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 مقدمه

 هم دارد. یخوب لیدارد و دل یبد اریکلمه شهرت بس نیا :خشم

 

و  یمعنو یهااز سنت ی. تعدادکندیرا نابود م یزندگ کی یحت ایروز،  کی ایاز زمان،  یاکه لحظه میادهیاز ما د یاریبس

 Publicاز شرکت  دونی. اما همانطور که جان لزندیرا دامن م زابیآس یو انواع رفتارها نندیبیآن را به عنوان سم م یمذهب

Image Ltd سروده است:زشیخود "خ گبارها و بارها در آهن " 

 است!" یانرژ کی"خشم 

 

خشم و  دهدیو به شما امکان م د،ینیآن را همانطور که هست بب د،یکن زیرا دوباره تجه یتا آن انرژ کندیکتاب به شما کمک م نیا

 یواقع تیماه قیعم یبررس افت،ی میکه ما با هم به آن دست خواه یاصل یهااز راه یکی. دیکن تیریاحساسات دشوار را مد ریسا

 یباورنکردن راتییفرار و تغ ایمبارزه  یشناسستیدارد. ز یادیز یاجزا ابد،ییم یخشم تجل ورتکه به ص یایرژخشم است. ان

 ریو سا یعدالتیبزرگراه، عدالت و ب ایدرست و غلط، راه من  یبقا همراه است، وجود دارد. روانشناس زهیمغز و بدن که با غر

 وجود دارد.  شوند،یم یریدوگانه که باعث درگ زاتیتما

 یوستاریاست که خشم شامل پ نیا قتیدر مورد خشم به عنوان "فقط مربوط به خشم و ابراز آن خشم" وجود دارد. حق اهمسوءتف

 نیتا بهتر میبپرداز وستاریبه تمام عناصر آن پ میتوانیم م،یدرک کن قا  یرا عم نیا یاست. وقت یانسان اتیاز احساسات و تجرب

 .میخشم را ارائه ده تیریبرنامه مد

 یخشم به عنوان جزئ یبررس یبرا یدیکل یدر شمال هند ابداع شد، ابزار شیسال پ ۲۶۰۰ با  یکه تقر یروش نیبهتر ،یآگاه نذه 

 یافاصله جادیا جهیتجربه و در نت کیتوجه به  تیهدا یبرا یراه یذهن آگاه ان،یب نیترماست. به ساده یاز کل تجربه عاطف

آموزش  یبعد یهارا در طول هزاره یکه ذهن آگاه یخود است. بودا و کسان ازجدا  یزیز آن به عنوان چبدون قضاوت ا

از  یریناپذییدر واقع بخش جدا - شوندیم یتلق یمنف ایکه نامطلوب  ییهاآن -که خشم و احساسات مرتبط با آن  افتندیاند، درداده

احساسات، به  نیفرار از ا یکه اگر به جا افتیدر اوما هستند.  یهستند و به همان اندازه سزاوار توجه و بررس یتجربه انسان

حرکت به ظاهر خلاف شهود، به رنج ما  نیا م،یمهربانانه به آنها توجه آگاهانه داشته باش یاگر با نگرش م،یآور یسمت آنها رو

و در  دمانیشد احساساتشدن توسط  تیدادن به تسلط و هدا انیپا ین به رنج به معناداد انیمورد، پا نیخواهد داد. در ا انیپا

 اختلال در رفاه حال ماست. جادیعوض، اجازه دادن به وجود آنها بدون ا

 

 نیا یسوال اصل م،یکنیم نیتدو یابرنامه شود،یاحساس قدرتمند که به عنوان خشم شناخته م نیا یهمانطور که ما برا ن،یبنابرا

توسط آنها و افکار، احساسات و  نکهیبدون ا میمعطوف کن یاحساسات قو ری: چگونه نگاه خود را به سمت خشم و ساشودیم

 شده است. یسوال طراح نیآشکار کردن پاسخ ا یکتاب برا نیا م؟یهمراهشان محو شو یبدن یهاحس

آموخت. در ادامه،  دیرا خواه یذهن آگاه ترشرفتهیپو  هیاول یهامهارت م،یرویم شیبا هم پ ندیفرآ نیکه در ا همانطور

 ،یچه علائم شما رنجش، افسردگ د،یده نیتا علائم را فورا  تسک کندیتان به شما کمک متوجه به تجربه هیاول یهامهارت
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خشم بلندمدت  تیریمد یاستراتژ کیو اساس  هیشما در حال ساختن پا ن،ی. همچناشدمشکلات مربوط به خشم ب ریسا ایاضطراب 

 شماست. طیبود که مختص شرا دیخواه

 ،یلحظه تا مراقبه در مورد شفقت به خود و مهربان کیانتخاب، از شمارش ساده  یبرا یمتنوع یهایامر با داشتن استراتژ نیا

دو باشد،  نیا نیب یزیهر چ ایدر احساس خشم خود  یخشم، خشم از خود، ناتوان یها. چه علائم شما دورهشودیم لیتسه

 .ردکتاب به شما کمک خواهد ک نیا یهامهارت

 

 امیداریب نم،یخشمگ یجوان یهااز جمله سال اتم،یدر مورد تمام تجرب یمن متعهد به گشودگ ند،یفرآ نیشما در ا یعنوان راهنما به

سال آموزش  25خود، از جمله  یفعال ذهن آگاه نیسال تمر 30مشتاقانه منتظرم تا  نیبه قدرت خشمم و بهبود خشمم هستم. همچن

خشم و کار با افراد در مورد مسائل مربوط به خشم خودشان را با شما به اشتراک بگذارم.  تیریمد یهااداره گروه ،یذهن آگاه

پر از  یدیجد یزندگ یداشته است. مشتاقانه منتظرم تا دوشادوش شما، به سو شهیر یدر ذهن آگاه شهیمن، پاسخ هم یبرا

 قدم بردارم. تانیعاطف یبر زندگ اریاز اخت یدیو احساس جد شتریرکز بآرامش، تم

داشتند،  یکه تجربه مشابه یگریبزرگ شدم که فقط بزرگسالان اجازه ابراز خشم خود را داشتند. افراد د یادر خانواده من

به سمت سرکوب  امیو نوجوان یشورش کردند و با آن مقابله کردند. در مورد من، جثه کوچکم باعث شد که در تمام دوران کودک

شروع به مصرف آن مواد کردم،  یو وقت دهندیمرا کاهش م یر مواد مخدر، مهارهایخشمم بروم. متوجه شدم که الکل و سا

مقابله معمولم،  سمیشدم، خشمم دوباره بدون در دسترس بودن مکان اریهوش یسالگ ۲۶در  ی. وقتاز خشم من مطلع شدند انمیاطراف

 -خشم هستند  تیریمد یهاها در واقع برنامهانجمن نیکه ا دمیشرکت کردم و فهم یامرحله ۱۲ یفوران کرد. من در بهبود

 .شودیتجربه م یها، بهبودرنجش نیآوردن آگاهانه به ا یفرد. با رو دارشهیها و خشم ررنجش یبررس

 

 افتیرا در امیآگاهآموزش ذهن نیذن برده شدم و اول ییصومعه بودا کیدر  یامرحله ۱۲دوره  کیبه  ام،یبهبود لیدر اوا

که  یچالش بزرگ من در محل کار بود، زمان نی. اولدهمیانجام م شنیتیسال است که به طور مداوم مد ۳۰به  کیکردم. من نزد

 یوقت .گرفتیقرار م شیخشم من روزانه مورد آزما تیریو مد یآگاهذهن یهاهارتشدم و م رستانیدب یسیمعلم زبان انگل

از خشم را درک  یناش یهاکه به مردم کمک کنم تا آن زخم دمیمدرسه رخ داد، من آموزش د یکینژادپرستانه در نزد یهاشورش

 یآگاهبر ذهن یخشم مبتن تیریبه سمت مد یاو حرفه یبه صورت شخص ،یمدت کوتاه در آنها کنند و امیکنند و شروع به الت

 سوق داده شدم.

 

 درمانگر شدم.، روانیها به عنوان مرباز سال پس

قدرتمند به  یروش درمان نیحرکات چشم و پردازش مجدد(. ا قیاز طر ییزداتی)حساس EMDRدرمانگر  کیطور خاص،  به

که از  یزیچ نی. مهمترشودی( شناخته مPTSDاختلال استرس پس از سانحه ) یبر شواهد برا یمبتن یروش درمان کیعنوان 

فقط مربوط به  نی. اشوندیم یناسازگار ناش یشدهما از خاطرات پردازش یهایماریاست که اکثر ب نیام اآموخته EMDRکار با 

که ممکن است باعث  یزیکه ما را به اشتباه آزار دهد، هر چ یزیهر چ -است  ینامطلوب زندگ یدادهایبلکه رو ست،یتروما ن

 ریرسد، در مرکز احساسات مغز ما گیما که اطلاعات به بخش هوشمند مغز ما نم یاز زندگ یمراحل ای دادهایرو نیخشم شود. ا

هرج و  کند،یخشم بروز م یوقتو  میخود را فقط بر اساس احساساتمان اداره کن یکه زندگ کندیامر ما را مستعد م نی. اکنندیم
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 توانندیم یاحساسات قو نیکه ا امافتهیروش، در نیمسائل خودم و مراجعانم به ا یکار بر رو قیرخ دهد. از طر تواندیمرج م

 یمرب کیمن، کار من به عنوان  یقدم ۱۲. کار میحل آگاهانه را دارراه کیرساندن آنها به  ییمتحدان ما باشند و ما کاملا  توانا

از فاجعه  یریخشم من فقط در مورد جلوگ تیرینکته را روشن کرده است که مد نیا EMDRدرمانگر  کیو کار من به عنوان 

من کاملا  قابل  یزندگ جه،یاست. در نت - رونیچه از درون و چه از ب -من  یزندگ تیفیک تینهایببلکه در مورد بهبود  ست؛ین

عضو جامعه،  کیوالد،  کیهمسر،  کی توانمیمن را اداره کند. من م یکه زندگ ستین یزیتوجه بوده است. امروز، خشم چ

را به طور کامل ادغام کنم و بر اساس آنها به  خشممرتبط با  یفرد خلاق باشم. من قادرم احساسات قو کیدرمانگر و  کی

کار را انجام  نیتا هم کندیکتاب به مراجعانم به آنها کمک م نیا یهاکه آموزش مهارت امافتهیمضر عمل نکنم. من در یاوهیش

 دهند.

ها خانواده انیپا به من مراجعه کردند، اکنون در م یدر بزرگراه راهشان را بسته بود، با دستبندها یکس نکهیا لیکه به دل یافراد

اکنون به طور سازنده ارتباط  دادند،یشان مخانواده خود خشم ن یکه به اعضا ی. افرادکنندیم یو جوامع خود با آرامش زندگ

منجر به ابراز  نیو ا کنندیم دایپ یاکنون نسبت به خود دلسوز گشت،یخشمشان به درونشان برم که ی. افرادکنندیبرقرار م

 ییبر اساس خشم، مرزها یکلام ای یکیزیعمل ف قیفقط از طر توانستندیکه م ی. افرادشودیسازنده و سالم احساسات خشمشان م

 نباشند. زیگر ایاز جنگ  یناش کاملا  کنند که  نییتع یسالم یمرزها توانندیکنند، اکنون م نییتع

 

 

به  دنیبه شما در رس تواندیم یذهن آگاه یهامهارت نیکتاب کشانده باشد، توسعه ا نیکه شما را به سمت ا یمعضل خشم هر

. امدهید کنم،یکار م هانهیزم نیکه با آنها در ا یکسان یخودم و در زندگ یاهدافتان کمک کند. من بارها و بارها آن را در زندگ

 .دینیرا بب نیشما هم هم خواهمیم

 

 کتاب نیاستفاده از ا نحوه

با  ،یگریمهارت است و مانند هر مهارت د کی یمؤثر است. واقعا  مؤثر است. اما ذهن آگاه یکه ذهن آگاه دیبدان خواهمیم

خود با  ینخواهد بود. ما در طول زندگ یفور تیرضا یباز کی شهیخشم هم تیری. مدشودیم تریقو نیگذشت زمان و با تمر

 یمؤثر، سفر یآگاه کردن آن و برخورد با آن به روش نیداد، بنابرا میخود ادامه خواه یو به زندگ میاکرده یاحساس زندگ نیا

 فیظر راتییمتوجه تغ د،یمتعهد شو یبر ذهن آگاه یخشم مبتن تیریچارچوب مد نیحال، اگر به ا نیالعمر خواهد بود. با امادام

شد. من شما را  دیعدم واکنش به آن خواه ای آن( در نحوه تجربه خشم خود و نحوه واکنش به فیاوقات نه چندان ظر ی)و گاه

رابطه واقعا  متحول با خشم خود به  کیتا از  دیکار کن د،یریگیم ادیکتاب  نیکه در ا ییهاوز با مهارتکه هر ر کنمیم قیتشو

 یاز چگونگ یکل یهاخشم بر افراد و مثال ریتأث یدر مورد چگونگ یواقع اتی. در سراسر کتاب، حکادیمند شوطور کامل بهره

 یبه آنها در تفکر، احساس و عمل متفاوت، وجود خواهد داشت. خشم برا یروانشناخت یهایاستراتژ ریو سا یکمک ذهن آگاه

 دیکن یسع د،یریگیخشم قرار م یهاو سبک هایاستراتژ وستاری. هر کجا که در پکندیبروز م یافراد مختلف به طور متفاوت

که  یبه خشم رسد،یبه نظر م ایکه خارج از کنترل است  یبه شما در درک سفر از خشم تواندیم لکه چگونه هر مثا دینیبب

 .میدار ازیاز آن ن یترقیبه درک عم م،یبا خشم کار کن میبتوان نکهیا یکمک کند. برا شود،یم تیریدرک و مد
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 یکرد تا آن را به انرژ میخواه یبر خشم را بررس یآگاهذهن یریکارگبه زیانگخشم خود، هدف خشم و امکانات شگفت یمبان ما

 .میاستفاده کن گرانیاز آن به نفع خود و د میکه بتوان میکن لیتبد یدیمف

 

 بخش اول

 درک خشم

 یاست و اگر به روش یدیناام ایبه استرس  یعیپاسخ طب کی نیو غم. ا یاست، به اندازه شاد یجهان یاحساس اساس کیخشم 

. اندازدیساز شدن خشم ممختلف بروز و مشکل یهابه روش یبخش نگاه نیباشد. ا دیمف تواندیم م،یسالم با آن ارتباط برقرار کن

 یهابا خشم خود به روش کندیکننده که به شما کمک ممهارت و طرز فکر دگرگون وعهمجم کی ،یدر مورد ذهن آگاه نیهمچن

 آموخت. میخواه د،یارتباط برقرار کن یدیجد

 

 ۱فصل 

 ست؟یخشم چ

با عنوان  یکتاب گریو اغلب سالم است. در مورد اکثر احساسات د یعیطب یدارد، اما احساس یاحساسات شهرت بد انیدر م خشم

است )اگرچه  دهیشما نرس یمحل یهایکتابفروش یهابه قفسه «یشاد تیریمد»نوشته نشده است... به عنوان مثال، کتاب  تیریمد

 ارتباط. ایغذا  ر،ییهستند، چه تغ یزیبه چ ازینشانگر ن یباشد، ارائه داد(. احساسات قو دیکه چرا با نیا یبرا یلیدل توانیم

 کنترل است؟ رقابلیغ نقدریدر مورد خشم به طور خاص ا یزیچ چه

 و خشم احساسات

خود را با خزندگان و سپس دو بخش را با  یبخش از مغز سه قسمت کیدارد. ما  واناتیبا قلمرو ح ییهاما شباهت یانسان تجربه

به  یقیاما واکنش عم کند،یخود احساسات را تجربه نم ی. مغز خزندگان ما به خودمیگذاریخود به اشتراک م گریپستانداران د

 هیسا ریمن ز نیبنابرا خورد،یبه پشت من م دیها دارد. به عنوان مثال، خورشبه آن محرک یاساده یهاو پاسخ میمستق کیتحر

 یتکامل یطراح شرفتیپ کیکه احساسات در آن متمرکز هستند،  ییجا ک،یمبیل ستمی. سزیگر ایپاسخ جنگ  - رومیسنگ م کی

کودکان و  نیب ژهیبه و وند،یمانند عشق و پ یدلبستگ یرفتارها نجای. در اکندیکمک م ازهاین اتریاست که به برآورده شدن پو

. ما شودیفرار م ایمبارزه  یبرا یسوخت اضاف یمقدار نیمثل و همچن دیارتباط و تول تیامر باعث تقو نی. امینیبیمراقبان را م

احساسات  نیا تیریمد یبرا ییبه نام عملکرد اجرا یزیچ سازدیکه ما را قادر م میاز مغز دار یگریبه عنوان انسان، بخش د

 یانبه. احساسات، از جمله خشم، جمیو خاطرات معنا بساز اتیو از تجرب میکن یابیرا ارز جینتا دهدیو به ما امکان م میداشته باش

 میکن نییمرزها را تع کندیکه به ما کمک م کند،یبرآورده نشده آگاه م یازهایاز تجربه انسان بودن هستند. خشم ما را از ن یاتیح

و در  میکن یبه طور فعال دلسوز م،یقلب داشته باش م،یخلاق باش کندی. به ما کمک ممیبا افراد برقرار کن یترو ارتباطات سالم

 م؟یکن تیریاست مد یعیو طب یاتیرا که ح یزیچ دی. پس چرا بامیکن جادیا رییتغ ر،ییبه تغ ازیصورت ن



 بسم الله الرحمن الرحیم
 

Harkatism.ir | [Type the company address] 

 

5 

 یواقع یاغلب به معنا م،یشویم کیما تحر یدارد. وقت یادیمخرب ز یهایژگینشود، و تیریخشم مد یاست: وقت نیا لشیدل

 یانرژ نیا تیهدا ایکمک به کاهش  یبرا ییهایاستراتژ دیو با میدهیخود را از دست م یشناخت یهاییبه توانا یکلمه دسترس

جمله از ما  نیدر ا زیچ چیکه ه دیاستدلال ما بتواند فعال شود و به کار گرفته شود. توجه داشته باش یتا موهبت انسان میکن دایپ

تا  میکن تیریخشم را مد دی. ما بامیآن را در ناخودآگاه خود فرو ببر ای م،یکن دیآن را ناپد ای م،یکه خشم را سرکوب کن خواهدینم

 .میمند شوقدرتمند بهره یانرژ نیدرک و استفاده از ا یایزااز م میو بتوان میکن یریاز عواقب بروز آن جلوگ میبتوان

 

عواقب عمل کردن بر  رایند زخشم دار تیریبه مد ازیکه ن یکننده دارم: کسانخشم من، دو نوع شرکت تیریمد یهاگروه در

آنها در ابراز  یو ناتوان کنندیکه خشم خود را سرکوب م یآنها شده است، و کسان یدر زندگ یاساس خشم منجر به مشکلات

 یهااداره آنچه که من آن را گروه یهاآنها شده است. در سال یدر زندگ یتمنجر به مشکلا زیسالم ن یهااحساسات به روش

الگوها در واقع  نی. اامدهیرا د ییالگوها -کننده هستند که شامل هر دو نوع شرکت ییهاگروه - ناممیخشم "مختلط" م تیریمد

خشم انجام  تیریکه در آن کار مد ییهاطیمح از یکیشکل، شکل دادند.  نیخشم به ا تیریمد یهاگروه لیتشک یمن را برا میتصم

از  یکیاست که  نیخاص، ا یگروه طیحداقل در آن مح رسد،یکه واضح به نظر م یزیاست. چ ادیدرمان اعت طیمح دهم،یم

 دایخود را پ گاهیو جا دیایب رونیتا ب سازدیخشم را قادر م نکهیا ایبردن خشم است  نیاز ب ای ادآور،یاعت یاهداف افکار و رفتارها

و  کنندیاستفاده م هایکاهش بازدارندگ یبرا یاز مواد دهند،یهستند که خشم خود را بروز م یطرف گروه، کسان کیکند. در 

اجازه ندارم » ای «شومینم یمن هرگز عصبان»: ندیگویهستند که م یکسان گر،ی. در طرف دکنندیم لیخشم را به عمل تبد

 ادی. اعتکندیبروز م -مشکلات  ریسا ای یبه صورت اضطراب، افسردگ -متفاوت  یآنها به شکل یشانیو علائم پر« شوم یعصبان

. رسدیو عمل نم یعلائم را آرام کند و مطمئن شود که خشم به آگاه نیاز ا یناش یشانیشده است که پر یطراح یاآنها به گونه

بلکه  ست،یسکه هستند. مشکل، خود خشم ن کی یدو رو هیشتر شبیاما در واقع ب رسند،یدو نوع افراد به نظر متضاد م نیا

که فرد متوجه خشم خود نباشد، استفاده  یحالت جادیحفظ فاصله از خشم و ا یمورد برا نیدر ا ادیه آنها با خشم است. اعترابط

حال، عوارض  نی. با اکندیبروز م -عدم ابراز  ایابراز  -کاملا  قابل درک است که در هر دو جهت  یاستراتژ کی نی. اشودیم

 دینیتا بب دیمثال استفاده کن نیاز ا د،یدانیمعتاد نم یاست. اگر خود را فرد ادیز اریبس یداریپا یبالقوه آن برا یامدهایو پ یجانب

و به دنبال  دیتخشم بر رفاه خود هس ریتأث یدر حال بررس د،یاکتاب را انتخاب کرده نی. اگر ادیریگیقرار م وستاریپ نیا یدر کجا

مشکل  ای. آدیخود استفاده کن یزندگ تیفیبهبود ک یابزارها برا یو از برخ دیانجام ده یماتیتنظ دیتوانیکجا م دینیکه بب دیهست نیا

و  دیهست لیبه سمت ترس از خشم متما شتریب ایاست؟  لیبر واکنش خشمتان متما یکاف اریدر داشتن اخت یشما به سمت ناتوان

 اند؟شده یبردن آن طراح نیگرفتن آن و از ب دهیناد یکه برا دیکنیم جادیرا ا ییهایاستراتژ

 

ادعا کرد که  ستم،یروانشناس قرن ب ک،یاحساساتمان است. رابرت پلاتچ ریآن در چارچوب سا دنیدرک خشم، د یهااز راه یکی

 اتیاز انواع و تجل یادیتعجب، اعتماد، انتظار، انزجار و خشم. البته، ما تعداد ز ،ی: ترس، غم، شادمیدار یما هشت احساس اصل

 یخشم در پالت احساس یریقرارگ یچگونگ هیاول یشروع بررس یبرا یاما آنها فهرست خوب م،یرا دار یاحساسات اصل نیا

خاص خود را در آن پالت دارد، بلکه  گاهیکه خشم جا میبه ما کمک کند تا نه تنها بفهم تواندیم تیواقع نیا ن،یهستند. علاوه بر ا

 دارد. زین یات اصلاحساس ریبا سا یو قدرتمند قیرابطه عم

 

 ترس
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با ترس از مرگ شروع  میتوانی. مکندیم تیهدا م،یدهیروزمره خود انجام م یرا که در زندگ ییاز کارها یادیبخش ز ترس

به  زیچه آگاهانه و چه ناخودآگاه، ما ن گر،ید واناتیبقا ماست. مانند همه ح زهیغر یدی. ترس عنصر کلمیو به عقب برگرد میکن

 دیتهد یهانشانه ریتا سا میهست انی. در دوران مدرن، ما کمتر به دنبال شکارچمیهست یحخطر در سط یطور مداوم در حال بررس

 است. یترس محرک اصل ،یواقع ایخود. از نظر واکنش ما به خطر درک شده  تیامن یبرا

 

اختصاص دارند،  یمنیمغز ما که به حفظ ا ترییابتدا یهابخش. کندیم جادیما را ا زیگر ایپاسخ جنگ  یکیولوژیاز نظر ب ترس

 .دهندیکمک به زنده ماندن ما تحت الشعاع قرار م یاحساسات ما را برا ریاستدلال و سا یهاییتوانا

 

شود که  جادیتوسط ترس ا تواندیم نیهمچن یزدگ خیاست. پاسخ  اطلاعیموضوع ب نیاز ا ستمیاست، اما س اساسیترس ب اغلب

در  ما  یما مستق شود،یم زیگر ایرا به همراه داشته باشد. از آنجا که ترس باعث جنگ  هاتیبه موقع یاهیتجز یهاپاسخ تواندیم

مرز با خشم خود است. ترس  نییتع یما به ترس، تلاش برا یذات یهااز پاسخ یکی: پاسخ جنگ. میریگیمورد خشم قرار م نیا

احترام،  ت،یاز عدم وقوع فقدان، چه از دست دادن امن نانیاطم یو خشم برا کندیمحافظت م یزین چدر برابر از دست داد

 .شودیباور، وارد عمل م کی ای تیوضع ،یماد یزهایچ

 

 غم

متفاوت  یاند. باور من کمکرده فی" توصهیمختلف، خشم را به عنوان "احساس ثانو یهافیافراد در ط ،یمتماد یهادهه یبرا

از  یکی. غم شودیظاهر م زین گریاوقات در پس تمام احساسات د یاست، اگرچه گاه هیاحساس اول کیاست. من معتقدم که خشم 

غم و خشم در  نیب کیآن نقش دارد. رابطه نزد ینیگزیجا ایشود و خشم در پنهان کردن یاست که اغلب به آن اشاره م یاحساسات

از  یعناصر یغم و اندوه حاو یزنراس، به ارتباط متقابل آنها اشاره دارد. مراحل انکار و چانه-رپنج مرحله غم و اندوه کوبل

 کی. غم و اندوه به عنوان کنندیم انیفقدان را ب همربوط ب یشده هستند و سپس مراحل خشم و غم، احساسات اساسخشم سرکوب

مستند شده  یپاپ و فراتر از آن به خوب یهاشعر، آهنگ ر،یفلسفه، شکسپ ،یروانشناس ،یپزشک اتیدر ادب یعیاحساس سالم و طب

 نیبهتر ساسات،که سرکوب، نه تنها با خشم، بلکه با همه اح یگرینشانه د -غم ابراز نشده باشد  تواندیاست. خشم اغلب م

 .ستین یاستراتژ

 یشاد

بودن،  انی. عشق از هر نوع، در جرمیکن دایپ یدسترس یزندگ یهایو شگفت هاییبایتا به تمام ز دهدیبه ما اجازه م یشاد

به ارمغان  یما شاد یبرا گریو موارد د نهایهمه ا - یقیهنر و موس ،یخوشمزه، دوست ییوعده غذا کی زبان،یم میت یروزیپ

 یناش یرونیب ای یدروننشانه  کیاوقات از  شتریاما ب د،یاینظر خودجوش به وجود ب هب تواندیم ی. مانند خشم، شادآورندیم

از اصول  یکی. شودیمتوقف م ای شودیمحو م یاست که شاد یزمان یخشم در رابطه با شاد هیبروز ثانو نیترجی. راشودیم

باشد.  یدائم یشاد میو اکثر ما دوست دار دهستن داریاحساسات و عواطف ناپا ز،یاست که همه چ نیا یذهن آگاه نیتمر یاصل

 شود. جادیدر پاسخ به فقدان ا تواندیخشم م شود،یبه ناچار از صحنه خارج م یکه شاد یوقت نیبنابرا
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 نیتمر نیکه از ا یتیو رضا یشاد قیعم اریطعم خود را از حس بس نیداستان اول یذهن آگاه یمیقد کنندگاننیاز تمر یاریبس

از  ی. برخگذاردیخود به جا م یاز خشم را در پ یروزها ادامه دارد اما رد ایها که اغلب ساعت کنند،یم فیتعر شود،یم یناش

که  یمورد استفاده باشد وقت یهااز حالت یکی تواندیو خشم م میمشکل دار یمثبت مانند شاد یعاطف یهاما در حفظ حالت

 .میه دهتا ادام دهدیم یبه ما قدرت و انرژ رایز م،یرا حفظ کن یشیاندآن مثبت میتوانینم

 

 یریغافلگ

 ندیحالت خوشا ای یکه با آن همراه است، به سرعت توسط شاد یاست، هر ترس ندیخوشا یباشد. وقت ندیخوشا تواندیم یریغافلگ

. دیایبعدا  به کمک ب ای یریدر لحظه غافلگ تواندیاست، خشم م ندیناخوشا ی. وقترودیم نیکه با آن همراه است، از ب یگرید

که سپس ما را در معرض خطر  شود،یم زیگر ایپاسخ جنگ  جادیکنند، که باعث ا جادیترس ا توانندیم ندیشاناخو یهایریغافلگ

 .دهدیغلبه خشم قرار م

 

 اعتماد

شده است.  یطراح مانیازهایکمک به ما در برآورده کردن ن یاست که برا یبر دلبستگ یاز آن احساسات سالم مبتن یکی اعتماد

 لیو رشد کنند. به دل افتهیکلمات و اعمال قابل اعتماد مکرر ادامه  قیاز طر قیو چه عم یروابط چه سطح شودیاعتماد باعث م

 یدر زندگ یعاطف یدادهایرو نیزاتربیاز آس یکی تواندیامن، شکستن اعتماد م یعاطف طیمح کی جادیاعتماد در ا جادیا تیاهم

 یوندهایمربوط به پ شوند،یمتحمل م یکه افراد در دوران کودک یاافتهین امیالت کیترومات یهااز زخم یادیفرد باشد. تعداد ز کی

 یدلبستگ یهانوع گسست نیبه ا تیریمد یسالم اما دشوار برا یاند. خشم، واکنششکسته شده ایرفته  نیاست که از ب یاعتماد

کند، به خصوص اگر  جادیواکنش خشم را ا تواندیم زین گرانید ایمراقبان  یاست. از دست دادن اعتماد کمتر آشکار از سو

 بوده باشد. ،یدر دوران کودک ژهیفرد، به و یزندگ یالگو کیاز  یبخش

 انتظار

ممکن است  م؛یرو لذت ببر شیپ لاتیتعط یاز احساس انتظار برا میتوانیمثبت است. ما م جانیه ایلذت  یبرا یانتظار، محرک

از انتظار داشته  یقرار ملاقات، احساسات مثبت نیبه اول دنیرس ریممکن است در مس ای م؛یباش زدهجانیه یکار دیاز فرصت جد

شود و  لیتبد یبه افسردگ تواندیکه از حد معمول فراتر رود، م یاضطراب است. غم نتظار،ا یمنف یحال، جنبه نی. با امیباش

که  انددهیشود. اضطراب و خشم چنان در هم تن لیتبد یبه اضطراب عموم تواندیم ابد،ی شیافزا یکه به صورت تصاعد یانتظار

 تیریمد یهاکنندگان در گروهاز شرکت ی. وقتمیکن یریگیپ زیاضطراب خود را ن دیاغلب با م،یکنیم یریگیخشم خود را پ یوقت

آن را از اضطراب خود جدا کنند. خشم  توانندیم یاز آنها به سخت یاریکنند، بس فیکه خشم خود را توص خواهمیخشم خود م

 شود. جادیاز آن ا یناش یمنف ینیبشیاز پ تواندیشود که م جادیتوسط استرس اضطراب ا تواندیم

 

 انزجار
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ممکن است خشم  م،یشویم زاریب یزیاز چ یآن را به خشم ربط داد. وقت توانیم یاست که به راحت یاز احساسات یکی انزجار

واکنش خشم  کیو خشم به آن وابسته شود،  ابدینهفته باشد. اگر انزجار ادامه  د،یآیکه به دنبال آن م یخشم یادر پاسخ 

 شود. آغاز تواندیمانند رنجش م ترمدتیطولان

 

 خشم

کتاب تکرار خواهد شد، خشم به عنوان  نیکه در ا یاصل نیاز مضام یکیوجود دارد.  هیاحساس اول کیخشم به عنوان  سپس

 کیکه  یسالم است. هنگام یمرزها نییاز تع یاتیو ح یعیطب یابزرگ مرزها است. تجربه و ابراز سالم خشم، جنبه کنندهنییتع

 شیاعمال مرز از پ نیو همچن انیب یخشم برا شود،ینقض م ،یمعنو ای یسچه احسا ،یچه ذهن ،یکیزیچه ف ،یمرز شخص

 .شودیوارد عمل م د،یمرز مناسب جد ای شدهنییتع

 

 طلبد،یرا م یقدرت نیکه چن یطیاز خود در شرا ستادنیا یبود شجاعت لازم را برا میآن، ما قادر نخواه دیخشم و خرد شد بدون

 .میبه دست آور

 

عمل و  لیاست که پتانس یزیاز چ یبخش کندیکه بروز م یخشم ،یو چه اجتماع یفرد نیچه ب نند،یبیرا م یعدالتیمردم ب یوقت

جنبه سالم خشم  نیوجود نخواهد داشت. ا یازهیانگ چیو ه یتیقاطع چیخشم، ه یانرژ نی. بدون اکندیم جادیسپس خود عمل را ا

پرداخت، اما فعلا   میموضوع خواه نیبحث، دوباره به ا شرفتی. با پمیبا آن کمتر آشنا هست که یاجنبه دیشا کند،یم فیرا توص

 .شودینم تیریمد یکه به درست ی: خشممیصحبت کن یدر مورد مشکل فعل دیبا

 

 ینکته اضطرار

. هر زمان که ممکن باشد، دیدور شو دیکه هست ییاست که... خب، از جا نیخشم درجا ا تیریمد یهاکیتکن نیتریاز اساس یکی

اوضاع، آن  دیتشد یوجود دارد که به جا یشتریشانس ب د،یتا آرام شو دیراه برو یکلمه به اندازه کاف یواقع یبه معنا دیاگر بتوان

 زولیخودِ عمل راه رفتن، که به کورت ن،یاست. علاوه بر ا دیخود مف یمحرک به خود تیترک موقع ،راستا نی. در ادیرا آرام کن

 ر مغز شما دوباره فعال شود.تآرام شود و بخش عاقل دهدیخودشان را کنترل کنند، به بدن شما اجازه م دهدیاجازه م نیو آدرنال

 

 شودیاحساس سالم از کنترل خارج م کی یوقت

 آسان است. اریاحساس سالم است، اما خارج شدن آن از کنترل بس کی خشم

 

شده است و هر زمان که بدن  میبقا تنظ ی. بدن ما در درجه اول برامیخود هست یشناسستیز تیواقع ونیاز همه، ما مد اول

مغز  یهاقسمت ریو سا گدالی. به طور خاص، آمافتدیبه کار م اتیاز عمل یابه خطر افتاده است، مجموعه تشیاحساس کند امن
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به  گدالیآم ی. وقتشوندیهستند، محرک تجربه ما م زیگر ایشدن در حالت جنگ  ریرگد یبرا ستمیکه مسئول هشدار دادن به س

اختصاص دهد.  زیگر ایرا به جنگ  یشتریب یتا توجه و انرژ شودیخون به نئوکورتکس کند م انیجر شود،یشکل فعال م نیا

 جهیواحد، چه در نت دادیرو کی حهحال، چه در بحبو نیمختلف است. با ا یهاتیدر موقع یو ضرور یعیپاسخ طب کی نیا

از حد حساس شوند و  شیب توانندیم زیگر ایجنگ  ستمیو س گدالیآم شوند،یکه در طول زمان تجربه م یاز مشکلات یتعداد

تا حد توقف کند شود و واکنش جنگ ممکن است  تواندیخون به نئوکورتکس م انیاوقات مغز را کاملا  کنترل کنند. جر یگاه

پرخاشگرانه  یخشم و بروز رفتارها تیریکه خطر سوء مد نجاستیانجام شود. ا کند،یم جابیا تیاز آنچه موقع اترفر اریبس

 یکه وقت نجاستیا م؛یکن بیرا که راه ما را بسته است تعق ینیما ماش - شودیباعث م یاکه خشم جاده نجاستی. اشودیم جادیا

 ریکه در غ میزنیصدا م یخود را با اسم زیکه عز نجاستیا م؛یاندازیدعوا راه م نیدر پمپ بنز رد،یگیما را م نیپمپ بنز یکس

داد  شنوند،یرا م مانیکه همکارانمان صدا یاست که ما در محل کار، در حال یزمان نی. امیزدیصورت هرگز او را صدا نم نیا

خشم  تیریمعضل مد نیخودمان بروز کند. ا ای گرانیبه ضرر د تواندیم تیعصبان ایکه سطوح خشم  نجاستی. امیکنیم دادیو ب

 است.

 

 میانجام ده رماهرانهیغ یاوهیو باعث نشود که کارها را به ش میکن یریخشم خود جلوگ انیاز طغتا  میکنیآن لحظه چه کار م در

و  قیتصد یبرا م؟یکنیچه کار م م،یتجربه کن یاحساس اساس کیرا به عنوان  یدر درازمدت خشم کمتر نکهیا یبرا م؟ییبگو ای

 م؟یکنیچه کار م ندیآیسراغمان م بهکه اغلب  ییهامحرک تیریسپس مد

 

به  ازین جهیو در نت مییآیلحظه به لحظه است، کنار م یحت یروزانه و گاه یهایریپر از درگ یکه زندگ تیواقع نیبا ا چگونه

 میبرآورده کن یخود را به اندازه کاف یازهاین میتوانیباشد؟ چگونه م دیمف گرانیخودمان و د یکه برا میدار ییهایداشتن استراتژ

 م؟یکن یشاد یحت ایوقت خود را صرف احساس تعادل  شتریو ب میکن تیتا کمتر وقت خود را صرف عصبان

 

 خشم هیاول یابیارز

 

 .دیغلط پاسخ ده ایمجموعه ساده از سوالات درست  نیخشم خود، به ا تیریمد یازهاین یشروع بررس یبرا

 

از آنچه  شهیرا سرزنش کنم. به عنوان مثال، من هم گرانید کند،یکه مرا ناراحت م ییدارم به خاطر رفتارها لی. من تما1

 . درست / غلطکنمیم تینحوه واکنش آنها شکا ای دهندیانجام م گرانید

 

 .شومیم یعصبان یمردم با من مخالف هستند، به راحت یوقت ای ستمیکه با آن موافق ن دیگویم یزیچ یکس ی. وقت2

 / غلط درست
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که واقعا  منظورم  دهمیانجام م ای میگویم ییزهایهستم، در کنترل احساسات و اعمالم مشکل دارم و اغلب چ یعصبان ی. وقت3

 .ستین

 / غلط درست

 

 / غلط درست .کنمیام، احساس گناه مبوده یعصبان یاز کس نکهی. اغلب بعد از ا4

 

 / غلط درست .شومیم یعصبان یکند، به راحت یشوخ ایمرا مسخره کند  ی. اگر کس5

 

 / غلط درست واقعا  دشوار است. میکنترل شده برا یاوهیمشکل به ش کیهستم، بحث در مورد  یعصبان ی. وقت6

 

 .رندیرا به دست بگ یرهبر گرانیندارم که د یلیکنترل اوضاع را در دست داشته باشم. من تما دیبا شهیهم کنمی. احساس م7

 غلط /درست

 . درست / غلطشومیاز درون منفجر م رسم،یام نمبه خواسته ی. وقت۸

 . درست / غلطشومیناراحت م کنند،یاشتباه م گرانید ی. وقت۹

 درست

 غلط /درست.کندیم یآهسته رانندگ یلیمن است خ یکه جلو یکس رایز شوم،یناراحت م ی. اغلب هنگام رانندگ۱۰

 غلط /درستام.ام دچار مشکل شدهبا دوستان و خانواده ایدر روابطم، محل کار  تم،یعصبان لی. به دل۱۱

 که در شرف انفجار از درون هستم. کنمیاحساس م د،یگویدر مورد من م یمنف زیچ نیکوچکتر یحت یکس ی. وقت۱۲

 غلط /درست

 ام. درست / غلطشده ریبا قانون درگ تمیعصبان لی. به دل۱۳

بدنم  شود،ینفسم تندتر م ابد،ییم شیدر بدنم حس کنم: ضربان قلبم افزا یکیزیآن را از نظر ف توانمیهستم، م یعصبان ی. وقت۱۴

 / غلط درست .رهیو غ کنمیعرق م لرزد،یم

 / غلط درستام.آرام کردن خود استفاده کرده یدارو( برا ایماده )مانند الکل، مواد مخدر  ی. من از نوع۱۵

 / غلط درست ام.رسانده یکیزیف بیخودم آس ای گرانیبه د تیعصبان نی. من در ح۱۶
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 .دیبشمار د،یادرست را انتخاب کرده نهیکه گز یحالا تعداد دفعات

 

 .دیکن تیریتر مدآن را ماهرانه دیتا بتوان دیتا خشم خود را درک کن کندیکتاب به شما کمک م نی= مطالعه ا ۴تا  ۱

 

ممکن است مشارکت دادن  د،یکن تیریتا خشم خود را درک و مد کندیکتاب به شما کمک م نیکه مطالعه ا ی= در حال ۸تا  ۵

 کنند،یکتاب کار م یاز دوستان که با شما رو یاحلقه ای یاختصاص یبانیپشت یهاگروه قیکار، چه از طر نیدر انجام ا گرانید

 باشد. دیمف

 

اگرچه مشارکت دادن  د،یکن تیریآن را مد دیتا بتوان دیتا خشم خود را درک کن کندیکتاب به شما کمک م نی= ا شتریب ای ۹

در  ای کندیم هیکه خشم را تغذ یامقابله با هر گونه مسئله یبرا یاحرفه یهاییکار و در نظر گرفتن راهنما نیدر انجام ا گرانید

کتاب کار  یاز دوستان که با شما رو یاحلقه ای یصاختصا یبانیگروه پشت کیباشد.  دیاست مف نممک کند،یکنار خشم کار م

 .شودیم هیتوص زین کنندیم

 

 ای ینامه شرمسار ص،ی. آنها تشخکنندیم فینشده را توص تیریخشم مد یعلائم احتمال ایها موارد، محرک نیاز ا کی هر

 یهافصل یهنگام مطالعه دیتوانینقطه شروع است. م کیو  یابیخودارز کی نی. ادهندیچرخه شرم ارائه نم کی یبرا یابهانه

 .ریخ ای کندیم رییتغ شرفت،یپ یریگیپ یهااز راه یکیبه عنوان  تانیهاپاسخ ایکه آ دینیبب و دیپرسشنامه برگرد نیکتاب، به ا نیا

 

 میبه دنبال کمک باش یچه زمان

 ییبه تنها توانندیافراد م ی. برخمیکن دایفرد پ کی یسطح مراقبت را برا نیترنییپا میدرمان و مشاوره، ما دوست دار یایدن در

از  یسطح مراقبت خواهد بود. برخ نیترنییپا نیکتاب کار کنند و حداکثر بهره را ببرند. ا نیخشم در ا تیریمد یهاکیبا تکن

در کنار شما باشند  ناتیچه در حال انجام تمر کنند،یم تیاز آنها حما ندیفرآ نیکه در ا یاخانواده ای نخوانندگان از داشتن دوستا

در دسترس شما باشند، سود خواهند  ر،یبه کمک در طول مس ازیو در صورت ن دیهست ندیفرآ نیو چه فقط بدانند که شما در ا

خشم شما خواهد بود. اگر خشم شما به طور قابل  تیریمشکلات مد یابر یاکمک حرفه افتیاز مراقبت، در یبرد. سطح بالاتر

 بیکه ممکن است به رابطه آس دیهست ریدرگ یخود تا حد زانیمانع عملکرد شما در محل کار شده است، اگر با عز یتوجه

مانند  یعاطف/یمشکل روان کی جادیا ای جادیاگر خشم باعث ا ایشده است،  یوارد کند، اگر اوضاع جسم یریناپذجبران

از سفر شما  یمتخصص بخش مهم کیاختلال استرس پس از سانحه شده است، مراجعه به  ای ادیاضطراب، اعت ،یسردگاف

خشم در مراقبت  تیریجنبه مد یتا تمرکز خود را رو کندیمتخصص به شما کمک م کیکتاب با  نیخواهد بود. کار کردن با ا

 مشکلات شما کمک کند. ای هاصیتشخ ریدر مورد سا یو ممکن است به خوب دیاز خود حفظ کن
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 رییبه تغ میتصم

 یالعاده دشوار باشد. برافوق تواندیم یمیعادات قد رییتان با خشم، تغرابطه رییاستدلال به نفع تغ نیترکنندهبا وجود قانع یحت

چه  ،ییهاها مانع از برداشتن گامناشناخته. ترس از رسدیعبور به نظر م رقابلیغ یحت ایدشوار  یبه طور کل رییافراد، تغ یبرخ

 .شودیم رمثبت،یمثبت و چه غ

 

خشم  دیاند. شامورد نظر ممکن است تاکنون "کارساز" بوده یرفتارها ایاست که تفکر  نیا راتییتغ جادیاز موانع ا گرید یکی

در  ایدر شغل  یمثبت یامدهایپ یحت ایشکلات، م انیبه ارمغان آورده باشد، مانند زنده ماندن در م یدر زندگ ییایشما هدا یبرا

ناسازگارانه  یهایها و استراتژواکنش یخشم، ما پزشکان اغلب در مورد چگونگ تیریو مد ادیعتتروما، ا یایرابطه. در دن کی

 یتا از آن عبور کنم. من از مواد رمیگیفاصله م زابیآس دادیرو کیکه اغلب در ابتدا سازگارانه هستند. من از  میکنیصحبت م

داشته باشم.  امیدر زندگ اریاخت ایتا احساس قدرت  مانمیم یعصبان مناضطرابم را دور نگه دارم.  ای یتا افسردگ کنمیاستفاده م

 نی. با اشتنددایکه آنها مرا زنده و سالم نگه م یآنها دشوار است، در حال رییهستند که تغ یسخت یفکر یعادات و الگوها نهایا

. دیاانجام داده یاحرکت شجاعانه ،یرییتغ نیچن جادیا یکتاب و تعهد به خودتان برا نیاوصاف، شما با باز کردن صفحات ا

ارتباطات  جادیتازه، ا یخود و با نگاه یامقابله یهاخشم و سبک خچهیعبور از دره تار یصرف نظر از موانع خاص شما، برا

 یاست. اگر ذهن آگاه ازین یادیو قدرت ز مانیعمل، ا زه،یدر مورد نحوه برخورد با خشم، به شجاعت، انگ دیجد ماتیو تصم

به  لیتما - دیاست که شما در حال مهار آن هست مانیاز شجاعت و ا یاضاف هیلا کی نیشما ناآشنا بوده است، ا یتاکنون برا

 .کنمیم نیبه نظر برسد. من شجاعت شما را تحس که ممکن است در حال حاضر خلاف شهود یزیامتحان کردن چ

 

 خشم نهیهز

 یبه درست ایکرد. اگر خشم بدون توجه، درمان نشده  یریگاندازه قیطر نیآن را از چند توانیالعاده بالاست و مخشم فوق نهیهز

 ریکه با خشم خود درگ دیبه همراه داشته باشد. اگر متوجه شو یشتریب یبه مرور زمان عواقب منف تواندینشود، م تیریمد

فوران ناخواسته خشم  کیاز  یناش تواندیکه م یوحشتناک یکیزیف بیو آس شودیم تیتقو مانپاسخ تنها با گذشت ز نیا د،یهست

 یهابیآس تواندیرابطه م کیدر  امانیاز خشم ب یناش یعاطف بیدهد. آس رییتغ شهیهم یرا برا یزندگ تواندیباشد، م

 : خود رابطه وارد کند.یشخص ثالث نامرئ نیو همچن - یعامل خشم و قربان -به هر دو طرف  یوحشتناک

خود از آنها  یزندگ تیفیبهبود ک یصورت برا نیا ریکه در غ شودیم یافراد به منابع معنو یمانع از دسترس ختهیگسخشم لجام

 .کردندیاستفاده م

 یو عاطف یروان ،یاسترس و استرس جسم یهامداوم هورمون انیمشکلات مداوم خشم، فرد را با جر ،یکیولوژیب دگاهید از

گرفته تا مشکلات خواب و  یاز کمبود انرژ ز،یدر همه چ یکه استرس به طور کل میدانی. اکنون مکندیاز آن مواجه م یناش

استرس بالا بماند  ینشود، ممکن است سطح کل تیریمد یاگر خشم به خوبدارد.  قشاز جمله سرطان، ن طیو شرا هایماریانواع ب

چه از دست دادن  م،یضرر اختصاص ده نیرا به ا یمبلغ میتوانیم نیشود. ما همچن جادیا یو روان یعواقب پزشک نیو ا

 ،یقانون یهانهیمنجر به هز زدواجاز دست دادن شغل، از دست دادن اعتبار منجر به درآمد کمتر، از دست دادن ا ،یوربهره

 ادامه دارد. ستیل نیو ا -طلاق است  ریکه درگ یهر کودک یدرمان برا
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 رییتعهد به تغ

 یممکن است هنوز کم شود،یحاصل م رییتغ قیکه از طر یاحتمال یدر برابر دستاوردها یاحتمال یامدهایپ نیا دنیبا سنج یحت

 نیسخت باشد. بنابرا تواندیو کاملا  قابل درک است. تعهد دادن م یعیکاملا  طب نی. ادیداشته باش دیترد

 کمک به شما آورده شده است. یبرا یذهن آگاه نیتمر یهااز زبان یبرخ نجایا در

مراقبه است. دو  نیو خرد با تمر یاخلاق یموفق شامل ادغام زندگ یذهن آگاه نیتمر دیکل ،یذهن آگاه نهیرید یسنت یهاآموزه در

همه  انیدرک خردمندانه در م نکهیا لیخردمندانه هستند. دل تین نییاند، درک خردمندانه و تعذکر شده نجایعامل خرد که در ا

که  یریمانند مس - دیجد یزهایدارد تا بداند که امتحان کردن چ ازین یاست که فرد به درک کاف نیاقرار دارد  تیعوامل در اولو

 .دیاافتهیدست  یابه درک خردمندانه نجایشما با خواندن تا ا ن،یخواهد بود. بنابرا یخوب دهیا -ب مشخص شده است کتا نیدر ا

شما  یبرا یازهیانگ گریاحساس شکست، د لیآسان باشد و به دل اریتعهد ثابت که ممکن است شکستن آن بس کی یبه جا اکنون،

است  نیدرک خردمندانه، دانستن ا یهااز جنبه یکی. میکن نییکتاب تع نیا یادامه صفحات بعد یبرا یقصد دییاینگذارد، ب یباق

در  ن،ی. بنابرامیخود هست تیمجدد قصد و ن میو تنظ میبزرگ و کوچک، در حال تنظ عملو  میکه ما در هر لحظه، با هر تصم

 ریکه فقط در صورت لزوم، قصد خود را در طول مس دیشوو متعهد  دیامضا کن ریمس یادامه یقصد خود را برا دیتوانیم ر،یز

 .دیمجدد کن میتنظ

 

قصد دارم قصد خود  نی. همچنکنمیم نییکتاب تع نیخواندن و کار کردن در ا یادامه ی، قصد خود را برا----------------من،

در  دیجد تیبا قصد و ن تواندیمن م یو انرژ ستیشکست ن یتزلزل به معنا نکهیمجدد کنم، با دانستن ا میرا در صورت لزوم تنظ

 شود. دیهر زمان تجد

 

 خشم یبرا یذهن آگاه

چطور؟ ذهن  یدر مورد ذهن آگاه م،یاو قصد خود را مشخص کرده میدانیم یدر مورد خشم به طور کل شتریب یکه کم حالا

مانند  ایآن را آموخت و به کار برد؟ آ توانیم ایآ کند؟یم لیخشم تبد تیریمد یبرا یآن را به مهارت یزیو چه چ ستیچ یآگاه

 زنم؟یو دکمه را م کنمیرا حفظ م کینچند تک نکهیا ایرفتن به باشگاه است، 

 

سؤالات پاسخ  نیبه ا کنم،یسال است از آن استفاده م 25از  شیکه ب یبر ذهن آگاه یخشم مبتن یاصل نیتمر یابتدا با معرف من

 یبرا ل،یکتاب و سپس در صورت تما نیکه در طول ا ینیتمر -ک کنم سفر خود را با خشم آغاز کنند خواهم داد تا به افراد کم

 عمر به شما کمک خواهد کرد. کی

 

 خشم یذهن آگاه اسیمق
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تا متخصصان بتوانند درک کنند که  شودیاستفاده م ،یپزشک یایاز جمله در دن وها،یاز سنار یاریدر بس 10تا  0از  یاسیمق

خشم  یبررس اسیمن شروع به استفاده از مق ش،یها پاست. سال یتیمشکلات در چه وضع ریسا ایدر مورد درد، اضطراب  ماریب

به عنوان  اسیمق نیلحظه کنترل کنند. ما در سراسر کتاب از ا نیکردم تا به افراد کمک کنم سطح خشم خود را در هم 10تا  0

از اطلاعات  یامجموعه میتوانیاست که م اسیمق نیا قیکرد. از طر میخودتان استفاده خواه یعادت بررس جادیا یبرا یراه

ها را با آن و مهارت هایتا استراتژ دهدیم مکانبه ما ا نیو ا میکن یریگاندازه یررسمیغ ای یمربوط به خشم را به صورت رسم

 .میده قیتطب طیشخص خاص و مجموعه شرا

 

 است: نیسوال من از شما ا نجای. در ادیچشمانتان را ببند دیتوانیم دی. اگر دوست داردیکن یررسبا خودتان ب یالحظه

 

 لحظه چقدر است؟ نیخشم شما در ا زانی، م۱۰تا  ۰ اسیمق در

 

آن را  دینادر است و اجازه ده اریهستند. صفر بس کسانیهمه  یبرا با  یهستند که تقر اسیمق نیمطلق در ا ریتنها مقاد ۱۰و  صفر

از شما متنفر است، و سپس به  دیگویم دهد،یفحش به شما م یو تعداد دیآیسمت شما م به یکس دیکنم: تصور کن فیتوص

ناماسته  کیدر مورد  میمعادل آن است. و ما دار ای"ناماسته"  ،یواقع ۰ کیدر  نهای. پاسخ شما به همه اکندیصورت شما تف م

 لمیمتن ف یقیکه موس یدر حال دیکنیکه تصور م همانطور د،یکن میدعاکننده تعظ یهابا دست نکهینه ا م،یکنیصحبت م یواقع

 نادر است. اریبس اریبس ۰. همانطور که گفتم، عدد دیزنیبه فرد چاقو م شود،یدر ذهنتان پخش م یچاک نینفر

 نیکتریبه سمت نزد د،یاندازیم نیزم یکتاب را رو نی. ادیستیاست که اصلا  قادر به کنترل خودتان ن نیمثل ا ۱۰حالا، عدد 

 ادهیکه پ ییجا د،یرویم ابانیو سپس به خ دیزنیشکسته غلت م یهاشهیدر ش یکم د،یپریاز آن م د،یرویپنجره باز نشده م

در حالت  تواندیدارد م ۱۰که عدد  یفرد رایاست ز ۱۰عدد  نی. ادیزنیمشت م دینیبیکه م یاهینقل لهیوس نیو به اول دیشویم

 افتد،یاز کار م پوکامپیه شود،یخون به نئوکورتکس متوقف م انیبدون آن. جر ایباشد، چه با مواد روانگردان  یواقع یهوشیب

 هانیباز نشده و مشت زدن به ماش یهااز پنجره دنیپر فیضع اریبس ماتیو تصم شودینم جادیدر آن لحظه ا یدیخاطره جد چیه

همه  یبرا ۹.۹تا  ۰.۱است. از  کسانیهمه افراد  یبرا با  یتقر ۱۰نادر است. صفر و  اریبس زین ۱۰، ۰. درست مانند دهدیرخ م

 رییو به مرور زمان به طور بالقوه قابل تغ شودیم یشخص اسیکه مق نجاستیاست. ا گرینفر د ۶نفر  کی ۴متفاوت است. 

 اسیمق یدر حال حاضر در کجا نکهیا نییتع یفرصت خود برا نیو از اول دیادامه ده ،یسطر بعد نیدر ا ن،ی. بنابراشودیم

 .دیاستفاده کن د،یقرار دار

 نیاز ا یکه وقت شودیگفته م ،یذهن آگاه یسنت یها. در آموزهدیخود خوش آمد یبر ذهن آگاه یخشم مبتن تیریبه سفر مد

 نی. ادیاز حالت خشم هست یبلکه در حالت آگاه د،یستیدرون حالت خشم ن گرید د،یشویآگاه م دیکه در حالت خشم هست تیواقع

 است. نیشروع تمر یبرا یکاف یفقط آگاه

 ابدییادامه م بیترت نیو به هم شودیقفل م یگریو به د یگریاحساس خشم به د ایفکر  کیاست که  نیخشم کنترل نشده ا مشکل

. با رودیو سطح خشم بالا م شودیم دارترشهی. داستان بزرگتر و رمیبرس ییجا" به یمونیبه نام "ذهن م یکه در سفر یتا زمان

به  شتریکه ب میفرصت را داشته باش نیو ا میبه عنوان کمک خود استفاده کن یاز ذهن آگاه میتوانیمما بلافاصله  ن،یتمر نیانجام ا

از  یخشم، عدم آگاه تیریمانع مد نیاحتمالا  بزرگتر ن،ی. همچنمیبه درون خشم فرو برو شتریب نکهیتا ا میبرو یدرون ذهن آگاه
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شانس  م،یریخود را بپذ تیعصبان ای میمحرک مداخله کن کی رددر مو میها و ورود خشم ماست. هر چه زودتر بتوانمحرک

 یآگاهخشم، ذهن یبه جا میتوانیم ایآ نکهیا یدر بررس رمانیشروع مس یبرا ن،یداشت. بنابرا میآن خواه تیریمد یبرا یشتریب

بالا  اسیکه در مق دیهست یکه چرا اکنون در عدد دیکن یو بررس دیسیدو جمله بنو ای کی ر،یز یدر سطرها م،یکن ترقیرا عم

 .دیازده کیت

در ساحل با  یلوفریفقط نشستن در حالت ن یکه ذهن آگاه دیدانی. اکنون مدیهست یذهن آگاه نیشما اکنون رسما  در حال تمر

 یهاتیآن را آموخت و در موقع توانیاست که م یعمل یهااز مهارت یامجموعه ی. ذهن آگاهستین وگای یهالباس نیبهتر

 تیریمد یبه طور خاص برا یتا حدود زین یذهن آگاه نیتمر ینسخه باستان یحت هاست ک نیمختلف به کار برد. و خبر خوب ا

 دیهست یشما در شرف آغاز سفر ن،یشده است. بنابرا یطراح یو رفاه کل نگراینسبت به خود و د یاحساس مهربان شیخشم، افزا

روزمره  یو قابل اجرا در زندگ یعمل تینهایبر شواهد است و ب یشده، بر اساس علم مدرن مبتن شیها آزماکه در طول هزاره

 یهمراه با بدن و ذهن انسان برا تیکه لازم است، ن یزیاست. تنها چ یهمه قابل دسترس یبرا یاالعادهو به طور خارق -است 

و شروع به اعمال  میبه خشم نگاه کن ترقیدق یکم دییای. در فصل بعد، بدیلحظه، شما همه اجزا را دار نیکار کردن است. در ا

 .میخشم خود کن تیریمنحصر به فرد مد یوهایدر سنار یذهن آگاه

 

 ۲فصل 

 هستم؟ یچرا عصبان

 نیمهم ا یهااز جنبه یکی. کندیم ترقیخشم ما وجود دارد، عم ریخشم و آنچه در ز یستیفصل کاوش ما را در مورد چ نیا

: میسوال پاسخ ده نیکرد با هم به ا میخواه ی. ما سعشوندیاست که باعث خشم م یابرآورده نشده یازهاین یکاوش خاص، بررس

 م؟ییگویواقعا  چه م میهست یعصبان یوقت

 به خشم ترقیعم ینگاه

 یو روان یعاطف ،یجسم یهاوجود دارد که پاسخ یرونیب ای یمحرک درون ی. نوعافتدیموارد در خلاء اتفاق نم شتریدر ب خشم

گذشته،  یهابیآس ،یبرآورده نشده، ناامن یازهایخشم، مانند ن یهامحرک لیو تحل هیرا به همراه دارد. فهرست کردن و تجز

 باشد. دیمف تواندیم ،یخیتار طوابو ر یپردازش نشده، خطر فعل یهابیآس

حسابدار موفق است که با همسر و دو فرزند نوجوانش  کی. جوزف میخانواده نگاه کن کیاز مشکلات خشم در  یبه مثال دییایب

مورد احترام است و  یکه او به خوب ییجا کند،یخشم دست و پنجه نرم نم تیری. او در محل کار با مشکلات مدکندیم یزندگ

موضوع:  کیاما فقط در مورد  شود،یحال، در خانه، او به سرعت با همسرش، سامانتا، بدخلق م نیموافقند. با ا زیهمکارانش ن

 یکردیکند، و جوزف رو تیترب عیها را با کلمات تند و عواقب سربچه دهدیم حیآنها. سامانتا ترج یفرزندپرور یهاسبک

 ادیزمان ز تیریاو و سامانتا در مورد نحوه مد یت. وقکندیکه در محل کار استفاده م یردکیهمان رو دهد،یم حیرا ترج ترمیملا

. اکنون خشم از شودیم لیجوزف تبد یبرا ادیموضوع به زمان فر نیها اختلاف نظر دارند، ابچه یبرا شیاستفاده از صفحه نما

برآورده نشده  یازهایهستند. ن ی. همه در خانه عصباندیآیم رونیها و از جوزف به سمت سامانتا بسامانتا به سمت بچه قیطر

برآورده نشده  یازهاین یبررس ت،یوضع نیا لیو تحل هیتجز یراه برا نیبهتر شود؟یخانه م نیباعث چرخه خشم در ا یزیچه چ

و آنها  شودیبرآورده نم شیادراک شده آنها به زمان استفاده از صفحه نما ازین رایهستند ز یها عصباندر سراسر خانه است. بچه

خود را  تی. سامانتا سبک تربکندیآرامش و احترام را برآورده نم یآنها برا یازهایکه ن کنندیمادرشان تجربه م ازرا  یزبان تند
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 کند،یم افتیکه او از او در ی. خشمکندیم یاحترامیجوزف احساس ب نیگزیجا یآموخته و از سبک فرزندپرور نشیاز والد

آرامش در خانه و  یبرا ژوزف یازهاین ت،ی. و در نهاگذاردیم یاو باق یرارا ب یابرآورده نشده یمنیو ا یعاطف یازهاین

 .شودیبرآورده نم داند،یکه او مناسب م یاوهیفرزندان به ش تیترب

 هایناامن

 ،یبدن ریمربوط به تصو تواندیم نیشود. ا نییمنجر به عزت نفس پا تواندیوجود دارد که م یمرتبط با ناامن یادیز یهامحرک

باشند.  یادراک ای یممکن است واقع نهایباشد. همه ا یهنر ای یورزش ییفقدان توانا ایمدرسه،  ایدر محل کار  یستگیهوش، شا

خاموش کردن هنگام  یبرا یستمیس ایاست  فیوجود داشته باشد که در آن عامل اعتماد ضع یاهدر رابط تواندیم یعاطف یناامن

. شودیمعمولا  منجر به مشکلات خشم م زین یمال ی. ناامنشودیفاصله م ای ییوجود دارد که منجر به تنها تیمیمواجهه با صم

 .روندیم نیاست، از ب یاز فشار مال یخشم که ناش تیریمشکلات مد لیروابط عاشقانه به دل ریها و سااز ازدواج یاریبس

در محل کار  یبازخورد مثبت نیاو که چن ستمیس رایدارد، ز یوالد ناامن کیخود به عنوان  ییمثال بالا، جوزف در مورد توانا در

او درست است. او  یمعتقد است که سبک فرزندپرور رایز کندیم ی. سامانتا احساس ناامنستیدر خانه موفق ن دهد،یبه او م

باور او را به طور  نیحق با آنها بوده است و ا ز،یهمه چ مییاگر نگو زها،یورد اکثر چدر م نشیمعتقد است که والد قا  یعم

تا  نشانیوالد تیدائما  در ترس از عصبان رایز کنندیم یها احساس ناامن. و بچهکندیکننده و ناامن مهمزمان سفت و سخت، کنترل

 .کنندیم یزندگ ییسرحد جدا

 

 گذشته یهابیآس

در  گرید یکه برخ یهستند در حال یرسم یتا حدود یوجود دارد. برخ یادیز یشعارها یامرحله ۱۲ یبهبود یهابرنامه در

است: "اگر  نیگرفتم ا ادی یدر ساحل شرق امیشعار محبوب که من در طول بهبود کی. شوندیظاهر م یمحل یبهبود یهافرهنگ

آنقدر  دهند،یبروز م یخشم خود را به نحو ای زنندیم ادیافراد فر یاغلب وقت نیااست." بنابر یخیاست، پس تار کیستریه یزیچ

. زنندیم ادیاز فرد مقابلشان فر یترنسخه جوان ایهستند  یکه هنوز از او عصبان یکه سر والد زنندینم ادیسر فرد مقابلشان فر

 دهیگذشته را ناد یهابیفقط آن آس میخواهیمما ن رایز استمهم  اریخشم بس تیریمد نهیزم نیگذشته در ا یهابینگاه کردن به آس

 یدیجد ماتیدر مورد اعمال و روابط خود در زمان حال تصم میتا بتوان میآور یبه سمت آنها رو یآگاهبا ذهن دی. ما بامیریبگ

تا  میکن دایاز بخشش پ یبه سطح دنیرس یبرا یراه نیاما همچن م،یکن دایتجربه خود پ یاعتبارسنج یبرا ییهاراه دی. ما بامیریبگ

آلود بارها و خشم یممکن است محکوم به تکرار رفتارها م،یکه آن بخشش را نداشته باش ی. تا زمانمیبه جلو حرکت کن میبتوان

 باشد. یاز سطح آگاه ترنییاگر پا یحت اندازد،یگذشته م یهابیآس ادیکه ما را به  میشویروبرو م یزیبا چ یوقت - میبارها باش

 پردازش نشده یهابیآس

، EMDR یدرمانگر و مرب کی. من به عنوان میپردازش نشده در چرخه خشم دار یهابیاز نقش آس یبهتر اریدرک بس اکنون

پردازش  بیباشند، چه آس صیقابل تشخ PTSDچه مبتلا به  دهند،یخشم را بروز م تیریکه چگونه افراد علائم سوء مد امدهید

 ینامطلوب زندگ یدادهایآنها را به عنوان رو یکه فرد به سادگ یانشده زشخاطرات پردا یحت ای، PTSDآستانه  رینشده ز

کند، آن  ریدر بدن گ ایاز مغز  یگرید ییبخش ابتدا ای گدالیدر آم بیاز آس یاگر مواد ناش ن،ی. صرف نظر از اکندیم فیتوص

 نیامر ا نیا لیخشم در زمان حال هستند. دل یبرا یابالقوه یهاحافظه اکنون محرک یرشناختیغ یهااحساسات، عواطف و جنبه

محرک  یوقت نیبنابرا م،یشناسیآگاهانه خود م یاز زمان ندارند، همانطور که ما در زندگ یدرک چیمغز ه یهااست که آن بخش
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 کی یمثال، وقت یبرا ن،یکه در گذشته افتاده است، اکنون دوباره در حال رخ دادن است. بنابرا یهر اتفاق شود،یم کیتحر

است و  ۲۰۱۸که الان سال  کندیفکر نم نیبه ا زند،یم رجهیش زیم ریپناه گرفتن ز یو برا شنودیم یبلند یصدا یجانباز جنگ

 کند،یبلند است، اما به هر حال بهتر است که به دنبال پناهگاه بگردم. او در آن لحظه فکر م یصدا کیفقط  نیمن خانه هستم و ا

 .افتدیاتفاق م گدالیآم شیکه چرا ربا دهدیم حیتوض نیبرگشته است. ا هیاول یزابیآس تیکه به موقع دو باور دار کندیاس ماحس

 

نئوکورتکس  قیاز طر یقیخاطره به طور تطب آن .دهدیشده است پاسخ م یکه در آن کدگذار یدیبه تهد یبه سادگ گدالیآم

 تیریاز هر برنامه مد ی." بخشافتدی: "بله، آن اتفاق افتاد، وحشتناک بود، اما الان اتفاق نمدیبگو تواندیم پردازش نشده است، که

داشت  دیخواه ییهانیکتاب تمر نیپردازش نشده است. در سراسر ا یهابیکند که آس یدگیموضوع رس نیبه ا یبه نوع دیخشم با

 .شودیم هیتوص دا  یمتخصص بودن اک کیاز  شتریب تیدنبال حما به است، قیشما عم بیاما اگر سابقه آس پردازند،یکه به آن م

 

 یخیتار روابط

باعث خشم شوند. اختلاف  توانندیم زین شدهمیروابط نسبتا  خوب تنظ یاز موارد فوق دارد؟ حت یبا برخ یدسته چه تفاوت نیا

اختلاف  گذرانند،یخانواده با هم م ایخود را به عنوان دوست  یاز زندگ یادیافراد بخش ز یوقت نیاست، بنابرا یاز زندگ یبخش

 یفیداشته باشند تا در مورد خشم، ارتباط ضع یادیرابطه، اختلال عملکرد ز کیافراد در  ستین ماوقات لاز ی. و گاهدیآیم شیپ

 داشته باشند. یخشم متفاوت یهاخچهیها و تاربرقرار کنند، به خصوص اگر سبک

 جادیآنها را در شما ا رایکند، ز کیچگونه شما را تحر داندی: "خانواده شما میدر محافل بهبود گرید یررسمیشعار غ کی

 .میکن جادیخودمان ا یخشم کامل برا تیریپروتکل مد کیتا  میخود آگاه باش یخیاز قدرت روابط تار دیاند." ما باکرده

 یخطر فعل

واکنش خشم را  تواندیم - ستیمربوط ن یاسابقه چیکه به ه - یاوقات خطر فعل یدر گذشته ندارند. گاه شهیها رهمه خشم البته،

محدود  یفقط به خطر فعل زیگر ای. اگر واکنش جنگ دهدیم جهیگذشته نت یهاتمام خشم یحالت، کار کردن رو نی. در ازدیبرانگ

ساعت طول  کیکرد. حدود  یبه کار انداختن بدن ط یرا برا نیالو آدرن زولیکورت لیس یلکل توا توانیتر مشود، راحت

 ریبروند. سپس نئوکورتکس قادر خواهد بود دوباره درگ نیمحو شوند و از ب ییایمیش-یو عصب یهورمون راتییتا تمام تغ کشدیم

 کند. جادیشود و از حادثه معنا و حافظه بلندمدت ا

 

 به عنوان اجتناب خشم

هستند که  یافراد د؟یخشم مختلط را به خاطر دار تیریمد یهااجتناب است. گروه کند،یکه خشم بروز م ییهااز راه گرید یکی

از  یتعداد قیهستند که از طر یو سپس کسان کنند،یخود مخلوط م یو آن را با افراد زندگ کنندیبر اساس خشم خود عمل م

 ایموارد شامل، اما نه محدود به، تعلل؛ انکار  نی. اکنندیاجتناب م هاتیو موقع افرادناسازگارانه مختلف از  یهایاستراتژ

 هانیگزیجا ؛یپرتحواس ؛ییگراکمال ؛یتجربه علائم بدن ؛ییارویرو ایاجتناب از احساسات، روابط  ؛ینگران ت؛یاجتناب از واقع

 هاطعنه؛عادتپرمشغله؛ یزندگ ی؛انزوا؛جستجویی(؛ دروغگوادآوریاعت یرفتارها ری)مصرف مواد مخدر و الکل و سا
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از  شیب اشتغال و انتقادقضاوت؛ ل؛یتحل ؛یریگمیاز تصم اجتناب نگرفتن مسائل؛ یجد ها؛کردن فرصت رد (؛ییآشنا ی)جستجو

 در برآورده کردن انتظارات ما. گرانید یهایناکام ایگذشته  شکست علامت، داد،یرو کیحد به 

 نیاست که افراد مختلف از ا یفیظر یهااست که نشان دهنده تمام روش لیدل نیبه ا رسد،یبه نظر م یطولان ستیل نیا اگر

 نیاز ا یاری. در بسکندیبروز م یگریبه روش د ایها روش نیاز ا یکیالبته، خشم به  ت،ی. در نهاکنندیاحساس دشوار اجتناب م

 همچنان . استرسشودیناسازگار، خشم از خود م یامقابله یهاسمیمکان نیاز ا یاریبس یامدهایپ لیخشم به دل هیموارد، شکل اول

 نند،یبیم بیپرخاشگرانه آس-منفعلانه یهابار طعنه ریز روابط شود،یم جادیا ادیاعت دهد،یکار و نگران را آزار مفرد اهمال

 .شودیآغاز م هاتیاد و موقعبا اجتناب از افر ییتنها و شوند،یم لیفرار موقت، به هنجار تبد یبه جا هایپرتحواس

ندارد. البته،  یخشم متفاوت تیریبه جعبه ابزار مد یازین به خشم است و یگریکه قبلا  اشاره شد، اجتناب فقط پاسخ د همانطور

که اجتناب  یکه فرد یکند، در حال دایکاهش خشم پ یبرا ییهاراه دیبا شود،یابراز خشم ظاهر م فیط گریدر سمت د که یفرد

 با آن کار کند. یدیجد یهاکند و به روش دایپ یکه چگونه خشم خود را احساس کند تا به آن دسترس ردیبگ ادی دیبا کند،یم

 .کنندیباز م انهیراه خود را به سمت م ،یآگاهمشابه ذهن یهاوهیافراد با استفاده از ش نیا یهر دو ت،یحال، در نها نیا با

 ینکته اضطرار

افراد مؤثر است، اما  یبرخ یروش قطعا  برا نیبود. ا ۱۰شمردن تا  ،یخشم اضطرار تیریمد یبرا کیکلاس شنهادیپ ها،سال

را در درون خود بشمارند و سطح خشمشان تا  ۱۰تا  توانندیافراد م ی. برخدیتوجه کن د،یدار ازیمتفاوت ن یکم یزیاگر به چ

. اگر نندیبیزدن اعداد در درون خود م ادیخشم و فر دیخود را در حال تشد گرید یبرخکه  یدر حال ابد،یکاهش  ۵ ای ۴شمارش 

را که  یژنیاکس دیتوانیم رایز دیبکش قیسه نفس عم دیبخواه دی. شادینگاه کن گرید یهانهیشما صادق است، به گز یبرا نیا

 نیرا که به زم تانیپاها دیبتوان دیشا ای .دهدیم شکه فشار خون و سرعت تنفس را کاه دیاحساس کن کند،یرا پر م تانیهاهیر

 یاضطرار یاستراتژ کیهر سه مورد را در  ایدو  دیتوانیم ای. دیحس تمرکز کن نیا یو با دقت رو دیحس کن اند،دهیچسب

 .دیکن بیترک

 

 خشم انواع

آن را ساده  دییایاهداف ما، ب یاند. براکرده دایمختلف خشم پ یهاانواع و سبک فیتوص یدسته برا نیچند گرانیو د روانشناسان

 کیپرخاشگر و تحر-خشم خودآزارانه، اجتناب، طعنه، خشم منفعل ،ی: خشم انفجارمیشروع کن یو با شش دسته اصل مینگه دار

 اآنه یهایژگیمداوم. انواع خشم و و

است که فرد از خود  یزمان نی. امیا هستبا آن آشن شتریب م،یکنیدر مورد خشم صحبت م یاست که وقت یزیچ یانفجار خشم

بروز  یبه صورت پرخور تواندیم ایباشد،  یانفجار یهایمداوم از رفتار و لفاظ انیجر کی تواندیم نی. ادهدیواکنش نشان م

وجود دارد.  یدر فرد خشم انفجار دیو ها لیجک هیشب یادو باشد. اغلب، جنبه نیاز ا یبیترک ای یکیزیف ،یکلام تواندیکند. م

 اغلب جذاب و خلع سلاح کننده هستند. ستند،یآنها در خشم خود ن یوقت

شرم  ایفرد در حال بروز خشم است. ترس  ،یزیر. برخلاف برونکندیو اضطراب بروز م یخودآزارانه اغلب در افسردگ خشم

را به درون خود  زیفرد خشم خودآزارانه همه چ نیرفتن ندارد، بنابرا یبرا یگرید یبروز خشم وجود دارد، اما جا دهیهمراه با ا
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 یگریکه به مشکلات د یدر خشم خاموش ای ،یبه سمت خود، مانند خودآزار یفجار. ممکن است به صورت انکندیمعطوف م

 شده است، بروز کند. لیتبد یمانند افسردگ

فرد واقعا   کی ایطلب فرد صلح کیکنند. آنها ممکن است به عنوان  یدور یریتا از درگ کنندیتمام تلاش خود را م یافراد اجتناب

. دهندیمشابه انواع خودآزار را بروز م یابراز خشم، اغلب علائم یشهرت داشته باشند. با اجازه ندادن به خودشان برا« خوب»

به  یواقع یخواهد بود، اما در زندگ دیفم یلیطعنه زدن خ د،یداشته باش ژهیو یسنترال برنامه یکمد یدر برنامه دیخواهیاگر م

 کنمیاست. فکر م« پاره کردن گوشت» یکلمه به معنا نیا یونانی یشهی. رشودیم لیتبد گرانیارتباط با د یدردناک برا یروش

 .کندیخشم طعنه را خلاصه م یجنبه یبه خوب نیا

در جهان وجود  یادیمنفعل ز-پرخاشگر افراد که لیدل نیبه ا دیشا شود،یاستفاده م ادیاست که ز یمنفعل اصطلاح-پرخاشگر

 انیخشم احساس شده را ب ما  یکه مستق یفیاعمال کوچک و کلمات ظر قیاز طر ،یصورت جانب به است که خشم یزمان نیدارند. ا

 .شودیبه مرور زمان منتقل م امیاما پ کند،یبروز م کنند،ینم

 «دینده تیکوچک اهم یزهایبه چ» حتینص رفتنیکه از پذ شودیاستفاده م یاست که توسط افراد یایمداوم، استراتژ آزار

کوچک مربوط  یزهایپرخاشگر، واقعا  به چ-منفعل تیشخص مانند . ودهندیم تیاهم زی. آنها به همه چکنندیم یخوددار

 قرار دارند. نیریز یهاهیکه در لا شودیمربوط م یتربزرگ یزهایبلکه به چ شود؛ینم

 

 خشم یهامحرک ییشناسا

از  دیتوانیاست. م یگریفرد د یرفقا" برا ست،ین نجایا دنید یبرا یزینفر، "چ کی. فاجعه ستندین یاشهیخشم، کل یهامحرک

 ای یزیراز برون یاکه افراد خود را در معرض خشم و افتادن در چرخه ییهااز راه یاز برخ یابه عنوان نمونه ریز ستیل

 .دیاستفاده کن نند،یبیم یزیردرون

 

 یرهایتحق نیوجود دارد، اما همچن یتربزرگ ی. مسائل اجتماعنندیبیرا در اطراف خود م یعدالتیاز مردم ب یاری: بسیعدالتیب

 وجود دارد. زین شود،یخانواده نسبت داده م یاز اعضا یکی ایدوست  کیبه  ایبه خودشان  ایکه  یاشدهادراک

 یبود که اغلب برا یاصطلاح یاحترامیب کردم،یکار م رستانیدب کیبه عنوان متخصص مذاکره در  ی: وقتیاحترامیب

 است. یاساس ازین کیاحترام  رایز کند،یم تیسرا زیبزرگسالان ن یامر به زندگ نی. اشدیمحرک استفاده م دادیرو کی فیتوص

 گریتوسط افراد د یتا احساس شلوغ ،یکیزیموارد نقض، مانند سوءاستفاده ف نیاز بدتر تواندیم نیشما: ا یشخص مینقض حر

 باشد. ریمتغ

 نی. با ارندیبگ دهیدارند آن را ناد لیاست و افراد تما جیرا زیآمنیزبان توه ها،تیموقع ایها فرهنگ ی: در برخزیآمنیتوه کلمات

 .شودیم جادیخورد، خشم اگذشته گره ب یهابه سوءاستفاده زیآمنیحال، اگر زبان توه

 نیقلمرو ب نیو همچن یسازشهیو کل ضیبه شکل تعصب، تبع یشامل قلمرو اجتماع نیزدن، شرمسار کردن، سرزنش: ا برچسب

 باشد. یدادیتک رو یهایریدرگ ای یخیشامل روابط تار تواندیکه م شودیم یفرد
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خشم  تیریبه سطح مد نی. اکندیم کی" را تحرزیگر ایفرد، واکنش "جنگ  یجسم تیامن یبرا یدی: هرگونه تهدیکیزیف داتیتهد

 .شودیمداخله دشوارتر م م،یریگیقلمرو قرار م نیدر ا یدارد، اما وقت یبستگ ریافراد درگ

 دینادرست در ف یمنبع خبر کیاز موارد، چه  یعیوس فیاطلاعات نادرست در ط لیبه دل تواندینادرست: خشم م اطلاعات

 یشما برا یبروز کند. بسته به آمادگ دهد،یدستورالعمل نادرست م یمهمان کیکه به  یکس ایشما باشد  یاجتماع یهارسانه

 چرخه خشم را آغاز کند. تواندیم وستاریپ نیدر ا یزیخشم، هر چ تیریمد

 دادیرو کی جهیو در نت نند،یبیم یریاجتناب از درگ یبرا ی: اغلب افراد خود را در حال دروغ گفتن به عنوان راهییدروغگو

احساس  شوند،یو متوجه دروغ م شودیکه به آنها دروغ گفته م ی. و آن دسته از افرادکنندیرا آماده م ندهیآور در آخشم یاحتمال

 اند.گرفته رکه مورد تجاوز قرا کنندیم

آموزش  ی، ازدواج، روابط قرار ملاقات... آنها براندارد. روابط عاشقانه حیبه توض یازین با  یتقر نیدر روابط: ا اختلافات

 ... لعنت به آنها.یشناخت یهاییباش بالا است، توانادر حالت آماده گدالیاند. و آمخشم ساخته شده تیریمد

به  هایدیاز ناام یانیپایمانند رژه ب یزندگ یو آنجا دارند، اما وقت نجایرا در ا یدیمقابله با ناام ییمداوم: اکثر مردم توانا یدیناام

 .شودیم دهیخشم به چالش کش تیریعضله مد رسد،ینظر م

 یانکار باشد، مانند الگوها رقابلیاحساس عدم کنترل غ چه تحت کنترل ما هستند یکم اریبس یزهایکنترل: در هر زمان چ عدم

 .زدیواکنش خشم را برانگ تواندیاحساس م نیا رمجاز،یسرعت غ مهیقابل انکار باشد، مانند گرفتن جر ای ک،یتراف ای ییآب و هوا

 یآدامسشان. نحوه دنیجو یآزاردهنده هستند. نحوه یلی. آنها ... خدیشناسیشما او را م د؟یشناسیافراد خاص: آن شخص را م

 یبه آنها برا دیتوانینم یحت - گرانید یاوقات، دهان بسته یبا دهان باز گاه دنیجو یسوپرانوها. نحوه دوست نداشتن سریال

 .دیو شما در برابر خشم خود ناتوان هست دهدیها( را فشار مدکمه )دکمه ینوع یاوقات کس یگاه! دیثابت قدم بودن اعتماد کن

 

 ۱ها، بخش : محرکنیتمر

 

مورد برتر که باعث  ۱۰از  یو فهرست دیگذشته فکر کن یمنحصر به فرد خود، به هفته یهادر مورد محرک نیتمر نیاول یبرا

خشم که قبلا   یهیاول یابیبالا و ارز یهااز فهرست محرک دیتوانی. مدیکن هیته د،یناسالم ابراز کن یشده خشم خود را به روش

است. به خودتان فضا و زمان  یذهن آگاه نیتمر کی زین نیا د،یداشته باش ادی. به دیکن ستفادهکمک به خود ا یبرا میانجام داد

 ر،یز یو سپس در سطرها د،یکنیکه فکر م ی( در حالدیآنها را باز بگذار دیدهیم حیاگر ترج ای) دیچشمان خود را ببند د،یبده

امروز  یبروز خشم در زندگ ینحوه م،یپردازیبه آن م ابکت نیکه ما با ا یزی. چدیسیخشم خود را بنو یهامحرک نیآخر

کتاب،  نیکارتان پس از ا یکند و مطمئنا  با ادامه رییتغ میکارمان را با هم تمام کن نکهیاز ا قبل فهرست ممکن است نیاشماست. 

 د.خواهد کر رییتغ

 هادر محرک ازهاین ییشناسا
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ما وجود دارند،  یهامحرک نیترجیاز را یاریکه در بس ییازهاین یبررس یبرا یمازلو چارچوب محکم یازهایمراتب ن سلسله

 دیتوانیم د،یکنیارتباط را با بقا دارند، فکر م نیشتریکه ب ییهاآن ژهیبه و ازها،ین نیبه برآورده نشدن ا ی. وقتدهدیارائه م

 .دینیرا بب ازهایبرآورده شدن ن یبرا ییهاراه افتنیمرزها و  نییخشم در تع نقشبودن خشم و  یارزش خشم، عاد

 ،یشامل تنفس، غذا، آب، خواب، دفع، رابطه جنس آنها فرد هستند. یمربوط به بقا یازهاین نیتریاساس ازهاین نی: ایکیولوژیزیف

 داشته باشد. یعملکرد خوب یکیزیاز نظر ف تواندیموارد، بدن نم نیا شتری. بدون بشوندیلباس و سرپناه م

 یکه وقت دیفکر کن نی. به ادیبرو ییبه دستشو دیتوانستیکه نم دیفکر کن ییها. به زماندیفکر کن دیاکه گرسنه بوده یهر زمان به

ممکن  یکه چه زمان دیفکر کن نی. به ادیشویم یعصبان عیچقدر سر د،یاداشته یکه خواب شبانه خوب یدر مقابل زمان دیادهینخواب

 یکیزیف تیمیصم یکه با کس دیفکر کن ی. به مواقعدیماندن نداشته باش یبرا ییجا ای دیگرم بوده باش یلیخ ایسرد  یلیاست خ

 باعث خشم شوند. توانندیم نهایشما نبوده است. همه ا حیترج نیو ا دیانداشته

و  یجسم تیامن ،یاو مربوط باشد، مانند سلامت، امور مال یدر زندگ یبه عوامل مختلف تواندیفرد م کی یمنیا یازهای: نیمنیا

. میکن یممکن است احساس ناامن افتد،یبه خطر م یسلامت یشماست. وقت یسلامت دیکه دار یزیتنها چ ندیگوی. میعاطف تیامن

و  یجسم تیامن دیباعث خشم شود. شا تواندیم یدر اطراف نباشد، استرس و نگران ،یالیو چه خ یچه واقع ،یپول کاف یوقت

 نیبرآورده کردن ا ی. خشم برابهیغر کی ایدوست  کیخانواده،  یاز اعضا یکیشما به خطر افتاده باشد، چه توسط  یعاطف

 .شودیوارد عمل م ازهاین

 دهیخانواده، د ای تیمیصم ،یبه تعلق، چه در دسته دوست ازیهستند که اغلب به عنوان ن یاجتماع یازهاین نهایتعلق: ا/عشق

 ای دادیباشد. هر رو زابیآسبه شدت  تواندیاز عشق و تعلق م تیمحروم ،یمنیو ا یکیولوژیزیف یازهای. مشابه نشوندیم

درجه خشم را به همراه  نیبالاتر تواندیجدا کند، م میکه دوستشان دار یما را از کسان ایکه ما را از تعلق باز دارد  یتیموقع

 به احساس احترام و عزت نفس دارد. ازین یداشته باشد. احترام: هر فرد

 م،یدار یشتریبقا فاصله ب زهیمرحله، ما از غر نی. در اشودیمربوط م یابیکام ای تیمانند داشتن حس موفق یبه مسائل نیهمچن نیا

 باعث خشم شود. تواندیم زین ازهاین نی. برآورده نشدن امیهست ازهاین یاما هنوز در بعُد انسان

. برآورده کندیم فیتوص ابد،یبه آنچه که معتقد است قرار است به آن دست  یابیدست یفرد را برا ازین از،ین نی: اییخودشکوفا

 یو معنو یعاطف ،یبلکه با رشد روان شود،یهرگز به طور کامل برآورده نم ازین نیاوست. ا لیبه پتانس دنیرس از،ین نیکردن ا

در دام خشم همراه است، اما  فتادنین یبرا یریپذو انعطاف یسطوح بالاتر توسعه با منابع درون نی. اغلب اابدییاو، تکامل م

 موارد، مرزها هستند. رید سامانن

 جیرا یهامحرک مرتبط یعاطف یازهاین

 یعدالتیب یعدالت، انصاف، مهربان

 بی احترامی احترام

 نقض حریم شخصی یو خودمختار تیاحساس امن

 نیتوه/زیآمنیزبان توه یاحترام، عزت نفس، مهربان

 کردن، سرزنش کردن ریتحقبرچسب زدن،  فرد کیشدن به عنوان  دهیاحترام، عزت نفس، د

 یکیزیف داتیتهد یمنیا

 اطلاعات نادرست دیدر امان باش یاز سردرگم نکهیا یبرا
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 دروغ گفتن اعتماد

 یااختلافات رابطه تیمیاعتماد، صم

 مداوم یدیناام دستاورد

 عدم کنترل تیکنترل و عامل

 افراد خاص خاص عمل کنند یاوهیبه ش گرانید نکهیا یبرا

 

 یرمنطقیانتظارات معقول در مقابل انتظارات غ ییشناسا

در آن فصل با عنوان  سندهی. نوچرخدیم رشیحول محور پذ ،یدوازده قدم اتیادب یهافصل نیترو پرنقل نیتراز معروف یکی

 یانتظاراتمان را برا یوقت« سطح آرامش من با سطح انتظاراتم نسبت معکوس دارد.»: سدینوی، م«پاسخ است رش،یپذ»

 شد. میخواه دیناام شهیهم با  یتقر م،یگذاریاز حد بالا م شیب یلحظات زندگ متما یجهان، برا یبرا زانمان،یعز یخودمان، برا

به من  شیها پمعلم سال کیشده است. همانطور که  یانتظارات ما طراح میتنظ یجهات، برا یاریاز بس ،یذهن آگاه نیتمر

که از ما  ستیسنگدلانه ن نیتمر کی نیحال، ا« سه تا به نفع شما خواهد بود. د،یدهیکه انجام م یاز هر هزار کار»گفت: 

است که خلاف  یبلکه حذف انتظارات سم م،یکننده کاهش دهکاملا  کسل یزندگ کیا یخط صاف  کیبخواهد انتظاراتمان را به 

هر  ریآمده است و در ز یرمنطقیغ «یدهایبا» ایاز انتظارات  یاز برخ یستی. در ادامه لدشونیهستند و باعث خشم م تیواقع

 یالعاده براابزار فوق کی «دهایبا» نیاآن شود، آمده است. کنار آمدن با  نیگزیکه ممکن است جا یترانتظار معقول ک،ی

 خشم است. تیریمد

 «دهایبا» ای انتظارات معقول در مقابل انتظارات نامعقول

خواهم  ارزشیب یصورت فرد نیا ریکنم، در غ افتیمهم هستند، در میرا که برا یهمه کسان دییخوب عمل کنم و تأ دی. من با۱

 بود.

 و ارزشمند هستم. ستهیکه هستم، شا طورنیهم من

 

 صورت بد هستند. نیا ریبا من مهربانانه و منصفانه رفتار کنند، در غ دیبا گرانی. د۲

 دارد. ییهایو خوب هایدر خود بد یکس هر

 

 لذت ببرم. یاز زندگ توانمیصورت اصلا  نم نیا ریداشته باشم، در غ یبخشآسان و لذت یزندگ دی. من با۳

 .کنندیتر مها آن را جالبچالش نیخودش را دارد و هم یهاچالش یزندگ

 

 صورت افتضاح خواهد بود. نیا ریکنند، در غ دییمرا دوست داشته باشند و مرا تأ دیمن مهم هستند با یکه برا ی. همه افراد۴

 عشق هم بدهم. توانمیکنم و م افتیموجود را در دییعشق و تأ توانمیمن م ست؛ین دیو سف اهیس نقدریا
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 خواهم بود. ارزشیصورت ب نیا ریموفق باشم، در غ یفرد دی. من با۵

 و ارزشمند هستم. ستهین، شاصرفا  به خاطر انسان بود من

 

 او را محکوم کنم. دیکند، با نیداشته باشد، و اگر چن یرفتار بد دیهرگز نبا کسچی. ه۶

 کنم. نییتع ییشخص متنفر باشم و بدون محکوم کردن او، مرزها کیاز اعمال  توانمیم من

 

 شود، وحشتناک خواهد بود. نیشوم، و اگر چن دیناام خواهمیبه آنچه م دنیدر رس دی. من نبا۷

 خواهم رفت. شیپ انیو من با جر هاست،یروزیو پ هایدیاز ناام یامجموعه یزندگ

 

 .دیآیاز دستم بر نم یکار چیبدبخت باشم، و ه دیاوضاع سخت است و من تحت فشار هستم، با ی. وقت۸

 کنم. دایر را با آرامش پفشا یهاتیمقابله با موقع یو قدرت لازم برا یریپذانعطاف توانمیم من

 

در مورد آن وسواس داشته باشم و  دیبا شوم،یخودم مواجه م یخطرناک برا ایترسناک  یزیبا احتمال وقوع چ ی. وقت۹

 اجتناب از آن انجام دهم. یبرا یواروانهید یهاتلاش

 فکر کنم. یبه روشن توانمیخواهم ماند و م یبه مشکلات بچسبم، در ذهن آگاه اگر

 

 داشته باشم. تیمقابله نکنم و همچنان احساس رضا یاجتناب کنم و با مشکلات زندگ میهاتیبتوانم از مسئول دی. من با۱۰

 .اندازدیم قیرا به تعو ریناپذفقط حل کردنِ تعارضِ اجتناب نیا ست؛ین یاستراتژ کی اجتناب

 

 .دهمیانجام م یدارم و چه کار یکند که چه احساس کتهیهمچنان به من د دیمن است و با یبخش زندگ نیترمن مهم ی. گذشته۱۱

 استفاده کنم. ندهیکردن حال و آ یعال یاز آن برا توانمیمن پر از درس و نعمت است و م یگذشته

 

 بهتر از آنچه هستند باشند، و اگر نباشند، افتضاح است. دیبا زی. همه و همه چ۱۲
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 دهم که روند خودش را داشته باشد.اجازه  یبه هر کس توانمیم

 

 کار ممکن و فقط با لذت بردن از خودم، تا حد امکان شاد باشم. نیبا کمتر دی. با۱۳

 کنم. دایلذت را پ توانمیشوم. آنجاست که م ییدارد. بهتر است که من سوار ترن هوا بیفراز و نش یزندگ انیجر

 شوندیمن شکسته م «یدهایبا» یوقت

 نطوریاست. چه جامعه به من گفته باشد که ا «دهایبا»از  یطولان یاز فهرست یناش یریناپذخشم، انعطاف یاز عوامل اصل یکی

از ترس ساخته  دهایرا ساخته باشم، با زیاگر خودم همه چ یحت ایاند، که مرا بزرگ کرده ییام، چه نهادهااست، چه خانواده

خشم  یدیو ناام کند؛یم جادیا یدیو ناام یرمنطقیانتظارات غ یریناپذانعطاف شود؛یم یریذناپترس منجر به انعطاف شوند؛یم

 یوارهایکورکورانه تفکر، احساسات و عواطف سوق داده است. سپس به د یرهایما را به مس یآگاه. فقدان ذهنکندیم جادیا

 تواندیمدرن است و م یآگاهآموزه مورد علاقه معلمان ذهن« است نطوریالان اوضاع ا». میکنیبرخورد م یرمنطقیانتظارات غ

 کی نیهستند. ا یباشد... آنها به سادگ دیبا زیوجود ندارد که همه چ یراه چیمؤثر باشد. ه اریبس «دهایبا» نیدر کاهش شدت ا

 ساخت. میکتاب با هم خواه نیاست که ما در طول ا یباور و مهارت

 

 «دهایبا»کلاه  ریبه ز ینگاه

 

در  ؟یزیرا منتقل کند، اما چه چ یزیدارد چ ی. همانطور که قبلا  اشاره کردم، خشم سعمیندازیب «دهایبا»به  ترقیدق ینگاه دییایب

با  دیتوانیم ایانتظار وجود دارد. آ نینهفته در پسِ ا یاحتمال بیآس کی ک،یهر  ریاز قبل آمده است، و در ز «دهایبا» ستیل ریز

 د؟یبرقرار کن ارتباطآنها  از کدامچیه

 

خواهم  ارزشیب یصورت فرد نیا ریکنم، در غ افتیمهم هستند، در میرا که برا یهمه کسان دییخوب عمل کنم و تأ دی. من با1

 بود.

 خوب هستم. یهرگز فکر نکند که من به اندازه کاف کسچیه ترسمیم

 

 صورت بد هستند. نیا ریبا من مهربان و منصفانه رفتار کنند، در غ دیبا گرانی. د2

 .نندیمردم مرا نامهربان بب ترسمیم

 

 لذت ببرم. یاز زندگ توانمیداشته باشم، وگرنه اصلا  نم یبخشآسان و لذت یزندگ دی. با۳
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 سخت را امتحان کنم، شکست بخورم. یاگر کارها ترسمیم

 

 کنند، وگرنه وحشتناک خواهد بود. دییمرا دوست داشته باشند و مرا تأ دیمهم هستند با میکه برا ی. همه افراد۴

 .ترسمیتنها بودن م از

 

 خواهم بود. ارزشیموفق باشم، وگرنه ب یفرد دی. با۵

 نباشم. یداشتنکه هستم، دوست طورنیهم ترسمیم

 

 او را محکوم کنم. دیا بکند، باکار ر نیداشته باشد، و اگر ا یهرگز رفتار بد دینبا کسچی. ه۶

 .ترسمیقضاوت شدن م از

 

 شود، وحشتناک خواهد بود. نطوریشوم، و اگر ا دیناام خواهمیاز به دست آوردن آنچه م دی. نبا۷

 موفق باشم تا دوست داشته شوم. دیبا

 

 مورد انجام دهم. نیدر ا توانمینم یکار چیبدبخت باشم و ه دیاوضاع سخت است و تحت فشار هستم، با ی. وقت۸

 ندارم خوشحال باشم. اجازه

 یهاکنم و تلاش دایدر مورد آن وسواس پ دیبا شوم،یخودم مواجه م یخطرناک برا ایترسناک  یبا احتمال وقوع اتفاق ی. وقت۹ 

 اجتناب از آن انجام دهم. یبرا یواروانهید

 دارم. یاحساس نیکه چن میبه تو بگو توانمیترسناک است و من نم تیواقع

 

 داشته باشم. تیدست و پنجه نرم نکنم و همچنان احساس رضا یاجتناب کنم و با مشکلات زندگ میهاتیبتوانم از مسئول دی. با۱۰

 .ینیو ناتوان بب فیکه مرا ضع ترسمیم

 

 .دهمیانجام م یدارم و چه کار یکند که چه احساس کتهیبه من د دیمن است و با یبخش زندگ نیترمن مهم ی. گذشته۱۱
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 ندارم. یتیهو چیبدون داستانم ه من

 

 بهتر از آنچه هستند باشند، و اگر نباشند، افتضاح است. دیبا زی. همه و همه چ۱۲

 .دیفهم یرا خواه نیو تو ا ستم،یخوب ن یبه اندازه کاف من

 

 کار ممکن و فقط با لذت بردن از خودم، تا حد امکان خوشحال باشم. نیبا کمتر دی. با۱۳

 .افتیشوم. آنجاست که من لذت را خواهم  ییدارد. بهتر است که من سوار ترن هوا بیفراز و نش یزندگ انیجر

 

 ۲ بخشها،: محرکنیتمر

آن  دیتوانیکه م نانهیبانتظار واقع کی ،یاحتمال ازین کی. در کنار هر کدام، دیسیبنو جدولیرا در  یشخص یهااز محرک یبرخ

 .دیسیپوشش محرک وجود دارد را بنو ریکه در ز یاساس بیآس کیو  دیکن نیگزیرا با آن جا

 نظارت محرک یدادهایرو

 ینمودارشما را بنا نهاده است. در یهامحرک نیدتریجد یابیرد یبرا یهفتگ نیتمر نیو اساس ا هیمحرک اول شما، پا نیتمر دو

و احساسات و افکار خود را در طول  دیکن یگذاررا که در طول هفته گذشته رخ داده است، علامت یمحرک دادیهرگونه رو

 شیشما افزا یهاها و پاسخاز خشم، واکنش یکرد تا آگاه میرا در سراسر کتاب تکرار خواه نیتمر نی. ما ادیکن یریگیپ دادیرو

 .شود یریگیشما پ شرفتیو رشد و پ ابدی

 ی این فصلانیسخن پا

آن  تیریبه مد یآگاهکمک ذهن یبروز آن، عوامل محرک آن و چگونگ یخشم، چگونگ یستیاز چ یمرحله، ما درک نیا در

 میتوانیکه م رساندیم ییمان، ما را به جاخشم و سطوح خشم روزانه یهابر عوامل محرک، سبک یآگاه. قرار دادن ذهنمیدار

 لیتبد یاز زندگ یاوهیرا به ش یآگاهسفرمان، ذهن ی. در بخش بعدمیکن ترتردهو گس ترقیخشم خود را عم تیریجعبه ابزار مد

 .دهدیم شیکرد که خشم را کاهش داده و رفاه را افزا میخواه

 

 

 بخش دوم

 احساسات قدرتمند تیریمد و غلبه بر خشم یبرا ییهامهارت
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 نیا دیتوانیچگونه م د؟یریبر خود بازپس بگ یآگاه قیو قدرت آن را از طر دیدر خشم مداخله کن دیتوانستیاگر م شدیم چه

 قا  یدق کندیگرفت که به شما کمک م میخواه ادیرا  ییهاو مهارت میبخش مفاه نیدر ا د؟یکن تیرا مهار و به نفع خود هدا یانرژ

 .دیکار را انجام ده نیهم

 ۳فصل 

 دیستیشما خشم خود ن

. دیستیخشم خود ن شما وجود ندارد. اما ییکه خشم، خودِ ماست. جدا میکنیفکر م م؛یشویم ختهیبا آن آم م،یهست نیخشمگ یوقت

 شتریب م،ینباش نیکه خشمگ میکن نیتمر شتری. هرچه بدیکنیشده را تجربه مدرک یدهایپاسخ ناکارآمد به تهد یالگو کیشما صرفا  

 درک و دیکه چگونه از آن جدا شو دهدیفصل به شما نشان م نی. امیپاسخ ده یزندگ یهابه چالش یبا مهارت و مهربان میتوانیم

 .دیستیکه شما خشم خود ن دیکن

سطح خشم خود از روز به  فیظر راتییو متوجه تغ دیکرد ۱۰تا  ۰ اسیخشم خود در مق یابی، شما شروع به رد۲فصل  در

مفهوم و  کیگرفت، به  میخواه ادیفصل  نیاز آنچه در ا یاریو بس نیتمر نی. ادیروز، ساعت به ساعت، لحظه به لحظه شد

 .ی: آگاهشودیمهارت مهم خلاصه م

 خشم یبررس

در  دیکنیدر کجا قرار دارد. چرا فکر م ۱۰تا  ۰ اسیخشم شما در حال حاضر در مق دینیتا بب دیکن یسرعت خودتان را بررس به

از  یترواضح ریتصو ایو آ دیادر خودتان مشاهده کرده یرییکتاب تا به حال تغ یاز ابتدا ایکه آ دیتوجه کن د؟یخود هست یعدد فعل

نوشتن چند فکر در  یآن برا ریو از خطوط ز دینمودار علامت بزن ی. عدد خود را رودیدار نظمعدد مورد نظرتان به طور م

 .دیاستفاده کن دیادهیچرا به آن عدد رس نکهیمورد ا

 یخشم و آگاه

موضوع مهم  کیقرار گرفته است و در دوران مدرن به  یها مورد بررسخرد در طول هزاره یهاساده در سنت یآگاه قدرت

 میامدرن مجبور شده یسرعت زندگ لیشده است. ما به دل لیتبد ،یاو چه حرفه یها، چه شخصاز عرصه یاریمراقبه در بس

به  یحفظ آگاه یما را برا ییها به تجربه لحظه به لحظه ما، توانادستگاه ورود. میخود نگاه کن یشکننده آگاه تیبه وضع قا  یعم

ما را  م،یشویکه روزانه با آنها بمباران م ،یاحساس اریحد خود رسانده است. اطلاعات از هر نوع، از جمله اطلاعات بس تینها

است که ما  نیا م،یاستخراج کن نهایاز همه ا میوانوجود داشته باشد که بت ی. اگر خبر خوبدهدیقرار م ریپذبیتحت فشار و آس

 رقابلیاکنون غ یپرورش آگاه یبرا ییهاراه افتنیکه  میجمع، اذعان کن کیچه به عنوان افراد و چه به عنوان  م،یامجبور شده

 ست،یمحدود به کار ما با خشممان ن نیمهم است. ا اریما بس یو اجتماع یمعنو ،یروان ،یسلامت عاطف یبرا نیمذاکره است. ا

 یاوارد فرهنگ لغت شد و ترجمه ۱۸۸۱( در سال mindfulness) یذهن آگاه یسیکاملا  مشهود است. کلمه انگل نجایاما در ا

است  یمهارت یآگاه ف،یتعر نیبا ا. «یبازگشت به آگاه»تر، به طور خاص -است  «یآگاه» یبه معنا تیکلمه سانسکر کیاز 

 یو عاطف یاز عوامل ذهن یتعداد کند؟یدور م یما را از آگاه یزیتعامل منفعل. چه چ کینه  م،یده رشآن را پرو میتوانیکه م

 یهاتوسط بخش میکنیکه آنچه ما به عنوان خشم تجربه م یی. از آنجاکندیم فایرا ا یو خشم نقش اصل -هستند  لیامر دخ نیدر ا

ما  یکل طیو مح یاز حالات ذهن یآگاه توانندیاز مغز که م ییهاو بخش - شودیم تیدارند هدا شیمغز که به بقا گرا ترییابتدا
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شود.  یاست که خشم منجر به کمبود آگاه یمنطق - فتندیاز کار ب زیگر ایجنگ  ندیدر طول آن فرآ توانندیرا حفظ کنند، م

است که در مداخلات  یافهیوظ نی. استا یبازگشت به آگاه یبرا یراه افتنی مانیکتاب و در زندگ نیهدف ما در ا ن،یبنابرا

 دارد. یمتفاوت یهامدت و بلندمدت ما بر خشممان، جلوهکوتاه

 

 از خشم یآگاه

 اریبس یما و مغز مارمولک یبدن و ذهن ما نهفته است. مغز عاطف قتیپاسخ در حق رسد؟یاز خشم چگونه به نظر م یآگاه

خون به بخش  انیجر م،یشویفعال م یبه اندازه کاف ی. و وقتدیگویچه م یبشنوند که ذهن منطق خواهندیما واقعا  نم ریپذواکنش

بر افکار و اعمال خود در  یاریاخت چی، نه تنها ه. در آن مرحلهشودیمتوقف م یحت ایکلمه کند  یواقع یمغز به معنا یمنطق

آور همچنان خشم دادیرو شودیامر باعث م نی. امیحفظ نکن زیرا ن دادیاز آن رو یبلکه ممکن است خاطره منسجم م،یلحظه ندار

چرخه  نیکند. ا دیبه آن دارد، تشد یشباهت ندهیرا که در آ یو واکنش دادیهرگونه رو نیخود ما را آزار دهد و همچن یبه خود

 کند. جادیا یاشدهفیتحر یباورها تواندیم

و با  میکن دایپ یبر آن آگاه میتا بتوان میآگاه شو نیاز نحوه عملکرد بدن خشمگ دیاست. ما با یادو مرحله ندیفرآ کیاز خشم  یآگاه

 .میکار کن یبر ذهن منطق شدهفیاثرات تحر یرو میتوانی. و سپس ممیمهارت با آن کار کن

 

 یاضطرار نکته

دوست  کیخشم در لحظه: با  تیریمد یبرا ی. استراتژمیشود؟ استفاده کن ونریلیم خواهدیم یاز چه کس دیاوقات فقط با یگاه

 .دیریتماس بگ

باشد که  یاست، اما نه اگر آن دوست کس یدیابراز وجود، ابزار مف یدوست برا کی شیوجود دارد. رفتن پ نجاینکته مهم ا کی

مختلف  یهاجنبه یاز ما برا یاریور کردن آتش خشم شما تخصص داشته باشد. بساختلافات و شعله دیدر کمک به شما در تشد

 یو دوستان دیرویبه سراغشان م دردسریب حاتیتفر یوجود دارند که برا ی. دوستانمیدار یمختلف یدوست یهاگروه مان،یزندگ

مند به کمک به شما و علاقه دیبه سراغشان برو دیکه بتوان ی. داشتن دوستاندیرویبه سراغشان م یگزند ترقیمسائل عم یکه برا

را فراهم  یارابطه یحالت ذهن آگاه تواندیارزشمند است. فرد مناسب م اریاز حالت خشم باشند، بس ییدر کاهش استرس و رها

 کمک کند. یتجسم یبه شما در بازگشت به آگاه تواندیم گریکدیبا  یکند و همکار

 

 یتحمل ناکام

است که  یاز آن احساسات یکی. خشم شودیتوسط خشم سرکوب م یهم وجود دارد که چرا آگاه یگریخوب د اریبس لیدل

دشوارمان  یذهن در کنار آمدن با حالات یناتوان جهیبالقوه ما نت یهاصیو دشوار است. در واقع، اکثر مشکلات و تشخ ندیناخوشا

 و عبور از آنها است.
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و  ونیزیتلو کیفقط  د؛یتان هستمطابقت دارند: شما در اتاق هتل با خانواده فیتوص نیوجود دارد که با ا ویچند سنار نجایا در

در  د،یهست کی. شما در ترافکنندیو چهار نفر مختلف چهار برنامه مختلف را درخواست م -کنترل از راه دور وجود دارد  کی

 دایرا پ ی. کسدیبریم نیبرداشت خوب را از ب کی جادیو فرصت ا دیرس دیخواه ریکه د دیدانیو م دیهست یراه مصاحبه شغل

 من هستم". ،یستیتو ن نی"ا دیگویشماست و او به شما م یعشق زندگ دیکه معتقد دیکنیم

 

خالقان بالقوه احساسات دشوار  نهایعاشقانه شما باشد، ا یسطح زندگ نیدر بالاتر یدیناام ای یاحتمال یمال یناامن ،یدور نیا چه

که ممکن است کم  یزی. چکندیم ریپذهیاحساسات را توج نیها، امحرک یهستند و اغلب محتوا یعیاحساسات طب نیهستند. ا

و  میاحساسشان کن م،یآنها را درک کن یاست که به ما اجازه دهد انرژ یابه گونه یقو احساسات نیتحمل ا ییتوانا م،یداشته باش

 هیلا میتوانیاما م م،یستین یکه ما مطلقا  قادر به اجتناب از درد زندگ ندیگویم یذهن آگاه یباستان یها. آموزهمیسپس رهاشان کن

من در مورد باختن که به اندازه نظر  ستیام نن دردِ تماشا نکردن برنامهی. امیبرطرف کن م،یگذاریرا که بر آن م یرنج یاضاف

که  ستین دنیرس رید نیساز است. اآن فقدان، مشکل یندیام و سپس هرگونه مقاومت در برابر ناخوشاخانواده یآن نبرد با اعضا

 یبرا یکه به راحت یزیباشد و نه چ منبرداشت  نیدر مورد اول زیاست که داور همه چ نیبلکه تمرکز من بر ا کشد،یمرا م

در مورد  یخیتار یبلکه ممکن است به اندازه باورها ست،یعذاب از دست دادن عشق ن نیداده شود. و ا حیکننده توضمصاحبه

که مرا ترک  یبه سمت شخص زیگر ایاز جنگ  یاافتهیو مرا در حالت سازش شوندیم دییخودم باشد که به طور ناخودآگاه تأ

 باشد. کنند،یبه خودم رها م ای دهکر

کنم. ما به عنوان  یچگونه با آنها زندگ رمیبگ ادیهستند و به نفع من است که  یاز زندگ یز جمله خشم، بخشا ،یاحساسات قو نیا

 م،یریبگ میتصم میتوانی. ممیدر مورد مسائل به طور کامل فکر کن میتوانی. ممیدار نهیزم نیدر ا یاالعادهفوق یهاییانسان، دارا

و  تیواقع تیدر مورد ماه میتوانی. ممیمعنا ببخش زهایبه چ میتوانی. ممیکجا قرار دهنکه تمرکز خود را یاز جمله در مورد ا

 میتوانیکه م یحال، تنها راه نی. با امیاموزیب ند،یناخوشا ای ندیخوشا ،یمثبت و منف اتمان،یاز تجرب قیعم یخود در سطح یزندگ

از  میتا بتوان میخود داشته باش یاز حالات احساس یآگاه جادیدر ا ینقش فعال دیپرورش آنهاست. ما با م،یبهره ببر هاییدارا نیاز ا

 .میاستفاده کن یحالات احساس نیعبور از ا نیمراقبت از خود در ح یمغز خود برا هیبق

خشم است،  یهااز مترادف یکی ی. ناکامشودیشناخته م زین یشانیکه به عنوان تحمل پر شودیم دهینام یتحمل ناکام ییتوانا نیا

 خشم. یو عمل کردن از رو ترقیبه حالات خشم عم یپل

منجر به عمل  تواندیکه م یهر احساس قو ایشناخت  ای جانیه ند،یهر حس ناخوشا ،یشانیپر ایهر نوع استرس  تواندیم یشانیپر

 یهستند که برا ییابزارها نیاز بهتر یآگاهذهن یهانیکند. تمر فیکردن شود، از جمله عمل کردن در حالت خشم، را توص

 .میدار اریدر اخت یدیو ناام یشانیدر مقابله با پر مانییتوانا شیافزا

 RAIN: نیتمر

اجازه دادن،  ص،یتشخ یبه معنا RAINشد، مخفف  فیدونالد، توصمک شلیم ،یتوسط معلم ذهن آگاه ۱۹۹۰بار در دهه  نیاول

و آن  دیاز آن استفاده کن نیتمر کیبه عنوان  دیتوانیارائه شده است که م RAINاز  یفیتوص نجایو پرورش است. در ا یبررس

 .دیدشوار است، به کار ببر تانیکه در حال حاضر برا یزیرا در مورد هر چ

در جعبه  یابزار اساس کیاست.  افتدیآنچه اتفاق م صیتشخ ،یبازگشت به آگاه ای یبه آگاه دنیرس یقدم برا نی: اولصیتشخ

 جدا کردن خودمان از آن است ندیتجربه به منظور شروع فرآ کی یگذاربرچسب ییتوانا ،یابزار ذهن آگاه



 بسم الله الرحمن الرحیم
 

Harkatism.ir | [Type the company address] 

 

30 

که  دیکن دایرا پ یدهم. برچسب صیکه در حال فوران است تشخ یاز خشم میرا در گلو یعنوان مثال، ممکن است احساس داغ به

 یازیموقت که قرار است بگذرد و ن تیموقع کی: دینیکه هست بب یهمان شکلشناخت را به  ای جانیه ایبه شما کمک کند احساس 

 یلیخ نکهیفکر ا ایاحساس خشم،  ای م،یکه گرما را در گلو یاندارد. لحظه شتریب یهاتو شناخ جاناتیبه ارتباط با احساسات، ه

 ر،یخ ایاست  ندیدر تجربه شما ناخوشا یزیچ ایکه آ دیالان توجه کن نی. هممیبا آن کار کن میتوانیدهم، م صیهستم تشخ یعصبان

 .دیکن یگذاربرچسب یآن را به طور کل دیتوانیم ایآ دینیو بب

 عامل دوم دنبال نشود، آن شناخت ممکن است نیحال، اگر با ا نیاست. با ا کنندهنییعامل تع کی: آن عامل اولِ شناخت، رشیپذ

که در ذهن  یکسان ژهیاکثر افراد، به و یعامل برا نیاحساسات، خاطرات، عواطف و افکار مرتبط محو شود. ا یاهویه در

 قا  یتجربه، هر چه که باشد، دق نیکه ا میدهیما اجازه م نجایدشوار است. در ا اریکار هستند، بسخشم تازه تیریمد ای یآگاه

را  تیموقع ایشناخت  جان،یکه باشد. ما احساس، حس، ه میدهیجازه مبه آن ا الحظه است، باشد. م نیهمانطور که در ا

پاسخ تمام مشکلات من امروز است." در  رش،ی: "پذدیگویوجود دارد که م یالمثلضرب ،یامرحله ۱۲ ی. در بهبودمیریپذیم

از مرحله اول و عمل مرحله سوم  یبا آگاه یشتریب یهماهنگ احساس مشکل دارند و رشیاز افراد با پذ یاریها، بسبرنامه نیا

است  یروش نیشما را از پا در خواهد آورد. ا د،یریاحساسات مرتبط با آن را بپذ ایکه اگر خشم  دیدارند. ممکن است احساس کن

 د،یشویاحاطه م RAIN گریبا عناصر د یوقت است که نیا قتی. حقرسدیحداقل به نظر م ایشما بوده است،  یکه در تمام زندگ

که  یتا زمان دینگه دار یو سپس آن را در آگاه دیمقاومت کن یندیتا در برابر ناخوشا شودیم لیشما تبد یبرا یبه فرصت نیا

 یآن را حت ای دببرن نیرا از ب یتا احساس کنندیاز افراد از مواد استفاده م یاریاست. بس یدوباره مثال خوب ادیکند. اعت رییتغ

است  نجایکه ا دیده صیتشخ د،یایاحساس ب دیوجود دارد: بگذار یگرید نهیگز نجایآن را بروز دهند. در ا تر کنند تا بتوانندبرجسته

اجازه داده  تواندیاکنون م ص،یپس از تشخ د،یکنیکه با آن کار م یزیچ ایآ دینیبماند. بب یآگاهانه شما باق یدر آگاه دیده اجازه و

 است. نطوریباشد. در حال حاضر، ا نجایحالا، همانطور که هست، ا نیهم شود

همچنان  صیتشخ م،یکردیاجازه دادن را متوقف م یاگر به سادگ دیاست. شا یاتیح زین ندیفرآ نیعامل سوم در ا نی: ادیکن یبررس

. با میکاوش کن ترقیعم یو کم میخود را ادامه ده یروند ذهن آگاه میخواهی. ما ممیشدیم ریپذبیو ما دوباره آس رفتیم نیاز ب

ماست. ما همچنان به  یذهن آگاه تیک دیکه کل م،یکنیم ترقی. تمرکز خود را عممیکنیکار، در سطوح مختلف کار م نیانجام ا

 قتیتا حق میدهیو به ما اجازه م میداریآن را فعال نگه م بیترت نیو بد میکنیم هینئوکورتکس خود، بخش خردمند ذهنمان، تک

 یریادگیو با  میریگیم ادی شتریب تیموقع ایمورد حس، عاطفه، شناخت  ر. ما دمینیبب شتریذهن خود را ب یفعل تیوضع یداریناپا

 .میمداخله کن یشتریزودتر و با آرامش ب یدفعه بعد حت دهدیکه به ما امکان م میشویآشنا م یادر مورد آن، به گونه شتریب

استفاده  صیتشخ هیپا از م،یمرتبط غرق شو یز خاطرات، افکار، احساسات و باورهاا یدر موج هیتوسط تجربه اول نکهیا یجا به

که اکنون به آن نگاه  یاکار را با مسئله نیا دیتوانیم ایآ دینی. ببمیکن یبررس ترقیتجربه موجود را عم میدهیو اجازه م میکنیم

 یکنجکاو هیآن را با روح ،یالحظه یکه هست و اجازه دادن به آن برا یآن به همان شکل صی. پس از تشخدیانجام ده دیکنیم

 ست؟یچ نی. ادیکن یبررس

به  نیاز ا ،یآگاهذهن یهااز سنت ی. در برخدیاکرده یرا ط ریاز مس یادیکارها انجام شد، شما بخش ز نیهمه ا یپرورش: وقت

به حرکت به سمت شناخت،  میتصم یامر وجود دارد. فقط برا نیا یبرا یلی. دلشودیم ادی یمعنو یجنگجو کیعنوان کار 

 میتسل رسدیجذاب باشند و به نظر م اریبس توانندیم یاحساسات قو ریو سا شملازم است. خ یادیز یقدرت، شجاعت و انرژ

روز سخت  ایساعت  ایلحظه  کیپس از  ن،یتر است. بنابرامرتبط آسان یهاها و شناختشدن در برابر انبوه احساسات، حس

به خود است. شفقت ممکن است  شفقت نیتمر ند،یفرآ نیاز ا ی. بخش بزرگمیاز خودمان مراقبت کن دی، باRAIN نیانجام تمر

استفاده  یاز آن به اندازه کاف شود،یصحبت از خود م یکه وقت امدهیاز حد استفاده شده به نظر برسد، اما من د شیب یاکلمه
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هر آنچه که ذهن، بدن و روح ما را پرورش  یریو سپس به کارگ میشویاست که متحمل م یذعان به رنج. شفقت، اشودینم

 ،یمهربان-یورزمانند مراقبه عشق ییهانیتمر ژهیبه و شتر،یب میمستق یآگاهذهن یهانیتمر قیاز طر تواندیم نی. ادهدیم

 نیحاصل شود. ا م،یکنیم تیمتمرکز، افکار مهربانانه و عاشقانه را به سمت خود هدا یاوهیکه در آن ما عمدا  و به ش ینیتمر

حاصل شود. ابراز  وگایکلاس  ایدوست  کیبا  یارابطه یآگاهورزش، حمام، ذهن نندما یکیزیعمل ف کی قیاز طر تواندیم

. رساندیرا به اتمام م یاجازه دادن و بررس ،صیو تشخ کندیم تیما را تثب یعصب ستمیکار، س نیشفقت به خود پس از انجام ا

 یشتریب زهیدر دسترس باشد و انگ شتریشتر و بیکه ممکن است با گذشت زمان ب میدار ییاحشا یآگاهتجربه ذهن کیاکنون ما 

 یبه چه پرورش دینیخود، بب یمشکل فعل ی. پس از بررسکندیبروز م یبعد یکه احساس قو یزمان م،یشروع داشته باش یبرا

 RAIN نیبا استفاده از تمر یمثال یویسنار کی ریدر ز د؟یلحظه به خودتان شفقت نشان ده نیدر ا دیتوانی. چگونه مدیدار ازین

 آورده شده است.

 

 صیتشخ

 هستم. دنیداشتم، در حال جوش یبا دوستم تلفن شبیکه د ییبه خاطر دعوا من

 

  دیده اجازه

 .رمیو تنش در بدنم را بپذ بیآرام کردم که بتوانم احساس آس یادر مراقبه نشستم و نفس و بدنم را به اندازه قهیمدت پنج دق به

 

 دیکن یبررس

. پخش مجدد نوار بحث را شتریب یحت آن را رها کردم نیو بنابرا کند،یم هیکه افکارم را تغذ دمیبه تنش بدنم نگاه کردم، د یوقت

 .دمیبحث مقصر بودم، رس نیکه در ا ییجا مورد در ینشیمتوقف کردم و به ب

 

 پرورش

به دوستم برگردم و از  توانمیچگونه م نمیتا بب سمیبنو یکم بودن آن دست بکشم. قصد دارم یاز بحث و احساس شخص توانمیم

 کنم، و سپس با سگم وقت خواهم گذراند. یآن عذرخواه دینقش خودم در تشد

 

 .دیمشکل خودتان استفاده کن یریگیپ یبرادفتری از  دیکن یسع حالا

 دیستیشما خشم خود ن

 ست؟یبا خشم سروکار دارند چ ما  یکه مستق یذهن آگاه یهامهارت ریو سا RAIN نیاز تمر هدف
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. دیمشاهده کن طرفانهیآن را به طور ب دیتوانیتجربه زودگذر است که م کیکه خشم شما  دیتا درک کن کنندیبه شما کمک م آنها

چطور؟ در آن  شیماه پ 10. کجاست؟ دینگاه کن شیپ قهیدق 10. به خشم خود در ستیآور ندلهره رسدیآنقدرها هم که به نظر م

 ش؟یده سال پ د؟یبود یعصبان یزیزمان از چه چ

که چگونه  دینیبب دیتوانیم شتر،یب یخشم ممکن است ادامه داشته باشند، اما با بررس یهادهیا ایاحساسات  نیاز ا یهم، برخ باز

 اند.رفته نیشما بوجود آمده و سپس از ب یاحساسات قو ریسا نیاحساسات خشم و همچن

خود  یذهن آگاه شیانتخاب افزا یو از آن برا میرا دوست خود بدان قتیآن حق میتوانیم م،یدانیرا درست م نیکه ا ییآنجا از

آن  م،یریمحدودش بپذ یریدرگ یآن را برا میتوانیتجربه زودگذر است، م کیکه خشم ما  میده صیتشخ می. اگر بتوانمیاستفاده کن

 .میو سپس خودمان را به تعادل و آرامش برگردان میکن یبررس یو کنجکاو یرا با گشودگ

که با درمان سلامت روان،  ی. به هر کسآوردیما را به لحظه حال م دهد؟یما انجام م یبرا یچه کار یمهارت آگاه نیا

 یبرا یدارد، دستور داده شده است که راه ییآشنا یو مذهب یمعنو یهااز سنت یاگسترده فیط ای یمثبت، ذهن آگاه یروانشناس

پنهان  کند،یم نیرا تمر یکه ذهن آگاه یفرد مبتد کیاوقات از نظر  یکند. ارزش لحظه حال گاه دایبودن در لحظه حال پ

حال،  نیکرده باشم. با ا دایکمک به فرار از لحظه حال پ یبرا یصورت ایهاست که ممکن است هر راه، شکل . سالماندیم

. ستین نجایناشناخته است و هنوز ا ندهیلحظه تنها لحظه در حال وقوع است. گذشته قبلا  گذشته است و آ نیاست که ا نیا قتیحق

ما را به سمت افکار و  توانندیم نی. آنها همچنکندیاز تجربه لحظه حال خارج م ما را ندهیاز آ یاز گذشته و نگران یمانیپش

خارج  یو آگاه یاز ذهن آگاه کند،یجلو در ذهنمان، ما را از نقطه نظر خارج م ایاحساسات خشم سوق دهند. سفر به عقب 

از فکر به فکر به  گریبه شاخه د یااز شاخه کند،یوارد م نامند،ی" میمونیآن را "ذهن م هاییکه بودا یو به جنگل کندیم

که  یاحساسات قو ریما را به سمت خشم و سا تواندیم ندهیآ ایتفکر گذشته  گر،یو دوباره به فکر. به عبارت د جانیاحساس به ه

. چه میلحظه حال بمان نیتا در ا میلحظه حال توجه کن نیبه ا میخواهیما م ن،یسوق دهد. بنابرا شوند،یم دیتشد یمونیتوسط ذهن م

 م؟یکار را به طور منظم انجام نده نیاگر ا افتدیم یاتفاق

 گذشته یهاو رنجش یمیقد یهادر گذشته: زخم یزندگ

 کیکل تجربه، قدم چهارم است که  یکه نقطه اتکا دمیها نگاه کردم و دآشنا شدم، به قدم یقدم ۱۲ یبار با بهبود نیاول یبرا یوقت

ها، معنا، رنجش کیها قرار داشت. به از رنجش یفهرست، فهرست نی. در قلب اسازدیم «باکیجستجوگر و ب یفهرست اخلاق»

 یشوند. گاه لیتبد یکه به حالت خشم دائم یتا زمان شوندینگه داشته م کیو نزد شوندیم دههستند که پرورش دا یحملات خشم

عمدتا   یما را از مکان یتجربه است که اعمال فعل نهیزمآرام در پس یااوقات زمزمه یبسوزد؛ گاه وقفهیب تواندیاوقات م

 .کندیم یزیآمناخودآگاه رنگ

خشم  تیریبرنامه مد کیقدم اساسا   ۱۲شدم.  یزیها نگاه کردم و متوجه چگمنام، دوباره به قدم یهایدر الکل یاز مدت کوتاه بعد

خشم  تیریواقعا  درست بود که مد ایبزرگ بود. آ دارباشیزنگ ب کی نیا«. هستند کیها مجرم شماره رنجش»: ندیگویهستند. م

 زین یبه ذهن آگاه ،ینوع بهبود نیباشد؟ امروز سپاسگزارم که همزمان با ا رهیو غ ادیمن، از اعت یدتمام بهبو دیمن قرار بود کل

 .دمیرس

 اشاره کرد: حرص، خشم و توهم. گذارندیم ریکه بر انسان تأث یبه سه سم بودا

ممکن  آورم،یبه دست نم خواهمیآنچه را که م یوقت رایز کند،یخود را حفظ م گاهیقرار دارد و جا ییایپو نیا انیدر م خشم

... شما خوردیتوهم من شکست م یشوم و وقت یعصبان توانمیم رود،ینم نیاز ب خواهمیکه نم یزیچ یشوم، وقت یاست عصبان
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 خواهمیمن م» ،«خواهمیم خواهمیمن آنچه را که م»خلاصه کرد:  نیبه ا توانین را میا ن،ی. بنابرادیشویه منظور ممتوج

 «.کنم، خوشحال خواهم شد تیریباور که اگر بتوانم آن دوگانه خاص را مد نیمن با ا»و « ببرم نیاز ب خواهمیآنچه را که نم

. درخواست باشندیم قیعم یهابیهستند و محصول آس قیعم اریها بساز زخم یچه؟ برخ نهیرید یهارنجش نیخب، در مورد ا

کند. اگر  جادیا یشتریب بیآس تواندی"رها" کند، در واقع م کدفعهیها را مناسب، آن رنجش یهاتیکه بدون حما یاز کس

دانست و از علائم اختلال استرس پس از  زابیآنها را آس توانیو م شوندیم وطمرب یمیقد یهابیکه به آس دیدار ییهارنجش

 یاقطعا  به دنبال کمک حرفه د،یبریرنج م شوند،یم یدرمان نشده ناش یعاطف یهاکه از زخم یمشکلات ریسا ای( PTSDسانحه )

من بر اساس  قیعم یاحرفه هیتوص نیا دهد؛یمن را پوشش م یکه مبان ستیپزشک ن کیفقط تلاش من به عنوان  نی. ادیباش

 یاست. هنگام نهیرید یهارنجش یرو هیشروع کار اول یبرا یاوصاف، اکنون زمان خوب نیاست. با ا ینیو بال یتجربه شخص

 لحظهکه در  یمشکلات یبرا میتوانیرا همانطور که م یآگاهذهن میتوانیآگاهانه قرار گرفتند، م یخاطرات در سطح آگاه نیکه ا

 دهمی. اجازه مشومیآگاه م یمی. من از رنجش مرتبط با رنجش قدمیاعمال کن زیآنها ن یرو م،یببر به کار شوند،یم جادیا

توپ  کیرا که به شکل  ییها. ممکن است رشتهکنمیم یهمانطور که هست، همانطور که بوده است، باشد، سپس آن را بررس

 توانمیبخشم. و م امیالت یبتوانم عناصر و رنجش را به طور کلق آشکار کردن عناصر رنجش، یکنم، و از طر دایپ انددهیدر هم تن

 نیشروع ا یبرا دیتوانیوجود دارد که م عیسر نیتمر کی نجایو پس از اتمام کار، از خودم مراقبت کنم. در ا ندیفرآ نیدر طول ا

. با سه تا دیکار را انجام ده نیتا ا دیبرواستخر  قیعم یبه انتها را  فو ستی. باز هم، لازم ندیها انجام دهرها کردن رنجش ندیفرآ

 ندیفرآ نیا قی. همانطور که از طردیشروع کن د،یکن تیریمد دیتوانیهستند که در حال حاضر م یپنج رنجش که در سطح

 نیا شتریو ب شتریب دیتوانیکه م دش دیمتوجه خواه د،یدهیخود را توسعه م یآگاهذهن یهاو مهارت دیکنیم جادیا یریپذانعطاف

 .دیمطالب را پردازش مجدد کن

 گذشته یهاو رنجش یمیقد یهارها کردن زخم

استفاده  میاکه در خود نگه داشته یخاص یهارها کردن رنجش ندیشروع فرآ یبرا یگذاربرچسب یآگاهاز مهارت ذهن نیتمر نیا

 .کندیم

 لینهاد، دل ای. در کنار نام شخص دیسیبنو زد،یانگیرا که در لحظه حال خشم شما را برم یسه تا پنج رنجش نیب ن،یتمر نیا یبرا

 .دیسیوجود رنجش را بنو

که  یی. تا جادیاوریخود ب ینهاد را به آگاه ایو آن شخص  دینیراحت بنش تیموقع کی. در دیها را انتخاب کناز رنجش یکیحالا 

 فیکلمه را به عنوان توص نی. ادیبده« رنجش»مثلا   ،یبرچسب کل کی. سپس به آن شخص دیبکش قیسه بار نفس عم دیتوانیم

است که در آسمان در حال عبور است. اگر شخص از  یابر ییگو د،یاو را رها کن یو به آرام دیاو در ذهن خود نگه دار یاصل

 د،یآن قرار ده یرو ای یکیزیابر ف کیاو را در  دینتوایم ی. حتدیدوباره امتحان کن یحرکت امتناع کرد، که ممکن است، به آرام

. دیخود شو یدر احساسات جسم یهرگونه تفاوت متوجهو  دیکن ی. بدن خود را بررسدیکن شیو سپس رها دیبنام« رنجش»آن را 

مانند  ینیمانند هر تمر. دیراحت باش د،یکار کن یگریبا رنجش د دیخواهیو م دی. اگر وقت دارریخ ایوجود دارد  ینیتسک ایآ دینیبب

 که سالم و سازگارانه به نظر برسد. یبه روش - دیپس از آن از خود مراقبت کن ن،یا

 

 و بخشش خشم
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 کی نیمعتقدند که ا رایاز مردم با بخشش مشکل دارند ز یاریرنجش نهفته است. بس ژهیبخشش در ذات خشم و به و معضل

و مدرن، از جمله  یباستان یاز معلمان معنو یاریبس. «بخشمیمن تو را نم» ای «بخشمیمن تو را م»از  یبیاست، ترک دادیرو

 اند.قرار داده دیمدت، مورد تأکبخشش را در بهبود خشم، چه در درازمدت و چه در کوتاه تیاهم ،یمعلمان ذهن آگاه

 .دادیرو کینه  مینیبب ندیفرآ کیبه عنوان  وستار،یپ کیتا بخشش را در  کندیبه ما کمک م یذهن آگاه

 . اغلبمیهر دو داشته باش یبرا ای گرانید یخودمان، برا یبرا دیباشد که با یزیچ تواندیم بخشش

و به دنبال  شودیاست که منجر به خشم از خودمان به خاطر انجام آن کار م گرانیکردن خشم ما از د یخشم شامل خال چرخه

در هر  تواندی. بخشش مدیکنیرا درک م ریرد و به دنبال آن... دوباره، شما تصوآن د لیبه دل گرانیکردن خشم ما از د یآن، خال

. یگریچه بخشش خود باشد و چه بخشش د ست،یمهم ن دیکنیاز کجا شروع م نکهیا ن،یچرخه اعمال شود. بنابرا نیاز ا یانقطه

 است که نینکته مهم ا

 .میکن جادیبه در نظر گرفتن امکان بخشش را در خود ا لیتما ما

را به  هانیبدتر نیبدتر ستی. لازم نمیکوچک شروع کن یزهایاز چ میتوانیها، مدر مورد رها کردن رنجش یقبل نیتمر مانند

افکار و اعمال کوچک بخشش، جهت  یکه حت میدرک کن دیتا کار انجام شود. ما فقط با میببخش یو احتمالا  سطح یصورت ناگهان

ام که در متعهد شده یالحظه یرا ببخشم، اکنون حداقل برا یگرید ای. اگر بتوانم خودم دهدیم رییتغ هندیما را در آ اتیافکار و ن

را که به  یدرد کس دیاستفاده کنم تا شا دانمیاز تمام آنچه در مورد درد خودم م توانمیرابطه با درد، متفاوت فکر و عمل کنم. م

کنم تا  هیمشترکمان تک تیبه همان درک از انسان توانمیکنم. و م رکمن شده است، د تیرفتار کرده که باعث عصبان یاگونه

 نیخودم و همچن توانمیهستم. و م ندیفرآ کیاست. من در  یانسان نیببخشم. ا گرانیخودم را به خاطر ابراز خشم نسبت به د

افراد  گر،ید یهاتیسمت موقع به تواندیو م ودشیم جادیرا، کم کم، لحظه به لحظه، ببخشم. با گذشت زمان، بخشش ا گرانید

 خودم، ساطع شود. گرید یهاجنبه گر،ید

 شرم

شرم  م،یخشم خود با آن مقابله کن تیریدر کار مد دیکه با یگریقدرتمند د اریبس یرویاز بخشش، ن یزاریب ایبر ترس  علاوه

. دیریاند، در نظر بگتوپ بزرگ جمع شده کیو در  میدانیبخشش م رقابلیکه به عنوان غ ییزهایاست. شرم را به عنوان تمام چ

 یهااسترس ایافراد  ها،تیاز موقع یاکه توسط مجموعه میاز محل استقرار آن شرم داشته باش یکیزیحس ف کیممکن است  یحت

شرم  اند،دهیآن را شرم سالم نام یو روانشناس یاز معلمان معنو یاریوجود دارد که بس یزی. اگرچه چشودیم جادیممکن ا یدرون

در نظر  یشناخت یهافیها و تحراز دروغ یاصل یاعهبه عنوان مجمو توانیمحرک خشم ما باشد. شرم را م تواندیناسالم م

هر تعداد  ایخوب نبودن  یبد، به اندازه کاف ارزش،یملموس در مورد خود به عنوان ب یهادهیگرفت که در طول زمان به ا

خود است،  ددر مور شدهفیتحر یمتراکم و به ظاهر ثابت از باورها یاشده است. شرم، نسخه لیتبد یمنف یاز باورها یگرید

و  یآگاهذهن قیاز شرم از طر ییسفر رها ن،یمتراکم و به ظاهر ثابت از پاسخ خشم است. بنابرا یانسخه نه،یهمانطور که ک

 میتوانیم ست،یشرم ما چ تیکه ماه میمتوجه شو میتوانیم دمانیجد یآگاهذهن یهاخواهد بود و با مهارت یطولان ها،وهیش ریسا

 نیو در ع میبرو شیخشم پ تیریمد ندیفرآ نیلحظه به لحظه با ا میتوانیبدن و ذهن ما قرار دارد و م یکجاکه در  میمتوجه شو

 .میببر نیشرم را از ب یهافیحال تحر
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 یبه شما کمک کند تا رو تواندیم ریشود. مراقبه کوتاه ز تیآغاز و هدا یذهن آگاه نیبا استفاده از تمر تواندیبخشش م ندیفرآ

 .دیکار کن گرانیبخشش خود و د

 دیتوانیم تر است،راحت ایتر شما راحت یکار برا نیاما اگر ا د،یچشمان خود را ببند دیتوانی. مدینیراحت بنش تیموقع کی در

و فقط به  دیقرار ده نییدرجه به پا ۴۵ هیبسته و با زاو مهی. اگر چشمانتان باز است، آنها را ندیچشمان خود را باز نگه دار

. به احساسات بدن خود در برابر سطوح، دیتوانیکه م ییتا جا د،یبکش قی. سه نفس عمدیشو رهیخ تکه در مقابل شماس یانقطه

را که  یاز آن نقاط کیهر  دی. به خودتان اجازه دهدیتوجه کن یگریهر نقطه تماس د ن،یزم یپاها رو ،یصندلکمرتان در برابر 

 .دیقضاوت ممکن به آن توجه کن نیبا کمتر د،یتعادل ندار س. اگر احسادیدر حالت تعادل هستند، متوجه شو دیکنیاحساس م

. دیکار توجه کن نیدر احساسات بدن خود هنگام انجام ا رییبه هرگونه تغ. دیاوریبه ذهن ب دیببخش دیخواهیرا که م یشخص حالا

که احساس کردم مضر  یارماهرانهیمن تو را به خاطر اعمال غ»: دییشخص بگو نیبه ا یدر ذهنتان به آرام د،یآماده شد یوقت

در بدن  یرییو به هرگونه تغ دیبکش قیچند نفس عم« .بخشمیمثل درد من است. من تو را م توکه درد  دانمی. مبخشمیهستند م

 دیکمتر، نگه دار ای قهیمراقبه را کوتاه، پنج دق نیا دیتوانی. مدیتکرار کن دیدار ازیعبارت را هر چند بار که ن نی. ادیخود توجه کن

اما  د،یرا انجام ده ماتیتنظ نیمراقبه نسبت به خود، هم نیا میتنظ ی. برادیدهادامه  شتریکه ب دیاآماده دیکه احساس کن یتا زمان

شده  گرانیکه باعث رنج خودم و د یارماهرانهیمن خودم را به خاطر افکار و اعمال غ»: دیده رییصورت تغ نیعبارت را به ا

 «.بخشمیماست. من خودم را  یواکنش انسان کیکه درد و خشم من  دانمی. من مبخشمیاست م

 

 

 بودن نجایاکنون ا

عوامل  نیبزرگتر کند؟یخشم کمک م تیری. چرا ماندن در لحظه حال به درمان و مدمیحضور در لحظه حال برگرد دهیبه ا دییایب

خود را در تجربه  می. اگر بتوانشوندیم داریپد ندهیاند و در آکرده نیدر واقع در گذشته کم م،یکه در دسترس دار ییزااسترس

لحظه سر و کار داشته  نیهم یدرون یو شناخت یعاطف اتیاحساسات، افراد و تجرب ها،تیفقط با موقع دیبا م،یلحظه حال قرار ده

 میبساز ندهیاز آ یدیجد یساختارها یو با نگران میلحظه حال کن یگذشته رو یهاشروع به انباشتن بلوک نکهی. به محض امیباش

 .میکنیم تردهیچیپ اریبس الحظه حال ر م،یکن ینیبشیآنها را پ میتوانیکه به هر حال نم

 .میببر نیخود را از تجربه لحظه حال از ب یکلمه آگاه یواقع یکه به معنا میبرس یابه نقطه میتوانیاوقات م یگاه

گذشته و اضطراب خود  یهایمانیدر پش میتوانیخشم که م یهااز محرک یاما را در برابر مجموعه ندهیآ ایبر گذشته و/ تمرکز

لحظه حال محدود  یهاتیخود را به فعال فهیتا وظ کندی. تمرکز بر لحظه حال به ما کمک مکندیم ریپذبیآس م،یکن دایپ ندهیاز آ

 زیگر ایتا بتوانند نقطه مقابل واکنش جنگ  میخود را فعال نگه دار یشناخت یهاییبه ما کمک کند تا توانا تواندیم نی. همچنمیکن

. کندیاز دوران گذشته صحبت نم یپیه کیفقط ... « باش نجایالان ا»باشند.  کند،یکه در لحظه بروز م یهرگونه چرخش منف ای

 .شودیم لیآگاهانه تبد خشم تیریمد یمرکز یبه اصل سازمانده« باش نجایالان ا»

 

 لحظه حال تجربه
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خارج شدن  یبرا یالعاده قوفوق قیتشو کیام. ذن را انجام داده شنیتیآموزش مد یادیکه مدت ز کنمیم یشانساحساس خوش من

آن را آموزش  یلیذن به دل یهاور شدن در تجربه لحظه حال در بدن وجود دارد. راهبان و راهبهاز افکار پراکنده ذهن و غوطه

 . فقطدهدیم رییما را تغ یو نحوه استفاده از انرژ یاست که تمرکز انرژ ینیتمر نی. ااستمغز  یبازآموز کی نی. انامندیم

 یمعن نیبه ا نیبروند. ا نیاز ب ندهیورود به لحظه حال است، تا گذشته و آ یساده و مؤثر برا یتوجه به عملکرد تنفس و بدن راه

 یرا برا یزیربرنامه دیبا نکهیا ای ستند،ین دیمف یآورتاب و یمنابع درون نیتأم یو برا یریادگی یکه خاطرات ما برا ستین

از بودن در ذهن  تواندیما م فرضشیاست که پ یمعن نی. بلکه به امیبرو گریبه لحظه د یاو فقط از لحظه میکنار بگذار شهیهم

 .میبرو ندهیتر به گذشته و آاز آن مکان ماهرانه میتوانیکند و سپس م رییبه بودن در تجربه لحظه حال تغ ندهیگذشته و آ یمونیم

 توانمیاز جمله خشم، را حفظ کنم و م ام،یاز حالات عاطف یآگاه توانمیلحظه، م نیاست. در ا ادیز اریخشم بس تیریمد یامدهایپ

 رانهیشگیحمله پ کیبه  نیرفتن آنها را تماشا کنم. با گذشت زمان، ا نیو از ب یدگرگون ر،ییلحظه به لحظه با آنها بمانم و تغ

 .شودیم لیآرام بر پاسخ خشم ما تبد اریبس

هر زمان که  دیتوانیبه لحظه حال کمک کند. م یبه شما در دسترس تواندیکه م دهدیمراقبه کوتاه ارائه م کی یبعد نیتمر

 .دیآن را انجام ده د،یرویو به سمت خشم م دیشویاز لحظه حال خارج م دیاحساس کرد

 حضور در لحظه حال

 مراقبه

حالا آن  نی. همدیسیتجربه خود را از لحظه حال با استفاده از حواس پنجگانه بنو دیتوانیمراقبه است که در آن م ینوع نیتمر نیا

 .دیرا امتحان کن

 

--------------------------------------------------------------------------------------دارد؟ یکتاب در دست شما چه حس نیا

--------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------ست؟ینوک انگشتان شما چ یصفحات رو حس

------------------------------------------------------------------ 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------د؟یانشسته چگونه

-------------------- 

-----------------------------------گرم؟ ایشما سرد است  ینیب یهاهوا هنگام ورود به سوراخ ای. آدیحس نفس خود توجه کن به

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------د؟ینیبیم ییهارنگ چه

------------------------- 

 

---------------------------------------------------------------------------------------------در اتاق وجود دارد؟ ییصدا ایآ

------------------------------------------------- 
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 .دهدیآموزش م شتریتمرکز ب یدر واقع ذهن و بدن شما را برا یآگاه نینوع تمر نیبه نظر نرسد، اما ا ادیاست ز ممکن

 

رها  یشما برا ییو توانا دیشویم ختهیو به مرور زمان کمتر و کمتر با آن آم دیشویاز خشم آگاه م ن،یاست که با تمر نیا دهیا

 .ابدییم شیکردن آن افزا

 

 محرک یدادهایرو شیپا

 نیتمر نی. ما ادیکن یریگیپ دادهایو احساسات و افکار خود را در طول رو دیمحرک را علامت بزن دادیهرگونه رو ینموداردر 

 میخود تکرار خواه شرفتیپ یریگیخود و پ یهاها، پاسخاز خشم، واکنش یآگاه جادیا یبرا یرا در سراسر کتاب به عنوان راه

 .دکر

 یانینکات پا

و با خشم  میبه عقب بردار یقدم میتوانیم م،یرا داشته باش هیدرک اول نیا ی. وقتمیستیکه ما خشم خود ن میگرفت ادیفصل،  نیا در

 .میخود کار کن

 ۴فصل  

 نیبدن خشمگ یشفا

 نکهیاز ا یبدن است. آگاه نیبلکه تمر - ستیذهن ن نیتمر یذهن آگاه نیبارها و بارها به من گفت که تمر یمعلم ذهن آگاه کی

. ممکن است میکن دایخود را پ نیگزیجا یهایها و استراتژپاسخ میتوانیاست که م ییجا شود،یخشم در بدن چگونه احساس م

است که به بدن خود  دیواقعا  مف شود،یصحبت از خشم م یبه نظر برسد، اما وقت یرمنطقیبحث در مورد بدن قبل از ذهن، غ

و  میچرخیخود م نیدر افکار خشمگ م،یکنیم ریگ در آن یکه معمولا  به راحت ییرا از ذهن، جا یآگاه میتوانی. ما ممیتوجه کن

به شکستن آن چرخه خشم کمک  تواندیاز بدن م یگرید یجلب توجه به جا نی. تمرمیدور کن م،یشویدر آنها گرفتار م هدفیب

 ای ینشخوار فکر. ما در حال میکاملا  خارج از بدن هست م،یهست یعصبان یرا ارائه دهد. اغلب اوقات وقت یقدرتمند یکند و شفا

بر آنها داشته  یشتریکنترل ب میاحساسات است تا بتوان یکیزیگام مهم در غلبه بر خشم، ارتباط با احساسات ف کی. میهست یآشفتگ

 .میکن یو از اقدام بر اساس آن خوددار میاز زمان بروز خشم آگاه شو م،یباش

 به بدن یآگاهذهن یآوردن آگاه 

در شناخت  ای کنند،یم ییاز مشکلات خود شناسا یکیخشم را به عنوان  تیریمن که مد یدرمانروان نیاز مراجع یاریبس

. استرس روندیکردن بدن به کار م حسیب یبرا یکه به نوع دهندیرا نشان م ییرفتارها ایاحساسات خود در بدن مشکل دارند 

کشنده،  ایمزمن  یهایماریب ریرفته تا ابتلا به سرطان و ساروز سخت گ کی اشتناز د ز،یوارد شده به بدن اکنون در همه چ

هستند. استرس و خشم  کسانی یکیولوژیموارد، در سطح ب شترینقش دارد. پاسخ به استرس در بدن و پاسخ به خشم، در ب

 ایاست آنها را با مواد مخدر و الکل  ممکن ایزخم معده ظاهر شوند،  ایمرتبط با بدن مانند درد مزمن  یهایشانیدر پر توانندیم

 .میکن یخوددرمان ادآوریاعت یرفتارها
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. به رسدیخلاف شهود به نظر م شود،یخشم آموزش داده م تیریدر مد یو به طور کل یآگاهذهن نیاز آنچه در تمر یادیز بخش

 نیار کند تا رنج خود را کاهش دهد. با افر یاز درد و سخت یاست که فرد بخواهد از آگاه یمنطق ده،یکشفرد رنج کیعنوان 

خود  سیتدر یبلندمدت در صورت استفاده مکرر است. بودا در طول دوران طولان عواقبمدت با کوتاه یاستراتژ کی نیحال، ا

تجربه از انسان بودن  نیبه ا دی. ما بامیو با آن آشنا شو میکن هیبه آن تک دیپرداختن به درد خود، با یکاملا  روشن کرد که برا

و  یآن توجه، آگاه قیجلب توجه به بدن و از طر یبرا ار یمختلف یهاها روشدر طول هزاره ی. معلمان ذهن آگاهمیبخش یآگاه

با استفاده از تنفس به عنوان لنگر  عیسر نیتمر کی نجایاند. در اارائه داده دیو اعمال جد اتین ها،دگاهید ،یآن آگاه قیاز طر

 ارائه شده است. نیشروع سفر ما در جهت بهبود بدن خشمگ یبرا

 

 عی: تنفس سرنیتمر

 شتر،یب یآورتاب یرا برا نهیو زم میبه خود پاداش ده ندیفرآ نیبه خاطر بودن در ا م،یخود را پرورش ده میتوانیسپس م یآگاه

 .میتوسط آن مغلوب شو نکهینه ا م،یکار با خشم خود فراهم کن یبرا شتریب یهاو مهارت شتریب نشیب

 ابیرد نی. نفس، بهتردیتنفس خود شو یاساس یهاسمیشده است که به شما کمک کند تا متوجه مکان یطراح یابه گونه نیتمر نیا

ابتدا از نفس خود  م،یآگاه شو گذردیاز آنچه در درونمان م میبتوان نکهیاز بدن است. قبل از ا یآگاه یبه سو یما از لحظه و پل

به نفس خود  یدر هر زمان میتوانیخشم ماست. م تیریمد دیقبل بحث شد، ورود به لحظه، کل فصل. همانطور که در میآگاه شو

به ما  نیاز نفس همچن ی. آگاهدهدیپاسخ م یفعل طیکه حالمان چگونه است و بدنمان چگونه به شرا میکن یتا بررس میمراجعه کن

 کیدر  نجایکه در ا ستین یازی. نمیکن یو خشم همکار استرس نیتسک یکه با بدن خود به طور فعال برا دهدیامکان را م نیا

 یا. نقطهدیانجام ده یو هر زمان یدر هر مکان دیتوانیاست که م یکار نی. ادیشمع روشن کن ای دیریراحت قرار بگ تیموقع

کار را با دهان خود  نیآن ا یبه جا د،یدار ی. اگر گرفتگدیکن دایخود پ ینیب یهاداخل سوراخ ای ینیب یهاسوراخ رونیدرست ب

کار را انجام  نیو هم دیده رونی. نفس را بدیآن توجه کن تیفیو به ک دی. نفس بکشدیآن نقطه تمرکز کن ی. با دقت رودیامتحان کن

 ایآ ؟یسطح ایاست  قیبلند؟ عم اینفس من کوتاه است  ای. آدیتوجه کن یژگیو نیبه چند د،یدهی. همانطور که به تنفس ادامه مدیده

 است؟ یخنث ای ندیناخوشا ر،یدلپذ ایگرم؟ آ ایهوا خنک است 

 

و اگر احساس  دیکن یتنفس را بررس یهاجنبه نیتمام ا رود؟یبه شکمم فرو م شتریب ای رودیم امنهیکه به س دیکنیاحساس م ایآ

 .دیخودتان انجام ده یکار را برا نیا د،یکن ترقیعم ایتنفس خود را کندتر  دیتوانیم دیکنیم

 

 و مغز شما در مورد خشم بدن

و بقا اختصاص دارد.  یمنیدو بخش از مغز ماست که به حفظ ا نیب یرقص زیگر ایاست. جنگ  یکیولوژیپاسخ ب کی خشم

 .دهدیواکنش نشان م اریبس کیو به تحر میگذاریبخش مغز که ما با خزندگان به اشتراک م نیترییو ابتدا نیرتریپذواکنش

است و  تردهیچیپ هیپستانداران اول مغز .میدهیو ما واکنش نشان م کنندیرا فعال م زیگر ایوجود دارند که جنگ  ییهامحرک

و  نیآدرنال زول،یآزاد کردن کورت یبرا هاستمیس نیا .کشدیم ریبه تصو ترافتهیپاسخ توسعه ستمیس کیاحساسات را به عنوان 
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 یهاییکه توانا ییبخش سوم مغز ما، جا شوند،یفعال م یادیتا حد ز یاند. وقتشده یشرکت در نبرد طراح یها براهورمون ریسا

مناطق متوقف  یبرخ در تواندیخون م انی. جرشودیکلمه خاموش م یواقع یمنحصر به انسان در آن قرار دارد، به معنا یشناخت

چرا  دانندینم ایافتاده  یچه اتفاق آورندینم ادیاند، به بوده یعصبان یوقت ندیگویاز مردم م یاریاست که بس لیدل نیشود. به هم

 یاتیح اریکار بس نیاست که ا لیدل نیدارد. به هم یکیولوژیب قتیموضوع حق نیاز موارد، ا یاریاند. در بسرفتار کرده نگونهیا

 است.

 : اسکن بدننیتمر

 بدن است. هیبه بق یحس آگاه نیانتقال ا گر،ید نهی. گزمیکرد یتنفس را بررس ،یقبل نیتمر در

 افتد،یو مدرن است که در آن به آنچه در سراسر بدن ما اتفاق م یباستان یهااز سنت یاریاز بس کیکلاس نیتمر کی ن،یتمر نیا

 .میبرسان یتا کل بدن را به آگاه میپردازیم

بدن خود را اسکن  می. ما قصد داردیانجام ده ده،یچه نشسته و چه دراز کش ستاده،یچه ا ،یرا در هر حالت نیتمر نیا دیتوانیم شما

 د،یبکش قیعم. چند نفس دیری. ابتدا در حالت انتخاب شده قرار بگمیکن ییشناسا مانیسر تا کف پاها یو احساسات را از بالا میکن

و توجه خود را  دی. حالا ادامه دهندیایب قیلحظه عم نیدر ا دیتوانیکه م ییها تا جانفس دیاجازه ده خود،از بدن  یکل یبا آگاه

دشوار  تانیکار برا نی. اگر ادیقسمت از بدن خود تمرکز کن نیا یرو دیتوانیواقعا  م ایآ دینی. ببدیپوست سر خود متمرکز کن یرو

قضاوت ممکن، متوجه مشکل خود  نیلحظه با کمتر نیدر ا دیتوانیم ایآ دینیند است، و ببیفرآ کی نیکه ا دیداشته باش ادیاست، به 

به  نییو سپس به سمت پا دینگه دار هیچند ثان یتوجه را برا نیدر پوست سر وجود دارد. ا یزیچه چ دینی. ببدیشو نیدر انجام تمر

 میحرکت خواه نیی. سپس به سمت پادیامکان با دقت انجام ده دکه تمرکز را تا ح دیداشته باش ادی. به دیحرکت کن هاقهیسمت شق

وجود  یدرد ایآ م؟یشویم یزیمتوجه چه چ م،یپردازیم یکی یکیدهان و چانه  ،ینیها، بها، چشمکرد. همانطور که به گونه

 ند،یخوشا میشویمتوجه م که یاحساسات ایسوزش وجود دارد؟ آ ایآ م؟یل آرام هستاز قب ایعضلات وجود دارد؟  یگرفتگ ایدارد؟ آ

. گردن و میکنیم قیو به هر قسمت از بدن خود توجه و در مورد آن تحق میدهیبدن ادامه م هیهستند؟ ما به بق یخنث ای ندیناخوشا

... ... تا ها... پامنگاهیکمر... لگن و نش نییکمر... معده و قسمت پا یو قسمت بالا نهیها... قفسه سها... بازوها و دستگلو... شانه

که  دی. اگر احساس کردریخ ایکرده است  رییآن تغ تیفیک ایآ دینیو بب دیکن یکارتان تمام شد، نفس خود را بررس یپاها. وقت نییپا

تر را آرام یو آن انرژ دیمانده را اسکن کن یاسترس باق ای یهرگونه ناراحت یبه طور کل دیتوانیم د،یتر هستنسبت به شروع، آرام

 شیخود را افزا یاسکن بدن، آگاه قیکه نه تنها از طر دهدیفرصت را م نیبه شما ا نی. ادیکن تیزا هداقسمت استرس متبه س

 .دیدر مراقبت از خشم و استرس خود استفاده کن شتریمشارکت ب یآن برا یایبلکه بلافاصله از مزا د،یده

 خشم جیرا یکیولوژیزیف یهانشانه

 دهند،یکه رخ م یبدن هستند و هنگام یاصل یزاخشم از جمله عوامل استرس زانندهیبرانگ یدادهایحاد، خشم و رو استرس

 .شودیها فعال مآزاد شدن هورمون لیبدن به دل کیسمپات یعصب ستمیس

منجر به  نی. اشودیم نیو نورآدرنال نیو باعث آزاد شدن آدرنال کندیم کیرا تحر یویغدد فوق کل کیسمپات یعصب ستمیس

تا بدن به سطح قبل از  کشدیطول م قهیدق ۶۰و  ۲۰د،ی. پس از رفع تهدشودیتنفس م زانیضربان قلب، فشار خون و م شیافزا

 شد: دیخواه ریاغلب متوجه موارد ز ،یهورمون رییتغ نیا جهیخود بازگردد. در نت یختگیبرانگ

 .ابدییم شیضربان قلب شما افزا• 

 شما ممکن است محدود شود. دید •
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 عضلات شما ممکن است منقبض شوند. •

 .دیممکن است شروع به عرق کردن کن •

 تر شود.شما ممکن است حساس ییشنوا •

 

 اند:شده یطراح زیگر ایکمک به حالت جنگ  یاست که برا یکیولوژیزیف راتییتغ لیبه دل نهایا همه

 

ها، ها، مغز، چشمخون به بازوها، پاها، شانه انیکه جر یبه طور ابدییخون به سطح بدن کاهش م انی: جرشتریب تیحساس •

 دنییو بو دنید دن،یتا با شن شودیآماده م دن،یو جنگ دنیدو ی. بدن علاوه بر آماده شدن براابدی شیافزا تواندیم ینیها و بگوش

 آگاه شود. دهایاز تهدفکر کند و  عیسر زها،یبهتر چ

 

آن، بدن به محض احساس استرس شروع به  یآماده شدن برا ی. براشودیبدن م یگرما شیباعث افزا دیشد تی: فعالقیتعر •

 ما را خنک کند. ستمیتا س کندیعرق کردن م

 .شوندیها گشاد ممردمک ،یینایو بهبود ب شتریورود نور ب یگشاد شده: برا یهامردمک •

در حال حاضر در  نی. اابدییخون به دستگاه گوارش کاهش م انیجر رایز ابدییبزاق کاهش م دیمعده و تول رهیدهان: ش یخشک •

 یدر آن لحظه باعث ناراحت تواندیواکنش م نیتر است. هممهم مانیلحظه از هضم غذا نیاست. زنده ماندن در ا هاتیمورد اولو

 مزمن معده را به همراه دارد. یناراحت لبشود، اغ کیتحر یمعده شود و وقت

 

کنند، از جمله  جادیحرکت ا ای تیدر وضع یگرید ییقابل شناسا راتییممکن است تغ کیسمپات یعصب ستمیس یهاپاسخ نیا همه

 هنگام صحبت کردن. بلیسطح دس شیافزا ایقدم زدن  ،ینیب یهاها، باز کردن سوراخمشت کردن مشت ع،یتنفس سر

که لازم است انجام دهد تا به شما کمک کند از  یتا هر کار شودیکلمه آماده م یواقع یبدن شما به معنا د،یهست یعصبان یوقت

کمک  یکارها را برا نیبدن شما ا د،یکنیخرس فرار م کیو از  دیهست یوحش عتی. انگار در طبدیجان سالم به در ببر دیتهد کی

به دست گرفتن  افته،یتکامل یهاواکنش نیا تیریمد د،یکنینم یزندگ یوحش عتیدر طب گریکه د نجا. اما از آدهدیبه شما انجام م

 در توان شماست.  ست،یچ یزندگ دکنندهیرتهدیغ یدیناام ایو خشم  ستیچ یخرس واقع کی نکهیا نییکنترل و تع

 ابراز خشم

سالم  یاوهیصورت خواهد بود: چگونه خشم خود را به ش نیبه ا م،یخشم را به اصل آن خلاصه کن تیریموضوع مد میبخواه اگر

 انیب یاحساس یمرتبط با آن که در روان ما با افکار و محتوا یهاو پاسخ زیگر ایجنگ  قیخشم در بدن از طر م؟یابراز کن

همان اندازه که ما  به تواندیاست. نم یعیعمل است. بروز آن کاملا  طب لیاز پتانس رپ یای. خشم انرژشودیآشکار م شود،یم

 ابراز شود. دیبا -شود  دیناپد میخواهیم
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تفکر  نکهیصرف نظر از ا دهد،یانجام م دیگویبه آن م زیگر ایرا که جنگ  یبدن کار شود،یفعال م زیگر ایجنگ  ستمیس یوقت

 است. یاتیح اریما بس یاست که سفر ذهن آگاه لیدل نی. به همدیگویچه م یمنطق

در ابراز آن  میقدم جلوتر ماندن از ابراز خشم خود است تا بتوان کی یتلاش برا یما برا رانهیشگیمداوم و پ میتصم یآگاه ذهن

احساس  نیبودن ا یبه عاد میاست که بتوان نیا میدهیکار را انجام م نیکه ما ا یلیاز دلا یکی. میگفتن داشته باش یبرا یحرف

است که از ما و  یانرژ نی. اکندیفراهم م تیو امن یما مرزبند یکار برا نی. امیو از عملکرد آن آگاه باش میاحترام بگذار

 .کندیم تیحما گرانید

آن را به فقدان مداوم  میتوانیم افتد؟یاتفاق م نیا یوجود دارد. پس چه زمان یکاربرد اریمؤلفه بس کی م،یهست یعصبان یوقت

 افتدیاز ما م یاریبس یکه برا یعمل کند. اتفاق انهیتا وحش ابدییکه در آن پاسخ خشم در بدن ما اجازه م م،ینسبت ده یذهن آگاه

 شود،ینم رهیدر حافظه بلندمدت ذخ دادیرو نیو اطلاعات مربوط به ا شودیم کیو بارها تحر بارها نیاست که بدن خشمگ نیا

 نیداد. ا صیکه در گذشته اتفاق افتاده است، تشخ یزیکرد و به عنوان چ کرد، آن را درک دایپ یکه بتوان به آن دسترس ییجا

که از نظر  دیآیم شیپ یدیجد یهاتیموقع یوقت نیکند، بنابرا ریمتمرکز بر خشم مغز و بدن گ یهادر بخش تواندیاطلاعات م

 جادیمملو از خشم را ا یهااز واکنش یاامر شبکه نیپاسخ خواهد داد. ا بیترت نیمشابه هستند، فرد به هم یدرون ای یرونیب

 .کنندیم تیرا تقو گریکدیکه به طور مداوم  کندیم

 یکه برا شودیم یفکر یندهایفرآ ایانجام رفتارها  ایعمل  قیاز طر یانرژ هیبه تخل ازیامر منجر به ن نیاز ا یناش یناراحت

. مشکل، نظر ما ستی. باز هم، مشکل خود خشم نشودیکه ابراز خشم ناکارآمد م نجاستیاند. اشده یطراح ستمیکردن س حسیب

رفتار از احساسات اجتناب  ایماده  ینوع قیاز طر رود،یما م یواقع یازهایکه فراتر از ن تدر مورد خشم همراه با ابراز آن اس

 .رساندیم بیآس گرانید ایبه خودمان  یو به نوع کندیم

 خشم ناکارآمد یابرازها

و مسئله،  ستیفهرست شامل همه موارد ن نیخشم ارائه شده است. ا یناکارآمد احتمال یاز چند نمونه از ابرازها یفهرست نجایا در

در  دیکنیاما احساس م دینیبیرا که در فهرست نم یشما در نظر گرفته شده است تا موارد یبرا ی. چند سطر خالستین یاشهیکل

 یترند. برخموارد خاص یهستند؛ برخ یکل یهااز موارد موجود در فهرست، نمونه ی. برخدیناضافه ک د،یآنها مشارکت دار

. در شوندیهستند که سرکوب م یخشم یرونیب یهاجلوه گر،ید یناکارآمد هستند؛ برخ یهاآشکار کنش یهاموارد، نمونه

 د،ینیبیفهرست نم نیو اگر آنها را در ا دیبزن متا را علاآنه دیتوانیفهرست، م نیاز موارد در ا کیصورت مشاهده نکردن هر 

 .دیسیاز موارد خود را بنو یبرخ

 یرفتار یزیبرون ر 

 یپرخاشگر□ 

 زدن ادیفر□ 

 واریمشت زدن به د□ 

 کیدر تراف یقطع کردن راه کس□ 

 راه شما را بسته است کیکه در تراف یکس بیتعق□ 
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 مسخره کردن□ 

 یقلدر□ 

 شکستن ظروف□ 

 زیدآمیزبان بدن تهد□ 

 طعنه زدن□ 

 مکرر دنیآه کش□ 

 از حد لحن صدا شیکنترل ب□ 

 کم یلیخ ای ادیز یلیخ -مشکلات خواب □ 

 یریپذ کیتحر□ 

 دندان قروچه ایقفل شدن مداوم فک □ 

□---------------------------------------------- 

□------------------------------------------------ 

□------------------------------------------------- 

□---------------------------------------------------- 

□-------------------------------------------------- 

□-------------------------------------------------- 

 

 شدهخشم سرکوب یرونیتظاهرات ب

 یحالیب□ 

 مزمن یگافسرد□ 

 سوءمصرف مواد□ 

 ادآوریاعت یرفتارها□ 

 یکاراهمال□ 

 یعادت رکردید□ 
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 یخودآزار□ 

□----------------------------------------------- 

□-------------------- 

□----------------------------------------------- 

□----------------------------------------------- 

□---------------------------------------------- 

□---------------------------------------------- 

 

 یآگاهذهن واکنش

 توانیواکنش نشان دادن و پاسخ دادن تفاوت وجود دارد. واکنش را م نیالقول هستند که بو روانشناسان متفق یآگاهذهن معلمان

و  ریپذواکنش اریبس یادر نظر گرفت، مغز خزنده م،یمشترک دار واناتیاز مغز که ما با قلمرو ح ییهااز بخش یبه عنوان پاسخ

است. واکنش از  زیگر ایجنگ  ترشرفتهیپاسخ پ ستمیو س یدلبستگ یکه شامل احساسات، رفتارها ترافتهیتوسعه کیمبیمغز ل

در هر دو مورد  تواندیم ی. ذهن آگاهشودیم یما ناش یو واکنش یعاطف یهاستمیما و س یانسان یشناخت یهاییتوانا نیتعامل ب

را تا حد امکان  مانیهاوجود داشته باشد تا به ما کمک کند واکنش دتدر کوتاه م تواندیمداخله، م کیما باشد. به عنوان  یراهنما

 را انجام دهد. بیکند کنترل آس یپس سعشود تا س جادیمنتظر بماند تا هرج و مرج ا ستیلازم ن ی. ذهن آگاهمینگه دار ضرریب

 یفکر یندهایبه فرآ یبدن یهاآن، از پاسخ شرفتیکه در چرخه خشم، همزمان با پ دهدیامکان را م نیمهارت به ما ا نیا توسعه

 .میعمل، زودتر مداخله کن ای یگرتا کنش

خشم مداوم خود به عنوان  یبررس اسیاز مق دیتوانیم رسد؟یآگاهانه و مداخله زودتر در چرخه خشم چگونه به نظر م واکنش

 زانیحالا م د؟یاحساس عدم کنترل داشت یدر چه عدد د،یکرد نیبار شروع به انجام تمر نیاول یبرا ی. وقتدیراهنما استفاده کن

ر طول روز با و د دیکنیاست که روزتان را با آن شروع م یاهیخشم پا نی. ادیریبگ رخشم در حالت استراحت خود را در نظ

از خشم از خواب  ییبا سطح بالا ایخشم در حالت استراحت شما امروز چقدر بود؟ آ زانی، م۱۰تا  ۰ اسیشما همراه است. در مق

خشم را  یسطح کل میتوانیو م میکنیم نیرا تمر یاهما ذهن آگ یوقت د؟ییایب رونیاز رختخواب ب یحت نکهیبدون ا د،یشد داریب

وارد  یبرا یکمتر یتا انرژ میکنیفراهم م ریگضربه کی شود،یم ختهیکه خشم ما برانگ یمواقع یدر واقع برا م،یاوریب نییپا

در اعداد بالاتر  یو حت میداشته باش یشتریب یشانیتحمل پر میما بتوان یصرف شود. و وقت مانیهابه واکنش یکردن ذهن آگاه

 یهاتا با واکنش میفعال نگه دار یخود را به اندازه کاف یشناخت یهاییتوانا میتوانیم م،یداشته باش یترخشم خود، ذهن آگاه اسیمق

 .میاز بدن خود تعامل داشته باش یخشم ناش

 هماهنگ شدن

با حضور کامل در زمان حال حاصل  یآگاه نیبه تجربه لحظه حال. ا یآوردن آگاه یاست برا یعمل یباز هم، ذهن آگاه

بلکه برداشتن  ست،ین یمربوط به جراح نی. اشودیجدا شدن سالم از احساسات موجود حاصل م ییواناامر با ت نیاما ا شود،یم
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. دیهماهنگ شو د،یهست یکه در احساسات قو تیواقع نیدر لحظه خشم، با ا دیتوانکه ب یاقدم کوچک به عقب است، به اندازه کی

 .دیخود کنترل داشته باش یهابر واکنش دیتوانیم د،یکار را انجام ده نیا دیبتوان یوقت

 ییهابا بخش میتوانی. مدیستیخال ناسب تک کی د،یهست یعصبان یوقت یکه حت دیآگاه شو تیواقع نیاز ا دیتوانیحال، م نیع در

اغلب به آنها  کنم،یاضطرابشان کار م یبا افراد رو ی. وقتمیخشم، هماهنگ شو یفور یهااز تجربه خود خارج از واکنش

ممکن است در مورد خشم  نیآرنج. ا دیکنند، شا دایپ ست،یکه در حال حاضر مضطرب ن رااز بدن خود  یکه قسمت دهمیدستور م

 م،یمختلف هماهنگ شو یدرون اتیتا با تجرب کنندیکه به ما کمک م یباستان یهانیاز تمر یگریصدق کند. مجموعه د زین

خواهند بود، اما  نیتمر یینها جهینت هایژگین ویو آرامش است. بودا آموخت که ا یقدردان یفقت، شادش ،یمهربان یقلب یهانیتمر

است  یو همبستگ تیحسن ن یهایژگیو ،یآنها را با تلاش به طور فعال پرورش داد. مهربان توانیکرد که م شنهادیپ نیاو همچن

است و  گرانیدر مورد رنج د قیعم ی. شفقت، آن احساس نگرانمیساطع کن گرانیو به د میآنها را در خود جمع کن میتوانیکه م

اما  دینیبیرا شاد و موفق م گرانیکه د افتدیاتفاق م یزمان یقدردان یدادن به رنج آنها باشد. شاد انیپا یشامل اقدام برا تواندیم

 یهاتیدر مواجهه با موقع یحت دیتوانیاست که م یزمان. آرامش دیکنیم یآنها احساس شاد یشاد لیبلکه به دل د؛یکنیحسادت نم

 ینگاه کردن به قلب خود وجود دارد تا احساسات و عواطف یبرا یادیز یها. راهدیآرامش و تعادل را حفظ کن یهایژگیو وار،دش

کنند. آنچه در ادامه  جادیا یددر لحظه و در درازمدت بهبو توانندیخشم متفاوت هستند و م یهاکه با واکنش دیکن دایرا در آنجا پ

 و آرامش. یقدردان یعاشقانه، شفقت، شاد یمهربان -اند شده بیقلب است که با هم ترک یاصل نیاز چهار تمر یاخلاصه د،یآیم

 

 : آوردنشنیتیمد

 به قلب یآگاه

 بخش.و آرامش عیسر نیتمر کی - آوردیبدن، به قلب م شدهکیتحر یهاقسمت ریسا ایذهن  یشما را به جا یآگاه شن،یتیمد نیا

و  ترقیو ارتباط عم دیقلب خود قرار ده یهر دو دست خود را رو ایدست  ن،یتمر نیا یبرا دیتوانیم کند،یبه شما کمک م اگر

کار  نیاگر ا ایاست،  داریپا دیکنیکه احساس م دیکن دایراحت پ تیموقع کی. دیاوریقسمت از بدن خود ب نیرا به ا یکیزیف یگرما

تر محکم دیتا احساس کن دیندازیب تانیپاها یوزن خود را رو -اتاق شلوغ  کیمثلا  در وسط  - دیدهیرا در حال حرکت انجام م

 .دیقلب خود داشته باش نیتمر یبرا یتا نقطه شروع د،یهست

 :دیرا به خود بفرست یعبارت در ذهن خود، محبت و مهربان نیو با گفتن ا دیقلب خود جلب کن هیخود را به ناح توجه

اند، اغلب شامل تکرار عبارات در سکوت شده فیتوص ییکه توسط معلمان بودا یقلب یهانی"باشد که از ترس رها شوم." )تمر

 نی. با ادیکنیم یدرد او احساس دلسوز یبرا - دیاوریبه ذهن ب دیکنیم یرا که نسبت به او احساس دلسوز یکس هستند.( سپس

 :دیکن یعبارت خاموش، به او دلسوز

 نی. با ادیاوریب ادیحالش خوب است و قلبتان از بخت خوبش شاد شده است، به  دیدانیرا که م ی"باشد که از ترس رها شوم." کس

گفتن  . حالا بادیاو بفرست یسپاسگزارانه را برا یشاد« .یاخوشحالم که از ترس رها شده یلیخ»: دیگویعبارت که در دلتان م

در  ای دیانجام ده قهیمراقبه را به مدت پنج دق نیا دیتوانی. مدیاوریدر دل، آرامش را به تجربه خود ب« باشد که آسوده باشم»

در هر جلسه  دیتوانیم ای د،یقلب تمرکز کن نیمرور هر چهار تمر یرو دیتوانی. مدیکن تریطولان ایتر آن را کوتاه ازیصورت ن

و بعد از  دیقلب نگه دار هیناح یتوجه خود را رو د،ییگوی. همانطور که عبارات را مدیرا انتخاب کن نیتمر دو ای کی ،ینیتمر

تجربه  یاحتمال یهاجنبه نیجلب توجه به ا د،یدهیانجام م نیتمر نیکه در ا ی. کاردینگاه کن هیهر عبارت دوباره به آن ناح
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آگاهانه به کل تجربه شما، از جمله  وجهت نیمتفاوت است. ا شوند،یاز بدن شما که توسط خشم فعال م ییهاشماست که با قسمت

که در حال حاضر  یتیکه در واکنش به هر موقع دهدیامکان را م نیقلب شفابخش، به شما ا یهاو حالت نیبدن خشمگ یهاحالت

 .دیداشته باش یشتریانتخاب ب کند،یم کیشما را تحر

 

 دیرا انتخاب کن نقطه

 یکرد. مکث ادیآگاهانه  یهاتمام واکنش دیفکر و عمل به عنوان کل نیاز لحظه ب ستم،یفرانکل، روانپزشک بزرگ قرن ب کتوریو

باشد که ما توسعه  یمهارت نیا دیکند. شا جادیعمل کردن و پاسخ دادن آگاهانه تفاوت ا نیب تواندیم افتدیکه قبل از عمل اتفاق م

و آنها  رمیرا به خشم خود بپذ یعاطف یاحساسات بدن و انرژ توانمیاست که م ییاساس آن. مکث جا رمکث و عمل ب افتنی: میده

 .میو ناکارآمد انتخاب کن یکاربرد یهاپاسخ نیب میتوانیکه م نجاستیکه در انتظار پاسخ ما هستند. ا یعیطب یهاواکنش - مینیرا بب

 

 یاضطرار نکته

 افتنی یمعمول بدن شما به خشم در حال ظهور است، فورا  برا یهااز پاسخ یکی ایشما  یهااز محرک یکی دیمتوجه شد یوقت

 .دیاست که قرار است داشته باش یمقدمه هر پاسخ نی. استین یمداخله بعد افتنی یمکث به معنا افتنی. دیمکث اقدام کن

 دایمشابه با قلب و ذهن خود از ترک کردن پ جیارائه نتا یرا برا روش نیبهتر دیبا ست،ین نهیگز کیاگر ترک کردن  ن،یبنابرا

که  ی. به هر فکردیشکم انتخاب کن ای ینیب یهادر سوراخ دید یابیرد ینقطه برا کی. دیحس کن نیزم یخود را رو ی. پاهادیکن

بدنتان قرار دارد. آن را به  یکه خشم در کجا دی. و سپس حس کندیو آنها را به عنوان فکر نام ببر دیتوجه کن گذردیاز ذهنتان م

که احساس  ییجا ای. سپس به قلب خود دیکن یکوتاه نام گذار ای یطولان ،یسطح ایسرد، متراکم  ایطور مناسب به عنوان گرم 

 .دیکن یپاسخ بعد یابیارز بهمکث کرده تا شروع  ی. اکنون به اندازه کافدیبرگرد د،یکنیم

 واکنش آگاهانه

ما  یپس از مکث رخ دهد. ذهن آگاه تواندیاست که م یزی. واکنش چشودیم لیبدن به عمل تبد یندهایاز فرآ ما  یمستق واکنش

پس از مکث در  توانیرا م تیفیک نی. هممیریبگ یشیخود پ یفور یهااز واکنش میتا بتوان میدهیاست که ما توسعه م یزیچ

 یما برا یهاییتوانا -به کار گرفته شوند  نجایدر ا توانندیما م یسطح بالا یانسان یهایینااعمال کرد. تمام توا زیما ن یهاپاسخ

 یهایریگمیو تصم جیاستفاده از قضاوت خوب در مورد نتا دن،یاز گذشته، معنا بخش یزندگ یهااستفاده از درس ،یابیارز

 باشند. بیدهنده آسکاهش ای ضرریماهرانه که ب

 امیدر زندگ یآرام کردن خود است. من زمان یواکنش آگاهانه، ارائه چند روش ساده برا ییتوانا پرورش یهااز راه یکی

 دیانجام ده دیکه با یکار نی: "اولشدیجمله شروع م نیبا ا کردمیکه با او مطرح م یداشتم که پاسخ او به تمام مشکلات ییراهنما

بخش آرامش یهاتیفعال افتنیدارد.  کند،یرا آرام م یمرکز یعصب ستمیاز آنچه س یفاوتمت دهیا یآرام شدن است." هر کس

 نیدر ا تواندیسازگار باشد، م ایکوچک، که سالم  ایبزرگ  ،یزیاز دوستانم به من گفت که هر چ یکیاست.  یدیخودتان کل

آن »: گفت نه. گفتم بله. او ایم دهانم را دوست دار هبعد از مسواک زدن، طعم نعناع تاز ایکه آ دی. از من پرسردیفهرست قرار گ

شما وجود دارد تا موارد دلخواه خود را اضافه  یفضا برا یچند مثال آورده شده است و کم نجایدر ا« قرار بده. ستیرا در ل

 .دیکن
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 بخش:آرامش یهاتیفعال

 مسواک زدن •

 از خانه یکردن بخش کوچک زیتم •

 چشمانم دنیمال •

 حمام کردن ایدوش گرفتن  •

 وانیح کینوازش  •

 لذت بردن یخواندن کتاب برا •

•------------------------------------------------ 

•---------------------------------------------------- 

•------------------------------------------------------ 

•----------------------------------------------------- 

 

 محرک یدادهایرو شیپا

 .دیکن یریگیپ دادهایو احساسات و افکار خود را در طول رو دیریرا در نظر بگ ریمحرک اخ یدادهایاست که رو دهیآن رس وقت

 

 شماست. شرفتیپ یریگیشما و پ یهاها و پاسخاز خشم، واکنش یآگاه جادیا یبرا یراه نیهم، ا باز

 خشم یبررس

خشم شما در حال حاضر، در  دینی. ببمیندازیشما ب یبه خشم فعل ترقیدق ینگاه دییایپس ب د،یارا پشت سر گذاشته یگریفصل د شما

که  دی. توجه کندیخود هست یدر عدد فعل دیکنیکه چرا فکر م دی. توجه کن۱۰تا  ۰از  یاسیاست، در مق یتیلحظه، در چه وضع نیا

از عدد خود به طور  یترواضح ریتصو ایکه آ دیریو در نظر بگ ر،یخ ای دیاافتهی رییتغرا در حال  وداز زمان شروع کتاب، خ ایآ

 ریز اسی. عدد خود را در مقریخ ایخشم در حالت استراحت شما در حال کاهش است  زانیم ایکه آ دی. توجه کنریخ ای دیمنظم دار

 .دیاستفاده کن دیچرا در آن عدد هست نکهیمورد ا رنوشتن چند نظر د یآن برا ریو از خطوط ز دیعلامت بزن

 یانینکات پا

 تیریکار مد نیانجام ا ی. برامیواکنش خشم توسط بدن پرداخت تیهدا یخشم بر بدن و چگونگ ریتأث یفصل، به چگونگ نیا در

. میریبگ یشیدارد، پ ازیبقا ن یکه برا یانجام کار یبدن برا یعیخودکار و طب لیاز تما میتا بتوان میده یبه بدن آگاه دیخشم، با
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مهار قدرت استدلال  ییکرده و توانا دایپ یشتریبر آنها تسلط ب م،یبدن خود داشته باش یندهایرا از فرآ شتریب یآگاه نیکه ا یهنگام

 .میاداده شیخشم در ذهن افزا یکار بر رو یخود را برا

 

 ۵فصل 

 نیدرمان ذهن خشمگ

کرد. ما  میخشم خواه یو ذهن یشناخت یهاخشم توسط افکارمان، شروع به درک چرخه هیتغذ یچگونگ یفصل، با بررس نیا در

 کرد. میخواه یها بررستر به محرکپاسخ ماهرانه یچگونگ نیو همچن گرانیتر با خود و دارتباط سالم جادیا یرا برا ییهاراه

 

 ذهن آگاهانه به افکار یآگاه

مان با بدن شروع به تجربه یبخشیهدف ما از آگاه ،یاز زندگ یگریو چه در مورد جنبه د میدر مورد خشم صحبت کن چه

 یو اساس ذهن آگاه هیاز شروع با پا یخیتار یبودا ،یذهن آگاه ی. در آموزه اصلمیپردازیمشکل ذهن م نیو سپس به ا شودیم

از  دهیچیپ اریبس یا. ذهن شبکهمیابتدا به بدن پرداختکتاب  نیل است که ما در ایدل نیاز حالات بدن صحبت کرده است. به هم

 رییخود را تغ یاز آنجا شروع کنند و فقط به جلو بروند و حالات ذهن توانندیاز مردم نم یاریافکار و احساسات است که بس

که  یکه تا زمان میشویمتوجه م رایز کنند،یم دایپ یشتریب تیبر بدن محبوب یمبتن یهایدرماناست که روان لیدل نیدهند. به هم

 طیواجد شرا یبرا ستی. لازم نمیذهن خود را آرام کن میممکن است نتوان م،یخود نرس یکیولوژیب یهاستمیاز س یبه درک و آگاه

وع کتاب را شر نیا یهانی. اگر تمردیکن یکوه زندگ یدر بالا یاو در صومعه دیشو شنیتیفصل، استاد مد نیرفتن به ا یشدن برا

ذهن خود را  دیتا بتوان دیاز بدن خود آگاه هست یاحتمالا  به اندازه کاف د،یاصرفا  مشغول خواندن و جذب مطالب بوده ای دیاکرده

. میوخشم در ذهن آگاه ش جیرا یهااز علائم و نشانه یاز برخ دیبا م،یدهیکه با بدن انجام م ی. مشابه کاردیمجدد کن یسازمانده

. هدف ما در میما هستند، ارائه ده یفکر یندهایفرآ دهیچیپ تیرا که مختص مقابله با ماه یذهن آگاه یهایاستراتژ دیبا نیهمچن

از بدن به ما  یمداخله ماست. آگاه یحوزه بالقوه بعد نیا نیکه فکر مقدم بر عمل است و بنابرا میاست که اذعان کن نیکار ا نیا

تا آن  کندیاز تفکرمان به ما کمک م ی. آگاهمیو آنها را کاهش ده میخشم خود مداخله کن یکیولوژیب یهااسختا در پ کندیکمک م

 .مینکن دیتشد دهند،یم شیکه فقط خشم را افزا یرا با افکار یکیولوژیب یهاپاسخ

 خشم جیرا یعلائم شناخت 

 «رنگ قرمز دنید» •

 ینشخوار فکر •

 هجوم افکار •

 وحشت •

 یکسرساندن به  بیافکار آس •

 یبه درس دادن به کس لیتما •
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 است ادبیعمدا  ب یکس نکهیباور به ا •

 فکر انتقام •

 در حال رخ دادن است یاتفاق بد نکهیباور به ا •

 شدن ذهن یخال •

 

 ذهن خردمند

. میکنیخود به سمت آن حرکت م یآگاهبر ذهن یخشم مبتن تیریکه ما در کار مد کندیم فیرا توص یذهن خردمند، حالت ذهن

 یما طراح یشهود تیمحافظت و هدا یآن بخش از ما که برا گذارد،یبر احساسات احترام م یذهن خردمند در واقع به ذهنِ مبتن

ذهن خردمند  نیا نکهیا یحال، برا نی. با اردیگیخود در نظر م ریناپذییجدا اختاراز س یشده است و خشم را به عنوان بخش

شوند،  تیکنند و توسط آن هدا تیما را هدا یانسان تیبقا ما بتوانند عقلان زیغرا یمتصل شود. وقت یبه ذهن عقلان دیباشد، با

 م.یداشته باش اریبر افکار و اعمال خود اخت میتوانیاست که ما م یزمان

 یشخص» ای« ذهن خردمند»به عنوان  نجایآن را در ا توانیاست که م« خود-ریغ»به نام  یابودا شامل آموزه یهاآموزه

 رایز کند،یخشم دور م لیامر ما را از پتانس نیکه ا م،یریخود فاصله بگ« من»از  یکم میتوانیترجمه کرد. ما م« نگرفتن مسائل

 یآگاه یبرا ی. در ذهن خردمند، ما از ذهن آگاهمیخود متمرکز شو یهاو خواسته ازهایخشم مستلزم آن است که ما بر خود و ن

 یکه به ذهن منطق م،یخود را توسعه ده یعصب ستمیس نیعادت تسک میتا بتوان میکنیبدن و ذهن استفاده م یخنث تیبه ماه دنیبخش

 رابطه مداوم با خشم خود شرکت کند. کیدر  دهدیما اجازه م

 

 یاضطرار نکته

است. ما خودمان را در جهان  یزندگ یعیعملکرد طب کی نی. امیهست گرانیخود و د لیاز تحل یمداوم انیدر جر شهیهم ما

 یبدن تیفعال کیبا انجام  د،یافتی ی. اگر خود را در حال نشخوار فکرمیکنیقضاوت م ای لیتحل مینیبیو هر آنچه را که م مینیبیم

که شما را به  یزی. هر چدیانجام ده یروادهیپ شنیتیمد دن،ی. ورزش، رقص، دودیدور شو دخلاقانه از ذهن خو تیفعال کی ای

. در دیدفتر خاطرات بردار کی ای یهنر لیوسا دیتوانیم نیممکن است حواس شما را از ذهن پرت کند. همچن بردیدرون بدن م

 .دهدیم رییکه جهت ذهن شما را تغ کند رییاز طرف خودتان تغ یبه عمل یدرون یکلام هیممکن است از تخل نجایا

 

 کردن افکار یخنث

شده است، و اگر در  یکامل ذهن شما طراح یپاکساز یاست که برا نیا یذهن آگاه نیها در مورد تمرافسانه نیاز بزرگتر یکی

وجود دارد که  ییهابا ذهن یاز استادان معنو ییها. داستاندیاشکست خورده د،یکار را نکرده باش نیخود ا شنیتیاول مد قهیپنج دق

و خشم  دیکن دایکه آرامش پ ستیشما لازم ن یبرا نیاز سعادت و آرامش هستند. ا یاساکن و آرام تا نقطه ابر،یب یمانند آسمان

شدن پس از گذر  یحالات سعادتمندانه و سپس عصبان نیبه ا یابیاز دست ییهاداستان یاستادان معنو ی. حتدیده رییخود را تغ

 .رسندیخود م یبعد جیو به نتا کنندیم یشتریب نیتمرخشم  آن ی. و سپس آنها روکنندیم فیآن حالات تعر ریناگز
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 ترینیکرد که ع میبا افکارمان کار خواه دیرابطه جد کی جادیا یشود، ما رو یکه کاملا  خال یپاک کردن ذهن تا زمان یجا به

مشاهده آنهاست. ما  قیبلکه از طر ست،یخود ن یفکر یندهایکردن فرآ میتسل رسند،یکه افراد به آن مکان آرام م یباشد. راه

کردن  یعمل شروع به خنث نیا . فقطمیباش لمیستاره ف نکهینه ا م،یتماشا کن لمیف کیرا مانند  ارو افک میبه عقب برگرد میتوانیم

. ابدییاثرات آن همچنان ادامه م م،یحفظ کن یتریمدت طولان یرا برا ینینوع توجه ع نیا می. سپس، اگر بتوانکندیقدرت افکار م

 .میمانند خشم خود هست یتر، متمرکزتر و قادر به مقابله با احساسات قوبلکه آگاه م،یریگیما در حالت آرامش کامل قرار نم

 عبور افکار یمراقبه: تماشا

آن را به  ،یآگاهذهن یهاو سپس با استفاده از مهارت دیکنیآور را در ذهن خود تصور مخشم تیموقع کیشما  ن،یتمر نیا در

 .دیدهیکاهش م یصورت درون

 یبسته شود. با بدن خود بررس یبه آرام ایچشمانتان باز باشد  دیخواهیم ایکه آ دیو انتخاب کن دیکن دایراحت پ تیموقع کی ابتدا

 یتنفس عاد یو سپس به الگو دیبکش قیسه نفس عم ل،یما. در صورت تدیکوسن خود توجه کن ای یو به نقاط تماس با صندل دیکن

 .دیخود بازگرد

قسمت خود را انتخاب  نیبدتر ستین یازیاتفاق افتاده است. ن را  یکه نسبتا  اخ یزیچ د،یاکه خشم را تجربه کرده دیفکر کن یزمان به

 دیرا مطرح کن دادیفرسا نباشد. روداشته باشد اما طاقت یکه بار منف دیرا انتخاب کن یزی. در واقع، ممکن است بهتر باشد چدیکن

غرق  نکهیشود بدون ا یاحساس تا حد امکان قو نیا دی. اجازه دهدیالان دوباره خشم را احساس کن نیهم دیو به خودتان اجازه ده

 .دیدر آن شو

 د،یکن ادداشتیآنها را  دیتوانیم ایآ دینیشوند. بب جادیا زیترس ن ایمانند غم  یگریآن قسمت، ممکن است احساسات د یادآوری با

 .دیو به احساس خشم بازگرد دیکن یآنها را نامگذار دیشا

را « فکر»برچسب  د،یشویم ی. همانطور که متوجه فکرندیآیکه در رابطه با خشم به وجود م دیکن یبه توجه به افکار شروع

که  یکار را با افکار نیو ا دی. ادامه دهدیدر آسمان عبور آن را تماشا کن ید ابرمانن دیتوانیم ایآ دینیو بب دیآن قرار ده یرو

. اگر ریخ ایشده است  جادیدر خشم ا یرییتغ ایکه آ دیکن یبا بدن و ذهن خود بررس شتر،یب ای قهیدق ر. هدیادامه ده شوندیظاهر م

 .دیکنار زدن آنها استفاده کن یها و ابرها براکردند، از برچسب دایآلود ادامه پافکار خشم

از انسان بودن. همه  یاست، بخش یعی. احساس خشم طبدیرا به خشم خود وارد کن یو دلسوز یحس مهربان دیکن یسع دیتوانیم

که نوزاد تازه  یخشم خود را مانند مادر میتوانیم ایآ مینیکرد که بب شنهادینات هان پ کی. تمیکنیاوقات آن را تجربه م یما گاه

 افتد؟یم یچه اتفاق د،یشکل، با لطافت و مراقبت، نگه دار نی. اگر آن را به امیریدر آغوش بگ رد،یگیمتولد شده را در آغوش م

با آن  یو مدت دیتوجه خود را به نفس برگردان ی. به آرامدیکن یافکار و احساسات خداحافظ داد،یمراقبه، با رو نیا لیتکم یبرا

جدا شدن از  یرا برا نیتمر نیا دیتوانی. شما مرندیبگ یشما جا یاحساسات شما در وسعت نفس و آگاه دیاجازه ده و دیبمان

 .دیانجام ده یآگاهمنظم ذهن نیتمر کیبه عنوان  ای اآلود هنگام بروز آنهافکار خشم

 آن شوند دیتشد ایمنجر به خشم  توانندیکه م یشناخت یهافیتحر

هستند که درست  ییزهایناکارآمدِ فکر کردن و باور کردن چ یفکر ندیفرآ فیتوص یبرا ینیبال یروش یشناخت یهافیتحر

نگاه کردن به افکارمان به عنوان آنچه که  م،یجدا شو دهیفایبه ما کمک کند تا از افکار ب تواندیم یکه ذهن آگاه ی. در حالستندین
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تفکر  یهاروش نیاز ا یوجود دارد و شما ممکن است با برخ یشناخت یهافیاز تحر یباشد. انواع مختلف دیمف تواندیم زیهستند ن

 :دیآشنا باش

 .میکنیو در مورد آن فکر م میشویاست که متوجه آن م یزیشخص تنها چ کی ای تیموقع کی یمنف اتیکردن: جزئ لتریف

 .ر،یخ ایآن، بله  ای نی"(: ادیو سف اهیتفکر "س ای) یقطب تفکر

 به من است. یشخص اریبس یواکنش د،ییگویم ای دیدهیکه انجام م ی: هر کاریسازیشخص

 مسئول مشکلات من هستند. گرید یهاتی: افراد و موقعسرزنش

 رفتار کنم که به نظرم درست باشد. یابه گونه دیبا گران،ی: من خودم، و همه شما ددهایبا

 که حق با من است. کنمیرا صرف متقاعد کردن شما م یزمان کاف دائما  مطمئن شوم که دیحق با شماست: من با شهیهم

 یپاداش یگرفتن است. وقت ازیدنبال امت یبدهد، انگار کس جهیو انکار نفس ما نت یفداکار میمغالطه پاداش بهشت: ما انتظار دار 

 .میکنیم یاحساس تلخ شود،ینم بمانینص

 جانیدر اوج ه یکه وقت دینیبب دیتوانیم یاحتمالا  به راحت د،یخوانیرا م یشناخت یهافیتحر ای یفکر ینوع الگوها نیا یوقت

  هستند. شدهفیچقدر نامتعادل و خب... تحر د،یستین

 به آتش اضافه کنند. یشتریشوند و سوخت ب شتریکه چگونه ممکن است منجر به خشم ب دینیبب دیتوانیم یراحت به

درست همانطور  ن،ی. با تمردیمبارزه کن یفکر ینوع الگوها نیبا ا شده،فیچارچوب افکار تحر رییبا تغ دیتوانیدر واقع م شما

 کیکه  دیده صیتشخ د،یقدم به عقب بردار کیکه  دیریبگ ادی دیتوانیم د،یافکار انجام داد یگذاربا برچسب یقبل نیکه در تمر

که به  دیکن شیرایتر وتر و منصفانهمتعادل اریبس یبوده است، و سپس آن فکر را به روش شدهفیفکر تحر کیفکر،  ایشناخت 

 کمک کند. د،یکه در آن قرار دار یچرخه افکار منف ای تیکاهش وخامت وضع

 

 افکار داغ فیبازتعر

. دیجد دگاهید کی ادجیو ا د،یمنشور جد کی قیو مشکلات از طر هاتینگاه کردن به افکار، اعمال، موقع یعنی فیبازتعر

 یهزاران ساله است. با تمرکز بر لحظه حال و دور فیابزار بازتعر کیخود  یذهن آگاه م،یدانیم یهمانطور که اکنون به خوب

خارج  م،یدار ازیدارند، همانطور که به هوا و آب ن ازین ندهیکه به گذشته و آ یشناخت یهافیرا از تحر یانرژ نده،یاز گذشته و آ

و به ما آرامش  میکنیاستفاده م ندهیگذشته و آ لیما از تحل دنیکش رونیما به سمت حال و ب تیهدا یبرا ی. ما از ذهن آگاهمیکنیم

 یهافیتحر هیاول ستیذهن آگاهانه ل فیاز بازتعر یکوتاه حاتیتوض نجای. در امیکن فیبازتعر میتا بتوان شودیخاطر داده م

 چه شکل خواهد بود. به ما یشناخت

 .مییایبا هر دو کنار ب میتوانیم وجود دارد و ندیو ناخوشا ندیخوشا ست،ین یمنف زیکه همه چ مینیبب میتوانیکردن: م لتریف

 .میوارد شو یترعیانداز وسو به چشم میاز دوگانه بودن خارج شو میتوانی"(: مدیو سف اهیتفکر "س ای) یقطب تفکر

 .ستین یشخص ،یکنیراهم را سد م کیدر تراف ی: وقتیسازیشخص
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اما  کنم،یرا انکار نم گرانیدارم. من نقش د یکنم که در کجا نقش یابیو ارز ندازمیب ینگاه هاتیبه همه موقع دی: من باسرزنش

 .اندازمیرا هم به گردن آنها نم رهایهمه تقص

 افکار و اعمال خودم را کنترل کنم. توانمی. من فقط مستمیانجام دهند ن دیو نبا دی: من داور آنچه مردم بادهایبا

 .کنمیرا انتخاب م یخوشحال باشم؟ من خوشحال ایحق با من باشد  دهمیم حیترج ایحق با من است: آ شهیهم

با  دهمیرا که انجام م ییتمام کارها توانمیرا رها کنم. من م جیتمام اعمالم را انجام دهم و نتا توانمیپاداش بهشت: من م مغالطه

 ببخشم. افت،یخدمت انجام دهم، بدون انتظار در هیروح

 نییفلش رو به پا کیتکن

 نیدارد. سوم یذهن آگاه یقیبا جنبه تحق یادیاما اشتراکات ز شود،یم یناش یرفتار یاز درمان شناخت نییفلش رو به پا کیتکن

را  یفکر یندهایکه فرآ شودیم قیفرد تشو نش،یاست. در مراقبه ب یشده است، ذهن آگاه فیکه توسط بودا توص یذهن آگاه هیپا

 دیمورد شا نیدشوار، در ا تیموقع کیکه  میشویم قیما تشو ن،ییفلش رو به پا کیتکن درکند.  یبررس شهیبه ر دنیرس یبرا

باور  کیکه به  یتا زمان میادامه ده« چه»و « چرا»سوالات  دنیو به پرس میریرا در نظر بگ کند،یم یکه ما را عصبان یزیچ

بر  یما مبتن یاز افکار و باورها یاریبس نکهیا دنیتفکر و د ندیدر مورد فرآ نشیکسب ب یاست برا ینیتمر نی. امیبرس یاصل

 م،ینکن یتفکر را بررس ندیفرآ نیاز ا هیکه هر لا یو تا زمان شوند،یم تیتقو یشناخت فاتیبلکه توسط تحر ستند،ین تیواقع

دردناک باشد،  قتیحق کی نیاگر ا ی. حتمیقرار دارد، آشکار کن فاتیهمه تحر ریرا که در ز یواحد قتیسرانجام حق میتوانینم

بهتر از ابراز خشم است. در  یکه چه اقدام میبرس جهینت نیبه ا میتوانیتنها در آن صورت م رایارزش کشف کردن را دارد ز

 آورده شده است: یمثال نجایا

 ام درست کردم افتضاح است.خانواده یکه برا ییغذا نیا

 

 دارد؟ ییدرست باشد، چه معنا نیا اگر

 

 هستم. یآشپز افتضاح من

 

 دارد؟ ییدرست باشد، چه معنا نیا اگر

 

 هستم. یوالد و همسر بد من

 

 دارد؟ ییدرست باشد، چه معنا نیا اگر
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 مرا ترک خواهد کرد. همسرم

 

 دارد؟ ییدرست باشد، چه معنا نیا اگر

 

 تنها خواهم بود. من

 

 دارد؟ ییدرست باشد، چه معنا نیا اگر

 

 شکست خورده هستم. کی من

 

شروع به  میتوانیم م،یابیدست  یاصل یآگاهانه به باورها یبررس نیا قیاز طر میاست. اگر بتوان یجمله، باور اصل نیآخر

 یاصل یباورها نیبه ا ما  یمستق میتوانی. ممیتر به خشم داشته باشآگاهانه یهاپاسخ جادیا یبرا یو شانس بهتر میدرمان آنها کن

 .دیاجرا کن نییفلش رو به پا قیو آن را از طر دیریرا در نظر بگ ریاخ ای یخشم فعل یوینارس کی ر،یز ی. در فضامیبپرداز

 

 

 

 

 خواهد داشت؟ ییدرست باشد، چه معنا نیاگر ا

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------- 

 

 

------------------------------------------------------------------------------خواهد داشت؟ ییدرست باشد، چه معنا نیا اگر

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------ 
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------------------------------------------------------------------------------خواهد داشت؟ ییدرست باشد، چه معنا نیا اگر

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------- 

 

 

با آن مقابله  دیکه بتوان دیکن دایپ یترباور معقول ایانتظار  دیتوانیم ایآ دینیبب د،یکرد دایخود را پ قیمرتبط با تحق یور اصلبا یوقت

 ... ---------------------------------: دیسیبنو نجایو آن را ا دیکن

 

 

 

 ارتباط آگاهانه

 یذهن آگاه یاری. بسشودیم زیشامل روابط و ارتباطات ما ن نی. اشودیمربوط نم گذردیفقط به آنچه در درون ما م یذهن آگاه

. شودیم زین ی. گفتار شامل گفتار درونشودیما م شتیکه شامل گفتار، اعمال و مع دانندیم یزندگ یبرا یرا به عنوان روش

اجازه  یگریکس د چیکه هرگز به ه میکنیصحبت م یاخودمان در مورد خودمان به گونه باکه  میشویاز ما متوجه م یاریبس

به سمت  یمونیم یسفر ذهن کیدر  تیو در نها میشویم یمونولوگ درون یطعمه انحراف منف نی. ما همچنمیدهیانجام آن را نم

مرتبط با خشم و مواد بدن و ذهن از خاطرات  یبدنبه احساسات  فاتیتحر نی. امیریگیو بدتر از آن قرار م یشناخت فاتیتحر

ما که در  یبررس قیاز طر دیما با یگفتار درون نیکنند. بنابرا جادیا یاز خشم احتمال یتا موج شوندیمتصل م یپردازش نشده قبل

 .ردیدارد، مورد توجه قرار گ شهینسبت به خودمان ر ینگرش مهربان

و  یگشودگ ،یمهربانانه که شامل کنجکاو یرا با نگرش یهمان اصل رهبر میتوانیم شود،یم گرانیصحبت از ارتباط با د یوقت

اغلب موضوع حل  شود،یکه شامل مسائل خشم م ی. ارتباطمیریبه کار گ شود،یم زین تیاز حسن ن یمعقول زانیفرض م

 تعارض است.

 تریعیطب یحت تعارض است که نیا قتی. حقشودیممخرب به نظر برسد، بدنام  تواندیچقدر م نکهیا لیخشم، تعارض به دل مانند

 تر از خود خشم است.و فراوان

 ن،یبه حل و فصل دارد. بنابرا ازیکه ن میهست یاز تجربه لحظه به لحظه ماست. ما دائما  در حالت تعارض یبخش تعارض

از  یرینه تنها در کاهش خشم، بلکه در جلوگ تواندیو حل تعارض م یمهربان ،یذهن آگاه هیبا روح گرانیارتباط با د یبرقرار

 مؤثر باشد. اریبروز واکنش خشم در وهله اول بس

 عبارتند از: دیکن تیخشم خود رعا تیریبرنامه مد یهنگام کار بر رو دیکه با یاساس یارتباط یهااز مهارت یبرخ
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 .دیواقعا  گوش ده •

 .دیرا قطع نکن یحرف کس •

 .دیگذارخود ب تیفرض را بر حسن ن •

 .دیرا مورد خطاب قرار نده گرانید ای دینزن غیج د،ینزن ادیفر •

 .دیاستفاده کن یخنث ایآرام  یاز لحن صدا •

 .دیکن یخوددار گرانید ریاز تحق •

 .کنندیچه فکر م گرانید دیدانیم دیفرض کن ای دیکن یخوانذهن دینکن یسع •

 .گرید یزهایچ یتمرکز رو ایمانند چرخاندن چشم  د،یخود باش یمراقب زبان بدن منف •

 .دیرا سرزنش نکن گرانید •

 شوند عبارتند از: تیرعا دیحل تعارض که با یاساس یهااز مهارت ی. برخدیاز جملات "من" استفاده کن •

 .دیکن یدگیشوند، به سرعت به آنها رس لیمشکلات به بحران تبد نکهیقبل از ا •

 .دیت خود را ابراز کنبدون سرزنش، احساسا •

 .ردیکه هر دو طرف را در بر بگ دیباش ییهاحلحل مشکلات، به دنبال راه یبرا •

 دیمصالحه کن گران،ید تیجلب رضا یبرا •

 .دیبه حل مشکلات متعهد باش •

 .دیدر حل مسئله خلاق باش •

 گوش دادن

توسط جان  یارتباط بهتر است. ذهن آگاه یمؤثر برا یارتباط است و گوش دادن آگاهانه ابزار یدیکل یاز اجزا یکیگوش دادن 

در  یاگسترده یامر کاربردها نیشده است. ا فیبدون قضاوت از لحظه حال تعر یمعلمان به عنوان آگاه گریو د نیز-کابات

 یآموخت. در جلسات آموزش توانیاست که م یانتظار، هنر و مهارت ای وتحوزه گوش دادن دارد. گوش دادن بدون قضا

که  دهندیم لیرا تشک یمتحدالمرکز یهارهیکنندگان داکه در آن شرکت میااستفاده کرده یتیام، از فعالکه من انجام داده یمتنوع

 یکی دیکه با میپرسیم یاز آنها سوالات پسمقابل قرار دارد. س رهیدر دا یگریاست و هر فرد رو به فرد د یگریدرون د یکی

ارائه ندهند.  ،یرکلامیو چه غ یچه کلام ،یبازخورد چیاست که ه نیا میدهیکه به شنوندگان م یپاسخ دهند. دستورالعمل یکی

خود  یهاشاز واکن کی چیه ایاز حد  شیب دیکن ی"؛ سعدانمی"منظورت را م دیینگو ای دیسر خود را به نشانه موافقت تکان نده

اما  م،یکنیارتباط استفاده م یبرقرار یکه ما معمولا  برا ستین یعیروش طب کی نی. ادیفاش نکن د،یگویرا نسبت به آنچه فرد م

 کیخودمان را با  یاوقات وقت یکه گاه مینیبب دهدیبه ما اجازه م نیداشته باشد. ا یخوب جینتا نیتمر کیبه عنوان  تواندیم
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است که ما فکر  دهیرس رگولیو کیاو در واقع فقط به  رایز م،یادهیمنظور شخص را اشتباه فهم م،یکنیم واردخودمان  یجمله

 جمله است. یانتها ینقطه میکردیم

 

ما  کند،یصحبت م یکس یدر مورد، خب، گوش دادن باشد. چند بار، وقت شتریب دیکه گوش دادن ما با دهدیبه ما نشان م نیا

. حداقل میستیمطمئنا  در لحظه ن م،یحالت هست نیدر ا یوقت م؟یهست دیگویم گرینظر و پاسخ خود به آنچه شخص د نیمشغول تدو

. گوش دادن خردمندانه، گوش دادن میکنیم یزیرخود را در پاسخ برنامه یندهیآ یمندانهکلمات خرد رایز م،یهست ندهیما در آ

 خود به اوست. حیتوض یبه شخص مقابل و دادن زمان و فضا برا قیعم

گوش  قا  یعم یسوءتفاهم است. وقت ،یریبزرگ از خشم و درگ یجنبه کیمهم است.  اریخشم بس تیریدر مد هانیا یهمه

 .شودیم شتریاحتمال سوءتفاهم ب م،یدهینم

 تیقاطع

و آنچه  دیکنیبا اعتماد به نفس رفتار م د،یقاطع هست یما در قاطع بودن است. وقت ییارتباط، توانا یدیکل یهااز مؤلفه گرید یکی

 م؟یقاطع باش یبدون پرخاشگر میتوانی. چگونه مدیکنیم انیب ما  یمستق د،یبه آن اعتقاد دار ای دیخواهیرا که م

 نه پرخاشگر. دیبه شما کمک کند تا قاطع باش تواندیماهرانه م یآگاه ذهن

که به نظر  شوندیپرخاشگر م ی. افراد وقتکندیم فیکرد، توص فیخشم تعر به عنوان توانیرا که م یو عمل یحالات ذهن اکثر

افراد  یپرخاشگر یاصل لیاز دلا یکی. شوندیمرز وجود ندارد، پرخاشگر م نییتع ایمشکل  کیحل  یبرا یگریراه د رسدیم

است.  یپادزهر پرخاشگر تیقاطع نیندارند. بنابرا شانیازهایبه برآورده شدن ن کمک یرا برا تیقاطع یهااست که مهارت نیا

 تفاوت آن مشکل دارند. صیاز مردم در تشخ یاریبس

 یکنند و سپس اظهارات نییمعقول را تع یازهایتا ن کنندیبا هم کار م یو ذهن عاطف یعمل ذهن خردمند است. ذهن منطق تیقاطع

شده  لیبدن تشک یصرفا  از ذهن و حالات عاطف یانجام دهند. پرخاشگر ازهایبرآورده شدن ن یرا برا یارائه دهند و اقدامات

را در خود پرورش  تیقاطع ی. وقتشودیغرق م زیگر ایدر پاسخ جنگ  رایعقل را بشنود ز یصدا تواندینم یاست. پرخاشگر

تا به ما کمک  شودیما همراه م یو گشودگ یکنجکاو ،یمهربان یهابا نگرش تی. قاطعشودیم یرضروریغ یپرخاشگر م،یده

 مانیازهاین ،یبردن از عواقب پرخاشگر نجر یبه جا جه،ی. و در نتمیبرآورده کن یگونه پرخاشگر چیرا بدون ه مانیازهایکند ن

 .میکنیرا برآورده م

 زانندهیبرانگ یدادهایرو شیپا

را در سراسر کتاب  نیتمر نی. ما ادیعلامت بزن زیر را در نمودار یازانندهیبرانگ دادیو هر رو دیبه هفته گذشته فکر کن یالحظه

 .دیکن یریگیخود را پ شرفتیداده و پ شیافزا تانیهاها و پاسخخود را نسبت به خشم، واکنش یداد تا آگاه میادامه خواه

 احساسات در بدن واکنش افکار 10تا  0نمره  برانگیزاننده تاریخ
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 یانینکات پا

. به میکرد یرا بررس شوندیم یو از خشم ناش شوندیکه منجر به خشم م ییهاآن ژهیافکارمان، به و تیفصل، ماه نیا در

افکار ما هستند که به  نیخشم است. ا تیریمد یسطح بعد ق،یطر نیمان به افکارمان از اذهن آگاهانه ماهرانه یآگاه یریکارگ

از آن افکار را به  یآگاه میتوانیاکنون م نی. بنابراندیایو با آن کنار ب رندیخشم را بگ ات شوندیبدن متصل م یبقا یهاسمیمکان

 .میها به قصد و عمل داشته باشآن لیدر مورد پرورش و تبد یشتریتا انتخاب ب میحفظ کن یاندازه کاف

 .رسدیم ییکه کار به جا نجاستیا

 

 

 بخش سوم

 دیده رییتغ دیتوانیشما م

دهد و  وندیرا به هم پ یآگاهذهن قیآن از طر تیریشما در مورد خشم و نحوه مد یهاتا تمام آموخته کندیبخش تلاش م نیا

 نیاز مهمتر یکیشما اضافه کند. ما  -لحظه به لحظه  یحت -روزمره  یکامل خشم در زندگ تیریمد یرا برا یشتریب یابزارها

 میتوانیاحساس ارزشمند است. ما م کی نی. به هر حال، ارودینم نیهرگز از ب شمکرد: خ میخواه یرا دوباره بررس قیحقا

 .میو از آنها استفاده کن میریبگ ادیتر سالم اریبس یآن به روش تیریبا آن و مد یزندگ یرا برا ییابزارها

 ۶فصل 

 با خشم یزندگ

. دیامجهز شده یواقع یایمقابله با خشم خود در دن ید،برایاخشم را آموخته یاصل یو شناخت یکیولوژیزیف یهاستمیکه س اکنون

 بر تا دیهر روز انجام ده دیتوانیگرفت که م دیخواه ادیرا  ییهانیفصل، تمر نی. در ادیواکنش، پاسخ ده یکه به جا دیاشما آماده

. دیدر دام آنها گرفتار شو ای دیله شوآنها  توسط نکهیا یبه جا د،ییایکنار ب یزندگ یهاکه با چالش دیعادت کن تان،یهااساس آموخته

 ادیهر کدام  یرا برا ییهاپرداخت و مهارت میکار، عشق، خانواده و دوستان، خواه ،یمختلف زندگ یهافصل، به حوزه نیدر ا

 گرفت. میخواه

 خشم احساس

زود. چه  یلیخ -صبح  ۶:۱۰زنگ ساعت  ی. صداردیگیخشم در دسترس قرار م م،یشویم داریکه صبح از خواب ب یالحظه از

 روقتینگرفته است که تا د ادیفرزندم هنوز  چرا سر کار بروم؟ دیدرخشان کرده است؟ چرا امروز با نقدریرا ا دیخورش یکس

 چیچرا ه ست؟یقهوه هم ن گریو د آخ، !ستیدر خانه ن یمرغتخم چیهبروم، و دیرفت به خر ادمی روزیمن، د یخدا یوابخوابد؟

  ؟یدینخر یاقهوه
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 نیکه ا میاخشم، متوجه شده یبررس اسی. با استفاده از مقشومیم کیصبح است و من دارم به حالت خشم نزد ۶:۱۵الان ساعت 

که با لبخند  میکنینم لیاز خشم تبد یو عار رممکنیغ یموجود معنو کی. ما شما را به ستیحذف کامل خشم ن یبه معنا اسیمق

متفاوت و با  یاوهیبه ش هاتیمواجهه با موقع یبلکه به معنا ست؛ین صفر و صدی اسیمق نیبر فراز مشکلات جهان معلق باشد. ا

 دانمیم شوم،یم یعصبان یوقت ،یخیتار یبودا ری. به تعبشودیم یمتفاوت است که از دانش عملکرد ذهن و بدن ما ناش ینگرش

خود خشم را  ی. شما هنوز هم در زندگکندیفروکش م تیکه عصبان دانمیم کند،یفروکش م تیعصبان یوقت .شومیم یکه عصبان

درجه از  نی. همدیدانست که در حال تجربه خشم هست دیبود. خواه دیقدم جلوتر از آن خواه کیکرد. اما  دیتجربه خواه

از خرد در مورد  یو اساس بزرگ هیپا ما شدن به خشم خودتان نجات خواهد داد. ادغام بدن و ذهن لیشما را از تبد یآگاهذهن

از آنچه به عنوان خشم بروز  یادیکه بخش ز میدانی. اکنون ممیابدن و ذهن خود را گرد هم آورده و شروع به استفاده از آن کرده

مغز به  تیعالف نی. اکنندیما عمل م تریانسان یهاتیاز سطح ظرف ترنییکه پا شودیم یاز مغز ما ناش ییهااز بخش کند،یم

نگه دارد.  انیو دور از چنگال شکارچ یدلبستگ یهاو لباس، متصل به چهره ریشده است که ما را در امان، س یطراح یاگونه

بدن هر  کنند،یارسال م یامیمغز پ یهابخش نیکه ا ی. هنگامدهدیها گوش نمنشانه افتیدر یبرا یبه ذهن منطق یانرژ نیا

 یذهن یانرژ نی. ادیگویچه م یتفکر منطق نکهیصرف نظر از ا دهد،یانجام م ند،یبقا مغز به آن بگو یهابخش نیرا که ا یکار

 .دهدیپاسخ م یو سپس در صورت امکان، ذهن منطق کندیارسال م یاطلاعات را به ذهن منطق ،یو جسم

 یکه اطلاعات و خاطرات به درست یداشته باشد. هنگام یمنطق یآن را درک کند و پاسخ تواندیم یاوقات ذهن منطق یگاه

عادت  یدهد. وقت صیبدن و ذهن گذشته را تشخ یهالحظه و حالت نیمعضل ا نیتفاوت ب تواندیم یذهن منطق شوند،یپردازش م

که در  دهدیرخ م یاثر گلوله برف کی م،یکن یدگیبا حس تعادل به احساسات دشوار رس میتا بتوان میبدن و ذهن را آرام کن میندار

 .شودیدر احساسات قفل م یآن خشم فعل

تر . گذشته ما ملموسکندیم تیرا تقو یگریو هر کدام د ،یشده قبلخشم تجربه یهاکننده از حالتاحساسات، و افکار گمراه

 .رهیو غ کندیکه شروع شده بودند، م یرا بدتر از زمان یخشم فعل یهاو به نوبه خود، جلوه شودیم

 

است که فکر مقدم بر عمل است. او به  دهیا نیخشم کرد، ا تیریمد یایکه بودا به دن ییهااکتشافات و کمک نیاز بزرگتر یکی

 میاوقات آن تنظ یاست که گاه نی. مشکل امیکنیم نییرا تع یما قصد ،یدر زندگ یکرد که قبل از انجام هر کار انیوضوح ب

و من  دیکنیشما از پهلو به من نگاه م نیو بنابرا افتد،یاتفاق م یاز سطح تفکر منطق ترنییپا ز،یگر ایجنگ  ستمیقصد، توسط س

ذهن  نی. بودا تمرزنمیبه صورت شما مشت م کند،یم نییکار را تع نیمن قصد انجام ا یمغز مارمولک نکهیپس از ا هیثان کی

ما نسبت به  یآگاه ذهن کرد. هیکامل بدن و ذهن توص امکمک به ادغ یقصد بدون فکر و برا میرا به عنوان پادزهر تنظ یآگاه

 هیو تغذ کیمداوم که خشم ما را تحر زیگر ایجنگ  یهاو آنها را از واکنش میتا بدن خود را آرام کن کندیبدنمان به ما کمک م

 رماهرانهیرا از افکار غ دیتا افکار ماهرانه و مف میاوریب زیرا به افکار خود ن یذهن آگاه میتوانیم. سپس میخارج کن کنند،یم

همان  نی. امیابیدست  یدیجد یهاحلو به راه میخود گفتگو کن نیکه با بدن و ذهن خشمگ میرا دار ییتوانا نیا ما . و اکنونمینیبب

 .دیجد اتین جادیا یخودمان برا درون است: ارتباط آگاهانه هیاست که ادغام بدن و ذهن به آن شب یزیچ

خشم خود  تیریمد یرا برا یدیجد ینیکه مرکز کنترل زم اکنون ستیفقط واکنش نشان دادن ن گرید -دادن متفاوت  پاسخ

 ،یخشم تصادف نیماش کیشدن به  لیاز تبد یبا ترس کمتر میرویو هر کجا که م میجهان برو به میتوانیم م،یاکرده یاندازراه

تا  میارا دوباره آموزش داده یفکر ستمی. ما سمیامجدد کرده میآگاهانه تنظ یآگاه قیبدن را از طر ستمی. ما سمیصحبت و عمل کن

بر  یمبتن یداخل یارتباط ستمیس کیداشته باشد. ما  یشتریو مهارت ب تیافکار و احساسات، عامل وندیپ بتواند در انتخاب افکار و

تا توجه خود را به حالات بدن و افکارمان  میکنیمجدد م میو تنظ میرا تنظ تیکه در آن ن میاکرده یاندازآگاهانه راه یآگاه
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که آنها  میشویو متوجه م میشویآنها م رییمتوجه تغ ند،یآیما م هنکه حالات بدن و ذ میشوی. اکنون متوجه ممیمعطوف کن

 .روندیم

 شود؟یبه عنوان پاسخ متفاوت آشکار م نهایهمه ا چگونه

 م،یمکث ندار یامر منجر شده است. وقت نیبه ا میا: مکث. هر آنچه آموختهشودیخلاصه م میاکه قبلا  آموخته یابه دو کلمه نیا

خوب در آن قرار دارند. در مکث است  یزهایاست که همه چ یی. مکث جامیصرفا  در حال واکنش نشان دادن هست ف،یطبق تعر

. در مکث میبازدار م،یشو مانیو ممکن است بعدا  از آن پش خواهدیکه مغز خزنده از ما م یلخود را از انجام عم میتوانیکه م

 یبرا دیجد یروش میتوانیکند. در مکث است که م تیرا تقو تریمنطق یپاسخ تواندیکه م میکن جادیا ینشیب میتوانیاست که م

 .میکن نیدوت -صحبت کردن و عمل کردن  یبرا دیکاملا  جد یروش -پاسخ دادن 

 

 : هر روز با ماستخشم

است. در  عضباند که خشم فقط مترادف با کرده جادیتصور را ا نیاز مردم ا یاریاست. بس یانسان یعیاحساس طب کی خشم

قرار دارد. و من  وستاریآن پ ییبالا یدر انتها غضبما،  ۱۰تا  ۰ اسیخشم است. در مق یهااز مترادف یکیتنها  غضبواقع، 

 ای دادهایرو ایاز ما آن مسائل  کیاست. هر  یانسان یعیاحساس طب کی غضبکه خود  میگویو م کنمیم سکیر نجایا

است  یعیطب نی. اشودیم لیخشم متما اسیمق یبالا یبه آن انتها ما  یکه مستق کنندیم جادیرا ا یکه احساس میرا دار ییهایعدالتیب

 یهاو انتخاب یریگمیتصم ییتوانا نش،یب تنداش ییهستند عبارتند از توانا یکه منحصرا  انسان گرید زیاست. سه چ یو انسان

 . همانطور که هر روز بامانیفکر یندهایدر مورد احساسات بدن، احساسات و فرآ یآگاهذهن یریبه کارگ ییو توانا ،یمنطق

و  میتکه از آن آگاه هس میو به آن بخش از وجودمان نشان ده میبه آن احترام بگذار دیبا م،یشویخشم خود روبرو م تیواقع

 .میکن تیریرا مد یموانع قو نیا میتوانیم

 احساسات

و  میآن توجه کن ترنییبه سطوح پا میتوانیم م،یتوجه کن - غضب دیوانه وار یعنی -بخش خشم خود  نیبه قدرتمندتر میاگر بتوان 

 میتوانیم م،یها و سطوح خشم در ارتباط باشبا انواع جلوه قیطر نی. و اگر از امیخشم خود را توسعه ده ترفیتوجه به اشکال خف

 میتوانیما خواهد بود، م یاز زندگ یکه خشم هر روز بخش می. اگر بدانمیآنها و همه آنها بپرداز از کیبه هر  یدر هر زمان

مانند  یفور یهایاستراتژ میخواهیمدت، م. در کوتاهمیانجام ده مانیهااز تلاش یبانیپشت یرا برا یمدت و بلندمدتکوتاه یهاکار

 م،یاکرده جادیاحساسات، افکار و اعمال ا نیمکث ب جادیا یخشم برا اسیمق زو استفاده ا یکه با نکات اضطرار ییهایاستراتژ

 یی. از آنجامیخشم در حالت استراحت خود را انجام ده زانیکار بلندمدت ادامه دادن به کاهش م میخواهیم نی. همچنمیداشته باش

 بیترت نیبه ا م؟یشروع کن اسیدر مق یترنییپا عددکه از  مینباش نیخشم هر روز با ما خواهد بود، چرا به دنبال ا میدانیکه م

بر اعمال  یکه ممکن است کنترل کمتر ییبود، جا میرو خطرناک خواهبه سمت قلم اسیکمتر در معرض خطر بالا رفتن از مق

مداوم  یبرنامه کیو  پردازندیما م یالحظه یهاکه به کشمکش یآگاهذهن یهااز مهارت یبی. با استفاده از ترکمیخود داشته باش

 ،یزندگ کیبود با شر میکاهش سرعت تنفس، ضربان قلب و فشار خون، قادر خواه یآموزش بدن، ذهن و روحمان برا یبرا

و در  میکن یزندگ -مان تمام روابط و تعاملات روزانه -در بزرگراه  یرانندگ ،ییاز فروشگاه مواد غذا دیخانواده، محل کار، خر

 .میاحساس آرامش داشته باش گرانیحال با خود و د نیع

 ینکته اضطرار
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 یهایاز استراتژ میتوانیاوقات م یخشم در حالت استراحت است. گاه زانیکاهش م یبلندمدت برا یدهایاز کل یکی ورزش

 نکهیا دنید دیباشد، اما شا دیممکن است مف د،یمورد داشته باش نیا یبرا یشخص ی. اگر فضامیبلندمدت خود در لحظه استفاده کن

 کیرا آرام کند. در هر صورت،  تیموقع بش،یعج تیماه لیبه دل د،یکنیشنا م یک سریو شروع به انجام  دیافتیم نیزم یرو

و  نیکند، آدرنال هیخشم را تخل یاز انرژ یبه سرعت مقدار تواندیاغلب م د،یآن را دار ییکه توانا یدر سطح عیسر یبدن تیفعال

 دهد. رییشما را تغ دگاهیشده توسط خشم را مصرف کند و د دیتول زولیکورت

 روزانه یهابا محرک کار

در  شهیهم زیکرد: همه چ انیصورت ب نیآنها را به ا توانیموجود است. یژگیسه و قتیحق ،یآگاهذهن یاصل یهااز آموزه یکی

دردناک و  نیآلود و همچندشوار است. و به خود گرفتن مسائل، در اصل، وهم ای بخشتیاغلب رضا یاست. زندگ رییحال تغ

 است. یرضروریغ

 ایکار بر اساس اعمال  نیا کند،یم یعصبان ای دهدیکه شما را آزار م دهندیانجام م ییافراد کارها یاوقات وقت یگاه البته،

به اتفاق اوقات، در  بیقر تیکه اکثر مییفقط بگو دییایب نجا،یاهداف ما در ا ی. براگذاردیم ریاست که شخصا  بر شما تأث یگفتار

. بخش بنددیدر بزرگراه راه شما را م یکس است. یاخشم جاده تیموقع ن،یا یهانمونه نیبهتر زا یکی. ستین یواقع شخص

که شما در  دانستهیم گریباور که شخص د نیا -شود  یممکن است از به خود گرفتن آن ناش دیکنیکه احساس م یاز خشم یادیز

 دوستشما را که  یتیشخص یهایژگیاز و یاند برخواقعا  توانسته ای امده،یشما خوشش ن نیاز مدل و مدل ماش د،یهست نیماش

 یبد یفقط راننده ای اند،دهیاست که آنها شما را ند نیتر امحتمل یوی. سنارکنندیشما را قطع م راه نیندارند، درک کنند، بنابرا

 .مقابل قصدی داردفرد که  شودیتوهم م نیکه منجر به ا د،یرفتیم عیسر یلیشما خ دیشا ایهستند، 

خشم در  زانیکه م کنمیم نیتضم د،یکن یتلق یآن را شخص نکهیبدون ا دیواکنش نشان ده هاتیبه طور منظم به موقع دیبتوان اگر

معتاد هستند،  زانشانیکه عز یافراد یکه برا« آل آنون» یامرحله ۱۲ ی. در برنامهابدییشبه بهبود م کیحالت استراحت شما 

. آنها کنندیکار را با شما نم نیآنها ا»: ندیگویکه مردم م امدهیدارد. در آن برنامه، اغلب شن جودو یالمثلشده است، ضرب نیتدو

ها تفاوت نیو خشم بر ا کنندیبا هم برخورد م یشخص قا  یوجود خواهد داشت که منافع عم ییهاتیموقع« .کنندیکار را م نیفقط ا

 میدهینجات م یادیخودمان را از غم و اندوه ز ست،ین یموضوع شخص نیکه ا شدبا نیما ا لیتما نیاول اما اگر شود،یمتمرکز م

 .میبخشیبهبود م یخود را به صورت تصاعد یخشم آگاهانه تیریمد یهاو مهارت

 

 ستین یشخص نی: امراقبه

 یمانترا کیاز  میشده است. ما قصد دار ینگرفتنِ مسائل طراح یمهارتِ شخص نیا شتریتوسعه ب یبرا ینیتمر نجایدر ا

که مربوط  لیدل نیبه ا دیشا د،یتوجه کن د،یکنیکه احساس خشم م ی. در طول روز، به مواقعمیبه عنوان ابزار استفاده کن یامروز

 دیکنیم یسع دیتوانیکه م ییو تا جا دیآوریم رونیب خچالیرا از  یترش شهیکوچک است. به عنوان مثال، آن ش یزهایبه چ

مرحله،  نی. در ادیندار یو هنوز ترش دیدهیو فشار م دیکنی. شما تقلا مدیخواهیم یواقعا ، واقعا  ترش رایز دیدرب آن را باز کن

. سپس دییدوباره مانترا را بگو یحت دیو شا دیبکش نفس". چند ستین یشخص نی: "ادییآرام بگو ایبلند  یبا صدا دیکن یسع

تمام تلاش خود  د،یکنیدرب آن را خشک م د،یریگیآب داغ م ری. آن را زدیریاز سر بگ یترش شهیش یکار خود را رو دیتوانیم

 یا. لحظهکندیم وشحالاست که شما را خ نیزم یرو یتنها غذا با  یتقر ی. و حالا ترشخوردیو... هنوز هم تکان نم دیکنیرا م

 د،یکشینفس م یکه با ذهن آگاه یدر حال گری". آن را چند بار دستین یشخص نیا: "دیو مانترا را تکرار کن دیوقت بگذار

و اوضاع را به  کنندیم هیکه خشم را تغذ یشناخت یهافیاز تحر یدر مورد برخ یدیجد دگاهیممکن است د نیتمر نی. ادییبگو
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من دردسر درست  یبرا یسازیشرکت ترش نیا د،یمثال، ممکن است فکر کن یبه شما بدهد. برا کنند،یم دترب یطرز وحشتناک

 نیا یکه وقت دیمن هستند. توجه کن هیعل ایاز من متنفرند. تمام دن هایرا باز کنم. ترش یترش شهیش توانمیکرده است. من هرگز نم

 کند. هیاز آنها تغذ تواندیم کمترخشم  شوند،یخارج م بیاز ترک یشخص یهافیتحر

 

 استفاده کرد. زیتر نو محرک تردهیچیدر مورد مسائل پ توانیرا م نیتمر نیا

 خشم در خانه

جهان هزاران سال است که با آن دست و پنجه  انیدر طول زمان چنان مخرب باشد که اد تواندینشده در خانه م تیریخشم مد

 یهانام دارد. طبق آموزه تیوم باآموزه شال نیبر داشتن آرامش در خانه شده است. ا یادیز دیتأک هود،ی نی. در دکنندینرم م

شباهت  نجایبه ارمغان آورده است." در ا لیهمه مردم اسرائ یآرامش را برا ییگو اورد،یب هآرامش را به خان ی"اگر کس ،یتلمود

مشابه در  یهاو آموزه هیمتعدد مربوط به دوست داشتن همسا یحیمس یهاآموزه ،یدر مورد مهربان ییبودا یهابه آموزه یادیز

 جهان وجود دارد. یو مذهب یمعنو یهاسراسر سنت

 تواندیببرد و م نیو فرزند را از ب نیوالد یوندهایپ تواندیدهد، م انیپا یبه روابط خواهر و برادر تواندینشده م تیریمد خشم

راه  چیاوقات بدون ه یکند و آنها را از هم بپاشد، گاه ریگسترده را درگ یهاخانواده تواندیم یکند. حت رانیرا و هیروابط اول

 یچه کس ای ردیگیکنترل را به دست م یچه کس نکهیاز دعوا بر سر ا رد،یگیقلمروها را در بر م از یعیوس فیط نی. ایحل

دغدغه  نهای. همه ادشویم یحرفیعمر ب کیو نفرت دارند و منجر به  نهیخانواده که ک یفرزند مورد علاقه است گرفته تا اعضا

با مسائل کوچک به خاطر  میخواهیو بلندمدت است. ما م مدتانیمدت، مکوتاه یخشم برا تیریمد یهامهارت جادیما در ا

 میتا بتوان میمراقبت کن یفعل دارشهیر یهانهیها و کاز رنجش میخواهینشوند و م لیتا به مسائل بزرگ تبد مییایخودشان کنار ب

 .میداشته باش کانمانیبا نزد یرتریدلپذ یرونیو ب یدرون یزندگ

 با عوامل محرک در خانه کار

که قبلا  ذکر شد،  همانطور بالا رفتن باشد. یکوه برا نیمانند بلندتر تواندیاوقات مقابله با عوامل محرک خشم در خانه م یگاه

عامل محرک  کیمعنا، خانه شما  کی به اند.ه شما قرار دادهآنها را در خان رایکنند ز کیچگونه شما را تحر دانندیخانواده شما م

" دیرسانیم بیآس دیکه دوستش دار یبه کس شهیفقط مربوط به سندرم "شما هم نیبزرگ خشم است که منتظر وقوع است. ا

منابع، غذا، لباس، مراقبت و  ،یعشق، دلبستگ یخانواده گسترده برا ایخانواده  کیدر  یمربوط به شدت رقابت ضمن نی. استین

از آرامش  یاهیکه افراد را حداقل در سطح اول هیاول یازهایتمام آن ن نیخانه نسبتا  شاد، ما در تأم کیما است. در  یازهاین ریسا

از افراد آن خانه وجود  کیهر  یبرا یادیز یهاخانه نسبتا  شاد، فرصت کیدر  یحال، حت نی. با امیموفق هست دارد،ینگه م

و از آنجا که  شودیمهم م ازی. در آن مرحله، واکنش خشم در برآورده شدن آن نشودیبرآورده نم شانیازهایدارد که احساس کنند ن

 شوندیکه افراد در خانه با آنها مواجه م ییهااز محرک یبرخ شود. تیریمد دیخود منحرف شود، با ریاز مس یبه راحت تواندیم

 زمان خواب باشد و به گفته کودک، زمان خواب نباشد. ن،یبه گفته والد دیهستند. شا انیپایخب، آنها عملا  ب ست؟یچ

 تواندیشود. م جادیا نهیرا انجام دهد و به مرور زمان، ک یتمام آشپز یگریکند، د یدوست نداشته باشد آشپز نیاز والد یکی دیشا

متفاوت از نظم و انضباط دارند،  دهیدو ا نیکه والد یدر حال -واکنش خشم در عمل  -باشد  گریکدیخواهر و برادرها با  یدعوا

 یهاوهیحسادت کند و به ش یگریبه د تواندیخواهر و برادر بزرگسال م کیو مرج هستند.  جاکنون همه در هر نیبنابرا

را که فرزندش با  یکس ن،یاز والد یکی دی. شاشودیط مارتبا شیپرخاشگرانه رفتار کند که منجر به فرسا-منفعلانه ایپرخاشگرانه 
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و مغز  کیمبی. مغز لکندینم دییتأ گذارد،یرا که والد مجردش با او قرار م یکودک، کس کی نکند. دییتأ گذارد،یاو قرار م

شده باشند و ادراک یازهایچه فقط ن شوند،یهستند که برآورده نم ییازهاین یدر جستجو شهیخزنده، چه کوچک و چه بزرگ، هم

 .یواقع یازهایچه ن

از غم و  شتریب یحت ،یگریاز هر محرک د شی. برسدیبه جاده م کیلاست ،یزندگ یهااز حوزه یعیوس فیکه در ط نجاستیا

باشد و چه  یماد یزهایچ یاست. چه برا یواقع ایادراک شده  یبرآورده نشده یازهایخشم، ن یمحرک اصل نیاندوه، بزرگتر

در جهان اجرا  تیعدالت در نها نکهیا یباشد و چه برا دیجد نیماش کیاز به یمانند احترام، چه ن ازیارزش مورد ن کی یبرا

از افراد،  یترعیو وس ترعیوس ینشده در طول زمان منجر به دامنه تیری. خشم مدمیخود هست یبقا یشود، ما دائما  در جستجو

که ما از  ییزهایاز چ یکه برخ ستین به آن معنا نی. اشوندیبقا درک م یازهایبه عنوان ن که شودیم ییهادهیو ا زهایها، چمکان

 ایکه از دست دادن مسکن  یافراد ،یعدالت اجتماع یهایبا نگران ی. افرادستندیدر واقع مربوط به بقا ن میشویم یآنها عصبان

است که به  ماخشم  نیا -هستند  یعصبان یمرگ و زندگ یواقع یکه از هر تعداد مسئله یهستند، افراد یدرآمد خود عصبان

ما را فراهم  یازهایبرآورده شدن ن یعاقلانه، سوخت لازم برا یو در صورت استفاده پردازدیم یواقع یبرآورده نشده یازهاین

است که خشم  ییجااغلب  کند،یم تیسرا گرید یهابه حوزه یمرگ و زندگ یازهایکه درک ن یاحال، نقطه نی. با اکندیم

 یگرفتن تصادف دهیناد ی. ما آن چرخهکندیم یو رژه را رهبر کندیم یرا طراح هایاستراتژ رد،یگیصحنه را در دست م

 .افتدیاتفاق م نیکه چرا ا مینفهم ای میممکن است ندان یو حت - میکنیآغاز م مانیهایریگمیخود را در تصم یشناخت یهاییتوانا

 

خود  کیخود را با هم هدف شماره  یکه بقا میااست که همه ما توافق کرده یی. جارسدیمانند بقا به نظر م زیخانه، همه چ در

فقط زنده ماندن  یرا به جا ییهنر شکوفا میتوانیم م،یاضافه کن ریرا به تصو یخشم محکم تیریمد یهای. اگر استراتژمیقرار ده

 .میریبگ ادی

 

 ی: حباب صورتتجسم

. دیاستفاده کن نهیرید یهانهیک ایرها کردن احساسات خشم مداوم  یاز آن برا دیتوانیتجسم آگاهانه وجود دارد که م کی نجایا در

تجسم  نیانجام ا نیدر ح یاریحفظ هوش یبرا دیکنی. اگر احساس مدیکن دایپ دنیدراز کش اینشستن  یمکان راحت برا کیابتدا، 

 .دیستیبا دیتوانیم د،یدار ازیبه آن ن

. به خودتان اجازه دیدر ساحل، تصور کن ایمزرعه  کیکوه، در  کیدر  دیشا با،یز اریمکان بس کیشروع، خود را در  یبرا

که  دی. از آنها بخواهدیبه صحنه دعوت کن دیرا که با او مشکل دار ی. سپس فرددیمکان غرق شو ییبایچند لحظه در ز دیده

 یبه اندازه کاف ی. وقتدیصحنه هست نیکه مسئول ا دیدانیچون م د،یبه آنها لبخند بزن یشوند و شما به آرام ترکیو نزد ترکینزد

و سپس شروع به باز کردن دستانتان از هم  د،یاتوپ کوچک را نگه داشته کیانگار که  د،یشدند، دستانتان را دراز کن کینزد

حباب  ی. وقتیآدامس بادکنک کیدر حال رشد است، درست مثل ترکاندن آنها  نیب یحباب صورت کیکه  دیو تصور کن د،یکن

. اکنون آنها را در حباب دیورود او را به داخل آن داشته باش یو تماشا دیخوب و بزرگ شد، فرد را به داخل حباب دعوت کن

هوا پرتاب  هس فرد داخل حباب را بکرد. سپ دیآنها را رها خواه یکه اکنون با عشق و دلسوز دیی. به آنها بگودیتصور کن وزنیب

بادکنک  کیدرست مانند  د،یشود، تماشا کن دیتا حباب به طور کامل ناپد کشدیکه طول م یمدت زمان طولان ی. آنها را برادیکن

در احساسات، عواطف  یرییتغ ایکه آ دینیو بب دیکن یشدند، با خودتان بررس دیکاملا  ناپد ی. وقتکندیکه به آسمان پرواز م یومیهل

 .دیتجربه راحت باش نی. در مورد اریخ ایشده است  جادیشما ا دنافکار ب ای
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 در محل کار خشم

خاص خود  یهایدگیچیپ ی. روابط کارمیگذرانیمدرسه نسبت به خانه م ایرا در محل کار  یشتریب یداریاز ما ساعات ب یاریبس

کنند. عدم  کیرا تحر زیگر ای جنگ توانندیکه م کنندیم جادیرا ا یمنحصر به فرد یزارا دارند، و کار و مدرسه عوامل استرس

مغز منجر  یکارآمد بخش منطق یریدر به کارگ یبه دشوار تواندیشود که م یمنجر به خستگ تواندیم یکار و زندگ نیتعادل ب

 د،ی. شما عاشق همکارانتان هستکندیم افتیدر د،یبودرا که به دنبالش  یعیترف است وستهیپ میشود. آن همکار که بعد از شما به ت

. شرکت کندیدخالت م یجزئ تیریمد یاست و مرتبا  برا یجزئ ریمد کیشما  سیرئ اما د،یکنیکار م یبه خوب میت کیبه عنوان 

 رسد،یگراندهاگ به نظر م. شغل شما مانند روز دیکنیم یو شما در مورد شغل خود در لبه پرتگاه زندگ شود،یشما ورشکست م

 . سپس رفت و آمد وجود دارد...دیکن دایپ تیروابط خود رضا ای فهیاز وظ دیتوانینم و

 کار با عوامل محرک در محل کار

 یو سع میداشته باش یرقابت هیمتفاوت از خانه وجود دارد. ممکن است ما با خودمان روح یعنصر رقابت در محل کار به شکل

و  میبه اوج برس دیبا نیخواهد گذاشت، بنابرا ریبر ما تأث ندهیآ یهااخراج ایکه آ می. ممکن است از خود بپرسمیباش نیبهتر میکن

به  دیتر باشند و شاآنها قاطع دی. شامیکن دایبا همکارانمان پ یتیشخص یهاخود را با تفاوت استممکن  نی. همچنمینباش ارزشیب

 خواهندیدارم کار را به عنوان کار نگه دارم و همکارانم م لیمن تما دیباشند: آنها پرخاشگر هستند. شا نیاز ا شیب یزینظر ما چ

 از آنچه دوست دارم باشم. تریمن اجتماع

 کنند. کیما را تحر توانندیکه م گرید یهااز راه یاریبس انیدهند، در م شیسطح خشم را افزا توانندیم نهایا همه

تفاوت  تواندیامرار معاش ماست. کار با عوامل محرک م نیا رایز م،یاز خانه در معرض خطر هست شتریب با  یمحل کار تقر در

خشم  تیریمد یکه برا یانجام کار یبرا یخصوص یکردن زمان و فضا دایباشد. در محل کار، اغلب پ یکاریاشتغال و ب نیب

بر  یبر ارتباط مبتن یبخش و مبتنخودآرام یهایاز استراتژ یبیکار به ترک محلدر  نیدشوار است. بنابرا م،یدار ازیخود ن

 .میدار ازین یآگاهذهن

 

 یآگاهذهن یتنفس: بررس نیتمر

 

کوتاه  یهایانجام بررس ییتوانا ،یمکان یهاتیاوقات محدود یو گاه یزمان یهاتیمحدود لیبه دل د،یدر محل کار هست یوقت

 نییکار با نفس و بدن خود به صورت کوتاه و با امکان ماندن در حالت پا یبرا یروش نجایمهم است. در ا اریبس یآگاهمدت ذهن

به  د،یدار ی. اگر گرفتگدیکن دایخود پ ینیب یهاداخل سوراخ ای ینیب یهااز سوراخ رونیبرا درست  یاارائه شده است. نقطه

چه گرم باشد  - دینفس خود کن تیفیشروع به توجه به ک د،یکنیم دای. همانطور که آن نقطه را پدیآن از دهان خود استفاده کن یجا

را به  ریهر بار موارد ز د،یبکش یترقیعم یهانفس امکان. در صورت یسطح ایباشد  قیچه سرد، کوتاه باشد چه بلند، عم

." اگر خشم وجود کشمیکه نفس م دانمیم کشم،ینفس م ی. وقتکشمیکه نفس م دانمیم کشم،ینفس م ی: "وقتدییبا خود بگو یآرام

خشمم را  دهم،یم رونیب رانفس  یوقت کشم؛یخودم را به درون م یبرا یدلسوز کشم،ینفس م یوقت»: دییبگو دیتوانیدارد، م
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نئوکورتکس خود را  میاست تا بتوان یرها کردن خشم آن یبرا یروش نی. استیدور زدن ن ایروش انکار  نیا« .کنمیآزاد م

 .میفعال کن دوباره

 

 یمیدر روابط صم خشم

در خطر  یزیکه چه چ دهیو بازگشت به آن ا« .دیرسانیم بیآس دیکه دوستش دار یبه کس شهیشما هم»که  دهیبه آن ا بازگشت

که خشم خود را  یرا در ما آشکار کند. کسان هانیاز بدتر یبرخ تواندیم انتیخ ایترس از رها شدن  ،یمیاست. در روابط صم

بلکه آنها را  کنند،یکه بر اساس احساسات عمل نم یآورند. کسان یرو یجسم ای یطفبه خشونت عا توانندیم دهند،یبروز م

ها و در محل کار، شوند. درست مانند خانواده ماریب یجسم ای یعاطف ،یبه مرور زمان از نظر ذهن توانندیم کنند،یسرکوب م

 ای خواهدینم یما هرگز رابطه جنس یزندگ کیرما وجود دارد. ش یمینشده در روابط صم تیریخشم مد یبرا یانیپایاحتمال ب

و ما کنترل احساسات خود را از دست  شودیما م تیمیوارد صم استی. سمیکنی. ما بر سر پول دعوا مخواهدیاغلب آن را م

 مانیزندگ کیقرار دهد. ابراز خشم شر یخطرناک ریاوضاع را در مس دتوانیم ده،یفای. حسادت، چه بالفعل باشد و چه بمیدهیم

 نیا یبه سادگ تواندیم ای. میدهیبه همان شکل واکنش نشان م زیو ما ن کندیم کیما را تحر م،یاکه با آن بزرگ شده یاوهیبه ش

تماشا کند. چگونه  کسیبخواهد در خانه بماند و نتفل یگریبرود و د رونیب یکمد کی دنید یبخواهد برا نیاز طرف یکیباشد که 

 م؟یکار کن یو فرع یاصل یهاکمحر نیبا همه ا

 

 یمیبا خشم در روابط صم کار

که در  ییهاآن را به خانه یآنها در خانه دارد، به خصوص وقت یبه کار رو یادیز یهاشباهت یمیبا خشم در روابط صم کار

درست در  یزیاست" چ یخیاست، تار کیستری"اگر ه دیگویکه م یبهبود یامرحله ۱۲. جمله میدهیربط م میاآنها بزرگ شده

بر  یخشم مبتن تیری. مدکندیم فیتوص ست،یخشم آگاهانه واقعا  در مورد چ تیریدم نکهیو در مورد ا یمورد خشم به طور کل

)به همان  یفعل ریو رنجش گذشته به تصو یسخت یو اکنون است تا سس مخصوص اضاف نجایدر مورد آوردن ما به ا یذهن آگاه

 یدیبا د میتا بتوان میبخش امیامکان گذشته را الت حدکه تا  میهست نی. اما ما به دنبال امیستیاندازه( وارد نشود. ما به دنبال کمال ن

 .میزا در زمان حال برخورد کنخشم یهاتیروشن با موقع

و ابراز  کندیآنها کمک م دیحداقل تشد ای یفعل یهاتیموقع جادیگذشته مربوط به خشم، به ا افتهین امیالت یهاواضح است که زخم

روند  نیو ا دهدیگسترش م شتریرا ب یکه شبکه خشم منف کندیم تیما، خاطرات گذشته را تقو ی( خشم فعلشتریسرکوب ب ای)

از  یخشم ناش یاز انرژ یگرفتن مقدار یرا برا یطرفیو داشتن هر نوع ب ینینشعقب ت،یمیصم تیادامه دارد. ماه انیپایب

 .کندیدشوار م یمیروابط صم

 

 دیتا شا دیاز آن استفاده کن دیتوانیم تانیزندگ کیارائه شده است که شما و شر یبر ذهن آگاه یمبتن یارتباط نیتمر کیادامه  در

 .دیمداخله کن یخشم فعل یهاحداقل در حلقه ای دیبخش امیها را التزخم

 

 : ملاقات دو نفرهنیتمر
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که احساسات  ییجا ک،یمبیاز مغز ل یادیما سوخت ز یمیکه روابط صم ییدر مورد گوش دادن آگاهانه است. از آنجا نیتمر نیا

تا  میه باشداشت ازیتعامل ن یبرا یخاص نیو قوان هاطیها، محها، مکانممکن است به زمان کنند،یم افتیما در آن قرار دارند، در

 .میبرآورده شود و با هرگونه احساس خشم مقابله کن مانیازهایتا ن میکمک کن گریکدیبه 

 کیشده است تا به شر یاز ما طراح کیهر  یجلسه برا نیکه ا دی. توافق کندیجلسه اختصاص ده نیا یرا برا یزمان ابتدا،

مدت زمان توافق شده،  یبرا مریتا کیشود.  نانهیخشمگ یهامنجر به واکنش تواندیم یزیکه چه چ میاطلاع ده مانیزندگ

 .دیکن میهر نفر، تنظ یبرا قهیدق ۱۰تا  ۵معمولا  

 یزندگ کیوجود ندارد. شنونده فقط به احساسات و افکار شر یمتقابل یگفتگو چیو ه دهدیها را انجام متمام صحبت ندهیگو کی

به خاطر مشارکتشان تشکر  گریکدیاز  کیزمان، هر دو شر انیمدت زمان توافق شده. در پا یبدون وقفه برا دهد،یخود گوش م

 ست؛یگفتگو ن کیخود  یبه خود نیوجود ندارد. ا یمتقابل یگفتگو چی. باز هم، هکنندیرا عوض م شانیهاو سپس نقش کنندیم

 .کندیم دایشدن پ دهیشن یبرا یفرصت کیبلکه هر شر

تا آنچه  دیرا از هم جدا باش یبعد از گفتگو زمان ای دیشکل انجام شود، خوب است که توافق کن نیبه بهتر نیتمر نیا نکهیا یبرا

درمانگر  کیبا  نیزوج یدر صورت همکار نیدرمانگر زوج کیکه  یتا زمان ایساعت  ۲۴حداقل  ای دیشده را هضم کن دهیشن

تا حد امکان خشم  دیاست که مطمئن شو نیا نیتمر نی. هدف از ادیحضور داشته باشد، وارد گفتگو در مورد مطالب نشو نیزوج

سرکوب خشم در طول زمان، که منجر به تجمع  -اختلافات است  یاصل لیدل نیا رایز شود،یدر رابطه انباشته م یکمتر

 و... . ... شودیحادثه قفل م کیکه در  شودیم یدیرنجش و ناام ندیناخوشا

 یانینکات پا

روزمره به  یخشم آگاهانه خود را در زندگ تیریمد دیجد یهامهارت میتوانیکه چگونه م میموضوع پرداخت نیفصل به ا نیا در

تر به و معقول ترینیع یکردیرو میتوانیاکنون م م،یادهیها دمهارت نیکه در مورد سازوکار ا ییها. با آموزشمیریکار گ

 یاحساسات قو ریتر به خشم و ساآگاهانه یکردیرو ری. اکنون در مسمیداشته باش یخانگ یمشکلات خود در کار، عشق و زندگ

 با آنها. یبلکه با احترام، درک و همکار ،یبرداشتن آنها به صورت جراح ایبردن  نینه با از ب - میخود هست

 

 ۷فصل 

 یزندگ یخشم برا تیریمد

را  ییزهایو چه چ دیبرو دیهنوز کجا با د،یکرد که در کاوش خشم خود در کجا قرار دار میخواه یابیفصل، ارز نیا در

شما  یابزارها نیو بهتر دیاخشم شما نهفته است چه آموخته ریکه در مورد آنچه در ز دید میخواه نی. همچندیریبگ ادی دیخواهیم

 .ستیچ یو مهربان یکاوبا کنج ازهاین نیبه ا ییپاسخگو یبرا

 خشم یبررس
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. توجه دیبه آن نمره ده ۱۰تا  ۰ اسیاست و در مق یتیکه خشم شما در حال حاضر در چه وضع دینیو بب دیکن یرا بررس خودتان

 ریتصو ایو آ دیاخود شده رییکتاب متوجه تغ نیدر طول ا ایکه آ دیکن توجه .دیخود هست یدر عدد فعل دیکنیکه چرا فکر م دیکن

 .دیاز عدد خود به طور منظم دار یترواضح

 به آنچه مؤثر است یبندیپا

نسخه ثابت  کی زین یبه طور کل یآگاهشما مؤثر باشد. ذهن یکه برا دیکن دایرا پ یزیچ دی. شما باستین یاشهیخشم، کل تیریمد

 ای» یبه جا« هر دو» کردیارائه رو یرو شتریو ب شتریخشم آگاهانه، ب تیریمد سیسال تدر ۲۵از  شی. در بستیهمه ن یبرا

 ام.کرده یگذارهیسرما« آن ای/نیا

در  کنم،یم یزندگ« آن ای/نیا ای» یدر آن فضا یافراد است. وقت یبرا یاصل یهااز محرک یکیدر واقع « آن ای/نیا ای» تفکر

. میداشته باش ینظر دیکه ما اصلا  نبا ستین یمعن نیبه ا نیوجود دارد. ا جیدر نتا یدیناام ایتعارض  لیپتانس ،ییآن نگرش نها

داشت و حداقل  میخواه یشتریب یهانهیبه طور خودکار گز» م،یشروع کن« هر دو»نگرش  کیبدان معناست که اگر از  نیا

 یو آنچه را که برا میکن شیرا آزما هانهیهمه گز میتوانیم« هر دو» نی. از امیکنیخود حذف م یاز تعارضات را از زندگ یبرخ

 .میما مؤثر است انتخاب کن

از آنها  یبرخ - دیاآموخته« در مورد بدن و ذهن یاطلاعات». شما دیاکتاب انجام داده نیکار را در طول سفر خود با ا نیا شما

 د،یگرفت ادیخشم آگاهانه  تیریمنشور مد قیاما شما آن را از طر«. شما مرور شوند یبرا» دیاز آنها شا یهستند، برخ دیجد

در  ریو به سؤالات ز دیوقت بگذار یالحظه د،یادارد. بر اساس آنچه آموخته یدیجد یشما معنا یاآن اطلاعات اکنون بر نینابراب

-------------------------------------- ست؟یچ یآن یهاتیاز موقع ی. پاسخ آگاهانه شما به خشم ناشدیارائه شده پاسخ ده یفضا

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------- 

 

----------------------ابند؟ی امیالت دیتا شا دیکنیاستفاده م نهیرید یهاارتباط متفاوت با رنجش یبرا یآگاهذهن یهااز چه مهارت

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------ 

-------------------------------------------------------------د؟یاخشم خود مشاهده کرده یدر مورد کاهش سطح کل یجینتا چه

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------- 

 یاما به شکل متفاوت رندیگیم یکه از خشم انرژ شودیم یمثبت یکه منجر به حالات ذهن دیاکرده جادیا یمثبت یمنابع درون چه

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------کنند؟یبروز م

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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 خشم شماست. تیریمد ینسخه فعل نی. ادیبه انجام آن ادامه ده - آوردیشما به ارمغان م یبرا یخوب جیکه نتا یزیهر چ

 

و  ازهایهستند. همانطور که ن الیس یبرنامه درمان کیآنها بر اساس  م،یدهیم یانسخه یو درمان، وقت یپزشک یایدن در

شما  ی. با آنچه که در حال حاضر براکندیم رییتغ زیو نسخه ن کندیم رییتغ زین یبرنامه درمان کنند،یم رییمن تغ یرفتارها

در مورد نحوه  شتریبا کشف ب دی. شادیآگاه باش زین دهندیکه رخ م یراتییتغ ازحال  نیو در ع دیبرو شیمؤثر است، پ

 ها زائد شوند.مهارت یباشد و برخ ازیمورد ن یدیجد یهاان، مهارتعملکردت

 خشم شما ارائه شده است. تیریمد ینسخه فعل یابیارز نجایا در

 ادداشتیشما مؤثر است،  یآنچه را که برا م،یاکرده یسفر بررس نیکه در طول ا ییتمام ابزارها نیو از ب دیادامه مطلب برو به

از آن  ایبه آن اضافه  دیبتوان ندهیدر آ دیشا رایز د،یدانینم دیکه اکنون مف ییزهایکامل باشد، با تمام چ ستی. خوب است که لدیکن

را که خودتان هنگام مطالعه  یرفتار ای یفکر ندیشما وجود دارد تا هر ابزار، مهارت، فرآ یبرا یخال یافض نی. همچندیکم کن

 .دیکن ادداشتی د،یاکرده دایکتاب کار پ نیا

 بود؟ دیشما مف یبرا یزیچه چ

 

 نکهیبعد از هر مهارت، چند کلمه در مورد ا ی. در سطرهادیاکتاب آموخته نیاست که در ا ییهااز مهارت یفهرست ریز ستیل

 .دیسینکرده است، بنو ایخاص به شما کمک کرده  نیتمر ایمهارت  نیچگونه ا

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------شمارش نفس 

-------------------------------------------------- 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------از تنفس یآگاه ذهن

--------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------از بدن یآگاه ذهن

------------------------------------------------------ 

-------------------------------------------------------------------------------------یخنث/ندیناخوشا/ندیاز خوشا یآگاه ذهن

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------(شتریب ایخشم روزانه ) یبررس

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------یرک هفتگمح ابیرد

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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---------------------------------------------------------------------------------------------------بالاتر( ای) ۱۰تا  شمارش

-------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------------دور شدن )در صورت امکان(

----------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------------------یمراقبه عشق و مهربان

------------------------------ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------ستین یشخص شنیتیمد نیا

------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------(دنی... )و کنار کش -نیتمر

----------------------------------------------- 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------یوگا

------------------------- 

------------------------------------------------------دیاهافتی دیکه مف ییرفتارها ای یفکر یندهایها، فرآابزارها، مهارت ریسا

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 روزانه نیتمر

از  دتریروزانه مف نیکه تمر امدهیرس یاساس هیفرض نیام، به ابه مردم پرداخته شنیتیسال گذشته که به آموزش مد ۲۵در طول 

 قهی. پنج دقشوندیما متفاوت م یتکرار روزانه، عادات، تفکر و رفتارها قیدو روز از هفته است. از طر ای کیدر  ادیز نیتمر

)پ.ن مترجم:نماز ببین چی کار .ستیهفته ن هیدر بق یشنیتیمد چیدر روز شنبه و ه شنیتیمد قهیدق ۳۰در روز بهتر از  شنیتیمد

از خشم  ینشده اغلب ناش تیریکه خشم مد یی. از آنجاکندیصدق م زیخشم ن تیریموضوع کاملا  در مورد مد نی. امی کنه (

که  ییاز ابزارها یاست که با استفاده از برخ ستهیشا شود،یاز درون منفجر م ای شودیم زیدر طول زمان است که سرر موردیب

روزانه شما  نیتمر یزیربرنامه یبرا یشنهادیروش پ کی نجای. در امیروزانه را پرورش ده نیتمر کی م،یاکتاب آموخته نیدر ا

 دیکن جادیا یراتییدر صورت لزوم تغ نیبنابرا ستند،یهم ن هیشب قا  یدق یدو نفر چیکه ه دیداشته باش ادیارائه شده است. به 

 

 یاحساس یهااستفاده کنم تا احساسات و لحن قهیدق ۱۰تا  ۵روزانه  توانمیم یزیاز چه چ ست؟یمن چ یبدن نی: تمریبدن نیتمر

----------------------------------------------------------------------------------------------کند؟ یادآوریمختلف را در بدنم به من 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

 

از چه  قهیدق ۱۰تا  ۵استفاده خواهم کرد؟ روزانه به مدت  تفکرم یمحتوا رییتغ ای یبررس یبرا ینی: از چه تمریذهن نیتمر

 یهایاز استراتژ یبانیپشت یبرا میهادر استفاده عاقلانه از شناخت امییتفکرم و توانا یداریاستفاده کنم تا ناپا توانمیم یزیچ
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----------------------------------------------------------------------------------------------کند؟ یادآوریخشمم را به من  تیریمد

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

 

که از آنها  ییهاتیشفقت نسبت به خشم خودم استفاده کنم؟ نسبت به افراد و موقع جادیا یبرا توانمیم ینیقلب: از چه تمر نیتمر

----را با سازوکار قلبم در ارتباط نگه دارد؟استفاده کنم که م توانمیم یزیاز چه چ قهیدق ۱۰تا  ۵هستم؟ روزانه به مدت  یعصبان

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------- 

 

انجام  توانمیم یچه کار قهیدق ۱۰تا  ۵سه بخش استفاده کنم؟ روزانه  نیادغام ا یبرا توانمیم ینیذهن/بدن/قلب: از چه تمر نیتمر

در تفکر، بدن و روحم  تواندیهستم که م یبلکه کس ستم،یگروه پراکنده از عناصر ن کیکند که من  یادآوریدهم که به من 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------شود؟ کپارچهی

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------- 

شم خ تیریمد یهامهارت یرو یدر روز به کار اختصاص قهیدق ۴۰تا  ۲۰که فقط  میامعادله ساده، ما متعهد شده نیا قیاز طر

 را ادامه خواهد داد. شرفتیموارد، پ نیاز ا یکی یدر روز رو قهیپنج دق ی. حتمیآگاهانه خود ادامه ده

 .دیکنیآن چگونه عمل م یدر اجرا ندهیآ یهادر هفته دینیو بب دیمتعهد شو دیتوانیم یزیبه چه چ دینیبب

 یاضطرار نکته

را  یزیچه چ یسرگرم یبرا دهد؟یسوق م یمنف یرهایشما را به مس ییهایپرتچه حواس ست؟یمداوم شما چ یهایپرتحواس

 د؟یکنیبحث م استیدر مورد س هابهیبا غر یاجتماع یهادر رسانه ایآ ست؟یچ دیکنیکه مصرف م یمنابع خبر د؟یکنیتماشا م

 ایآ دینی. ببدیالگوها باش نیا رییتغ یبرا ییهاشما وجود دارد و به دنبال راه یندگهنوز در ز یمنف یهایپرتچه حواس دینیبب

 .دیکن نیگزیمثبت جا یهایپرتآنها را با حواس دیتوانیم

 به خودتان تعهد

و  مانیکار و پشتکار فراوان، ا قی. شما از طرمیندازیمکان شفا و رشد ب نیبه ا نجا،یبه ا دنیرس یبه چگونگ ینگاه دییایب حالا

 دیکه متوجه شد دیاوریب ادیرا به  ی. زمانمیسفر خود برگرد یبه ابتدا دییای. بدیادهیکتاب رس نیفصل ا نیدر آخر نجایشجاعت به ا

و در آن متوجه  دیقانون داشت یمأموران اجرا یحت ایهمکاران  زان،یاز عز یکیرا که با  یا. مکالمهدیبا خشم خود مشکل دار

منابع جستجو  افتنی ی( برادیاکار را کرده نیرا )اگر ا نترنتیکه ا دیاوریب ادی. به دیاوریب ادیبه  د،یکن رییتغ دیکه با دیشد

 دیکتاب و شا دی. خردیکرد هیتوص داد،یم تیکه اهم یآن را از کس ای دیکرد دایکتاب را پ نیکه ا دیاوریب ادیو به  د،یکردیم

وقت  یا. لحظهدیاوریب ادیبه  د،یبه خانه داشت یآوردن آن از کتابفروش ایآن  دنیرس یرا که هنگام انتظار برا یاحساسات متناقض

که تا  ییهاتیکه چگونه تمام آن ن دی. توجه کندید، توجه کنیاکرده نییکه با باز کردن صفحه اول کتاب تع یمثبت تیو به ن دیبگذار
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 افتنی یصفحات برا نیه اکه شما را وادار به مراجعه ب یتیبودند، به ن یشیهر چقدر هم که آزما د،یکرده بود نییآن لحظه تع

. و دیاوریب ادیبه  د،یمقدمه داشت رتعهد به خودتان د هیانیب یرا که هنگام امضا یدامن زدند. احساس کرد،یها محلها و راهپاسخ

و در آنها به  دیادر آنها قرار گرفته را  یکه اخ دیتوجه کن ییهاتیبه موقع دی. شادیاانجام داده ییکه چه کارها دیاوریب ادیحالا به 

 یذهن آگاه یاختصاص نیرانجام تم یکه کجا برا دی. توجه کنفتدیمکث اتفاق ب دیاکه اجازه داده یی. جادیاواکنش، پاسخ داده یجا

که  دی. توجه کندیامداخله در لحظه استفاده کرده یخشم ذهن آگاهانه خود برا تیریو کجا از جعبه ابزار مد دیاکرده دایخود وقت پ

 یزندگ ،یکار یمثبت آن در زندگ یامدهای. به تمام پدیاخشم در حالت استراحت خود استفاده کرده زانیکاهش م یاز آن براکجا 

که  دی. و بداندینیبب شرفتیپ دیخواهیهنوز م یکه در چه موارد دیتوجه کن نی. همچندیخود توجه کن مانهیو روابط صم یخانگ

 .دیرسانده است، به آنجا برس تانیفعل گاهیکه شما را به جا یبا همان تمرکز و شجاعت دیتوانیم

 هاارزش

 ریمس کینسخه او «. خوب خواهد شد زینفس خود تمرکز کن و همه چ یرو»بودا نسخه خود را ارائه داد، صرفا  نگفت  یوقت

. سه کندیما نفوذ م یرونیو هم ب یدرون یایباشد که هم در دن یاز زندگ یاوهیش دیبا یآگاهگانه جامع بود که در آن ذهنهشت

)گفتار  یخردمندانه(، عوامل اخلاق تیهستند: عوامل خرد )درک خردمندانه، ن گانههشت ریمس نیمجموعه از عوامل شامل ا

 و تمرکز(. یآگاه)تلاش خردمندانه، ذهن یآگاه( و عوامل ذهنشتیخردمندانه، عمل و مع

 ییاز خشم و سپس توانا حی. عوامل خرد شامل داشتن درک صحمیخشم به کار ببر تیریعوامل را در هدف خود از مد نیا دییایب

 یآگاهذهن یمداوم برا یکه تلاش میشویم قیما تشو ،یآگاهاست. با گذر از عوامل ذهن حیدرک صح گاهیجا نیاز ا تین نییتع

بدون قضاوت  یبه آگاه یابیدست نیداشتن تمرکز و همچن یما را برا ییکه توانا میده ورشرا پر ییهانیو سپس تمر میداشته باش

است که ما در لحظه حال  یمربوط به کار ی. عوامل اخلاقدهدیم شیبودن در جهان افزا یبرا یاز زمان حال به عنوان راه

از  میتوانیم نجایدر ا. کندیما را حفظ م شتیکه مع میکنیم یزندگ ییایو در دن میکنیعمل م م،یکنیما صحبت م - میدهیانجام م

 .میجهان استفاده کن نیدر ا زتریآممسالمت یزندگ یبرا گرید یکتاب و جاها نیکسب شده در ا یهاتمام خرد و مهارت

که طمع، خشم و  دیانجام داد. او د د،یدیکار را در چارچوب آنچه که به عنوان مشکل م نیکرد، ا انیها را بآموزه نیبودا ا یوقت

در آن  یی. خشم نه تنها به تنهابرندیم یبه درون آن سه حالت ذهن یذهن یو ما را به سفر برندیم نیما را از ب نشیتوهم، ب

 .زندیرا برانگ یشتریخشم ب توانندیاست، هر دو م کنندهجیکه گ یکه ارضا نشده و توهم یطمعمعادله وجود دارد، بلکه 

 

دهد. ما خود را از  رییهمه اعمال ما را تغ ریمس تواندیکه م شودیم لیالعاده قدرتمند تبدفوق ییرویخشم به ن تیریمد ن،یبنابرا

با وضوح و قدرت صحبت  یاز مکان میتوانیو سپس م میکن جادیا یشتریب نشیب میتوانیم م،یکنیعمل کردن به خشم خود رها م

گفتار، کردار و  یبرا ینقطه انتخاب دوگانه احتمال کیکه بودا به عنوان  یی. ارزش نهامیانجام ده راو کار خود  میعمل کن م،یکن

به آغاز سفرمان، ما در مورد خشم به عنوان  یدوباره، با نگاه ضرر؟یب ای میما مضر هست ایبود: آ نیکرد ا شنهادیما پ شتیمع

 ای. آمیصحبت کرد م،یکن جادیا رییکل جهان تغ ایخود  یایدر دن ایبرآورده شود  مانیازهایتا ن میبا آن کار کن میتوانیکه م یایانرژ

و  تریذهن منطق یریبه کارگ یبرا یراه یاعمال من وقت ایآ رساند؟یم بیآس گرانید ایهستم به خودم  یعصبان یگفتار من وقت

خشمم را  ایکند،  تیریرا مد امیزندگ دهمیاجازه م مممن به خش ایآ رساند؟یم بیآس گرانید ایبه خودم  کنمینم دایپ ترمینیع

ها که در آن دینیرا بب یادیز یهامرحله از سفرمان، ممکن است راه نیکنم؟ در ا یزندگ دیجد یاوهیتا بتوانم به ش کنمیم تیریمد

ارزش  کی نیدر مورد ا فقط. بودا دیاعوض کرده ضرریب یهارا با روش یاحساسات قو ریمضر مقابله با خشم و سا یهاروش

 ریو تصو یاصل یهاارزش یاند. تمرکز رونکرده نیچن زین لسوفانیروانشناسان و ف ،یمعلمان معنو یهاصحبت نکرد، و نسل



 بسم الله الرحمن الرحیم
 

Harkatism.ir | [Type the company address] 

 

70 

. شودیبهتر خشم م تیریمنجر به مد نهایهمه ا -ها در آن جهت تلاش یدهشما مهم است و سپس جهت یآنچه برا افتنیتر، بزرگ

 میبه مسائل نگاه کن یفوت ۳۰۰۰۰ دید هیاز زاو میبتوان ی. وقتزدیانگیاز خشم ما را برم یادیکوچک، بخش ز یزهایچاز  ینگران

. در ادامه، میخود، به جلو حرکت کن ریکوچک در مس یزهایبا کاهش چ میتوانیما مهم است، م یواقعا  برا یزیچه چ مینیو بب

و  دیکن ییشناسا کنندیم تیرا که شما را هدا ییهاارزش کندیکه به شما کمک م ستارائه شده ا یبر ذهن آگاه یمبتن نیتمر کی

 .دیشما وارد کند، کشف کن یدر زندگ شتریرا که ممکن است آنها را ب یماتیهرگونه تنظ

 ها: ارزشنیتمر

 ندارند. یکسانی یارزش ستمی. همه افراد سدیندازیب یارزشمند است نگاه تانیو به آنچه برا دیفرصت استفاده کن نیا از

 

 ها،یبنداز دسته کیبه هر  ترقیعم یبا نگاه دیتوانیو م دیبه عنوان نقطه شروع استفاده کن ریز یهایبنداز دسته دیتوانیم

خود  یهادر ارزش دیکنینوشتن سه حوزه برتر که احساس م یبرا ستیل ریز ی. از فضادیکن دایخود را پ یزندگ یهاتیاولو

 .دیاستفاده کن د،یانجام دادن دار یبرا ییهنوز کارها دیکنیکه احساس م یاو سه حوزه دیکنیم یزندگ

 

 یروابط خانوادگ •

 یمیها/روابط صمازدواج/زوج •

 یفرزندپرور •

 یاجتماع یزندگ/هایدوست •

 شغل/اشتغال •

 یآموزش/رشد و توسعه شخص •

 اوقات فراغت/یسرگرم/حیتفر •

 تیمعنو •

 یاجتماع یزندگ/ستیز طیمح/یشهروند •

 یسلامت/رفاه جسم •

 

. شروع به دیکن یبردار ادداشتی د،یآنها کار کن یرو دیبا دیکنیکه احساس م یدر مورد سه حوزه ارزش ر،یز یدر سطرها

وارد کردن  یبرا دیتوانیرا که م یمشخص یهاو گام دیمورد توجه قرار ده شتریآنها را ب دیتوانیکه چگونه م دیکن یزیربرنامه

----------------------------------------------------------------------------------- .دیفهرست کن د،یخود بردار یآنها به زندگ شتریب

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



 بسم الله الرحمن الرحیم
 

Harkatism.ir | [Type the company address] 

 

71 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 مراقبت از خود

به  ی. وقتکنمیم سیاسترس تدر تیریمد یدیجزء کل کی ایجنبه  کی ،یبخش کمک کیخشم را به عنوان  تیریهاست که مدسال

 م،یکنیبه اثرات مخرب خشم و استرس نگاه م یبه پاسخ خشم است. و وقت هیشب م،یکنیپاسخ به استرس نگاه م یکیولوژیساختار ب

را به همراه  یروان ای یعاطف ،یجسم یهایماریب تواندیاسترس م ایدر حالت مداوم خشم  یگآنها کاملا  با هم مطابقت دارند. زند

از  یانیپایذهن و بدن را در حالت ب تواندیرا به همراه داشته باشد. م یتمام افکار و احساسات معنو انیپا تواندیداشته باشد. م

به صورت دو طرفه عمل  نهایمنظم نگه دارد. همه ا طورها به در ترس و عمل بر اساس آن ترس یخطر، زندگ یجستجو

خشم  تیریو برعکس. نحوه مراقبت از ذهن، بدن و روح شما بر مد کندیم هیمانند خشم گذشته که خشم حال را تغذ قا  یدق کند،یم

و  رانهیشگیپ یکردی. اتخاذ روگذاردیم ریقبت از خود شما تأثفقدان آن( بر مرا ایخشم شما ) تیریو مد گذاردیم ریشما تأث

 خشم است. تیریمد یدیکل یاز اجزا یکیاسترس،  تیریمد یبرا یمراقبت از خود به طور کل یساختارمند برا

 

 استرس تیریمد

 نیاز ا شی. پدیها را بو کنو گل دیستیوجود دارد که با یمیقد حتینص کیاسترس روزانه وجود دارد؟  تیریمد یبرا ییهاراه چه

منبع  کی تواندیم نی. مکث همچنمیاز بروز خشم صحبت کرد یریجلوگ یبرا یکتاب در مورد مکث به عنوان راه نیدر ا

نسبت به مسائل داشته  یمتفاوت دگاهید میتوانیکه م میابییم شتریب ای یادر لحظه راباشد. چند بار در روز خودمان  رانهیشگیپ

 ستادنیها. او بو کردن گل ستادنیا م؟یعمل کن گرانیخود و د یبرا شتریب یشاد جادیا یبرا فیو ظر یجزئ یهاو به روش میباش

 یگوش دادن به صداها یا. لحظهمیکنیمعامله م آنهاکه در فروشگاه با  ی. لبخند زدن به افرادابانیسگ در خ کیو نوازش 

 پرندگان. کیج کیج ای ابانیخ

 یکاهش مقدار یزودتر برا قهیدق ۱۰ ای ۵شدن  داریاسترس وجود دارد. تعهد به ب تیریمد یبرا یترتیاهمکم یهاروشو سپس 

ما نه تنها  یبرنامه صبحگاه نکهیاز ا نانیدر صبح. اطم یآگاهذهن نیتمر قهیرفتن از خانه. تعهد به پنج دق رونیاز استرس ب

. میدهیاختصاص م م،یکنیم یکه با آنها زندگ یبا کسان یارتباط انسان یبرا زیرا ن یانزم لکهمدرسه است، ب ایرفتن به محل کار 

 یکوتاه. تماشا یروادهیپ کی یحت م،یو قدم بزن میبلند شو مانیاز جا م،یکنیروش کار م نیاگر به ا -استراحت منظم در محل کار 

 اینوشتن شعر،  ایباشد. خواندن  داریکننده و پاکه سرگرم یدار. ورزش به روشدوست خنده کیصحبت با  ایدار خنده یهالمیف

 کیرفتن به  ای شنیتیدعا کردن، مد د،یدار یمذهب ای یمعنو ی. اگر زندگدیبه آنها برس دیخواستیکه م ییهابرنامه ای لمیف یتماشا

 یبرا گرید دهیچند ا ریز یدر سطرها دیتوانیدهنده استرس باشند. مکاهش توانندیم گریو موارد د نهای. همه ایمراسم مذهب

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- .دیسیکاهش استرس خود بنو
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 یروش زندگ کیاحساسات به عنوان  میتنظ

خود را از دست  یبرتر ترسندیاست که م نیخشم خود هستند، دارند ا تیریمد ریمس لیکه در اوا یاز افراد یاریکه بس یتیشکا

کننده کسل یپا خواهند گذاشت. آنها معتقدند که زندگ ریو همه کس آنها را ز زیبدهند. آنها واقعا  معتقدند که بدون خشم، همه چ

باور  نیبر ا ی. آنها مبتنشوندیم هیدرست تغذباورها از تفکر نا نیرا از دست خواهند داد. همه ا ودخ اقیخواهد بود و شور و اشت

و با آن همه احساسات  میآن را سرکوب کن تیبا موفق ای م،یببر نیآن را از ب یبا جراح ای م،یهستند که ما قرار است خشم را بکش

و به  میریگیخود را م دیو مف یکاملا  انسان یاست که ما صرفا  انرژ نیامر ا قتی. حقمیببر نیرا از ب گرید یقو یو شورها

ما شرکت کنند. به  یماهرانه در رقص زندگ یاوهیتا به ش میدهیاجازه م نش،یعقل و ب یعنیخود،  زیانگشگفت یانسان یهایژگیو

به  م،یکن یابیاستدلال خود ارز یهاییتوانا یخشم به جا قیاحساسات، عواطف و قدرت درک شده خود را از طر نکهیا یجا

را که هر کدام در انجام آن  یکار میدهیو به آنها اجازه م میکنیبه هر سه بخش مغز خود نگاه م م،یکنینگاه مبزرگ  ریتصو

به مغز  م،یروبرو کنار برو نیتا به ما کمک کند تا از سر راه ماش میدهیهستند، انجام دهند. ما به مغز خزنده اجازه م نیبهتر

ما، اجازه  یکمک کند، و به نئوکورتکس، ذهن منحصر به فرد انسان شرفتیپ یهاتا به ما در بقا و راه میدهیاجازه م کیمبیل

کند که از عواقب کار کردن بدون  جادیرا ا یاز زندگ یاوهیکند تا ش یو همکار یسازمانده گرید یهاجنبه نیتا با تمام ا میدهیم

در  ی. زندگستیخط صاف ن کی. خالق ستین یقاتل شاد ،یزندگ وهیش کی احساسات به عنوان میرهاتر باشد. تنظ نشیوضوح ب

تمام  میتوانیو م میرا مهار کن رتریاحساسات دست و پا گ میتوانیاحساسات خود، م می. در واقع، برعکس است. با تنظستیانکار ن

تا کار خود  میاستدلال خود استفاده کن یهاییدر ارتباط با توانا یآن انرژ زا میتوانیم نی. ما همچنمیاحساسات خود را احساس کن

و در لحظه  میخلق کن یآثار هنر م،یمردم حاضر شو یبرا ایپو یهابه روش م،یخود را دوست داشته باش زانیعز م،یرا انجام ده

از  یمیاحساس ن . عقل بدونمیکاملا  زنده باش میتوانیبه من گفت، ما م شیها پ. همانطور که معلم ذن من سالمیکن یحال زندگ

خطرناک شوند اگر آن احساسات به  توانندیم لیاست. و احساسات بدون دل نطوریهم زین لیاست. اما احساسات بدون دل یزندگ

از صرفا  زنده  ترخشم فراتر از صرفا  اجتناب از اتفاقات ناگوار است. فرا تیریکار مد نیا ن،یکنند. بنابرا دایپ شیسمت خشم گرا

 .رساندیم گرانیکمتر به خود و د بیکامل با تمام احساساتمان و آس یزندگ ،ییکار ما را به شکوفا نیماندن است. ا

 

 یمیخودتنظ

با استرس و خشم کمتر  ییتا به جا دیخود ادامه ده یعاطف یزندگ یمیدر سفر خودتنظ دیتوانیکه م ییهااز راه یبرخ نجایا در

 آورده شده است: د،یبرس

 

 خشم یبررس •

 یذهنیاستراحت در ب •

 یاستراحت در ذهن آگاه •

 روزانه بدن نیتمر •
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 روزانه ذهن نیتمر •

 روزانه قلب نیتمر •

 روزانه روح نیتمر •

 ارتباط قاطعانه، نه پرخاشگرانه •

 ورزش روزانه •

 مکث •

 خشم در حالت استراحت زانیبا کاهش م یبررس •

 و درخواست آن دیدار ازیدانستن آنچه ن •

 منظم چارچوب رییتغ •

 کوچک نبودن یزهاینگران چ •

 ییپا ۳۰۰۰۰نگاه به افق  •

 یانیسخنان پا 

بلکه  رد،یگینم یرا از زندگ اقیاحساساتمان شور و اشت میکه چگونه تنظ میادهید یانیفصل پا نیسفر تازه آغاز شده است. در ا نیا

خشم ما  م،یاکتاب آموخته نیآنچه در ا نیتمر قی. از طردهدیقرار م مانیاهداف زندگ هیتغذ یخود برا گاهیجا نیآن را در بهتر

 ریمس نیمن در ا ی. از شما به خاطر همراهشودیم ترنیریتر و شما سالم یو زندگ ابدییما کاهش م ساستر شود،یم تیریمد

به  زیآمکتاب را با چند عبارت محبت نیا. تا آن زمان، میکن یدوباره با هم تلاق ریکه در طول مس دوارمیسفرتان سپاسگزارم و ام

باشد که شاد  د،یباشد که سالم باش د،یکند: باشد که از ترس رها باش ییراهنما راشما  ریکه ممکن است در ادامه مس رسانمیم انیپا

 .دیو باشد که در آرامش باش دیباش

 

 داشت. دیخواه یخوب یو زندگ دیوزانه استفاده کناست! از آن عاقلانه و دلس یانرژ کی: خشم دیداشته باش ادیبه  شهیهم و
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