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 تقدیر و سپاس
 

 کتااب  ایان  نوشتن در که کسانی ی همه به بودم تقدیرنامه این نوشتن مشغول که زمانی

 و باواساطه  کاه  تاأثیری  و رابطاه  بیشمار از قلبم عمق در و اندیشیدم کردند یاری را من

 ممکان  را کتااب  ایان  در مان  هاای  آموختاه  از بخشای  انتقال و گرفتند شکل واسطه بی

 .سپاسهتارم ساختند

 باار مبتناای درمااانی شااناخت آمااوزش و آگاااهی ذهاان روی باار تحقیقاااتم طااول در

 هماه  از بایش  .گارفتم  قارار  دوساتان  و درسانم از بسیاری الهام ثیرتأ تحت آگاهی ذهن

 باه  ماداومش  و بخشاندع  حراور  با که او. دانم می ویلیامت مارک زحمات مدیون را خودم

 .باود  مان  کنار در کتاب این نهارش فرایند کل در راهنما و دوست همکار، آموزگار، مانند

 گذشته های سال طی در او از که هایی درس و یوربانوسکی فریس با من باطارت و دوستی

 پای  ام زنادگی  معناای  باه  توانستم و ساخت نممک برایم را زندگی در سرزندگی آموختم

 به و بودند کتاب این نوشتن در من بخش الهام که اساتیدی و مدرسان سایر از من .ببرم

 دوساتی . دارم را سپاس کمال فلدمان کریستینا و زین – کابات جان بلاکر، ملیسا از ویژع

 زندگی سفر از لذت و کشف تجرأ نم به که بارتلی تریش و      ا لیس دیوید         ا ردمان، پاملا با

 .است هآموخت را

 باارتلی،  تریش یوربانوسکی، فریس تیتدل، جان ویلیامت، مارک نثار من ی ویژع سپاس

 خوانادن  صار   کاه  زماانی  برای درایدن وندی و وودز سوزان         ا ردمان، پاملا       ا لیس، دیوید

 .نمودناد  راهنماایی  ارزشمندشان پیشنهادات و نظرات با را من و دندکر نوشته دست این

 .است ارزشمند نهایت بی کتاب این نهاشتن چهونهی مورد در آنها حمایت و تلاش

 دیویاد  - آگااهی  ذهان  تحقیقااتی  مرکات  گاروع  کاار  با همکاری سپاسهذار قلب صمیم از

 مایکال  کوپر، سیندی ماردولا، دیجو سیلورتون، سارا سولتبای، جودیس بارتلی، تریش       ا لیس،

 ایان های  صفحه در که مطالبی بیشتر .هستم     ه وپ       و ن سا و گریفس آنه            ا لوندگ لد، چاسکالسون،

 طریاق  از کاه  اسات  باودع  آنهاا ی  کنندع تعیین و مهربان حرور مدیون اند خوردع رقم کتاب

 آن کااربرد  و آگااهی  ذهن موثر یادگیری در را من داد روی ما بین که اکتشافاتی برای تلاش

 کاارولین  باه  را خاودم  ساپاس  مخاواه  مای  همچناین اند.  کردع حمایتام  شخصی زندگی در

 فاراهم  تحقیقااتی  مرکات  باا  کاار  برای را مناسبی بستر که گریفس سو و داگلاس آنه ،کریتی



 تقادیم  کردناد،  تالاش  کاار  در روشان  دیدگاهی داشتن برای را خود (وجود) تمام با و کردند

 .کنم

 .سپاسهتارم عتیت دوستان شما ی همه زا

 طاولانی  هاای  ساال  بارای  کاه  کانم  تشکر راسل اییان از مایلم بانهور، دانشهاع در اما

 خااص  هاای  پروژع نوشتن در هموارع و آورد ودوج به من یادگیری برای را ای ویژع شرای 

 .بود من مشوق

 و آماوزش  دریاای  از ای قطارع  نوشاته  ایان  دانام  مای  کاه  بهاویم  باید کتاب مورد در

 جاان  خصاوص  باه  همکاری کتاب این نوشتن در که نیکسا تمام از من و است یادگیری

 ماساچوسات  آگااهی  ذهان  مرکات  در رانهمکاا  ی هماه  و سانتورلی ساکی زین، – کابات

 بارای  .دارم را تشاکر  کماال  مشاغولند  اضطراب کاهش برای روشی بررسی به که مریکاآ

 باار یتناامب درمااانی شااناخت روش کااه ویلیااامت کمااار و تیااتدل جااان سااهال، زینادل 

 آموزشی ی برنامه و رشته دانشجویان و کنندگان شرکت برای دادند؛ توسعه را آگاهی ‬ذهن

 در کاه  کساانی  از بسیاری برای و جهان سراسر در آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت

 .دانم نمی را نامشان من و کردند همراهی را من کتاب این

 از مان  و نشساته  ثمار  باه  مهرباانم  ی خاانوادع  وجود خاطر به من های شتلا ی همه

 کاه         فر یاا  و       ا لای  جوئل، ندانمفرز از و اش عاشقانه حمایت و استقامت برای رکما همسرم

 از بیش که چیتی ،دارند می نهه پویا و بیدار را من که ممنونم هستند من زندگی ی همه

 .دارد اهمیت چیت هر

 
 اندد  شدده  داده تغییر است شده ذکر ها کننده شرکت برای کتاب این در که اییه نام تمامی :توجه

   .بمانند گمنام تا

 

 

 

 
 

 

 



 

 پیشگفتار
 

   ".گفتند را همین هم دیهران اینکه تا کنم باورش نتوانستم ابتدا"

 هاای  اتااق  از یکای  در ماا  و باود  2008 ی ژانویاه  مااع  در ای شنبه سه انهیت دل شامهاهی

 روانپتشاکی  داسااتی  از یکای . باودیم  نشساته  آکسافورد  دانشاهاع  انپتشکیرو ی دانشکدع

 ساخنرانی  مشاغول  داشات  تبحار  ،    خ لق جدی بسیار های اختلال ی زمینه در که دانشهاع

 :بود

 باه  تیچیا  هرگات  اماا  ام دادع قارار  ماداوا  ماورد  هاا  ساال  طول در را نفر صدها من "

 ."ام ندیدع مورد این ثیرگذاریتأ

 قطبای  دو اخاتلال  و افسردگی اختلال به مبتلا بیماران از تعدادی دمور در داشت او

 دانشاهاع  در را آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت ی برنامه       اخیرا  که( ماژور ردگیافس)

 خودکشی به میل خود در افراد این از کدام هر. کرد می صحبت ندبود رساندع پایان به ما

 رسااندن  انجاام  باه  بارای  شادند  مای  افساردگی  دچار که وقت هر و دندبو کردع کشف را

 بودناد  شادع  خودکشی مرتکب گذشته در آنها از بسیاری کشیدند؛ می نقشه خود مقصود

 .بردند می سر به خودکشی مرز در یا

 "شدید؟ مند علاقه لهمسأ این به چرا":پرسیدم

 خاوبی  ایان  باه  احساسای  هرگات  گویناد  مای  آنهاا . اسات  ساخت  توضیحش ،خوب"

 تماام  باا  روش ایان  و اناد  گرفتاه  یااد  را ها دشواری با برخورد ی عشیو آنها که ،اند نداشته

 دچاار  دوباارع  آنها که مشد متقاعد من ابتدا. است متفاوت اند کردع امتحان که هایی روش

 این و است کردع عوض را آنها زندگی چیتی که بودند باور این بر آنها نه اما اند شدع مانیا

 ."اند گفته را همین مه دیهر بسیاری بود؛ آنها همهی باور

 از بخشای  باود،  آزمایشی ی برنامه یک این لهرحا به. هستم محتاطی انسان      ذاتا  من

 کاه  پرداخات  مای  ای ذهنای  های چالش به که آگاهانه ذهن فرایندی ایجاد برای ما تلاش

 مطمانن  شادع  ایجاد هایتغییر پایداری مورد در هنوز ما .کردند می دار خدشه را سلامتی

 ........ . و نبودیم

 و ذهنای  متسالا  کارشناساان . شانیدم  مای  را هاا  حار   ایان  کاه  نبود بار اولین این

 .اند دادع تغییر مراقبه تمرین ی تجربه با را چیت همه کردند می فکر که بیمارانشان
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 و زیان  – کاباات  جاان  ملاقاات  باه  من و تیتدل جان سهال، زیندل قبل سال پانتدع

 و داشاتیم  تفااوتی م دیادگاع  زماان  آن در. رفتایم  رکساتر   و  پتشاکی  رکتم در همکارانش

 روش ایان  کاه  باودم  مطمانن         کااملا   خودم من .نکرد برطر  را ما هایتردید ما ملاقات

 حتی و مآموختی می را مراقبه تمرین ما اگر حتی     اولا  .نیست افسردگی اختلال پاسخهوی

 مفیاد  افساردگی  باه  مبتلا افراد برای شرو این که رسید می هنتیج این به ما تحقیق اگر

 آن آماوزش  و آگاهاناه  ذهن ی مراقبه اجرای به را همکارانمان متوانستی می چطور ما است

 آگااهی  ذهان  تمرین هم ممکن حالت بهترین رد تا؛ چهار تا دو دو" :گفتم کنیم؟ تشویق

 ."اندم می باقی حاشیه در همیشه برای و دبو شکست به محکوم پتشکی بافت یک در

 مراقباه  باه  هرگات  ملاقاات  قرار این از قبل من. بودند تر اساسی دهایمتردی دوم سری

 ناوع  هام  مراقباه  کاه  کاردم  فکر خودم با نداشتم؛ آن به اعتقادی هیچ و بودم نکردع فکر

 آماوزش  کاه  باودیم  هیافتا  دسات  شاواهدی  باه        قابلا   ماا  و اسات  ریلکسیشن از دیهری

 شاکل  باه  را مراقباه  ایان  ماا  اگرچه .ندارد افسردگی اختلال بر ثیریتأ هیچ ریلکسیشن

 .باشد داشته ثیریتأ داشتم شک هم هنوز من کردیم، جراا آگاهانه ذهن تمرینی

 بار  مبتنای  درمانی شناخت که یمده نشان توانستیم ما بله،. کردم می اشتباع من اما 

 کاه  شاود  مای  افارادی  در افساردگی  تکارار  و ریپاذی  برگشات  کااهش  باعث آگاهی ذهن

 .کاردم  می اشتباع هم مسائل سایر مورد در من و اند کردع تجربه را دگیافسر از هایی دورع

 دیهاران  باه  آماوزش  و خودشان یبرا آگاهی ذهن یادگیری برای کنندگان شرکت اشتیاق

  .بود علمی تلاش یک انتظار از فراتر لهمسأ این حقیقت، در .بود انهیت شهفت

 و دوباارع  ی مشااهدع  باا  دیدهایمتر تمام و بودم شتباعا دچار آگاهی ذهن مورد در من

 بسایار  مراقباه  .شاد  تبدیل یقین به ،افراد زندگی نوع تغییر در فرایند این ثیرتأ ی دوبارع

 باه  قاادر  ماا  کاه  باود  درماانی  روان از شاکلی  خود ذات در و بود ریلکسیشن از متفاوت

 .نبودیم درکش

 و نیسات  چیات  چاه  آگااهی  ذهن بر بتنیم درمانی شناخت که فتگ توان می تر راحت

 ربکا کتاب هک جاست همین و است واردش بسیار هست چیتی چه روش این اینکه فتنگ

 .رسد می نظر به مفید کرین

 کماک  و شاد  ادارع بکاا ر توسا   هاسال برای بانهور دانشهاع طالعاتیم تحقیقاتی مرکت

 همکااری  .کارد  ذهنای  و جسامی  سالامت  ی زمیناه  در اروپاایی  مراکت به توجهی شایان

 حاال  در کاه ) اوماس آگاهی ذهن پتشکی مرکت در و انهلستان در که همکارانی با نتدیک
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 ماورد  در را ای گساتردع  ی تجرباه  (شاود  مای  ادارع ساانتورلی  سااکی  دکتر وس ت حاضر

 از کاه  نفار  صادها  بارای  توانستند آنها و داد قرار همکارانش و بکار اختیار در آگاهی ذهن

 بسایار  و دقیاق  ی برناماه  و دهند تشکیل کلاس دبردن می رنج جسمی و یذهن مشکلات

 تادریس  را رشاته  ایان  بودناد  مایال  که کسانی آموزش و آنها آموزش برای را ای عاقلانه

 عناوان  باه  هام  و ننادع ک شرکت عنوان به هم کتاب این نوشتن با ربکا .کردند دایر کنند

 باین  و ملای  شاکلی  باه  و شاد  ظااهر  ،نهزمی این در اخیر های پیشرفت ی کنندع مشاهدع

 .گرفت قرار فردی به منحصر موقعیت در الملی

 هام  و نظاری  یشاکل  باه  هام  آگااهی  ذهن بر مبتنی درمانی شناخت که جاستنای و

 و آگااهی  ذهان  هاای  کالاس  بارای  ساادع  نثری با کتاب این .یابد می واضح تعریفی عملی

 . است ارزشمند بسیار آنها مدرسان

 .ممنونم تو از کتاب این وشتنن برای ربکا

 

 ویلیامز مارک

 2008 ی فوریه آکسفورد،
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 مقدمه
 

 تااب ک ایان  امیدوارم. است آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت متمایت های ویژگی بررسی کتاب این نهارش از  هد

 شاود  واقع مفید آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت روش یعمل و نظری مهم های ویژگی درک در اساسی عنوان به

 ناام  هبا  ای پیچیادع  و گساتردع  فرایناد  وجاود  باا  و نیست کامل کار این واقع در .باشد بعدی اکتشافات برای ای پایه و

 .کند ادا را مطلب حق نتوانسته که آید می حساب به کلی تصویری آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت

 فعالیت عرصه این در سالها برای که دهندگانی آموزش و کنندگان شرکت آگاهی ذهن تمرین مورد در پردازی نظریه

 باه  ژله کردن میخ مانند کتاب این نوشتن که بود معتقد او !دارد می وا خندع به چنینی این های تلاش برای را اند کردع

 دهاد  مای  سوق ذهن از تعریفی قابل غیر و مهم های ویژگی سوی به را ما آن آموزش و یآگاه ذهن تمرین! است دیوار

 عملای  شاکلی  تواناد  مای  معتقدیم ما که فرایند این ریفتع برای تلاش .روند می پیش روانشناختی تعاریف از اترفر که

 باه  چاه  اگار  وجاود،  ایان  باا  .کند می تغییر و شود می همراع پارادوکس با آگاهی ذهن تمرین انجام هنهام به کند پیدا

 ماان  ذهان  در فق  که زمانی تا بود؛ خواهد مفید فرایند این از شناختی ادایج و توضیح برای تلاش کامل، نیمه شکلی

 ایان  خوانادن  هنهاام  باه  را مطلاب  ایان  خواهم می شما از !فهمید نخواهیم آن مورد در چیتی بپردازیم لهمسأ این به

 وجاود  واقاع  در کاه  هساتند  چیتی آن از تر سخت ها فرضیه که داد خواهد نشان کتاب ینا .باشید داشته یاد به کتاب

   .دارد

 سااله  2۵00 باودایی  بافت از خودش که اضطراب، کاهش فرایند ترکیب از آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت 

 شاناختی  باه  خواهناد  مای  کاه  کساانی . اسات  آمادع  وجود به شناختی رفتار علمی و درمانی اصل با گرفته سرچشمه

 .باشاند  فرایناد  دو این کشف زمان و مکان دنبال به باید یابند دست آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت از تر عمیق

 .اند شدع درج کتاب پایانی بخش در آنها از بعری که دارد وجود ها زمینه این در زیادی بسیار منابع

 باانهور  دانشهاع در آگاهی ذهن تحقیقاتی مرکت در کارآموز و مدرس عنوان به که زمانی را کتاب این نوشتن ی ایدع

 بار  پایاانی  ساال  شش در عدانشها مرکت این ی توسعه در محوری نقشی که بودم انیکس جتو من .آوردم دست به بودم

 مبتنای  درمانی شناخت روش یبررس به بار اولین برای و کرد سیستأ را مرکت این ویلیامت مارک فسورپر. داشت عهدع

 محلای  ذهنای  سلامت ی حوزع در ،گروهی و دیفر شکل به را روش این که محققی عنوان به .پرداخت آگاهی ذهن بر

 آن باه  دانشاجویی  ساالهای  از و بود شدید بسیار لهمسأ این به من کشش شدم؛ مند علاقه حوزع این به بود عکرد اجرا

 آن درماانی  روش با که زمانی اما داشت محوریت فردی زندگی در من برای آگاهی ذهن تمرین اگرچه. بودم مند علاقه

 .شد دشوار کار شدم روبرو انکنندگ شرکت با

 مان  بارای . کناد  مای  یاادآوری  را ماان  شخصایت  جهاانی  و فاردی  پیچیادگی  هم هب آگاهی ذهن تمرین و آموزش

 و بودناد  کوچاک  بسایار  فرزنادانم  کاه  شاد  آغاز زمانی آگاهی ذهن تحقیقاتی مرکت در آگاهی ذهن آموزش های برنامه

 از یکای  .باود  کاردع    ا  پ ر   هم را من زندگی هستیم روبرو هانآ با مواقع این در ما ی همه که هایی شنج و تفکر آشفتهی،

 خاود  باا  کاه  است "ای بیدارکنندع صدای" گذارد می جای به ما ای حرفه زندگی در آگاهی ذهن آموزش که هایی متیت

 باه  ام زندگی در من ی خانوادع که واقعیتی .دهد می قرار تأثیر تحت را ما فردی زندگی ی همه و کند می ما زندگی وارد

 هام  من مدرسین، گروع اعرای سایر مانند درست .داد رخ من برای آن بطن در ارزشبا بسیار آموزشی و کشید چالش

 آگااهی  ذهن بر مبتنی درمانی شناخت ی برنامه آموزش با زمان هم ام گروهی و فردی رشد در را مشابهی یها دشواری

 .کردم توجه ام زندگی جتئیات به و کردم زندگی آگاهانه ام یزندگ در یا دورع هر از بیش ها، سال این. کردم تجربه
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 فکار ت ساطح  در بارز رشدی و گرفت شکل توصیف قابل غیر ای علاقه است؛ انهیت هیجان بسیار کار این در درگیری

 شااخ   اماا  دآما  وجود به درمانی، موقعیتی در آگاهی ذهن ی دربارع رشد به رو حسی .روانشناسی و ها آیین ی دربارع

 باه  که - آگاهی ذهن پتانسیل به رسیدن برای شتیاقا و علاقه نآ کنار در آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اصلی

 اگرچاه  .باود  نااچیت         کااملا   - باود  رویت قابل بیماران و کنندگان شرکت برای هم و متخصصین برای هم آشکار شکلی

 راع تنهاا  کاه  دریافتند زودی به آنها اما شد می دادع ندگانکن شرکت به که بود امیدی دلیل به هاآن از بسیاری ی علاقه

 هام  نهاایی  پااداش  اماا  باود  زا تانش  تجربه این ،افراد اکثر برای .است آن با فردی درگیری طریق از فرایند این کشف

 از فراتار  کاه  کانم  مای  شاکوفایی  احسااس " ؛"ببیانم  دیهری چشم با را زندگی تا کرد کمک تمرین این" -بود بترگ

 نباشاد  توصایف  قابل است ممکن آگاهانه ذهن تمرین و تجربه ."است شدع حاصل بالینی تمرین این که است ارتباطی

 رخ پیراماون  جهاان  و خودماان  باه  نسابت  ماا  دهی جهت در بنیادین تغییری کند می برقرار ارتباط ما با که وقتی اما

 .دهد می

 شاناخت  ی برناماه  :گاذارد  مای  صاحه  آگااهی  ذهان  درمانی دفراین املتک در جاری ی علاقه این بیان بر کتاب این

 پاذیری  آسایب  – هستند بالینی خاص مشکلات دارای که افرادی برای گروهی شکلی به آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی

 فرایناد  ی ماهراناه  ی ارائاه  بارای  زیاادی  بسایار  هاای  راع البتاه  .شاود  مای  ارائاه  ،پذیر برگشت های افسردگی به نسبت

 درماانی  شاناخت  اصالی  شااخ   .کناد  عرضه مطلبی آنها مورد در نتوانسته کتاب این که – دارد وجود آگاهانه ذهن

 شاناخت  رایناد ف از دیهاری  اناواع  اماا  دارد افساردگی  تکارار  روی بر که است راتیتاثی با ارتباط آگاهی ذهن بر مبتنی

 میال  باا  افساردگی  بارای  فرایناد  ایان  باالینی  رینتما  ی مشااهدع  و تحقیق بررسی، به آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی

 از بسایاری  .پردازناد  مای  استرس کاهش و اضطرابی های اختلال سرطانی، بیماران متمن، خستهی سندروم ،خودکشی

 بترگتاری  ی عرصاه  گارفتن  نظر در با. بود خواهند ثرمؤ آنها ی همه نه و ها اختلال این اکثر رایب کتاب این هایفرایند

 دسات  خوبی بسیار نتایج به یآگاه ذهن بر مبتنی درمانی شناخت کنار در آگاهی ذهن طریق از راباضط شکاه نام به

 دادع خاود  باه  را تحققاش  قول که فرایندی و اصلی شاخ  بین ای فاصله فرایند این ی اولیه مراحل در البته. ایم یافته

 جاناب  جدیاد  هاای  موقعیات  و کنندگان تشرک نمیا در فرایند این گسترش در بدانیم که است مهم .شد دیدع بودیم

 .کردیم حفظ را مراقبت و احتیاط

 و نظری های ویژگی به اول بخش گیرد؛ می بر در را نکته 1۵ بخش هر که است شدع تقسیم فصل دو به کتاب این

 زا راباضاط  کااهش  فرایناد  دو هار  .پردازند می آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت عملی های ویژگی به دوم بخش

 از شارایطی  چناین  در و باشاند  مای  هاایی  تفااوت  دارای آگااهی  ذهان  بر مبتنی درمانی شناخت و اهیآگ ذهن طریق

 باه  هام  ارجاعاتی .است شدع استفادع "آگاهی ذهن ای هفته هشت ی برنامه" یا "آگاهانه ذهن فرایند" مانند هایی عنوان

 آماوزش  فرایند شناخت برای نیاز مورد نظری های چارچوب سایر و است شدع آگاهی ذهن فرایند در بودایی آیین تأثیر

 بحاث  مجاال  فرصات  این در که اند شدع ارائه (گروهی آموزش و فردی آموزش) آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت

 .ندارد وجود آنها مورد در

 واقاع  مفیاد  هام  شما رایب بتواند که امیدوارم. بود ارزشمندی بسیار آموزشی ی تجربه من برای کتاب این نوشتن 

 .گردد تغییر دچار مه هستید ارتباط در آنها با شما که را افرادی زندگی و شود

 

 کرین ربکا

  2008 مارچ
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