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جان کبات: دانشمندی که به ما یاد داد ذهنمان را تصرف کنیم و بین علم  

 و مراقبه پل زد. 

 های شما روایت

 ، مریم و برخوردش با ترس۱روایت 

ای مهم دارد و افکارش مدام  فردا جلسه.  گیردکشد، ذهنش آرام نمیها وقتی در تخت دراز میساله، شب  30مریم، کارمند 

او بارها تلاش کرده فکر نکند، اما همین تلاش بیشتر او را   «اگر رئیس ناراضی باشد؟ اگر کارم اشتباه باشد؟»: چرخندمی

ها را ببیند  جای جنگیدن با افکار، تنها آنی تنفس آگاهانه، یاد گرفت بهپس از آشنایی با یک تمرین ساده.  کندگرفتار می

 .خوابدر میت ها راحتبه مرور شب. و رها کند

 رضا و صداهای درونش ۲روایت 

را در چرخه.  رضا، مهندس پروژه، زیر فشار کاری شدید است او  من  »:  کندی سرزنش غرق میهر شکست کوچک، 

اما در یک  .  انداش تبدیل شدهوگوی درونیها به بخشی از گفتاین جمله «.کنم، دیگران از من بهترندهمیشه خراب می

وقتی متوجه شد افکارش الزاماً حقیقت نیستند،  .  تواند این صداها را بدون قضاوت بشنودآموخت که می  آگاهیکارگاه ذهن

 . تر تصمیم بگیرد و کمتر در خودانتقادی غرق شودتوانست آرام

 گذراندآگاهی میوقتی ناهید دوره ذهن ۳روایت 

مزمن مفاصل زندگی میناهید سال  با درد  دارو  .  کندهاست  بیمیپزشکان  آینده و احساس  از  نگرانی  اما  پناهی،  دهند، 

جای  یاد گرفت به.  شرکت کرد  MBSR« یا  آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن»ی  او در دوره.  کندتر میاش را سختزندگی

خاطر  به  اش تغییر کرد؛ نهکیفیت زندگی.  تر تجربه کندهای بدون درد را عمیقجنگیدن با درد، حضور آن را بپذیرد و لحظه

 . اش با رنجخاطر تغییر رابطهحذف بیماری، بلکه به

ی  آگاهی را از محدودهکنند؛ دانشمندی که ذهنزین روشن میهای جان کباتاین سه روایت، مسیر را برای ورود به اندیشه

 مه کرد شناسی و پزشکی معاصر ترجهای شرقی بیرون آورد و آن را به زبانی علمی و کاربردی برای روانسنت
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 زین نامه و مسیر علمی جان کباتزندگی

پدرش پزشک بود و مادرش نقاش؛ او از کودکی  .  در نیویورک به دنیا آمد  1944در سال  (  Jon Kabat-Zinn)  زینجان کبات

متفاوت جهان  دو  هنر—میان  و  شد—علم  دانشگاه    .بزرگ  زیست  MITدر  نظر  دکترای  زیر  و  گرفت  مولکولی  شناسی 

لوریا   نوبلبرنده)سالوادور  کرد(  ی  آموزه.  پژوهش  با  علمی،  و  فضای سخت  همین  در  درست  و اما  ذن  بودیسم  های 

او در    وجوی معنا بود، این آشنایی چیزی فراتر از کنجکاوی فرهنگی بود؛برای او که همواره در جست.  مدیتیشن آشنا شد

 : او بعدها گفته است . یافت هایی از سرگشتگی و افسردگیهای درونی جوانی و دورهبحران پاسخی برای  این دنیا

ی شخصی بود که مسیرش را همین تجربه «.مدیتیشن برایم سرگرمی نبود، راهی برای بقا بود»

 .«تغییر داد

زین تصمیم و آرامش بودند، کبات  های تازه برای معنا، زمانی که بسیاری از دانشجویان آمریکایی در پی راه19۷0ی  در دهه

این تصمیم، انتخابی جسورانه و پرریسک بود؛    «.ی شرقیهای مراقبهعلم مدرن و تمرین»:  گرفت پلی میان دو دنیا بسازد

«  عرفان غیرعلمی» شد و حتی گاه به چشم نوعی  های دانشگاهی جدی گرفته نمیزیرا در آن زمان، مدیتیشن در محیط

  UMassیا  را در دانشگاه پزشکی ماساچوست  «  کلینیک کاهش استرس»،  19۷9در سال  .  اما او تسلیم نشد  .شددیده می

آگاهی در  اما به یکی از معتبرترین مراکز پژوهش و آموزش ذهن  ؛توانست شکست کامل باشداین ابتکار می.  بنیان گذاشت

 .جهان بدل شد

 شناسی غرب و نقش آن در پزشکی و روان MBSRتأسیس 

شناسی بدل  ی عطفی در تاریخ پزشکی و روانای را بنیان گذاشت که بعدها به نقطهزین برنامه، جان کبات19۷9ر سال  د

 (.«Mindfulness-Based Stress Reduction– MBSR)آگاهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن»: شد
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 :ای ترکیبی بود ازهفتهی هشتاین برنامه

 رفتن آگاهانه، های نشسته و راهمراقبه •

 های یوگا، تمرین •

 .های بدنیها و حسی بدون قضاوت افکار، هیجانمشاهده •

—کردندهای شدید زندگی میکمک به بیمارانی بود که با درد مزمن، اضطراب، افسردگی یا استرس  MBSRهدف اصلی  

درمان و  دارو  گاه  که  آن مشکلاتی  به  کافی  پاسخ  نمیهای کلاسیک  ذهن زیکبات  .دادندها  آوردن  با  محیط ن  به  آگاهی 

های معنوی و مذهبی جدا کرد  او مراقبه را از حاشیه»:  رسیدبیمارستانی، کاری کرد که تا پیش از آن غیرممکن به نظر می

 «.عنوان ابزاری علمی و عملی وارد پزشکی کردو آن را به

 پذیرش و گسترش 

های بالینی نشان دادند  اما پژوهش.دانستمی«  غیرعلمی»ا بیش از حد  ی علمی به این ایده بدبین بود و آن ردر آغاز، جامعه

MBSR   همین نتایج   .تواند سطح اضطراب را کاهش دهد، کیفیت خواب را بهبود بخشد، و حتی تحمل درد را بالا ببردمی

 . به کار گرفته شودهای بعد در هزاران بیمارستان، کلینیک و دانشگاه در سراسر جهان باعث شد این برنامه در دهه

 ی تمایز نقطه

نیست؛ بلکه  «  یابی به حالت خاص معنویدست»یا  «  خالی کردن ذهن»ی  آگاهی دربارهزین بارها تأکید کرده که ذهنکبات

 . طور که هست، لحظه به لحظه و بدون قضاوت استتمرین دیدن واقعیت همان

 زینهای جان کباتآثار علمی و کتاب

ی  او توانست زبان پیچیده.  اش شناخته شدها و مقالات علمی، بلکه با کتابMBSRی  ط با ایجاد برنامهفقزین نهجان کبات

 .فهم برای بیماران، دانشجویان و حتی عموم مردم تبدیل کندپژوهش را به متنی قابل
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 آثار علمی��

 .اضطراب، افسردگی و درد مزمنآگاهی بر ی تأثیر ذهنشناسی دربارهمقالات متعدد در مجلات پزشکی و روان

کاهش فشار خون، تقویت سیستم :  کندآگاهی تغییرات واقعی در بدن ایجاد میهای او نشان دادند تمرین ذهنپژوهش

 . هاایمنی و بهبود عملکرد مغز در مدیریت هیجان

 های شاخصکتاب ��

• Full Catastrophe Living   (1990  )ی  اثری بنیادین که برنامهMBSR  آگاهی چگونه  را معرفی کرد و نشان داد ذهن

 .گرفته شده است«  زنده ماندن با تمام فاجعه»عنوان کتاب از شعر یونانی . تواند به بیماران مزمن کمک کندمی

• Wherever You Go, There You Are   (1994  )این   .آگاهیکتابی ساده و کاربردی برای آشنایی عمومی با ذهن

 .ها و مدارس راه پیدا کندهی به خانهآگااثر باعث شد ذهن

• Coming to Our Senses  (2005  )آگاهی در زندگی فردی، اجتماعی و حتی  ی نقش ذهنتر دربارهتأملی گسترده

 .محیط زیست

 .اندنیز از او منتشر شده(  در حوزه فرزندپروری آگاهانه)   Everyday Blessingsتر مانند  ها و راهنماهای کوتاهکتاب •

 تأثیرگذاری�� 

شناسان، پزشکان و حتی مربیان مدارس  بسیاری از روان.  اندها زبان ترجمه شدهاند و به دهاین آثار بارها تجدید چاپ شده

  .اندآگاهی استفاده کردهعنوان منبع اصلی آموزش ذهنها بهاز آن
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 ها ی فارسی آنزین و ترجمه های جان کباتکتاب ✦

 Full Catastrophe Living (1990)ی « ترجمهزندگی با تمام فاجعه»یا « ام فاجعهتم »زیستن در کنار  .۱

رو بودند مشخص  روبه  با درد مزمن و استرس شدید  ی کهو کاربرد آن برای بیمارانمعرفی شد    MBSRی  برنامهدر این کتاب  

ختلف به فارسی برگردانده شده  مترجمان م توسط  «  زندگی با تمام فاجعه»این کتاب با عناوینی مانند    فارسی  یترجمهشد.  

 است. 

 Wherever You Go, There You Are (1994) .هر جا روید مقصد همان جاست. ترجمه کتاب  -۲

  ترجمه فارسی   .مردم  است  آگاهی به عمومفهم برای معرفی ذهنکتابی ساده و قابلجاست  کتاب هر جا روید مقصد همان

 جاست.  مانهرجا روید مقصد ه با عنوان آن

 Coming to Our Senses (2005)بازگشت به خانه یا بازگشت به حواس خویشن  -۳

، از زندگی شخصی  دهدگسترش می  تر های وسیعبه حوزهرا  آگاهی  مفهوم ذهن  این کتاب در ایران ترجمه شده است و

  .گرفته تا اجتماع و محیط زیست

فرزندپروری ذهن  -4 yday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting . Everآگاهانهبرکت روزمره، 

(1997) 

تواند  این کتاب می  عنوان  ترجمهدهد.  را توضیح می  کودک– آگاهی در فرزندپروری و ارتباط والدنقش ذهناین کتاب  

مقصد  ،  رویدهر کجا  »ویژه  اند، بهرو شدهها در ایران با استقبال روبهاین کتابباشد.    یا والدگری آگاهانه های روزمرهبرکت

 است.   که به کتابی محبوب در میان خوانندگان عمومی بدل شدهجاست«  همان

 درمانی مدرن زین بر روانتأثیر جان کبات

ای  فقط به بیماران کمک نکرد که استرس و درد خود را مدیریت کنند؛ او بستر تازه  MBSRگذاری  زین با بنیانجان کبات

– های شناختیموج سوم درمان»آگاهی به یکی از ارکان  به بعد، ذهن  1990ی  از دهه.  رمانی ساختدبرای تحول در روان

 . تبدیل شد« رفتاری
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  Based Cognitive Therapy)-MBCT (Mindfulnessدرمانی رفتاری آگاهی با شناختترکیب ذهن   -1

جلوگیری از    این روش  هدف  .توسعه یافت 1990ی زیندل سیگل، مارک ویلیامز و جان تیزدل در دههاین روش از سوی  

 بود.  های افکار منفی بدون غرق شدن در آنعود افسردگی، با آموزش بیماران برای مشاهده

 . ی پذیرش لحظه حال استزین دربارههای کباتی این رویکرد، مستقیم بر آموزهپایه ��

 Therapy) . ACT (Acceptance and Commitmentدرمان و پذیرش و تعهد  -2

های دشوار به جای اجتناب  تأکید بر پذیرش تجربه  .که توسط استیون هیز و همکاران معرفی شد«  درمان پذیرش و تعهد»

 .های بنیادین خود در ارتباط بماندآگاهی در اینجا ابزار اصلی است تا فرد بتواند با ارزشذهن .هااز آن

 avior Therapy). DBT (Dialectical Behروش دیالکتیک رفتاری  -3

های  ، تمرینDBTیکی از چهار ستون اصلی    .توسط مارشا لینهان برای درمان اختلال شخصیت مرزی طراحی شداین روش  

 است.  کمک به بیماران برای تنظیم هیجان و کاهش رفتارهای تکانشیهدف این روش  .آگاهی استذهن

4- . MBSR  در پزشکی و سلامت عمومی 

 .زین استکبات MBSRی اصلی کاهش استرس همان ها، برنامهها و کلینیکبسیاری از بیمارستانهنوز هم در 

 کاربردها 

 مدیریت درد •

 بهبود کیفیت خواب  •

 کاهش فشار خون  •

 .های مزمنکمک به بیماران سرطانی و مبتلایان به بیماری •

 بندی جمع
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ها را بنا درمانیی نسل جدیدی از روانی ساخت، بلکه پایهی درمانتنها یک کلینیک یا یک برنامهزین با کار خود نهکبات

تغییر  » به سمت  «  تغییر محتوا» های مدرن از  شناسان امروزی او را یکی از عوامل کلیدی در حرکت درمانروان.  گذاشت

 .دانندمی« رابطه با محتوا

 ها نقدها و چالش

نقدهایی که بر آن   .پزشکی، رویکرد او همواره بدون نقد نبوده استشناسی و زین بر روانبا وجود تأثیر عمیق جان کبات

 وارد است به شرح زیر است 

 سازی بیش از حد تجاری  .۱�� 

های پرشمار،  کتاب.  سازی شده استسازی و تجاریآگاهی در غرب بیش از حد سادهبرخی پژوهشگران معتقدند که ذهن

این خطر وجود دارد  .  دهنداهی تصویری سطحی از مفهومی پیچیده ارائه میمدت گهای کوتاههای مراقبه و دورهاپلیکیشن

 . تقلیل یابد« محصول مصرفی» آگاهی به یک که ذهن

 های بودایی جداسازی از ریشه .۲�� 

ا  ام   ؛ها کندها و دانشگاهآگاهی را از بستر مذهبی و معنوی بودیسم جدا کرد تا آن را وارد بیمارستانزین عمداً ذهنکبات

را   کار  این  منتقدان  فرهنگی»برخی  ذهنمی«  تحریف  کردن  معتقدند جدا  و  فلسفهدانند  از  معنوی  آگاهی  و  اخلاقی  ی 

 .کندبودیسم، آن را ناقص می
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 انتظارات غیرواقعی  .۳�� 

کنند  منتقدان تأکید می.  شودمعرفی می«  حل همه مشکلات راه»عنوان  ها گاهی بهها و حتی برخی درمانآگاهی در رسانهذهن

های دیگر برای اختلالات شدید روانی  درمانیهای دارویی یا روانآگاهی ابزاری ارزشمند است، اما جایگزین درمانکه ذهن

 .نیست

 ها نیاز به شواهد بیشتر در برخی حوزه .4�� 

مثل اعتیاد  ) ها رد، در برخی حوزهآگاهی بر اضطراب، افسردگی و استرس وجود دای تأثیر ذهناگرچه شواهد قوی درباره

   .ها کافی نیستند و تحقیقات بیشتری لازم استهنوز داده( پریشییا اختلالات روان

 زینپاسخ کبات�� 

 : زین بارها گفته استخود جان کبات

تواند راهی باشد برای مواجهه با آنچه پیش روی ماست،  چیز نیست؛ اما میآگاهی درمان همهذهن»

 «.وضوح و مهربانی بیشتربا 

 . بینانه استآگاهی با وجود کاربردهای فراوان، همچنان نیازمند نگاه انتقادی و واقعدر این بخش دیدیم که ذهن ��

 آگاهی در زندگی روزمره کاربردهای عملی ذهن

.  برای زیستن در لحظه حال آگاهی فقط یک ایده یا نظریه نیست؛ تمرینی است  کند که ذهنزین همیشه تأکید میجان کبات

 . تواند در زندگی روزمره انجام دهدای معرفی کرده که هر کسی میهای سادهاو روش

 تنفس آگاهانه .۱�� 

هر بار که حواس پرت شد، بدون  .  ها را ببندید و فقط دم و بازدم خود را دنبال کنیدچند دقیقه در روز بنشینید، چشم

 . آگاهی استهای ذهنی بسیاری از شیوهین تمرین پایها. قضاوت به نفس کشیدن بازگردید
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 (Body Scan)اسکن بدن  .۲�� 

بدون تلاش برای تغییر چیزی، فقط احساسات  .  آرامی از نوک پا تا بالای سر حرکت دهیددر این تمرین توجه خود را به

 .کندهای جسمی کمک میاین کار به آگاهی از تنش.  بدنی را مشاهده کنید

 رفتن آگاهانهراه  .۳�� 

تواند  حتی راه رفتن کوتاه میان دو اتاق می.  ها و تنفس خود توجه کنیددر حین راه رفتن، به تماس پا با زمین، ریتم گام

 . تمرینی برای حضور در لحظه باشد

 خوردن آگاهانه .4�� 

ی فرد با غذا را تغییر  تواند رابطهتمرین ساده میاین  .  یک لقمه غذا را آهسته بجوید و به رنگ، بافت و طعم آن توجه کنید

 . دهد و از پرخوری ناشی از استرس جلوگیری کند

 توجه به لحظات روزمره .۵�� 

 :زین بارها گفته استکبات

ای مثل  حتی کارهای ساده ، جا، همین حالا، بدون قضاوتی حال، درست همینآگاهی یعنی توجه به لحظه ذهن »

 . آگاهی باشد، اگر با حضور کامل انجام شودتواند تمرینی برای ذهن ادن به صدای باران می شستن ظرف یا گوش د

توانند تأثیر عمیقی بر کاهش استرس  طور منظم انجام شوند، میزین، اگر بهی کباتاند، اما به گفتهها سادهاین تمرین  ��

 . و افزایش کیفیت زندگی داشته باشند

 بندی نهایی جمع

شناسی و پزشکی است؛ دانشمندی که توانست میان علم  های معاصر در روانین یکی از تأثیرگذارترین چهرهزجان کبات

نشان   (MBSR)آگاهی  ی کاهش استرس مبتنی بر ذهنگذاری برنامهاو با بنیان.  های کهن مراقبه پلی بسازدمدرن و تمرین

ی معنویت، بلکه در درمان درد مزمن، اضطراب و افسردگی نیز نقشی حیاتی داشته  تواند نه فقط در حوزهداد که مراقبه می
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ها  ها و دانشگاهآگاهی از کلینیکجا هستی کمک کردند ذهن، آن نند زیستن با تمام فاجعه و هر جاآثار ماندگار او ما.باشد

 .ها و زندگی روزمره راه یابدبه خانه

زین در تاریخ  های بودایی، جایگاه کباتآگاهی از ریشه ش از حد یا جداسازی ذهنسازی بیبا وجود نقدهایی مانند تجاری

آگاهی یعنی بودن در لحظه، با وضوح ذهن:  او راهی تازه برای نگاه به ذهن معرفی کرد.  شناسی مدرن تثبیت شده استروان

 .و مهربانی، بدون تلاش برای تغییر آنچه هست

چیز  آگاهی درمان همهاگرچه ذهن.  اندزینی کبات، همه مدیون الهام اولیهDBTو    MBCT  ،ACTهای مدرن مانند  امروز، درمان

 . ترتر و انسانیتواند ابزاری باشد برای زندگی آگاهانهنیست، اما می

 (SEO Title)عنوان سئو  

 شناسی و تحول در روان MBSRگذار بنیان |آگاهی زین و ذهنجان کبات

 (Meta Description)متا دیسکریپشن   ��

برنامهزین، بنیانجان کبات ، نقش بزرگی در  (MBSR)آگاهی  ی کاهش استرس مبتنی بر ذهنگذار 

ها و تأثیر  در این مقاله با زندگی، کتاب.  شناسی مدرن داشتآگاهی به پزشکی و روانورود ذهن

 . علمی او آشنا شوید 

 (Keywords)های اصلی  کلیدواژه  ��

 زین جان کبات

Jon Kabat-Zinn 

 آگاهی ذهن

MBSR 

 آگاهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن
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 (Secondary Keywords)های مکمل  کلیدواژه  ��

 زیستن با تمام فاجعه 

 جا هستیروی آنهر جا می

MBCT 

 آگاهی درمانی مبتنی بر ذهنروان

 مدیتیشن علمی 

 (Slug)اسلاگ   ��

jon-kabat-zinn-mindfulness 

 سازی داخلی پیشنهادی لینک  ��

 (عنوان موضوع اصلی مرتبطبه)آگاهی ی ذهنلینک به مقاله

 (CBTو  MBCTارتباط با )ی آرون بک لینک به مقاله

 (عنوان ابزار خودآگاهیآگاهی بهذهن)ی خودشناسی لینک به مقاله

 (آگاهی در افزایش رضایت از زندگینقش ذهن)ی شادمانی لینک به مقاله

 

http://www.psynerds.com/
http://www.psynerd.ir/


 

www.psynerds.com 
www.psynerd.ir 

 09300168425کانون روانشناسی ساینرد 

 

 

http://www.psynerds.com/
http://www.psynerd.ir/

