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  مفهوم شفقت 

های درمانی شامل شفقت هستند. فرآیند شفقت  های روان شناسی و روش باید توجه داشت که همه تکنیک

کنترل بگیرید. با این حال، آنچه درمان  درمانی شامل این است که با خود مهربان باشید و سلامت روان خود را تحت  

کند تا به طور آگاهانه توانایی خود را برای مهربانی  کند این است که به شما کمک می متمرکز بر شفقت را متمایز می  

  بیشتر نسبت به خود و دیگران تقویت کنید. 

  کند؟ شفقت درمانی چگونه کار می 

ها  پردازد. در اصل، ما انسان درمان مبتنی بر شفقت به نظریه تکامل و چگونگی تأثیر آن بر نحوه تفکر ما می 

کند که ما غذا،  کند تا زنده بمانیم. این تضمین می دو قسمت در مغز داریم. قسمت اولیه یا قدیمی به ما کمک می

یا واکنش سریع است   .سرپناه، حمایت عاطفی و ایمنی داشته باشیم. این قسمت همچنین مسئول مبارزه، فرار 

دهد حس خود را داشته  بخش مدرن یا جدید مغز در طی فرایند تکامل بوجود آمده است. این بخش به ما امکان می

هایی ارائه دهیم و نحوه زندگی خود را انتخاب  توانیم ایده دهد تصور و تجسم کنیم. ما می باشیم و به ما اجازه می

  .نیم ک

  های شفقت درمانی تکنیک

  بخش تنفس باریتم آرام - ١

بخش، ابتدا مطمئن شوید  های شفقت درمانی تنفس است. برای تمرین تنفس با ریتم آرامش یکی از تکنیک

ها دستان خود را در بالای پاهای  اید، به اندازه عرض شانه اید و هر دو پا را روی زمین قرار داده که به راحتی نشسته

خود قرار دهید و چشمان خود را ببندید یا به زمین نگاه کنید. به خود اجازه دهید حالت ملایمی داشته باشید یا  
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های شما شود و در  لبخند کوچکی بزنید، شروع به تمرکز بر تنفس خود کنید. اجازه دهید هوای هر تنفس وارد ریه 

تا یک ریتم نفس  حین تنفس احساس کنید که به داخل و خارج حرکت می کند. با سرعت نفس خود بازی کنید 

  .راحت و آرامش بخش پیدا کنید تمرکز خود را فقط بر تنفس بگذارید و از طریق بینی به ریتم آرام خود ادامه دهید 

توجه خود را به بدن خود معطوف کنید و وزن بدن خود را که روی صندلی و زمین زیر شما قرار گرفته است احساس  

به یاد داشته باشید که خوب    .کندکنید. بگذارید احساس کنید که صندلی شما را نگه داشته و از شما حمایت می 

گردان شود، توجه داشته باشید که در کجا سرگردان است و به آرامی آن را به سمت آگاهی از  نیست ذهن شما سر 

  بدن خود هدایت کنید. 

  ایجاد یک مکان امن  -٢

بخش با ریتم آغاز کنید. در خود احساس  های شفت درمانی را با یک جلسه تنفس آرام این تمرین از تکنیک 

ایمنی و آرامش ایجاد کنید. وقتی احساس آرامش و ایمنی در شما برقرار شد، مکانی را برای خود تصور کنید. چه  

رقصند.  هایی باشد که روی نسیم میتوانید ببینید؟ مکان امن و آرام شما ممکن است جنگلی زیبا با برگ چیزی را می 

روند. بعد به آنچه  ممکن است کنار اقیانوسی باشد، امواج ملایم که در ساحل شنی نرم و شنی به داخل و خارج می 

  توانید بشنوید فکر کنید.  می

  بخشهای شفقت رنگ  -٣

شود. خود را به آرامش برسانید و  بخش شما شروع می این تکنیک درمان مبتنی بر شفقت نیز با تنفس آرامش 

هنگامی که آماده حرکت هستید، رنگی را تصور کنید که آن را با    .سادگی نفس بکشیدبه خودتان اجازه دهید به  

می  مرتبط  گرما  یا  مهربانی  قاعده شفقت،  هیچ  برای همه  دانید.  احتمالاً  ندارد،  وجود  رنگ  این  رنگ  مورد  ای در 

متفاوت خواهد بود، فقط باید به شما شفقت را یادآوری کند. این رنگ مهربان را در اطراف خود تصور کنید. هنگامی  
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که شما را احاطه کرد، تصور کنید که از قفسه سینه نزدیک قلب شما وارد شده و به آرامی در هر اینچ از بدن شما  

زند، سعی کنید یک مه یا نوری از این رنگ را که به آرامی در شما  اگر این تصاویر شما را صدا نمی   .شودپخش می 

  .یابد تصور کنیدکند یا در شما جریان میحرکت می 

 خود مهربان  -٤

بخش خود شروع کنید. هنگامی که بدن شما کمی کند شده است و شما برای شروع  یکبار دیگر، با تنفس آرام 

به عنوان یک  هایی که در حالت ایده اید، تصور کنید که فردی بسیار دلسوز هستید. به تمام ویژگی آماده شده  آل 

تمایل خود را برای تبدیل شدن به یک فرد دلسوز و توانا تصور کنید و بر روی احساس   شخص دلسوز دارید فکر کنید.

پذیری تصور  های شفقت مثل خرد، قدرت، گرما و مسئولیت و رفتار دلسوزانه تمرکز کنید. خود را با هر یک از ویژگی 

  کنید.

تان ناشی  اول، خود را با عظمت خرد تصور کنید. این حکمت از درک شما در مورد ماهیت زندگی، ذهن و بدن 

کنید که با  گذرد که تقصیر ما نیست. در مرحله بعد، وقتی درک می شود. به این فکر کنید که چه در درون ما می می

داشتن این حکمت چه احساسی دارید، تصور کنید که یک نیروی مهربان دارید. اجازه دهید حالت بدن شما تغییر  

کند تا با احساس این قدرت دلسوزانه مطابقت داشته باشد. خود را فردی تصور کنید که مشکلات خود و دیگران را  

  کند و تحمل مقاومت در برابر مشکلات را دارد. بدون قضاوت درک می

وقتی حس قدرت را به خرد خود اضافه کردید، به تمرکز بر روی گرما ادامه دهید. تصور کنید که با خود و  

دیگران گرم و مهربان هستید. یک حالت چهره متناسب ایجاد کنید و سعی کنید آن را در حین تمرین ادامه دهید.  

کنید و به لحن صدای خود توجه کنید. تصور کنید که با فردی گرم صحبت  تصور کنید که با کسی مهربان صحبت می

  توانید باشید. کنید و احساس کنید که چگونه می می
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ای به سرزنش خود یا سرزنش  در نهایت، خود را با احساس مسئولیت تصور کنید. تصور کنید که هیچ علاقه 

خواهید بهترین کار را برای کمک به خود و دیگران در شرایط سخت انجام دهید. حالت  دیگران ندارید و فقط می 

  چهره و گرمای دلسوزانه خود را حفظ کرده و بر تجربه متعهد شدن خود در یک مسیر دلسوزانه تمرکز کنید. 

 راه برای تمرین شفقت به خود  پنج

 قدم اول: بخشش را تمرین کنید

های خود  تان سرزنش نکنید. بپذیرید که شما بدون نقص نیستید و وقتی با کاستی خود را به خاطر اشتباهات 

شوید، با خودتان مهربان باشید. دوستان شما به خاطر آنچه که هستید برایتان ارزش قائل هستند، نه به  روبه رو می 

اینکه بی  زمان  .نقص هستیدخاطر  ارزش به  به دست می هایی که حس  یا کمال  کارایی  از  آگاه  های خود را  آورید 

یکی از   .باشید. درک کنید که لازم نیست شما یک طور خاصی باشید تا لیاقت دوست داشته شدن را داشته باشید

ی  ارزش هستید، حتی وقتی کارآیی خوبی ندارید، گذاشتن نوشتههایی که بتوانید به خود یادآوری کنید که با راه

تان به  تنبیه آینده  .ز یا کیف پولتان است که به شما یادآوری کند با خودتان ملایم و مهربان باشیدکوچکی روی می 

 تان منطقی نیست. خودتان را ببخشید، رشد کنید، سپس رهایش کنید. " ملانی کولوریس خاطر اشتباهات گذشته

 قدم دوم: طرز فکر رشد را به کار بگیرید 

ها، آنها را بپذیرید، برای پیدا کردن معنی در آنها پافشاری کنید، و تسلیم نشوید.  به جای اجتناب از چالش 

کنید، سعی کنید به جای احساس تهدید،  یانه خود را با دیگران مقایسه می کنید و منفیوقتی از خودتان انتقاد می 

  .ها به دنبال الهام و نقاط قوت بگردیدهای آن در موفقیت 

 قدم سوم: ابراز قدردانی کنید
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هایمان، شکرگذار بودن برای هر آنچه  احساس قدردانی بسیار قدرتمند است. به جای آرزو کردن برای نداشته 

می  است.  قدرتمند  بسیار  داریم  دفترچه که  در  را  خود  شکرگذاری  که  کنید  انتخاب  به  ای  توانید  یا  بنویسید، 

نعمت رویپیاده تمرکز روی  با  بروید.  کار می های شکرگذاری  به  را  داریم، صدای درونی ملایمی  و  هایی که  گیریم 

 .بریم هایش می مان را از روی کمبودهایمان برداشته و به سمت دنیا و تمام زیبایی توجه

 قدم چهارم: مقدار درست بخشندگی را پیدا کنید 

ترین  سبک متقابل دهنده، گیرنده و همسان را تشخیص داده است. افراد دهنده بخشنده   ۳راج راگوناتان  

ترین باشند و  توانند هم موفق ها می های بکارگرفتن شفقت است. اما، دهنده هستند و بخشندگی یکی از بهترین راه 

گیرد.  ترین،چرا که ممکن است در روند بخشش فداکارانه قرار بگیرند که نیازهای خودشان را نادیده میهم ناموفق 

کنید، مطمئن  برای آنکه بخشندگی به نفع تندرستی شما کار کند، نباید فداکارانه باشد. پس وقتی بخشندگی می 

تان را آگاهانه نسبت به دریافت کننده،  شوید قبل از ادامه دادن، از نیازهای خود باخبر هستید و سپس بخشندگی 

تان لذت ببرید. تغییراتی  طور، از بخشندگیتان و با توجه به تندرستی خود انتخاب کنید. و همین انرژی منبع و میزان  

کند،  کنید را ببینید و فراموش نکنید تا به خودتان هم ببخشید. خوبی کردن به دیگران ما را خوشحال میکه ایجاد می 

 .اما به شرط اینکه از تندرستی خودمان کم نکند 

 قدم پنجم: آگاه باشید 

تواند قضاوت کردن  شود خودآگاهی تأثیر مثبتی بر شفقت خویشتن دارد، چرا که می ها گفته می طبق یافته

افتادن است آگاه باشید، بدون   آنچه در حال اتفاق  خود را کاهش دهد. سعی کنید همیشه در لحظه باشید و به 

کنید لحظات خوب و بد خود را داشته  کنید و احساس می اجازه بدهید هر آنچه فکر می   .قضاوت و برچسب گذاشتن

شما لیاقت    .باشد. نه به آن میکروفون بدهید و نه قایمش کنید. بگذارید بیاید و بدون هیچ دلبستگی بگذارید که برود 
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از خودتان دارید و نمی عشق را دارید. بنابراین، دفعه توقعاتی  توانید آنها را برآورده کنید، کمی مکث  ی دیگر، که 

آیند آگاه باشید. خودتان را ببخشید و بدانید که  کرده و دوباره ارزیابی کنید. به احساسات سختی که به وجود می 

ی دیگر چطور متفاوت باشید. شکرگذار فرصتی که  توانید تشخیص بدهید دفعهشما انسان هستید. ببینید که می 

نقص  و در آخر، خودتان را بپذیرید. شما بی   .ی اول داشتید و پافشاری که برای سعی دوباره کردید، باشیددر وهله

توانستید بهتر باشید. اما به احتمال زیاد، کارتان را خوب انجام دادید. و بیشتر مواقع،  نیستید. و بله، شما احتمالاً می

  .  ) ١٢٥( همین کافیست 

  مفهوم مثبت اندیشی 

رو برای  های پیش های امیدوارکننده زندگی و یافتن فرصت بینانه به جنبهمعنای نگاهی واقع مثبت اندیشی به 

کننده زندگی  های امیدوار ها و توجه به بخشمعنای دیدن فرصت مثبت اندیشی به    .تر و شادتر است زندگی موفق 

  اند. است. همچنین برخی دانشمندان، مثبت اندیشی را مواجهه مثبت و کارآمد با حوادث ناگوار زندگی تعریف کرده 

 مزایای مثبت اندیشی 

 افزایش طول عمر 

 کاهش احتمال افسردگی 

 توانایی مدیریت استرس ناکارآمد

 تحمل دردهای جسمی 

 بهزیستی روانی و فیزیکی بیشتر

 های قلبی و سکتهو میر ناشی از بیماری عروقی بهتر و کاهش احتمال مرگ  -جریان قلبی

 کاهش احتمال مرگ ناشی از سرطان 
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 های تنفسی ضایعهکاهش احتمال مرگ ناشی از  

 ها کاهش احتمال مرگ ناشی از عفونت 

 تر در بدن قوی  مقاومت بیشتر در برابر سرماخوردگی رایج و سیستم ایمنی

 زاهای استرس مدیریت استرس بهتر در مواجهه با شرایط سخت و موقعیت 

 خلاقیت بیشتر 

 تقویت مهارت حل مسئله

 تجربه بیشتر احساسات خوشایند و خلق بالاتر 

 های مختلف زندگی سازگاری بیشتر با موقعیت 

  وگوی مثبت با خویشتمرین گفت 

گوی مثبت با خویش یک قانون ساده دارد، آنچه که حاضر نیستیم به دیگران بگوییم را به خودمان نیز  وگفت

ای که با دیگران مهربان هستیم، با خودمان نیز مهربان باشیم. عادت به این  عبارت دیگر، به همان اندازه نگوییم. به 

های خود را ببینیم سو، موفقیت شود تا با هر شکستی خودمان را به باد انتقاد و سرزنش نگیریم و از آن  کار باعث می 

گونه قضاوتی شروع به ارزیابی  و خودمان را تحسین کنیم. همچنین اگر افکار منفی به ذهن ما خطور کرد، بدون هیچ 

گرایانه و  ها مبتنی بر افکار منفیشواهد کنیم و ببینیم که تا چه میزان این افکار منطقی هستند و چند درصد از آن 

  ناکارآمد است.  

  ها استفاده از توانمندی 

توانمندی  توانمندی یافتن  بر محور  زندگی  و هدایت  را  ها  ما  پیشرفت  و سرعت  احتمال موفقیت  ذاتی  های 

ها و  رسیم. در نتیجه، با استفاده از توانمندی تری می های بسیار بزرگدهد و در زمان کمتر به موفقیت افزایش می 
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می  دریافت  اطرافیان  از  بیشتری  تحسین  متعدد،  آوردهای  دست  به  به  رسیدن  اعتماد  و  عزت  کنیم  و  نفس  نفس 

  شود. کننده میها به کاهش افکار سرزنش  آوریم. تمام این دست می بیشتری به 

ریزی یا خلاقیت را در نظر بگیریم و  های خود مثل مهربانی، نظم بالا، برنامههر روز هفته یکی از توانمندی

ها، افرادی که این تمرین را  ای برای استفاده از آن توانمندی داریم. بر اساس پژوهش یادداشت کنیم که چه برنامه 

های کمتری از افسردگی را  دهند، در انتهای هفته احساس شادابی بیشتری دارند و در عین حال، نشانهانجام می 

ماهه، مزایای این تمرین بسیار چشمگیر بوده و باعث تقویت قابل توجه مثبت اندیشی    ۶دهند. در یک دوره  بروز می 

  شود. می

 چگونه تفکر مثبت را تمرین کنیم

توانید  هنگامی که به تفکر منفی غلبه و آگاهی پیدا کردید، وقت آن است که وجه مثبت را به رخ بکشید. می 

طلبد بالاخره  کنید. فرایند ساده است، اما زمان و تمرین می یاد بگیرید که افکار منفی را به مثبت اندیشی تبدیل  

 ها را امتحان کنید:شما در حال ایجاد یک عادت جدید هستید. برای انجام این کار این راه 

 بیشتر لبخند بزنید    -١

چارچوب   - ٢ مجدداً  را  خود  می وضعیت  بدی  اتفاق  وقتی  کنید.  شماست،  بندی  کنترل  از  خارج  که  افتد 

 های خوب موقعیت قدردانی کنید.  جای اینکه ناراحت شوید، سعی کنید از قسمت به

های سپاسگزاری داشتند  یک دفتر سپاسگزاری داشته باشید. یک مطالعه نشان داد افرادی که دفترچه   -٣

بینی بیشتری داشتند. آنها همچنین خواب بهتری  نسبت به آینده احساس سپاسگزاری، مثبت اندیشی و خوش 

 .داشتند
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رود، در زمان  خوبی پیش می تان بهکنید زندگی بهترین آینده ممکن خود را تصور کنید. وقتی تصور می  - ٤

 .حال شادتر خواهید بود 

کنید ارزیابی کنید. اگر  ای در طول روز، توقف کنید و آنچه را که فکر می خود را چک کنید. به طور دوره  -٥

 .متوجه شدید که افکار شما عمدتاً منفی هستند، سعی کنید راهی برای ایجاد یک چرخش مثبت در آنها پیدا کنید 

مانند    -٦ خود  قوت شخصی  نقاط  از  به یکی  روز  هر  به مدت یک هفته  تمرکز کنید.  قوت خود  نقاط  روی 

  مهربانی، سازماندهی، نظم و انضباط یا خلاقیت فکر کنید. 

 گویی مثبت را تمرین کنید. گو با خود یا خود وگفت  -٧

 توانید تفکر مثبت را در آنها اعمال کنید  گو با خود و خودگویی منفی و اینکه چگونه می وچند نمونه از گفت 

 .ام گو منفی با خود: من هرگز قبلاً چنین چیزی انجام ندادهوگفت

 .مثبت اندیشی: این یک فرصته برای یادگیری چیزهای جدید

 .گو منفی با خود: این خیلی پیچیده استوگفت

 .پردازم اندیشی: از زاویه دیگری به آن می مثبت 

 .گو منفی با خود: من منابع لازم را ندارم وگفت

 .اندیشی: نیاز ما در خلاقیت و اختراع است مثبت

 .گو منفی با خود: من خیلی تنبل هستم که این کار را انجام دهم وگفت

 .ها را دوباره بررسی کنم توانم برخی از اولویت اندیشی: من نتوانستم آن را در برنامه خود قرار دهم، اما میمثبت  

 .گو منفی با خود: هیچ راهی وجود ندارد که این کار انجام شود وگفت

 توانم تلاش بکنم تا این کار انجام شود. اندیشی: من می مثبت 
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 .شوم گو منفی با خود: من در این مورد بهتر نمی وگفت

 .) ١٢٦( کنم اندیشی: دوباره امتحانش می مثبت 

 آلبرت آلیس   A-B-Cنظریه 

میلادی بنیان نهاده شد بر اساس    ١٩٥٠رفتاردرمانی عقلانی و هیجانی توسط آلبرت آلیس در اواسط دهه  

های عصبی و روانی ریشه در باورهای غیرمعقول دارند. نظر آلیس این است که  این ایده که منشأ بسیاری از اختلال 

های ما از خودمان، دیگران و کل هستی است و باورهای غیرمعقول،  رفتار، افکار و هیجانات ما، نتیجه باورها و فرض 

  محصول شرایط فلسفی غلط هستند.  

گیرد به علاوه بخشی از عقاید  انسان در اصل عقاید غیرمنطقی اش را از افراد مهم در دوران کودکی یاد می 

آورد، سپس به طور فعال عقاید خود شکن را با فرآیندهای تلقین کردن و تکرار  غیرمنطقی را هم خودش به وجود می 

  کند. های که انگار آنها مفید هستند تقویت می کردن برای خود و رفتار کردن به گونه 

ترین مفاهیم و از اصول اساسی این نظریه  در رویکرد رفتاردرمانی عقلانی و هیجانی یکی از مهم   ABCمدل  

در آن معتقد است با شناسایی افکار غیرمنطقی و جایگزینی افکار منطقی به   Albert Ellis شود کهمحسوب می 

به عنوان پیامد هیجانی و رفتاری   C ساز و در این مدل، رویداد فعال  A توان فرد را درمان کرد. منظور ازجای آن می 

تلقی می  از  های رفتاری و هیجانی نمی شود، اما رویدادها به خودی خود منجر به پیامد رویداد مدنظر  شوند بلکه 

افکار عبور می  B بخش و  فیلتر عقاید  وقتی  یعنی  باشند.  یا غیر منطقی  این عقاید معقول  کنند که ممکن است 

فعال  بی   رویدادهای  احتمالاً  استناد  مورد  باورهای  هستند،  خوشایند  این  کننده  وقتی  ولی  بود،  خواهند  ضرر 

می  ناخوشایند  می رویدادها  میان  به  نامعقولی  باورهای  پیامد باشند  معمولاً  که  هیجانی  آیند  و  رفتاری  های 

سازی دارند. نقش درمانگر این است که با زیر سؤال بردن باورهای نامعقول، این باورهارا اصلاح، تعدیل و یا  مشکل
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با باورهای منطقی و معقول تعویض کند تا نتایج هیجانی و رفتاری مؤثرتری تجربه شود. هدف اساسی رفتار درمانی  

عقلانی و هیجانی آن است که به مراجعان آموزش داده شود که چگونه هیجانات مخرب و رفتارهای کژکار خود را به  

پذیری نامشروط دست یابند، آلیس فرآیند درمانی در  پذیری و دنیاپذیری، دیگر نوع سالم آن تغییر دهند و به خود 

به مراجعان خود به صورت انفرادی و   ABC داند و علاوه بر آموزش مدل رویکرد خود را آموزش محور و مستقیم می

  کند.   های مختلف و متنوع شناختی، هیجانی و رفتاری نیز استفاده می یا گروهی از تکنیک 

 ABCتکنیک 

یک روش مؤثر در مدیریت تنش است که به سه مرحله واکنش، باور و تغییر تمرکز دارد. در این روش شما با  

با آن، به تغییر تمرکز و تفکر  کنید و سپس با ارزیابی باورهای خود دررابطه تان به رویداد یا مشکلی شروع می واکنش

 .خواهید رسید

مرحله اول، واکنش، به معنای تشخیص احساسات، فکرها و نظرات شما درباره رویداد یا موقعیتی است که  

 .روی شما قرار دارد. شما با بیان متناسب باید از وضعیت احساسات خود درباره موقعیت گزارشی تهیه کنیدپیش

را شناسایی کنید که در مورد   که باورهایی  این هستید  بر  باور، شما متمرکز  یا همان مرحله  در مرحله دوم 

ها وقت گذاشته  شرایط حال حاضرتان دارید. برای این که دید بهتری از این باورها داشته باشید، بهتر است برای آن 

 .برداری کنید  و یادداشت 

کنید. در این  ، تغییر تمرکز، شما تغییری در تمرکز و تفکرات خود ایجاد می  ABCدر مرحله سوم و آخر تکنیک

های مختلف، به دنبال تعدیل یا تغییر باور خود هستید. شما  مرحله، شما با نگاه به مسئله از زوایای مختلف و تکنیک 

کنید تا درک متفاوتی راجع به تفکرات و باورهای حال حاضرتان به دست  های مختلف تلاش می با استفاده از روش 

 . ) ١٠٦( ها تنظیم کنید های جدیدی برای مواجهه با آن حل بیاوردید و یا راه 
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