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 سخني با خوانندگان
و رشـته هاي ميانهاي دهكدة سلامت، گسترش ديدگاهمقصود ما از ارائة سري كتاب اي

، مديريت، فرهنـگ، معنويـت شناسيهايي كه روان مند در حوزة سلامت است؛ ديدگاه نظام

وار دهد تـا تـصوير پـاره پـارة انـسان مـدرن را بـه هيئتـي انـسانو پزشكي را به هم پيوند مي

هاي پيـشرو در كـشورهاي سو با جريان ترين اصول اين جريان، كه هم يكي از مهم. درآورد

و هماهنگ با زمينه توسعه و هاي فرهنگـي مـا اسـت، تأكيـد بـر توسـعة آگـاهي ف ـيافته ردي

و معنوي است .پذيرش نقشي فعال براي ارتقاي سلامت جسماني، رواني، اجتماعي

و انـسان انديش، سلامت بدن كه برمبناي رويكردي سيستم-پزشكي ذهن گـرا بنـا محور

. هـا اسـت هاي دانش موردنظر ما در اين سري از كتاب ترين حوزه شده است يكي از بنيادي 

هـاي پراكنـدة دانـش مـا از ابعـاد كالبدشـناختي، بدن نيز سعي دارد تا جزيره-نپزشكي ذه

و جامعه روان و قلمرويي براي توسعة پايدار سـلامت شناختيِ انسان را گرد هم شناختي آورد

پزشـكي كـه عميقـاً وابـسته بـه فنـاورياين رويكرد درماني، بـرخلاف زيـست. فراهم آورد 

و شيميايي بر سلامت اثر مي پيشرفتة و از طريق مداخلات فيزيكي گذارد، متكي مادي است

و تـأثيرات هدفمنـد به فناوري روان  و هدايت هشيارانة انرژي حياتي تني، توسعة آگاهي فرد

و محيط است .بر شناخت، رفتار

را بر سلامت، به عنـوان بدن حجم عظيمي از اطلاعات، امروزه اثربخشي تدبيرهاي ذهن

و نيز جايگزينِ روش  دهـد بـه نحـوي كـه در پزشـكي، نـشان مـي هاي درماني زيست مكمل

و كارتل هاي درماني نيز برغم اعمال نفوذ تراست يافته بيمه بسياري كشورهاي توسعه  هـاي ها

ا- بدن را خدماتي با هزينه-پزشكي، تدبيرهاي ذهن  و تحـت اثربخشي مناسب رزيابي كـرده

.اندپوشش قرار گرفته

و روان بدن از سويي برآمده از حوزه پزشكي ذهن شناسـي هاي گوناگون دانش پزشكي

و روانشناسي سلامت  و سعي در بنا نهادن يك رويكرد جامع بـه چون پزشكي رفتاري است

و از سويي ريشه در حوزة ديرينه  نكـاوي دارد كـه از آغـاز بـه ميـانكشِ تـرِ روا سلامت دارد
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و مسيرهاي شكل ذهن ميو بدن و نشانه ها بيشتر تمايل دارند اروپايي. پرداختگيري علايم

 تنـي كـه پزشـكي روان MindBody Medicine بـدن-كه اين دانـش را نـه پزشـكي ذهـن 

Psychosomatic Medicineايـن تفـاوت. برگرفته از سنّت روانكاوي بخوانند؛ يعني به نام

ها پيوندشـان را بـاويژه آلماني ها به البته بيشتر يك اختلاف نامگذاري است، گرچه اروپايي 

و البتـه ديـدگاه  و بيوسـميوتيكي روانكاوي )شناسـي زيـستي نـشانه(هـاي جديـدتر سيـستمي

و آمريكايي تر حفظ كرده عميق و فـنرويكردي بيشتر عمـل) بدن پزشكي ذهن(ها اند گـرا

و در سطحي عمومي ميمحور دارند و خدمات .پردازندتر به اين حوزه از دانش

احتمال دارد با رشد اين دانش نيز اين دو رويكـرد همچنـان بـاقي بمانـد ماننـد دوسـنّت

، كـه بـرغمEthnologieشناسـي مـردمو فرانـسويِ Anthropologyشناسـي انگليسي انسان 

كتابي كه در دست شماست، چنـان كـه. انديگانگي حوزة مطالعه، همچنان با هم يكي نشده

و عمل  و كتابي ساده، روشن و به همـين دليـل اشاره شد، متعلق به سنت آمريكايي گرا است

ي، بـسيار بـدن در زبـان فارسـ-مترجم محترم آن را، به عنوان مـدخلي بـراي پزشـكي ذهـن 

و بـه لحـاظ نظـري اسـتوارتر در هايي بسيار جامع كه كتاب مناسب يافتيم؛ آن هم درحالي تر

تني اوكسكول براي تكميـل ايـن حاضر كتاب جامع پزشكي روان البته درحال-دسترس بود 

.كار دردست ترجمه است

ــين و مدرس ــكي ــة پزش ــتادان نمون ــر دو از اس ــه ه ــاب ك ــرم كت ــسندگان محت روشِ نوي

 بدن در دانشگاه فلوريدا هـستند، درعـين سـادگي بـراي مـن بـسيار انشگاهي پزشكي ذهند

آمـد كـه اي كـاش برنامـة خوانـدم دريغـم مـي وقتـي ايـن كتـاب را مـي. برانگيز بود تحسين

كردم، چراكه در ايـن سـالهاها با چنين روشي آغاز مي آموزشي دانشجويانم را در اين سال 

و روان وقتخيلي شناسـاني بودنـد كـه بـراي آمـوزش ها از دانشجويانم، كه بيـشتر پزشـكان

آميـز را كردنـد، ايـن پرسـش اعتـراض بدن شـركت مـي هاي پزشكي ذهن تكميلي در دوره 

شنيدم كه بـراي ايـن كـار واقعـاً ايـن همـه مقـدمات فيزيكـي، هاي اول مي بخصوص در ماه 

و فلسفي بايد دانست؟فيزيولوژيكي، روان شناختي
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هـاي بـدن از روايـت البته در آن دوران من بيشتر تأكيدم بر متمـايز سـاختن پزشـكي ذهـن

و كلي  و هنـوز هـم متأسـفانه هاي غيرعملي گوييبازاري اي بـود كـه در ايـن زمينـه رايـج بـود

مي. هست و دكتـر آسـپينا رسد روش آموزش استادان محتـرم دكتـر اما به نظر كـامرر-روتـان

و فراگيـر خيلـي زود ايجـاد مـي خيلي سريعتر تـصويري كلـي از ايـن رويكـرد در ذهـن  كنـد

و ديگـران كمـك كنـد كند كه مي احساس مي  كـه البتـه چنـان. توانـد از ايـن طريـق بـه خـود

و چـارچوب روش اند، اين كتاب تنهـا يـك نويسندگان نيز به بياني ديگر تأكيد كرده  شناسـانه

و هـم  و ورود بـه ايـن علـم اسـت كـه هـم بـراي متخصـصين سـلامت مدخلي بـراي آشـنايي

مي علاقه به. تواند مفيد باشد مندان به اين حوزه طور تخصصي بخواهد به ايـن اما درمانگري كه

و علوم پايه  شناسـييايمنـ-عـصب-ويژه روانبه(تدبيرهاي درماني بپردازد، نياز به مباني نظري

و مهارت كافي در زمينة فنون پزشكي ذهن)و انرژي پزشكي . بدن داردو نيز آموختگي

فنـون"،"يدرمـان فنـون روان"هـاي مندان به اين حوزه، كتـاب براي تكميل دانش علاقه

و كاربردهـاي"و دو مجلـد"درمـاني تـم"،"رهيافت انرژيايي به سـلامت"،"آرمش مبـاني

مي از همين سري كتاب"روانكاوي .كنيمها را پيشنهاد

ميپيش از مطالعة اين كتاب، چهار نيم تأمـل بـر ايـن چهـار نكتـه. دانـم نگاه زير را مفيد

و شايد بتواند مطالعات بعدي شـما  ممكن است به كارآمدتر شدن فراگيري شما كمك كند

. كندرا نيز، در اين زمينه، مؤثرتر

ــا ذهــننخــست آن كــه رويكــرد روان� ــا يــك تنــي ي ــه ســلامت يــك تخــصص ي بــدني ب

اين مـصادرة بـه. تني نيست هاي موسوم به روان تخصص براي درمان يك گروه از بيماري فوق

و بـه مطلوبي است كه متأسفانه در نظام آموزش پزشكي ايران درحال شكل  جـاي گيري اسـت

و در كانون سلامت عمـومي اسـتفاده شـود تـا كه از اين رويكرد در حوزة پزش آن كي خانواده

و بين متخصـصين  بيش از هفتاد درصد بيماران متعلق به اين گروه را كه مراجعات مكرر داشته

شوند، پوشش دهند، برخلاف جرياني كه در كشورهاي درحـال توسـعه مختلف سرگردان مي 

رودرحال كار است، آن را به يكي از زيرشاخه ميهاي لوكس .كنندانپزشكي تبعيد
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-تنـي هـاي روان نظران بزرگ اين علم، مسئلة بيماري پروفسور ليپوسكي يكي از صاحب

و هـر روز بيمـاري كه فهرست آن درچند دهة اخير به سرعت روبـه هـايي ديگـر رشـد بـوده

 كـه يـك زيرعنـوان-شـناختي در مـسير آن نقـش دارد هـاي روان شود كـه زمينـه مطرح مي 

درهابيماري چراكـه مـسئله ايـن. است، يك مـسئلة كـاذب اسـت DSM IVي روانپزشكي

نيست كه كدام بيماري ريشة رواني دارد يا به اصطلاح روانزاد است، مسئله اين است كه هر 

و درمـان آن نقـش دارد، شناختي در شـكل اي كه عوامل روان بيماري گيـري، سـير بيمـاري

.تني استروان

تنـي نباشـد؟ حتـي آسـيب ناشـي از ري را سراغ داريد كـه روان با اين حساب كدام بيما

تني اسـت چراكـه نـه تنهـا در يك تصادف اتومبيل يا يك حادثة شغلي نيز يكي مسئلة روان 

و پــردازش هيجــاني در-بوجــود آمــدن آن؛ زمــان واكــنش شــناختي فــرد نقــش دارد بلكــه

- عـصب-و نيـز پاسـخ روان رفتارهاي وابسته به ناخوشي او، پاسـخ او بـه اسـترسِ ناخوشـي 

و در تمام اين مراحـل، پزشـكي ذهـن توانـد عميقـاً بـدن مـي-ايمنيك او، عميقاً نقش دارد

 بدن را به عنوان يـك شـيوة مراقبتـي كـه-بنابراين اگر بخواهند پزشكي ذهن. اثرگذار باشد 

و يـا رشـته در دانـشكدةكننيروهاي شفابخش درون فرد را فعال مي د به عنـوان يـك درس

و اروپا كرده تـر اند، قطعاً متناسب پرستاري تدريس كنند، چنان كه هم اكنون نيز در آمريكا

.تخصصاست تا به عنوان يك فوق

آن� و بـه دليـل- بدن عميقاً وابسته به ارتبـاط درمـانگر كه پزشكي ذهن دوم  بيمـار اسـت

و رفتاريِ تأويل تأثيرات و بنيادين جسماني، شناختي هاي ما، اساساً يك درمـان هرمنـوتيكي

و ارتباطي است .وابسته به شرايط فردي

و اند اين است كه كارآزمايي چيزي كه نويسندگان اين كتاب درنظرنگرفته هـاي بـاليني

و مطالعات كمي براي نشان دادن اثربخشي واقعي اين درمـان  هـاي روش هـا مناسـب نيـست

هاي پژوهشي كمتـر دقيـق ولـي سـازگارتر بـا هاي موردي روش كيفي مانند سلسله گزارش 

، Disease-oriented محـور-و نـه بيمـاري person Center مـدار-هاي شخصبافتارِ درمان
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و هـا بـه مهـارت بنابراين اين كه به دليـل وابـستگي ايـن درمـان. است هـاي بـاليني درمـانگر

و درمـانگر، ايـن مطالعـات تعمـيم هاي شخصيتي ويژگي و مراجـع و قابليـت تجزيـه پـذيري

و به هيچ كمي آيـد بلكـه مربـوط بـه طبيعـت رو نقص آن به حساب نمي سازي كمتري دارد

و البته درمان .گرا استهاي انسانغيرتحليلي انسان

و به برخي گمانه و مفيد است ك زنيمطالعات تحليلي در اين حوزه گرچه لازم مـك هـا

و يونـگ نيـز چنـين كند ولي چنان مي كه از آغاز در سنّت پيشگامان اين علـم چـون فرويـد

و زندة باليني درجة نخست اهميت را داردبوده است، گزارش و تجربة مستقيم .هاي موردي

مي� و روان نكتة ارزشمند ديگري كه باعث شناسـان بـاليني بتواننـد از شود همـة پزشـكان

شود اين است كه اين كتاب براساس يك روند منطقي اسـتدلال، داوري مند اين كتاب بهره 

و تفـسير ايـن خواننده بـه تـدريج عناصـر ادراك.ي باليني، طراحي شده است گيرو تصميم 

و در هــر مرحلــه فرصــت مــي رويكــرد را درمــي ــد و ياب ــا قــدرت اســتدلال، داوري ــد ت ياب

و روش.ي خود را به آزمون بگذارد گير تصميم هـاي شـما نخـست تـدبيرها را، كـه ابزارهـا

هـايي كـه شـويد يعنـي دريچـه هاي ذهني آشنا مي شناسيد، سپس با فعاليت درماني است، مي 

و- عـصب-گـر روان هـا بـه دسـتگاه كنتـرل اين تدبيرها از طريـق آن   ايمنيـك نفـوذ كـرده

تنعملكــرد ارگــان و پــس از آن بــه عوامــل زمينــهظــيم مــيهــا را  اجتمــاعي-اي روانكنــد

توانــد موجــب تغييــرات مثبــت يــا منفــي در پــردازد كــه در كنــار تــدبيرهاي بــاليني مــي مــي

آن. هاي ذهني بشود فعاليت كه روابط ميان اين متغيرهـا را درحـد قابـل قبـولي درك پس از

بنخواهد تا با پاسخ به پرسش كرديد از شما مي  و اثربخـشي هاي يـادين پيرامـون سـازوكارها

طي كردن اين فرآيند، آن هم در يـك كتـاب كـم.تدبيرها يك برنامة درماني تدوين كنيد 

مي حجم مانند اين، براي بهره .تواند بسيار مفيد باشدگيري از ديگر رويكردهاي درماني نيز

 باشـيد كـه ايـن نگاهي كه موردنظر ماست اين اسـت كـه درنظـر داشـتهو اما آخرين نيم�

و ديدگاه  بـدن نيـست بلكـه تنهـا هاي گوناگون موجود در پزشكي ذهـن كتاب معرّف ابعاد

و آموزشي در اين زمينه به حساب مي وگرنه چنان كه در كتاب نيـز. آيديك الگوي نظري
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و چه از نظر و روش كار باليني اصـول نظـري اشاره شده است چه به لحاظ تعيين ميدان كار

هاي قابل توجهي ميان رويكردهاي گونـاگون بـه ايـن شناسي ارزيابي باليني، تفاوتو روش 

 بـدني دانـست نيـز تـوان ذهـن كه چه تدبيرهايي را مي حتي درمورد اين. روش درماني است 

.نظرهايي هستاختلاف

ه هـايي انـد، روشم آورده نويسندگان اين كتابِ آموزشي، چنان كه در تعريف خويش

و بـه را كه درواقع از طريق پردازش مجدد فعاليت  ويـژه هاي ذهني موجـب تغييـرات روانـي

آن. انـد شود، از ايـن قبيـل دانـسته جسماني مي  و هـا از حركـت اگرچـه هـاي فيزيكـي يوگـا

انـد كـه از دريچـة تغييـر عملكردهـاي جـسماني تمرينات تنفسي نيز در اين فهرست نام برده 

و بر ذهنوارد مي ميشود .گذاردو بدن تأثير

. هاي بسياري، در تعيين حـدود ايـن رويكـرد بـاليني، بـاقي اسـت به هرحال هنوز پرسش

و ديگــر درمــان ــا اثربخــشي ماســاژدرماني ــنماننــد ايــن كــه آي ــر اخــتلالات هــاي ت كــار ب

و جسماني دليلي بر اين روان آينـد، بدني به حساب مـي تدبيرهايي ذهن ها نيز كه آن شناختي

و آيا تأثير مثبت يك داروي ضدافسردگي بر يك كمردرد مـزمن يـا يـك اخـتلال  نيست؟

 بدن است؟گوارشي عملكردي، نشانگر اين است كه اين هم يك تدبير ذهن

و ميــان رگــستردگي و طبيعــت هزاررنــگ شــودكه وان باعــث مــيرشــتگي ايــن دانــش

و خدمات پزشكي ذهن پيش هـاي بـدن، در سـال بيني كنيم، برغم گسترش روزافزون دانش

و. هـاي بـسياري روبـرو باشـيم آينده همچنـان بـا عـدم قطعيـت  درك فراگيـر ايـن سـياليت

ا وابستگي عميق نتايج تدبيرهاي ذهن  مي بدن به شبكة ارتباطات تواند گفتمان سلامت نساني

و سلامتشان دگرگون كند .و نگرش مردم را نسبت به خود، جهان

 از خداجوييم توفيق ادب
 دكتر فرزادگلي

91 تابستان



 درآمدپيش
حـالتي عـضلات عميـق، بـي اين خلسه، با تـنفس. است بيمار در خلسة عميق هيپنوتيزمي

ــه و ب ــا خــود. شــودطــوركلي حــالتي آرام مــشخص مــي صــورت،  القــايي خلــسة عميــق-ب

از ميگرنـي هيپنوتيزمي، بيمار توانسته است پس از سـه جلـسه، سـردرد اش را بـدون اسـتفاده

اساي از پزشكي ذهناين نمونه. دارو كنترل كند .ت بدن

از كننـد، آن ها ياد داده شد، دردشـان را كنتـرل در يك بيمارستان در اوهايو، به بچه هـا

و راحـت تخيل هـاآن. تـر قـرار دهنـد ديداري استفاده كردند تا خودشان را در سطحي شاد

و درخواست كمتري براي دارو داشتند   از اين نيز مثالي. پس از تمرين احساس بهتري يافتند

. بدن استپزشكي ذهن

 دقيقـه20آرمش به مدت- بالا داشت يك فن مراقبه ساله كه فشارخون70به يك بيمار

ــوزش داده شــد ــه، آم ــستولي. روزان ــشار سي ــه پــس از ســه روز تمــرين، ف ــشار12اش ب و ف

از. كاهش يافت8اش به دياستولي ي سـه هفتـه تمـرين روزانـه اين كـاهش فـشارخون پـس

از. همچنان، ادامه داشت اين كاربرد مراقبه براي ارتقـاي سـلامت جـسماني، نمونـة ديگـري

. بدن استپزشكي ذهن

شايد شما ديده يا شنيده باشيد كه برخي افـراد از مراقبـه بـراي كـاهش اسـترس اسـتفاده

هاي سفيد بدنـشان درحـال از بـين بـردن كه سلول اين» ديدن«و ديداري كنند، يا با تخيل مي

هـا نيـز ايـن. اندهاي خود كمك كرده هاي مهاجم هستند، ديده يا به درمان بيماري ارگانيسم

. بدن استهايي از پزشكي ذهننمونه

و شست پايتان ضربه ديد، به انگـشت شـست دسـتتان بـا اگر در آينده بدشانسي آورديد

 بـدن را بـه چكش ضربه زديد، يا به علت زمين خوردن زخمي شديد، اين تدبير سـادة ذهـن 

(كندكار بريد تا دريابيد، چگونه كار مي به خاطر داشته باشيد، مثل هر مهارت جديدي، بـه.

و يك رنگ شـفابخش دلخوا .) چندين بار تمرين نياز داريد  هتـان را يك نفس عميق بكشيد

و منـاطق سپس اجازه دهيـد كـه رنگـي كـه مجـسم كـرده. مجسم كنيد  ايـد بـه درون زخـم
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و احساس كنيد(تصور كنيد. دردناك اطرافش نفوذ كند و كه رنگ درد) براي مثال، ببينيد

و آن ناحيه با يك نور شفابخش پر مي تألم را بيرون مي از. شودفرستد پس از انجام اين فـن

شدثربخشي اين تدبير ذهنا . بدن، متعجب خواهيد

و دانش مربوط به پزشـكي ذهـن  بـدن در اين كتاب به شما كمك خواهيم كرد تا افكار

 ذهـن: دهـيم سازي بيشتر اين ميـدان، بـه دو پرسـش پاسـخ مـي براي شفاف. را بررسي كنيد

پ و  بدن چيست؟زشكي ذهنچيست؟

مي را تعريف مي ذهناول اي در درون ما است كه قابليـت انرژي دانيم كه ذهن كنيم، ما

مـا.، انرژيِ هدايت شده توسط مغز اسـت در انسان ذهن. اجراي عملكردهاي شناختي، دارد 

مي) يك ابزار كالبدشناختي(از مغز  به. كنيمبراي اداره كردن اين انرژي استفاده دست براي

. مراجعه كنيد1آوردن اطلاعات بيشتر به پيوست 

اولي تعريف مربـوط بـه. كنيم بدن ارائه مي در اين مطالعه دو تعريف براي پزشكي ذهن

تع. است (NIH)مؤسسات ملي سلامت  و تجربيـات ماسـت ريف برمبناي انديشهو دومين . ها

و تعريف خودتان را بنويـسيد قبل از اين . كه اين تعاريف را ارائه كنيم يك لحظه تأمل كنيد

.اين نخستين فراخوان شما جهت كار با اين كتاب است

:به قرار زير است بدن پزشكي ذهنتعريف من از

....................... ................................................................................................................. 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................... 

و تعريف ما مقايسه كنيدتان را با تعريف موسسهحال تعريف .ي ملي سلامت

و بدن بر تعامل ميان ذهن-پزشكي ذهن« برطبق نظر موسسة ملي سلامت ، بـدن، مغـز، رفتـار

و رفتـاري مـي طـور نـد بـه توانمسيرهاي نيرومندي كه عوامل هيجاني، ذهنـي، اجتمـاعي، معنـوي

در-پزشكي ذهن. مستقيم بر سلامت اثر بگذارند، متمركز است   بدن مبتني بر راهبردهايي عملـي
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ــت ارتقــاي ســلامت اســت، ماننــد  ديــداري، مراقبــه، يوگــا،، تخيــلآرمــش، هيپنــوز: جه

هاي حمايتي، تمرينـاتي رفتاري، گروه هاي شناخت كونگ، درمان چي، كي بازخوردزيستي، تاي

و دعا و جايگزين،(» اتوژنيك، معنويت ).2005مركز ملي پزشكي مكمل

هـايي چگـونگي تـأثير فعاليـت بدن مطالعـه-پزشكي ذهن: تعريف ما به قرار زير است

و چگـونگي بكـارگيري ايـن تـدبيرها) باورها: مثل(ذهني  در) نـوتيزم مثـل هيپ(بـر سـلامت

و يـا هيجـاني در جهت تغيير فعاليت هـاي ذهنـي از طريـق كـاهش اسـترس، تغييـر شـناختي

.راستاي ارتقاي سلامت، است

. بدن به طور قابل توجهي افزايش يافتـه اسـت هاي اخير گرايش به پزشكي ذهن در سال

و ايده اي مربوط به ايـن حـوزه را، بـه شـما، هاي پايهاين محبوبيت باعث شد تا ما اين كتاب

و به چالش بكشيم اميدواريم كه انديشة شما را با تمرين. ارائه كنيم  . هاي هر فصل برانگيزيم

و كسب دانش كمك كنـيم تـا همچنين اميدواريم كه به شما از طريق كشف، سازمان بندي

.دن، بدانيدبهاي جامعة علمي را، دربارة پزشكي ذهنديدگاه

و نخـستين گـام بـراي به خاطر داشته باشيد كه پزشكي ذهن  بدن دانـشي نوظهـور اسـت

 بـدن مطالعـه خواهيـد بيشتر آنچه كه دربارة پزشكي ذهـن. يك روش علمي، مشاهده است

هـاي ئـه شـده بـا طـرح خيلي از ادعاهايي كه تاكنون ارا. كرد، هنوز در مرحلة مشاهده است

بي. استتجربي واقعي آزمايش نشده  بـه. اساس بودن ايـن ادعاهـا نيـست ليكن، اين به معني

و كافي بر رواييعبارت ساده آنتر هنوز شواهدي علمي .ها وجود ندارد برخي از

ماننـد. كنيـد بـدن حفـظ خواهيم كه تفكر انتقاديتان را در مورد پزشكي ذهن از شما مي

كـه چطـور مان را در شـفاف كـردن يـا فهـم ايـن هاي علمي نوبنياد، ناتواني بسياري از حوزه 

(كنيم، چراكه اين يك واقعيت است كند، انكار نمي بعضي روش كار مي  بـراي مثـال، اگـر.

خواستند كه كامپيوتر يا تلفن را تشريح كنيد احتمالاً بـا مـشكلات سال پيش از شما مي 200

ميكنو .)شديدني ما مواجه

كنيم، بخشي از دانشي نوبنيـاد اسـت كـه در نظر داشته باشيد آنچه در اين كتاب ارائه مي
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هـايي به هرحال چنان كه متوجه خواهيد شد مـا نمونـه. در آينده بيشتر از آن خواهيم دانست

و تـدبيرهايي كـه ايـن فعاليـت از فعاليت  ب هـاي ذهنـي كـار هـا را درجهـت ارتقـاي سـلامت

اميـد. ايـم ايم اما در اينجا مجال معرفي اين تدبيرهاي درمـاني را نداشـته گيرد، ارائه كرده مي

و فنون درماني  و تدبيرها داريم كه اين آشنايي، شما را تشويق كند كه به سطح بعدي برويد

مي. ها داريد، مطالعه كنيد را كه تمايل به استفادة از آن  ي شـود تواند كاربرداين دانش وقتي

و همايش كه در كلاس دست آورده اسـت، ها را به ها با سرپرستي شخصي كه اين مهارت ها

مي. آموخته شود  و كنيم كه در مطالعه پزشكي ذهن بنابراين، دوباره تأكيد  بـدن ذهنـي نقـاد

.كنجكاو داشته باشيد

و جـايگزين، هـاي نسبت به ديگر درمان«: بر طبق مشاهدات كنت پليتر پزشـكي مكمـل

و بزرگ ترين پژوهش گسترده ترين جمعيـت مـورد مطالعـه در حـوزة هاي علمي انجام شده

(» بدن بوده است– پزشكي ذهن  از اين جهت اين بخـش از پزشـكي)13ص. 2002پليتر،.

.مكمل به خوبي آمادگي پيوستن به نظام فراگير خدمات سلامت را دارد

 آمددر
و افكار ما است و ناخوشي اغلب در ارتباط با باورها، هيجانات مؤسـسات ملـي(سلامت

ها با رفتارهايي مانند سيگار كـشيدن در ارتبـاط براي مثال، خيلي از سرطان ). 1992سلامت، 

و هيجان خشم  ، افكار مـا نقـشي)2002چنگ،( با مشكلات عروق كرونر همراه است است

را كـه مـي بـاورو اداراكمثـل،(كننـدد در پاسخ استرس ايفا مي قدرتمن توانـد يـك خطـر

و ممكـن اسـت بي و اضطرار آن نتوانيم رهـا شـويم دليل بزرگ بنمايد به نحوي كه از فشار

ساز بـسياري استرس زمينه ). حتي بدون يك خطر عيني، واكنش استرس جسماني ايجاد كند 

).1993مك راون،(ها است از ناخوشي

هـاي ذهنـي، بدن، تـدبيرهايي را بـه منظـور تعـديل يـا تقويـت فعاليـت در پزشكي ذهن

و باورهــاي وابــسته بــه ســلامت، بكــار مــي  بــدن بــر روي پزشــكي ذهــن. گيــريمهيجانــات،
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و هـدف ايـن. بدن متمركـز شـده اسـت تدبيرهاي ذهن  كتـاب آشـنا شـدن بـا ايـن تـدبيرها

و رويكردهـايي در ادامه فهرستي از عنوان. بدني است-هاي ذهن ميانكنش هاي مطالعه شده

.ها به كار خواهد رفت، آمده استكه در ارائة آن

 نگاهكتاب در يك نيم
 بـدن-پزشـكي ذهـن:م، به خـاطر آوريـد بدن ارائه كردي تعريفي را كه از پزشكي ذهن

و چگونگي بكـارگيري) باورها: مثل(هاي ذهنيي چگونگي تأثير فعاليت مطالعه بر سلامت

هاي ذهني از طريق كاهش استرس، تغيير در جهت تغيير فعاليت) مثل هيپنوتيزم(اين تدبيرها 

و يا هيجاني در راستاي ارتقاي سلامت،  .استشناختي

هـايي كتـاب را بـه فـصل عنوان كليد اين كتاب در نظر بگيريـد، مـا ايـن تعريف را به اين

عنـوان هـر فـصل بـسط بخـشي از ايـن تعريـف اسـت بنـابراين در انتهـاي. ايـم كـرده تقسيم

يافـت بلكـه نـسبت بـه بـدن دسـت خواهيـد تر پزشكي ذهنتان نه تنها به فهمي عميق مطالعه

ميكه چگونه پزشكي ذهنناي .تواند به كار رود، اطمينان بيشتري خواهيد يافت بدن

ايم كه بيشتر افرادي كه به مطالعه پزشـكي مان، متوجه شده با توجه به تجربيات آموزشي

و دهند كه مطالعه را با نگاهي به روش بدن علاقمند هستند، ترجيح مي ذهن هـاي گونـاگون

بنابراين، در اينجا با معرفي شماري از ايـن. بدن، شروع كنند تدبيرهاي درماني پزشكي ذهن 

و نظام تدبيرها كه به طور حرفه   بـدن بـه كـار گرفتـه مند در تجربـة بـاليني پزشـكي ذهـن اي

مي مي (كنيمشود، آغاز )1فصل.

درو نقـشي شـود مي تدبيرها بكارگرفته كه در اين هاي ذهني بارة فعاليت نظراتمان در كـه

و فهم پزشكي ذهننيكبودي ميمان ).2فصل(كند، ارائه خواهيم كرد بدن ايفا

اي كـه معتقـديم نقـش بـسيار هاي انرژي، حوزه نگاهي اجمالي داريم به دستگاه3فصل

ميي پزشكي ذهنهامهمي در فهم سازوكار .كند بدن ايفا

ــوجهي عميــق ــه فهــم نقــشِ حمايــت اجتمــاعي ســپس، ت و تــر ب ــات و هيجان ، اســترس،
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و در نتيجـه سـلامتمان تـأثير اجتماعي كـه بـر فعاليـت-طوركلي عوامل روان به هـاي ذهنـي

).4فصل(گذارد، خواهيم داشت مي

 بدن، فهميـده شـود اي پزشكي ذهني كه لازم است توسط كاروران حرفه دو عامل مهم

و دستگاه بنـابراين. بـدني اسـت-ي بنيادين درگيـر در فرآينـدهاي ذهـن هاي جسماناسترس

ــز پيوســت(را5فــصل  ــدگاه)3و ني ــه دي ــه ارائ  ــب ــورد اس و فــصل هــايي در م ــه6ترس  را ب

.ايمي بنيادين، اختصاص دادههاي جسمان دستگاه

كند، اما چطور آن را بهتر به كـار بـريم؟ هاي يك تا پنج دانش خوبي را فراهم مي فصل

اي هـاي بنيـادين بـر بدن بـه پاسـخ پرسـش تر از بكارگيري پزشكي ذهن براي دركي روشن 

ميبكارگيري دانش ).6فصل(پردازيم تان،

كـه چطـور ايـن اطلاعـات بـراي به شما در فهم كاربرد اين مواد با ارائه چنـدين مثـال از ايـن

مي8و7ها در فصل اين مثال. است، كمك خواهيم كردكار رفتهموردهاي واقعي به .شود ارائه

و توسـعة سـلامت به جايگاه پزشكي ذهن9در فصل و- بدن در ارتقاي كيفيت زندگي

.پردازيممي-هانه فقط درمان ناخوشي

ميهايي پيرامون آيندة پزشكي ذهنايده10نهايتاً در فصل .كنيم بدن، ارائه

 رويكرد
و ارائه شده اسـت . همان طور كه ذكر شد، اين كتاب به عنوان يك كتاب كار، طراحي

 بـر اهـداف يـادگيري آن فـصل كمـك به اين معني كه هر فصل به شـما در جهـت تمركـز

و يادگيري آموزه. كند مي اي از اطلاعـات پايـه برگرفتـه از ها، به چكيـده پس طرح اهداف

پـس.، دست خواهيد يافـت 2006 بدن تا سال دسترس پزشكي ذهن هاي در بهترين پژوهش 

و انجام تمرينز آن مجالي براي مرور آموزها .هاي انتهاي هر فصل، خواهيد يافتها

در اين حوزة به سـرعت رو بـه رشـد، بـا گـسترش اطلاعـات جديـد، طبيعـي اسـت كـه

هـا بـه عنـوان بـراي رشـد داوري بـاليني از تمـرين. شودتدريج منسوخ مي فرضيات پيشين به 
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در اين مرور متناوب، فرصتي خواهيد يافـت. كنيدده مي ابزارهايي براي مرور هر فصل استفا

تدريج تغيير خواهد كـرد امـاهاي قديمي شما به تا معلوماتتان را به روز كنيد، چراكه جواب 

و راهنماي تمرين به اين ترتيب پرسش  در. ها مفيد واقع خواهـد شـد ها رويكـرد ارائـه شـده

ة آخـرين اطلاعـات در حـوزة پزشـكي اينجا الگويي جهت كمك به شما در راستاي توسـع 

. بدن، استذهن

 سال آمـوزش دانـشجويان بـه مـا چنـين نـشان داده اسـت كـه اگـر در زمينـة25بيش از

پژوهش بر روي كار باليني خود آموزش ببينيد اطلاعاتي كه از كار علمـي خـود، بـه دسـت

و بهـره آوريد، باعث درك عميق مي ا تر و زمـاني كـه صـرف مـي وري بيـشتر كنيـد،ز كـار

هر. شود مي .هاي زير تشريح شده تحت عنوان"فصل"هرمبحث در

.اطلاعات عمومي كه از طريق كار با هر فصل، درك خواهيد كرد. اهداف) الف

.مطالب اختصاصي كه ياد خواهيد گرفت. اهداف يادگيري)ب

. در جهت فهم موضوعاطلاعات پايه براي كمك به شما. كارگيريموارد به)ج

و بـراي. براي مطالعة بيشتر)د ادبيات پژوهشي كه براي دسـتيابي بـه اهـداف تعيـين شـده

.شودتبيين آن بحث ارائه مي

.پيشنهاداتي براي كمك به شما درجهت رسيدن به اهدافتان، است.هاتمرين) هـ

. را با مطالعة بيشتر، افزايش دهيـد تانو علاقة فردي از طريق كار با هرفصل، تمركز

اين راهنما ممكن است كه در يك كلاس به عنوان بخشي از برنامة آموزش مـداوم، يـا

 بدن، به كار انگيز پزشكي ذهن اي شخصي به يادگيري حوزة هيجان براي ارضاي علاقه 

ت در رويكردتـان است، شما ممكـن اس ـگرچه ساختار فصول به ترتيب چيده شده. رود

كنيـد، بخـاطر طور كه بر روي هر فصل كار مي همان. ها را به ترتيب ديگري بچينيد آن

و اهداف عمومي  تـان از پزشـكي تان را براي توسعة آگـاهي داشته باشيد علاقة شخصي

مي. بدن، به كار بريد ذهن ا درحقيقت توصيه و اهدافتان را قبل ز شروع كنيم كه علايق

.فهرست كنيد
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: بدن به قرار زير استاهداف من براي مطالعة پزشكي ذهن

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

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

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

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

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

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

شـويد كـه چگونـه بـه آرامـي بـه ايـن كنيد متوجه مـي همان طور كه با هر فصل كار مي

ميح .شويدوزة انساني دانش وارد

 بدن هستيد، براي گسترش دانش خود اي در پزشكي ذهن مند به كار حرفه كه علاقه درصورتي

و ميان ميرشتهدر اين حوزة گسترده .كنيم منابع زير را نيز مطالعه كنيداي پزشكي پيشنهاد
� Allison, N. (Ed.). (1999). The Complete Body, Mind, and Spirit. Chicago: 
Keats. [An excellent sourcebook for all areas of nontraditional healing.] 
� Astin, J.(2000). The efficacy of distant healing: A systematic review of 
randomized trials. American Internal Medicine, 132, 903-910. [Interesting review 
that might encourage further discussions on this topic.] 
� Astin, J.A., et al. (2003). Mind-Body medicine: State of science, implications 
for practice. Journal of the American Board of Family Practice. March, 16: 131-
147 [This is an important information source for family practice physicians.] 
� Chang, P. (2002). Angry personality increases heart risk five-fold. Archives 
of Internal Medicine, 162, 901-906. [A well-done presentation on the 
importance of psychosocial issues such as anger.] 
� Davidson, K., et al. (2003). Evidence-based behavioral medicine: What is 
it and how do we achieve it? Annals of Behavioral Medicine, 26, 161-171. 
� Dreher, H. (1993). Mind body research and its detractors. Advances, 9, 59-62. 
� Coleman, D. (Ed.). (1993). Mind Body Medicine. Yonkers, New York: 
Consumer Reports Books. [This is an excellent sourcebook for obtaining a 
grasp of the entire area of MindBody medicine. The contributors use ample 
examples and understandable language and offer clear guidelines for 
practice. Goleman's book is a classic in MindBody medicine.] 
� McEwen, J. (1993). Stress and the individual mechanisms leading to 
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disease. Archives of Internal Medicine, 153, 2093-2101. [In today's world 
of stress, this is important reading for each individual who wants to do 
everything possible to reduce and prevent stress.] 
� National Institutes of Health. (1992). Alternative Medicine: Expanding 
Medical Horizons. Washington, DC: U.S. Government Printing Office. 
[This report provides information important for practitioners and students 
at all levels of higher education.] 
� Pelletier, K. (2002). Mind as healer, mind as slayer: Mind Body medicine 
comes of age. Advances, 18, 4-13. [This is a very practical guide for 
understanding the power of the mind as healer.] 
� Sierpina, V. (2001). Integrative Health Care: Complementary and 
Alternative Therapies for the Whole Person. Philadelphia: F.A. Davis & Co. 



فصل اول

۱ بدن- تدبيرهاي ذهن

 بـدن– هـاي ذهـن تـرين پـژوهش اين بحث را با مروري اجمالي بر روي برخـي از مهـم

اين تدبيرها، ابزاري براي ارتقـاي سـلامت اسـت كـه كمـك بـه تقويـت يـا. كنيمشروع مي

و هيجاني مي تعديل فعاليت  اي مـروري، بـراي اين كتاب، مطالعه. كندهاي شناختي، رفتاري

.ي سلامت، اسـت بدن، در جهت پاسخ به نيازهاي گسترده در زمينه-معرفي تدبيرهاي ذهن 

و شـما بـراي مطالعـة بيـشتر يـا نوشـتن در زمينـه ي البته اين به معني كامـل بـودن آن نيـست

و مثال-پزشكي ذهن بـراي. آوريـد دسـت مـي توانيـد بـه هاي بيـشتري را مـي بدن البته منابع

 از مواردي را كه اين تـدبيرهاهاييباشيم، نمونه بدن داشته- تعريفي از تدبيرهاي ذهنكه اين

و بعضي تدبيرها را كه به صورت خويش است، مي ها مؤثر واقع شده در آن كار به2يارآوريم

بهمي مي رود، .دهيمطور اجمالي در اينجا آموزش

و ميزان بكارگيري آن ميدر ادامه فهرستي از تدبيرها را برحسب اهميت .كنيمها معرفي

در متون فارسي پزشكي مداخلات ذهن: Mind body intervention٭ مي– بنا به عرف ترجمه شد ولي بـه دليـل بدني بايد ترجمه
و بـار معنـايي  در كار يا امر كسي يا چيـزي اسـت و اين كه واژة مداخله به معناي داخل يا وارد شدن در اين متن بسامد بالاي اين اصطلاح

و عملي آن بـه. تر يافتيم، واژة تدبير را مناسب آنچنان مثبتي ندارد  و بعد عيني واژة تدبير ممكن است امروز بيشتر كنشي ذهني را درنظر آورد
و ادبي تعريف كرده است، تدبير نـه تنهـا بـه معـاني  مرور زمان تحليل رفته باشد اما چنان كه علامه دهخدا نيز به استناد متون معتبر علمي

عا  و مداوا نيز به انديشه كردن در و نيكو انديشيدن كه به معاني بكار بردن راي، معالجه بهقبت كار، تأمل نه. كار رفته استطور گسترده تدبير
و تنها هوشمندانه  در منابع پزشكي اصطلاحاتي چون تدبير اطفال، تـدبير سـلامت و در پزشكي كهن ما نيز ريشه دارد از مداخله است بلكه تر

و مداخلات تخصصي پزشكي به اي تخصص يا تدبير چشم بر  را-بنابراين اصـطلاح تـدبير ذهـن. رفته استطور گسترده به كار مي ها  بـدن
و ريشهمي .دارتر دانستتوان كارآمدتر

1. Selfhelp

.۱



 بدن-كليدهاي پزشكي ذهن/2

 بدن-شناخت كاربردهاي عملي تدبيرهاي ذهن.2

اهداف آموزشي)ب
ميبعد از مطالعه :رودي اين فصل از شما انتظار

.دايد، فهرست كني بدن دريافت كرده-آنچه را كه فعلاً در مورد تدبيرهاي ذهن.1

.هاي بدن بشناسيدها، روندهاي درماني، يا دستگاهاثرات اين تدبيرها را بر ناخوشي.2

.تدبيرهاي اختصاصي مناسب براي هر ناخوشي را بشناسيد.3

روش بكارگيري)ج

 بدن-تعاريف ذهن

بر-ي پزشكي ذهن در مطالعه خوريـد، شـما بايـد تـشخيص مـي بدن به تعاريف مختلفي

و البته ممكن است با پژوهش.آيد دهيد كدام تعريف با سبك كار شما بيشتر جور درمي  هـا

براسـاس يـك تعريـف رسـمي از مركـز ملّـي. تان نيز تغييـر كنـد هاي بيشتر، تعاريف تجربه

و جايگزين  و آمـوزشكه تعريفي كاربردي)1NCCAM(پزشكي مكمل تر براي پـژوهش

: بدن است-ي ذهنپزشك

و مـسيرهاي نيرومنـدي كـه بدن بر تعامل ميـان ذهـن-پزشكي ذهن ، بـدن، مغـز، رفتـار

و رفتاري مي  مـستقيم بـر سـلامت اثـر طوربهتوانند عوامل هيجاني، ذهني، اجتماعي، معنوي

 بدن مبتني بر راهبردهـايي عملـي در جهـت ارتقـاي-پزشكي ذهن. بگذارند، متمركز است

،7، بازخوردزيـستي6، يوگـا5، مراقبـه4 ديـداري، تخيل3، هيپنوز2آرمش: سلامت است، مانند

1. Health's National Center for Complementary and Alternative Medicine
2. Relaxation
3. Hypnosis
4.Visual imagery
5. Meditation
6. Yoga
7. Biofeedback

الف) اهداف

آشنايي با فنون گوناگون ذهن- بدن .1
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، تمرينـات4هـاي حمـايتي، گـروه3هـاي شـناختي رفتـاري، درمـان2كونـگ، كـي1چـي تاي

و جايگزين،(7و دعا6، معنويت5اتوژنيك ).2005مركز ملي پزشكي مكمل

و پژوهش هاي انجام شده، تعريف ديگري را براي اين مطالعـه ما براساس آموزش، كار

و جـايگزين را رد نمـي. كنيمپيشنهاد مي  كنـيم ولـي، البته تعبير مركز ملّـي پزشـكي مكمـل

دبرمبناي دانش تا اين زماني  -تعريف مـا از پزشـكي ذهـن. اردمان، اختلاف نظرهايي وجود

:بدن به قرار زير است

و چگـونگيي چگونگي تأثير فعاليت بدن مطالعه-پزشكي ذهن هاي ذهني بـر سـلامت

هـاي ذهنـي از طريـق كـاهش اسـترس، تغييـر بكارگيري اين تدبيرها در جهت تغيير فعاليـت 

ر و يا هيجاني در .استاي ارتقاي سلامت، استشناختي

ميهاي ذهني را به عنوان فرآيندهايي كه از ذهن ما فعاليت مي آغاز كنـيم شوند، تعريف

و اين فعاليت)و يادآوريمانند اداراك، تخيل( مي2ها را به تفصيل در فصل، .كنيم تشريح

نبد-تدبيرهاي ذهن
كــه اصــولاً) تخيــل: ماننــد( بــدن، تــدبيرهاي ســاختمند ذهنــي هــستند-تــدبيرهاي ذهــن

به)8مانند ادراك(هاي ذهني اوليه فعاليت ميرا در جهت ارتقاي سلامت .گيرندكار

مـثلاٌ در مـورد. گون اسـتي اين تـدبيرها، نـاهم اطلاعات علمي تا اين زمانيِ ما، درباره

 در مـورد شـان وجـود دارد، شواهد قابل اطمينـاني از اثربخـشي)، مراقبه هيپنوز: مانند(برخي 

و در مـورد برخـي كيفيـت)9نيايش، شوخ طبعي: مانند(برخي شواهد كمتـري وجـود دارد

1. Tai chi 
2. Qigang
3. Cognitive-Behavioral-Therapied
4. Group-support
5. Autogenic Training
6. Spirituality
7. Prayer
8. Perception
9. Humor
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مي. ها مورد بحث است پژوهش هـايم كه اگـر تـدبيري هنـوز بـا روش كنيدوباره يادآوري

و اثبات نشده  است به معناي ناروا بودن اين تدبير نيست، البته اين هـم يـك علمي، آزمايش

در پاسخ بـه. كنندتوانيم، توضيح دهيم تدبيرها چگونه عمل مي واقعيت است كه گاهي نمي 

هـا مـورد سـؤال هـاي مؤيـد آن اين پرسش كه چرا بايد به تدبيرهايي پرداخت كـه پـژوهش 

كنـيم كـه توسـط توان چنين گفت كه بـه ايـن دليـل ايـن تـدبيرها را انتخـاب مـي است، مي 

و كاروران به نويسندگان، سازمان  و ها و حمايت قرارگرفته اسـت طور گسترده مورد استفاده

ميكنندهآگاهي ما را به نحو قانع .كنداي، به خود معطوف

 بـدن، كـه انـدكي بـا فهرسـت پيـشنهادي مركـز-ذهـن فهرست انتخابي ما از تدبيرهاي

و جايگزين متفاوت است، به شرح زير است ، هنـر1 مبنـا-شفابخشي انـرژي: پزشكي مكمل

ن ايـن شـيوه.5تي مثبـ، خودگويه4، نگارش بياني3، طنز، شعر2بياني ظـر هـا بـه ايـن دليـل در

مي گرفته شده  رسد معيارهاي تـدبيرهاي ذهنـي سـاختمند را، كـه بـه شـكل است كه به نظر

بهاوليه فعاليت ميهاي ذهني را . گيرند، دارندكار

اسـت بـه ايـن صـورت) يا بيمـار( مبنا تكيه بر درمانگر–براي نمونه در شفابخشي انرژي

و يا برا كه، از فعاليت  هـايي از بـدن نگيختن انرژي در قسمت هاي ذهني براي متمركز كردن

ميبه. شودكه نياز به توجه دارد، استفاده مي  رسد كه هنر بياني مستلزم بكـارگيري فعـال نظر

و تمركـز فعاليت كـه آنچـه از بكـارگيري شـوخ درحـالي. اسـت6هاي ذهني از قبيل حافظه

و اسـت مدنظر است ساخت دادنِ شناخ طبعي و حافظـه، از شـعر، جهـت.ت، تـصويرسازي

و يادآوري هاي ذهني براي خلاقيت بكارگيري توانمندي  تمام عملكردهـاي(، تصويرسازي

مي) ذهني . شوداستفاده

1. Energy focus healing 
2. Expressive art 
3. poetry 
4. Expressive writing 
5. Positive self-talk 
6. Concentration 
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و كدام نيست؟-كدام تدبيرها جزو تدبيرهاي ذهن  بدن است
 دچـار سـردرگمي شـويم كـه كـدام تـدبيرها جـزو در مروري بر ادبيات پژوهشي شايد

مي-ذهن و علت اين سردرگمي اين است كه تقريباً هـيچ بدن در نظر گرفته و كدام نه شود

در تـدبيرهاي اختـصاصي. هاي ذهني همـراه نباشـد مداخلة انساني وجود ندارد كه با فعاليت 

 بـدن بـا بكـارگيري-ايـن را مـدنظر داشـت كـه تـدبيرهاي ذهـن بدن، بايـد-پزشكي ذهن 

. شـوند، هم توسط بيمـار هـم كـارورز شـخص مـي اوليهعملكردهاي ذهني به عنوان ابزاري

و بـدن مفيـد اسـت ولـي بـه البته يك گروه متفاوت از اين تدبيرها نيز هست كه براي ذهـن

از اين تدبيرهاي جسماني آگاهانـه بـراي.و به شكل ثانويه ذهني هستند شكل اوليه جسماني

تواننـد كـه مـي1آرمش يا رهايش هيجانـات: مانند. شودايجاد حالت مثبت ذهني استفاده مي 

و3كونـگ، ورزش چـي، كـي، تـاي2در اين مقوله ماسـاژ درمـاني. براي بدن سودمند باشند 

يي نحـوه بنابراين تمايز ميان اين دو مقوله بـه واسـطه. توان گنجاند را نيز مي4رقص درماني

.ي تدبير استهاي ذهني، به عنوان ابزار اوليهبكارگيري فعاليت

5تخيل.1

. عبارت از بازنمايي ذهني يك حس برانگيخته شده يا دريافت شده است تخيل:تعريف

و تخيل:بحث تـا حـالا چنـدبار. قـسمتي از وجـود انـسان اسـت استفاده از تصويرسازي

پردازي با طراحي يـك رشـته از تـصويرهاي خيال برايتان پيش آمده كه خودتان را در حال 

توانـد درجهـت ارتقـاي سـلامت هاي خلاق مـي اين نوع فعاليت. ايدتان غافلگير كرده ذهني

توانند، از طريق تصويرسازي، ها مي انسانكه بسياري از شواهد زيادي دال بر اين. كار رود به

ــد، وجــود دارد هــاي بــر فعاليــت ــشان تــأثير گذارن در ). 1993روســمن،(فيزيولوژيــك بدن

 
1. Emotional release 
2. Massage Therapy 
3. Exersise 
4. Dance therapy 
5. Imagery 
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هـاي هـا، صـداها، حـس بدن بيماران از تخيل براي خلق تـصويرها، خـاطره-تدبيرهاي ذهن

و حتي بو كمك مي  مي. گيرندلمسي د از مـسيرهاي خـلاق بـسياري، بـه توانن ـاين تصويرها

ــه ــردي، ب ــاي ف ــوندتناســب نيازه ــه ش ــشخيص. كارگرفت ــين در ت ــي همچن ــصويرهاي ذهن ت

مي ناخوشي بـسياري از بيمـاران بـا. بـدن، عمـل كننـد) اسـكن(توانند مانند يـك وارسـي ها

 چندين بار تمرين ياد گرفتند كه تنش عضلات را از بين ببرند، يا فشار خون را كاهش دهند 

اين تصاوير ذهني بعضي وقتهـا بـا هيپنـوتيزم،. يا تصاويري از شفاي موفق را واقعيت ببخشند

ميو گاهي فقط با استفاده از سطحي از تن  هاي مهم در تصويرسازي نكته. شودآرامي ايجاد

و خوشـايند فـرد باشـد كه از تصاويري استفاده مـي اين و بـدون تقـلا در. كنـيم كـه راحـت

. تواند بر دو بخش از فرآينـد باشـدمي براي التيام دادن زخم، تمركز نيروي خيال استفاده از

و بازسـازي باشـد از يك سو مي ماننـد تـصوير كـردن(تواند متمركز بر روي مراحل تـرميم

در(ي شفا باشدو از سوي ديگر متمركز بر تصويرسازي نتيجه) ديده ترميم استخوان آسيب 

)تصويرسازي روي دويدن: ديدهمثال استخوان آسيب

 كاربردها
ــاني تخيــل:1آســم ــايجي كــه از كــاربرد درم  آســم حاصــل شــده شــامل كــاهشدرنت

و كـاهش پاسـخ اختـصاصي ،كاهش استفاده از دارو، افزايش عملكرد ريـه حملات  IgEهـا

).1999كاستس(باشد مي

ــه ــتلالات تغذي ــامل:2اياخ ــاهش:ش ــصرف ك ــداره م ــود خودپن و بهب ــوع، و ته ــل .الك
)Lsplend.etal, 1998.(

هـاي طبيعـي كـشنده افـزايش عملكـرد سـلول-افزايش تعـداد لنفوسـيتها:3سيستم ايمني

NKC)و همكـاران-كيكولت دوسـي(هـاي بـدخيم، كوچـك شـدن تـوده)1985 كلاسر

 
1. Asthma 
2. Eating Disorder 
3. Immune system 
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).1994 وكيدر-آختربِرخ(ها، تغيير شمارش لنفوسيت)1999

و استفراغ ناشي از شيمي درماني : روندهاي درماني و مـارك(كاهش تهوع مك يـرس

دهر 2002ديويس(آماده شدن براي جراحي) 1990، برگهام 1995 ،1998(

و كـاهش زمـان نقاهـت پـايين آمـدن درد: نقاهت بعد از عمل لامبـرت( ونيـاز بـه دارو

)1997، توسو 1996

و بهبود خودپندارهافزايش پا و همكاران(1سخ به شيمي درماني )1999وكر

و همكـاران(كاهش يا از بين بردن احساس درد: درمان درد ، ملـزاك 1998كوئكنبـوم

و مارك 1990 و همكاران 1998، 1993، روسمن 1995، مايرس ، افزايش)1995، سيرجالا

و همكاران 1999و فون دوبلا(رفاه مبتلايان به بدخيمي سينه ).1997، ريچاردسون

 هاي بالينيگزارش
oهـدايت شـده، توانـست باعـث با اسـتفاده از تخيـل2خانمي كه با بيماري سازش ايمني 

و حمله هـاي مهـاجم بـدنش به سـلول (NKC)اش طبيعي هاي كشندهور شدن سلولتقويت

ماننـد( كنـد آمدنـد، خيـال نظرمـي قـويتر بـه هايش را بـه نحـوي كـه او توانست سلول. شود

البته توجه داشته باشيد كـه بيمـاري. كنندهاي مهاجم را نابود مي هايي سفيد كه سلول شواليه

و شنيدن سلول آنممكن است بيشتر شنيداري باشد )دهدها ترجيح ها را به ديدن

oاو بـه هـر. اش بـسيار ترسـيده بـود درمـاني خانم الف، به دليل نزديك شدن زمان شيمي

و بـه دليـل ايـن رويكردي كـه ممكـن بـود بـه او كمـك كنـد، علاقـه نـشان مـي  كـه او داد

و موسيقيدان بود قادر بـود صـداها را در خيـال  توانـست نتهـايو مـي» ببينـد« خـود بـشنود

و بينـايي  ي او بـراي از ايـن قريحـه.، بيـاورد اش حـين تخيـل موسيقايي را به ميـدان شـنوايي

كــه منتظــر توانــست، مــادامياو مــي. آموزشــش در يــك روش تــصويرسازي اســتفاده شــد

هاي او نشان گزارش تجربه. بپردازد» ذهني« اش بود، به يك تمرين موسيقايي درماني شيمي

 
1. Improvment self-image 
2. Immune-compromising disease 
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و درنت آوري باعث رهايي او از ناراحتي شكل حيرت داد كه اين روش به يجـه ايجـاد هـايش

. آرمش شد

oل كه در يـك ننـو درازكه در به خواب رفتن مشكل داشت، خودش را در حالي: آقاي

و نسيم خنكي به آرامي به او مي  او از ايـن روش هـر شـب اسـتفاده. وزد، تصور كردكشيده

و توانست به راحتي به خواب رود .كرد

oگ بـ: خانم  كمـيا اسـتفاده از تخيـل كه وزن زير حـد طبيعـي داشـت تـصميم گرفـت كـه

دليـل هاي مورد دلخواهش كه بـه صورت كه خودش را در يكي از لباس افزايش وزن يابد، به اين

را2او( توانست آن را بپوشد، مجسم كرد كه برايش بزرگ بود نمي اين  بـار روزانـه ايـن تمـرين

ربا نگاه كردن به عكسي از خودش كه لباس مورد علاقه ).ا پوشيده بود انجام داداش

oج دليـل چـاقي، دوسـتانش او را مـسخرهآمـوز دبـستان بـود كـه بـه يـك دانـش: آقاي

دو. كردند مي بار تمرين روزانه را با نگاه كردن به عكس قبلي خـودش كـه لبـاس او يك تا

در مـسابقات قهرمـاني) شـده بـود كوچـك كـه بـراي او خيلـي(اش را ورزشي مورد علاقـه 

و توانست در وزن متناسـببهو داد بود، انجام پوشيده طور محسوسي اشتهاي او كاهش يافت

.باقي بماند
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