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 به نام خدا 

 مراقبه و ذهن آگاهی در راستای کنترل استرس و متغیرهای فیزیولوژیک 

 

  ی جمله افسردگ  از)   ها  یماریاز ب  یف یعامل مهم در شروع ط  کی است و به عنوان    جیاسترس در جامعه مدرن را

  ی در جوامع غرب یا  ندهیاسترس به طور فزا  تیریمد  ی برا  شنیتیمد مراقبه یا   .شده است  رفته یپذ   ( و اضطراب

از    1  با  یمتحده تقر  الاتیدر ا.  دهد   ی انجام م  شنیت ینفر مد   1بزرگسال،    6از هر    ا،یشده است. در استرال  جیرا

  سمیرو به رشد آن، مکان  تیبا وجود محبوب . امادهند   یانجام م   شنیتیمد   یماریبزرگسال مبتلا به ب  1۳هر  

 .درک نشده است ی بگذارد به خوب ر یممکن است بر استرس تأث  شنیتیمد  نکهیا توسط   یستیز ی عصب یها

ی از این  کیشده اند.    یطبقه بند   ی مختلف  یها به روش ها  کیوجود دارد و تکن   شنیتیاز مد   ی ادیاشکال ز

از عبارتند  ها  را   روش  بند   جیروش  باز  ن یب  یطبقه  متمرکز  مراقبه  و (open monitoring) نظارت   توجه 

(focused attention)،  را ، یاخملاحظه می گردد.    توجه  یندهایفرآ  تیبسته به نحوه هدا  که دسته بندی آنها  

از خود  شنیتیمد  فراتر    شن یتیمد   رگروهیز  نی به عنوان سوم  زین (automatic self-transcending) خودکار 

 .شده است شنهادیپ

OM   است تا به طور    یتجربه جار  یمحتوا   یرواکنشیمل مشاهده غشا  یبر ذهن آگاه  یمبتن  شنیتیمد   ای

خاص متمرکز    یئش   کی   ی ، توجه بر روFA   شنیتی . در مد د نآگاه شو  یو عاطف  یشناخت  یاز الگوها  یانعکاس 

کننده    ه مراقب   ،در این حالتگردد.    ی ماطلاق  باز    یئکه ذهن سرگردان است به آن ش   یشود و زمان  ی م  داریو پا

 .است توجه خود در حال کنترل 
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 AST بدون    تواند ی گر مکه مراقبه بدون هیچ قضاوتی برای تفسیر و معنای آن شرایط،  است    یی شامل مانترا

شود.   د یناپد  یخودآگاه شیبا افزا تیشود و در نها ه ی هدف که مانترا ثانو نیتمرکز به آن بپردازد، با ا ایتلاش 

 باشد.   یاز تمرکز و تلاش ذهن یعار د یذهن با یا ذهن اگاهی،  AST  شن یتیدر مد 

توجه هدفمند به لحظه حال  شیوه ای در راستای    عنوانه محسوب می شود و ب مراقبه  از    ی نوع  ی ذهن آگاه

  جادیکه ممکن است ا  یکیزیاحساسات ف  ای  یذهن  یدادهایاز رو  یابیو ارز   قضاوتدون که ب  شودی م   فیتوص

 گیرد. د، صورت می شو

  ی ذهن  تربیت  نوعی از بلکه    ست،ین  یخودآرام ساز  کی تکن  کی  ی که ذهن آگاه   ند معتقد   انپرداز  هی نظربرخی از  

  ،یآگاهکه آموزش ذهن   د ندهی نشان م  قاتی تحق.  کند   یم  لیتر به استرس را تسه  یافته  است که پاسخ انطباق

شرایط  و بهبود   یشناختروان   یستیبهز  بهبود  ، دمرتبط، ممکن است به بهبود تحمل در  ی درمان  یکردها یرو  ای

 کمک کند.    کیولوژیزیف

اختلالات    ریفشار خون بالا و سا  یبرا  شود،ی م  استفاده  یسازواکنش آرام   ختنیبرانگ   یمرتبط که برا  کیتکن  این

بازنشسته مؤسسه    ریکه توسط دکتر هربرت بنسون، مد   کی تکن  نیاست. ا  د یآنها مف  عوارض   ایاز استرس    یناش 

از    یناش   زیگر  ایاست، مخالف پاسخ جنگ    افتهیوابسته به هاروارد توسعه    یهنر-بدن بنسون  یذهن  یپزشک

و مراقبه ذهن    یاز مراقبه متعال  ییهامغز که خود القا شده است، جنبه   تیفعال  یسازآرام  نیاسترس است. ا

 .دارد یآگاه

قابل درمان   یکه به سخت   زوله یا  ک یستولیز مطالعات دکتر بنسون، افراد مسن مبتلا به فشار خون س ا  ی کی  در

وجود داشت که شرکت کنندگان در مطالعه    یشتریقرار گرفتند. احتمال ب  یبودند، تحت آموزش پاسخ آرام ساز

فشار خون خود را کاهش دهند و    ی بتوانند داروها  ی کنترل کنند که برخ  یبتوانند فشار خون خود را تا حد 

 .آن ها را حذف کنند  یحت
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التهاب و انقباض    ابد،یی کاهش م  یسازواکنش آرام   یفشار خون در ط  ینشان داد که وقت  شتریب  قاتی تحق

با واسطه    تیمز  نیرسد که ا  ی . به نظر مشوند ی گشاد م  یخون  یهاو رگ   شوند یکمتر فعال م   یخون  یهارگ 

و گشاد شدن عروق    آرامش( به  گرید  ی زهایچ  انیساخته شده در بدن است که )در م  ی مولکول  ک، یترین  د یاکس

 .دارد  ی کند و فشار خون را تحت کنترل نگه م ی کمک م یخون

را انجام دادند، سطوح    ی که به مدت هشت هفته پاسخ آرام ساز  ینشان داد افراد   گریمطالعه کوچک د  کی

 را نشان نداد.  ی رییتغ  نیکه گروه کنترل چن  یدر نفس خود داشتند، در حال ک یترین د یاز اکس یبالاتر

  گریمشابه آنچه د  قه، یدق   20تا    10را دو بار در روز، به مدت    یآرام سازکند که پاسخ    یم  هیدکتر بنسون توص

 :نحوه انجام آن آمده است نجای. در اد یکن ن یکنند، تمر یم  ه یتوص شنیتیمتخصصان مد 

 .دینیساکت بنش  یچشمان بسته در مکان با •

  دیخود را شل کن یها چهیماه •

 د، یکن یرا که انتخاب م یکوتاه  یدعا ای کلمه، عبارت، صدا  کیو  •

 .دیصدا تکرار کن یب •

 خواهند(،   ی کنند )آنطور که م یافکار سرگردان دخالت م یوقت •

 و بروند    ندیایب دیاجازه ده •

 شما برگردند.  ی صدا ایو به کلمه، عبارت  •

 


