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 مقدمه

مشاااهور باااه  1هاااای رفتااااریدرماااان مکتاااب ساااوم از ماااو  دوم باااا رهاااور
و کارکردهای آن  4و هیجان 3متمرکز بر شناخت عمدتا که 2هیجانی عقلانی رفتاردرمانی

 و بسیار مورد توجه برخود شفقتمفهوم هستند،  5پذیرش و آگاهی ذهن یعنی فراهیجان،
 هیجاانی عقلانی رفتاردرمانیشده از  مشتق یهابرخی از درمان .است گرفته قرار مطالعه

گااه ذهان بار یمبتنا یدرماانل شناختیقب از یجانیه یعقلان یو خود رفتاردرمان ، 6یآ
 9شفقت بر ، درمان متمرکز8کیالکتید  یرفتاردرمان ،7یبندیپا و رشیپذ بر یمبتن درمان

 نیتساک بر نیهمچن هستند و لیقا یدرمان ندیفرآ در مثبت عواطف یبرا یادیز تیاهم
 یکیدارند.  اشتراک مشکلاتش با رابطه فرد نوع در رییتغ قیطر از یروانشناخت یشانیپر
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 شافقت هماراه باا و یرقضااوتیغ نگرش کی جادیا هادرمان نیا یهاجنبه نیترمهم از
 از یدیکل یهاجنبه عنوان به را شفقت رش ویپذ که است لازم درمانگران واقع است. در

 دهند. ارتقا یدرمان ندیفرآ
 1یهمدل یبررس صرف خود یتجرب یکارها در را یادیز زمان یغرب روانشناسان اگرچه

قرار گرفتاه اسات.  یرا مورد بررسیاخ برخود شفقتاند، ردهکگران یبه د نسبت شفقت و
ف و یااتعر 6330در سااال  2ن ناافیسااتیرکرا ابتاادا پروفسااور  برخود شاافقتسااازه 
 یباارا مولفااه سااه نااف داد. ارائااهساانجش آن  یباارا ییرد و ابزارهاااکااسااازی  مفهااوم
عبارتناد دارند. این ساه مولفاه  هم با یدرون که ارتباط است گرفته نظر در برخود شفقت

 یانتقاادخود یجا هشتن بینسبت به خو یبا خود: توسعه درک و مهربان ی( مهربان5) ؛از
از  یعناوان بخشا هش را بیمشترک: تجربه خو ی( تجربه انسان6رانه )یو قضاوت سختگ

گاه ( ذهن0زوله شدن )یو ا یسازیشخص یجا هدن بید یتجربه جامعه انسان : نگاه یآ
گاهداشتن افکار و احساسات درد ق یاعم ییشناسا یجا هصورت متعادل ب هب یناک در آ

 ش از حد آنها.یو ب
 م،یبهتار بفهما را برخود شافقت نکاهیا یبارا دارد؟ ییمعناا قا چهیدق برخود شفقت اما

گااه ز مانناد ذهانیم. مفهوم شفقت نیبفهم را شفقت یمعنا دیبا نخست شاه در یر 3یآ
که نف ایده اصلی ساازه خاود را از آنجاا  4ییبودا مراقبه ن دارد. دریمشرق زم یهانییآ

ت باه یصاورت حساسا  هشفقت را با .گرانید و خود رنج به توجه یعنی شفقت آورد،می
 یرویاه نکا یاند. زماانف نمودهین آن تعریکتس یبرا یل قویگران و تمایخود و د 5رنج

گردد.  میاد یاز آن  «برخود شفقت»خود ما معطوف شود، تحت عنوان  یشفقت به سو
د. یاق کنیتصد را درد وجود دیبا نخست شفقت، تجربه یبرا معناست که نیبد نکته نیا

 ینگران و مراقبت مصداق عنوان به خودش شود بایم مواجه رنج تجربه با که یزمان فرد
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 شود. یست بهتر مشخص مکدرد و ش یهادر زمان برخود شفقتکند. یم رفتار
 یهاا رناج گشوده بودن و همراه شدن باا ؛ندکیف میتعرگونه  نیرا ا برخود شفقتنف 

 هماراه و یرقضاوتیغ نگرش اتخاذ به خود، نسبت یمهربان و مراقبت حس تجربه خود،
 فارد تجرباه نکاهیا صیتشخ و خود یهاشکست و هایتیکفایب به فهم نسبت و درک با

 است. یبشر تجربه از یبخش
زه یجاد انگیها، عدم اجتناب از آنها و ارفتن رنجیدر واقع لمس کردن و پذ برخود شفقت

اساات. بااه نظاار نااف،  یهااا بااا محباات و مهربااانام دادن رنااجیااکاام کااردن و الت یباارا
ردن بهتار کست خوردن و اشتباه کو در زمان ش یدر لحظات دشوار زندگ برخود شفقت

وضااع ا یه وقتکن است یا برخود شفقتدرباره  یشود. در واقع، پرسش اصلیدار میپد
و  یحاام یا مانناد دوساتیام؟ آیناکیرود با خود چگونه رفتار مایش نمیبر وفق مراد پ

و سرزنش  1خود را به باد انتقاد یطین شرایه در چنکنیا ایم ینکیبا خود رفتار م یمیصم
م باا یتاوانیشود که مطابق با آن ممیمنجر به ایجاد دیدگاهی  برخود شفقتم؟ یریگیم

 یرویام و نیریش را با آغوش باز بپاذیخو یزندگ ، خود ویرونیو ب یص درونیوجود نقا
  م.ینکشتن عطا یرا به خو ییوفاکش یلازم برا

صاورت  برخود شافقتدر خصاو   یادیهای زر، پژوهشیاخ یهادر مطالعات سال
 یبارا یادیاز یهااتیامز برخود شافقته کن است یاز ا یکج آن حایگرفته است و نتا

کااهش  ید برایک سازه مفیبه عنوان  برخود شفقتما دارد. در واقع،  یستیاحساس بهز
شاده اسات.  یافاراد معرفا یروانشاناخت یساتیبهباود بهز شیو افازا یمشکلات روان

، 2یامکبرخوردارناد، شااد یشتریب برخود شفقته از ک یدهند افرادمطالعات نشان می
و سالامت  یفارد انیامن رواباط یدارناد. همچنا یزش باالاتریو انگ یت از زندگیرضا

ه کاا ین حااال، افاارادیدارنااد. در عاا یمتاارک یبهتاار و اضااطراب و افسااردگ یجساام
 یزاتانش یدادهایامواجهاه باا رو یلازم برا 3یآوردارند از تاب یبالاتر برخود شفقت
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 برخوردار هستند. یزندگ
 یدوساتدارا خودیاچون ترحم به خود  یگرید یهادر راهر به سازه برخود شفقتسازه 

ن حاال یاناد و در عاز داده شادهیااز هام تم یتاب به خوبکم در ین مفاهیه است. ایشب
شده است. در واقع در بخشای  یمعرف نفس عزت یبرا ین مناسبیگزیجا برخود شفقت

 تواند باشد و چارانفس چه می که معایب عزتاز کتاب به صورت کامل شرح داده شده 
 نفس گردد. جایگزین عزت برخود شفقتتا سازه د شو در مطالعات اخیر، پیشنهاد می

ی روانشاناختی ماورد بررسای قارار هاارا در کنار دیگر سازه برخود شفقتوقتی مفهوم 
دهیم، ممکن است برخی فکر کنند که این سازه سمت و سوی توجه افراطی نسابت  می

د باه هماان انادازه یباین موضوع را میکه ا به خود و حتی خودکامگی دارد. در صورتی
تااوان یه حفا  تناسااب انادام و ساالم نگااه داشاتن باادن را ماکاادانسات  یامگکادخو

ح آن یه صاحیرفتار درست با مغز و تغذ ین موضوع صرفا به معنیدانست. ا یامگکخود
 ییم غاذایرژ کیها و نیتامیو یم بدن ما به برخییه بگوکه آن است یاست. در واقع شب

ن یتاامیتاان و د باه بادنیااقات داریا لیاه آکست ین نیله ان مسئیاز دارد. بنابرایمتعادل ن
ن موضوع در ید. همیدهیار را انجام مکن یم اکواسطه منطق حا هه بکر، بلیا خید یبرسان

ه کار، بلیاا خیام یرا دار اقت آنیا لیه آکست یله آن نز صادق است. مسئیمورد شفقت ن
ناه، چاه یبهرد کامنظاور عمله م بایریارده و ساپس فارا بگکا کرد ذهن را درکد عملیبا
یکای از  .ندارد یتیاقت داشتن، اهمیله لم. در واقع در اینجا مسئیبه آن بخوران ییزهایچ

شاناخته شاود،  برخود شفقتموثرترین افرادی که کمک کرده تا عملکرد ذهن در حوزه 
 .است 1پاول گیلبرت

ر یدر ابتادا تحات تااث یدرماانو روان یدر واقع، وارد شدن واژه شافقت باه روانشناسا
 یهاه چالشکماران متوجه شد یاز ب یخود با برخ یارهاکدر  یگیلبرت بود. و یارهاک

شاود. باه نظار یماوثر واقاع نما یلایآنها خ درباره یدرمانمرسوم در شناخت یشناخت
 ییزا، سطح باالابیآس یهاطیدر محافتن یل رشد یماران به دلین بیاز ا یلبرت، برخیگ
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از  یماکآنهاا باه خااطرات  یاز طرفا و رده بودندکنه یو شرم را نهاد یاز خودسرزنشگر
وی، درمان مبتنای بار  داشتند. یدر گذشته خود دسترس 1یورزشفقت، محبت و عشق

ورز در ایان گاروه از ذهن شافقت کیجاد یکند که در آن به دنبال اشفقت را مطرح می
 . استبیماران 

تارین مسایرهای مطالعااتی در زمیناه مسیر پژوهشی و کاری گیلبرت، یکای از اصالی
تناای باار شاافقت از طریااق آمااوزش مساایری کااه بااه درمااان مب ،اساات برخود شاافقت
شاود. او کاارکرد ذهان را در  مایمنجار ورز هایی جهت پرورش ذهان شافقت مهارت

مغاز  یاامل به گونهکدهد و معتقد است تها توضیح میها و هیجانخصو  احساس
از داشته باشد و به آن پاسخ مثبت بدهاد. در واقاع، ین 2یمهربانرده تا به ک یما را طراح

 یها احساس با ستمیس نی)ا 3دفاع-دیتهد ستمیس برخود شفقته کلبرت اعتقاد دارد یگ
 و نافعاال اسات( را خودمختاار هماراه یختگایبرانگ و باودن یدفاع من،یناا یدلبستگ

ساتم یس و تیاامن مان،یا یدلبستگ یهااحساس با ستمین سی)ا یخودآرامبخش ستمیس
ها اعتقاد، پژوهش نیا از تیحما در .کندیم فعال است( را همراه ونیاف -ن یتوس یاکس

هورماون  ساطح افاراد، باه کوتااه برخود شافقت نیک تماریا هئاارا کنند کهتصدیق می
 شیافزا را قلب ضربان یریرپذیین تغیآورد. همچنیم نییپا استرس زمان در را زولیکورت

 .همراه است استرس زمان در یسازآرام خود یبرا یبالاتر ییتوانا با که دهدیم
، مطاابق باا برخود شفقتدر این کتاب، پس از معرفی خاستگاه، مفاهیم و کارکردهای 

پاردازیم و از طریاق هاا مایدیدگاه گیلبرت به بررسی کارکرد ذهن در رابطه باا هیجاان
 شاود. ورز پرداختاه مایذهان شافقتشود به آموزش مهارت هایی که آورده میتمرین

داشاته  یدرونا ی، حاامیدشمن درون یجا شود بهیموجب م برخود شفقت یهانیتمر
 م.یباش
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ه در کا است 1نف و گرمر یهار پژوهشیرامون شفقت تحت تاثیگر مطالعات پیر دیمس
گاهاناه  ذهان برخود شفقتنون به برنامه کا آغاز و هم برخود شفقتسازه  یابتدا با معرف آ

 منجر شده است. 
در  برخود شافقتهاای در کتاب پایش رو همچناین، بررسای کارکردهاا و همپوشاانی

انجاام شاده اسات و ساپس در اداماه  جاانیبر رفتاار و شاناخت و ه یمبتن یها درمان
ه پروتکلاای کاماال در زمینااه برنامااه اس یااک طاارح پژوهشاای بااه معرفاای و ارائاابراساا

گاهانه پرداختاذهن برخود شفقت هاای ایان برناماه درماانی در ه شاده اسات. مزیاتآ
ها هزار نفر در سرتاسر دنیاا برناماه کنون دهو تامطالعات تحقیقی زیادی مشخص شده 

گاهانه را دریافت کردهذهن برخود شفقت  اند.آ
 

 دکتر هومن نامور
 یقنب اشرایز 

 

 
 


