقت 

 به که دهیمپرورش می تجربیاتمان را از طریق نیروهای درونی ما. یابد توسعه

 .شودمی منجر عصبی سیستم در پایدار تغییرات

 تر شوید وقوی شودمی باعث خودتان رنج و هادرد مراقبت از و خود بودن در کنار 

برای  خود، برای بودن خوب. آورید دست به بیشتری توانایی و نفس به اعتماد

 .است خوب دیگران هم

 کمک شما به - خودتان جمله از -چیزها به همان صورتی که هستند پذیرش 

 .کنید برخورد کمتری استرس و مقاومت با و موثرتر آنها با تا کندمی

 کاهش را استرس ،این لحظات. شوندمی ترغنی روز هر بخشلذت لحظات 

به  – تجربیات از را شما یادگیری و دهندپیوند می دیگران با را شما دهند،می

 .دهندمی افزایش - پایدار عنوان یک مزیت

 خود مغز روز، در بار چند توانیدمی. شوندمی اضافه زمان طول در کوچک چیزهای 

 دهید. تغییر شدن بهتر برای را

 



 

 فصل دوم

 آگاهی

 .بود خواهد توجه کردن، بهترین نوع آموزش آموزشِ

 ویلیام جیمز

ای لحظه از بعد ایلحظه باشید، داشته حضور لحظه این در که است معنی این به آگاهی

 یدر لحظه آگاهیتقویت کردن . شدن پریشان یا و اندیشیدن بافی،خیال جای به دیگر،

 آگاهی داشتن که است این نکته مهم. بار دو یا تنفس بار یک شاید برای - است آسان اکنون

و  کندمی حفظ را سلامتی دهد،می کاهش را استرس دهد،می نشان تحقیقات که همانطور

 .شودروحیه می باعث افزایش

 آسان بسیار دست در گرم چای فنجان با یک مبل، یک روی بر نشستن هنگام در آگاهی

 مانند تر خواهد بود،است، سخت احساسی یا زاتنش شدت به چیز همه که اما هنگامی. است

هایی که در زمان تواندمی آگاهی. کنیدبحث می دارید، دوستش که فردی با که زمانی

 .از دسترس شما دور شود آن دارید، به را نیاز بیشترین

شروع  مداوم و پایدار های عملی پرورش توجهآگاهی، باید با روشقدرت  برای ایجاد

. نشوید پریشان کننده، ناراحت و زااسترس تجربیات از تا تمرکز کنید خودتان برتا  کنیم،

 موارد این از یک هر در توجه نقش و خود ذهن هدایت و ارتباط برای را اصلی راه سه سپس،

 اساسی نیازهای از مراقبت برای آگاهی از چگونه که دید خواهیم سپس .کرد خواهیم بررسی

 وضعیت دو نهایی، بخش در. ارتباط و رضایت امنیت، برای: کنیم استفاده داریم ما همه که

 چگونگیهمچنین  و کنیم.، بررسی میکار داردسرو برانگیزچالش شرایط با مغز که را مختلف

 محبت صلح، اساسی حس یک از طریق هااین وضعیت به دادن پاسخ در شما به آگاهیکمک 

 .کنیمبررسی مینیز را  آسیب و ناامیدی، ترس، روی از آنها به واکنش جای به عشق، و
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 ثبات ذهن

 اصطلاح - کند تغییر شما تجربیات با که است شده طراحی شما طوری عصبی سیستم

 به بستگی شما تجربیات است و وابسته به تجربه عصبیپذیری انعطافبرای این حالت،  فنی

 چیزی به تبدیل شما»: دارد وجود قدیمی المثلضرب یک. کنید داردمی توجه آن به آنچه

 – در مورد خود شما اما است، مطلب در مورد بدن شما درست این «خورید.می که شویدمی

 آیا. کنیدشوید که به آن توجه میبه چیزی تبدیل می تدریج به - هستید که شخصیتییعنی 

 بخشلذت و برایتان مفید که چیزهایی از بسیاری روی بر را خود توجه روز طول در توانیدمی

 از بخشی به هاتبدیل آن و خشم خود، از انتقاد نگرانی، با خودتان را یا کنید؟ متمرکز هستند

 کنید؟خودتان، گرفتار می

به منظور تبدیل تجربیات گذرا به نقاط قوت درونی استوار، باید قادر باشیم که توجه خود 

تلفیق آن بر روی سیستم به شروع  تازه کافی بر روی یک تجربه متمرکز کنیم ارا به اند

. متاسفانه اکثر ما یک توجه ناهمگن داریم، به همراه یک ذهن پریشان و کنیم عصبی

ای، ابزارهای ونی وجود دارد. ما در یک دوران شتاب، بمباران رسانهسرگردان. دلایل گوناگ

کنیم. استرس شخصی، اضطراب، افسردگی آمیز زندگی میفرهنگ تحریک ای وچند وظیفه

تر کنند. بعضی از افراد به طور طبیعی توانند تمرکز را سختهای روحی میو آسیب

 تر از بقیه هستند. پرتحواس
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