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 »کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی«

 
 
 
 
 
 
 

  به  کوشش

  بابک وزیري
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  مقدمه

  

 قی توجه کردن به طری به معندیگو ی منیحضور ذهن چنانچه کبات ز

در حضور .  استيبدون داورخاص، معطوف به هدف، در زمان حال و 

 داشته و ی خود آگاهی که در هر لحظه از حالت ذهنآموزد یذهن فرد م

حضور ذهن . دی خود متمرکز نمای مختلف ذهنيها وهیتوجه خود را به ش

.  به کار گرفته شدنیابتدا در دانشگاه ماساچوست توسط جان کبات ز

 آرامش نیرکنندگان تم  کاهش استرس خود، به شرکتکینی در کليو

ها به شکل گرفتن مدل    کوششنیا. داد ی همراه با حضور ذهن میذهن

 .دی بر کاهش استرس انجامیحضور ذهن مبتن
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 بر کاهش ی روش، آموزش حضور ذهن مبتننیجتری حال حاضر رادر

 تحت عنوان برنامۀ کاهش نی که سابق بر اباشد، یم ) MBSR(استرس 

 نیا). 1990، 1982 ، نیبات ـ زک (شد ی شناخته میآرام استرس و تن

 از افراد مبتلا به یعی دامنۀ وسي و برايرفتار روش در ساختار طب

روش مذکور، به .  شدی و درد مزمن طراحسترساختلالات مرتبط با ا

 30 از شی که بییها  گروهي برايا  هفته10 تا 8 برنامۀ کیشکل 

 و هر ی طور هفتگبه علاوه، جلسات به. شود یکننده دارند، اجرا م شرکت

دستور جلسات شامل . گردند ی ساعت برگزار م2- 5/2جلسه حدود 

 و يا  مقابلهيها  روشترس، مراقبه، بحث در مورد اسيها  مهارتنیتمر

 لی تشکزیجلسات متراکم حضور ذهن ن. باشند ی می خانگفیتکال

 و کشند ی ساعت طول م7- 8 هستند و حدود روزه کی که شوند یم

 ی بدنی مثال، وارسيبرا. شوند ی آموخته مي متعدديا اقبه مريها مهارت

 و با کشند ی دراز منی زميکنندگان رو  است که در آن شرکتینیتمر

 نقاط ي روی توجه خود را به طور متوالقه،ی دق45چشمان بسته حدود 

 از بدن به هی و احساسات مربوط به هر ناحسازند، یمختلف بدن معطوف م

 حالت کیکنندگان در  در مراقبۀ نشسته، شرکت. دگردن یدقت مشاهده م

 زا. کنند ی تنفس تمرکز ميها  با چشمان بسته به حسداریآرام و کاملاً ب

 استفاده زی نی بدنيها  آموزش حضور ذهن از حسي براوگا،ی يها ژست
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کنندگان، حضور ذهن داشتن را در طول   شرکتن،یهم چن. شود یم

 .رندیگ ی و خوردن به کار مستادن،ی ا،يرو ادهی پری روزمره نظيها تیفعال

ها خارج از   مهارتنی انی جهت تمرMBSR در کنندگان شرکت

 و شش روز در هفته آموزش قه،ی دق45 روزانه حداقل ،یجلسات گروه

 اما پس از روند، ی درمان به کار ملی در اوايداری شنيها کاست. نندیب یم

.  کنندنیتا، بدون کاست تمر شوند ی مبیکنندگان ترغ چند هفته، شرکت

 تا بر نندیب یکنندگان آموزش م  حضور ذهن، شرکتناتی تمرۀیدر کل

تمرکز کنند و در هر لحظه از ) يرو ادهی پای تنفس رینظ( خود يها تیفعال

ها پردازش   شناختایها   حسجانات،یاحوال خود آگاه باشند و هرگاه ه

کنندگان در  ه شرکت کیزمان.  بدون قضاوت مشاهده کنندشوند، یم

 سرگردان ها يالپردازی خای افکار، خاطرات ن که ذهن در دروابندی یم

 آنها، توجه خود تیشده، در صورت امکان و بدون توجه به محتوا و ماه

 نندیب یکنندگان آموزش م  شرکتن،یبنابرا. گردانند یرا به زمان حال باز م

کبات ( آن نچسبند يمحتواتا به افکار و احساساتشان توجه کنند، اما به 

 اتلاف وقت کی نیا«مثل ( خود ی به افکار قضاوتیحت). 1982 ن،یـ ز

 یکی. ندی کنند، توجه نمايها داور بدون آن که درباره آن) "احمقانه است

 اکثر ابند،ی ی است که افراد در منی حضور ذهن اناتی تمريامدهایاز پ
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 ایدگذرند و مانند امواج در زوای نوسان، ي داراجاناتیها، افکار و ه حس

 ).1993 ، نهانیل (کنند یعبور م

 ی پرداختن توجه که از مراقبۀ شرقي است برايا وهی ذهن شحضور

 زمان حال به شکل اتیتوجه کامل به تجرب«نشأت گرفته و به عنوان 

هم ). 1999 ، ستلریمارلات  و کر( شده است فیتوص» لحظه به لحظه

 خاص در زمان حال، و بدون وهی شکیوجه به پرداختن ت« به عنوان نیچن

 معطوف ساختن توجه به یی، و توانا)1994ن،یکبات ـ ز(قضاوت 

 وهی شنی مراقبه آن را پرورش داد، اناتی تمرقی که بتوان از طريا گونه

 گری لحظه به لحظۀ دکی توجه از یمیخاص تحت عنوان خود ـ تنظ

 یمعاصر ذهن آگاهمتون ). 1982 ن،یکبات ـ ز(»  شده استفیتعر

 کرده ی معرفيا مراقبه يها  مهارتيری را جهت فراگی متنوعناتیتمر

 ی دروناتی تا به تجربشوند ی مبیافراد ترغ). 1990 ن،ی ز- کبات(است 

 افکار، و احساسات توجه ،ی بدنيها خود در هر لحظه، هم چون حس

ها  مناظر و صداری نظیطی محيها  توجه کردن به جنبهنیکنند، هم چن

 هیتوص). 1993 نهان،ی؛ ل1994 ن،یکبات ـ ز (ردیگ ی قرار مبیمورد ترغ

 نگرش را در افراد بوجود آورد که نی ادی که حضور ذهن باشود یم

 در ی آگاهجادی ا،یعنی.  بدون قضاوت داشته باشندرشینسبت به امور، پذ

 نکهیها اما بدون ا  حسای جاناتیها، ه افراد نسبت به ادراکات، شناخت
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 ای،   و مهم، ناسالم بودنا،ی کاذب، سالم ای یقی حق،ي بدای ینسبت به خوب

 نیبنابرا). 1999 ستلر،یکر( شود یابیها، قضاوت و ارز  بودن آنتیاهم یب

 محرکات الی سانی جريحضور ذهن عبارت است از مشاهدة بدون داور

 .یرونی و بیدرون

 دارد،  نیق زم مشرسمی در فرهنگ بودشهی که حضور ذهن ری آنجائاز

) 2000 (نی رو کبات زنی افراد نامأنوس باشد، از ايممکن است برا

به .  آن منطبق با فرهنگ افراد باشدناتی که بهتر است تمردهد ی مشنهادیپ

 حضور ذهن ناتی که تمريا ینی بالنی علت پژوهشگران و متخصصنیهم

 نی ا معمولاًدهند، ی قرار می خدمات بهداشت روانيها امهرا در برن

 مبدأ آن آموزش یفرهنگ  يها ها را مستقل از مذهب و سنت مهارت

 معاصر، یدر متون تجرب). 1992 نهان،ی؛ ل1982 ن،یکبات ـ ز (دهند یم

 حضور ذهن به سرعت در يها  بر آموزش مهارتی مبتنینیمداخلات بال

 متحده الاتی در اکینی و کلمارستانی ب240 از شیب. حال رشد است

سالمون،  (دهند ی بر حضور ذهن را ارائه می کاهش استرس مبتنيها برنامه

 آموزش حضور ذهن، جزء نیهمچن). 1998 ن؛ی و کبات ـ زیسانتورل

 که در يکردی، رو)1993 نهان،یل( است کیالکتی دی رفتار درمانيمحور

 آموزش یمتون تجرب.  داردیوان کاربرد فراي مرزتیدرمان اختلال شخص

 است که نی اانگری دارد، اما بياری بسیشناخت شحضور ذهن مشکلات رو
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زا، از جمله، استرس،   مشکلطی به کاهش انواع شراتواند ی روش منیا

 ن،یکبات ـ ز (نجامدی و اختلال خوردن ب،یاضطراب، عود افسردگ

، 1994  ، انر ، شوارتز و بروی؛ شاپ1992 و هالت، ستلری؛ کر1982

  ).2000 و همکاران، زدلیت
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  :»مزایاي ذهن آگاهی«

 قبل از اینکه ذهن آگاهی در ما اتفاق بیافتد، ما از قبل شرطی شده   

ایم که دربرابر رویدادها واتفاقات زندگی چه واکنشی از خود نشان 

 دهیم ولی، بعد از اینکه ذهن آگاهی در ما اتفاق افتاد، بیدارتر و

جاري و اکنون هوشیارتر می شویم و حواسمان نسبت به اتفاقات 

واکنش و پاسخ هایمان به تحریکات و زندگی جمع تر است و 

 و آرامش و اطمینان اتفاقات زندگی خردمندانه تر و مؤثرتر خواهد بود

  .قلبی بیشتري خواهیم داشت

از مزایاي دیگر ذهن آگاهی این هست که ، در حال حاضر بسیاري از 

 ابزار غیردارویی بسیار روانشناسان بالینی از ذهن آگاهی به عنوان یک

همچنین . کارآمد براي کاهش استرس و اضطراب استفاده می کنند

پژوهشها در داخل کشور نشان داده که ذهن آگاهی می تواند در 

  :درمان

  )کمردرد مزمن،کنترل دیابت(مشکلات جسمی.  - 

 افسردگی، کاهش استرس و اضطراب،کاهش (مشکلات روانی. - 

اجباري ، بهبود عملکرد روزانه، -ل وسواسکاهش میزان علائم اختلا

  ،)افزایش ابراز وجود در دانش آموزان و دانشجویان
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  )افزایش تمرکز(ذهنی مشکلات  . - 

  .مؤثر واقع شود

ذهن آگاه بودن در درازمدت، در زندگی و وجود یک انسان معمولی 

  ... تغییر ایجاد می کند4

این با این معنی . تغییر اول این است که فرد، عمرش بیشتر می شود

 البته با توجه به _عمر می کنیم  سال 120 سال 70نیست که به جاي 

 بلکه _حاکم می شود بعید نیست  بر وجودمان آرامش عمیقی که 

زمانی که به طور ذهن آگاه زندگی می کنیم، بیشترین لحظات بیداري 

و هوشیاري را تجربه می کنیم و زمان بیشتري را نسبت به یک فرد 

عمولی نسبت  به لمس و احساس و درك و دیدن دنیا وقت داریم و م

وقایع عالم هستی و اتفاقات دور و بر خود را بیشتر درك می کنیم  و 

از دنیا ، اطلاعات و پیامها و مفاهیم و درس و تجربه ي بیشتري به 

  .دست می آوریم 

 بقیه فرصت ها را خیلی زودتر از بقیه شکار می کنیم و بسیار کمتر از 

  .فریب می خوریم

ایجاد می مدت که ذهن آگاهی در زندگی فرد در  دراز تغییر دومی

  کند، افزایش سطح تمرکز و میزان تراز 

  .جمعی شخص در طول شبانه روز استحواس 
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تغییر سومی که ذهن آگاهی در زندگی فرد باعث می شود، کاهش 

. استبسیار شدید مقاومت درونی فرد در اجراي تصمیمات شخصی 

به زبان ساده در درون فرد صلح و آشتی برقرار می شود و دیگر، 

چرا که یک طرف دعوا یعنی خود . انسان با خودش سر جنگ ندارد

واقعی انسان موفق شده خودش را به عنوان یک من برتر شناسایی کند 

  .و از من ذهنی جدا شود

تغییر چهارمی که ذهن آگاهی در وجود شخص باعث می گردد، 

ما وقتی خود را ملزم کنیم که .  استزایش سطح وضوح حواس فرداف

در زمان اکنون به ورودي هاي حواس پنجگانه خود، یعنی به چیزهایی 

که به چشم میبینیم یا با گوش می شنویم ، بیشتر دقت کنیم و مزه 

غذاهایی که می چشیم و بوي چیزهایی که به مشاممان می رسد را با 

یابی و نظاره کنیم و هنگام لمس اشیاي حداکثر حواس جمعی رد

اطراف و همینطور هر چیزي که با آن تماس می گیریم بیشترین دقت 

  .را داشته باشیم، طبیعتاً این حواس خود به خود قوي تر می شوند 
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   » عنصر اساسی ذهن آگاهی7«

  

  

  

 
  : بی قضاوتی ) 1

رد کنیم و وراي یعنی بدون پیشداوري و حذف و تایید با زندگی برخو

  .درستی و نادرستی اتفاقات درون و بیرون خود را نظاره کنیم

  

  

  : صبوربودن ) 2
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یعنی حوصله داشتن و شکیبا بودن و حق دادن به اتفاقات براي اینکه 

  .در زمان مناسب خودشان رخ دهند

  

  

  : ذهنی باز داشتن ) 3

 ذهن به یعنی تقسیم نکردن. یعنی درك همه چیز همان گونه که هستند

یعنی آمادگی کامل درونی داشتن براي روبرو شدن با . سیاه و سفید

  .واقعیت هاي زندگی همانطور که هستند، بی کم و کاست

  

  

  

  : نان داشتن یاطم) 4

بودن در وجود همه » ذهن آگاه «مطمئن بودن به اینکه توانایی  یعنی

 آدمها هست و هر انسانی می تواند این شکل متفاوت بیداري و

  .هشیاري را در تمام لحظات زندگی اش حفظ کند 
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  :اصالت بخشیدن به بودن به جاي سرگرم کاري شدن ) 5

یعنی به جاي فرار از لحظه ي اکنون و مشغول کردن عمدي خود به 

 انجام یک

حضور داشتن در بپذیریم که بودن و ) چه بسا کارهاي بی فایده( کار 

  .لحظه اکنون، بسیار ارزشمندتر از انجام هر کار دیگري است

  

  

  

  

  :پذیرفتن واقعیتهاي زندگی در هر لحظه ) 6

به این شکل که اوضاع و اتفاقات و شرایط زندگی خود را همینطوري 

در حقیقت با دیدن . که واقعاً هست بپذیریم و آنها را انکار نکنیم 

که هست خود را براي تغییر و اصلاح آن به واقعیت به همین شکلی 

  .شکل درست آماده می کنیم
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  :دلبسته نبودن و رها بودن) 7

خود را با هیچ چیز دیگري در این عالم یکی ندانستن و اسیر و  یعنی

  !دلبسته نبودن به هیچ چیز

  

  

  

 :مثال براي درك بهتر ذهن آگاهی

قبرستان و کودکستان را براي درك بهتر ذهن آگاهی ، می توان تفاوت 

  . مثال زد

  !به نظر شما ساکنین قبرستان آرامترند یا بچه هاي کودکستان؟

  

  خیلی ها می گویند که کودکستان ناآرامترین و شلوغ ترین جایی 

است که می توان پیدا کرد و گورستان وقتی خالی از بازدید کننده 

 کودکان هر .است آرامترین و آرامبخش ترین موجودات عالم هستند

لحظه رو در رو با زندگی هستند و با کیفیتی ناب و بی غل و غش دنیا 

یک کودك از هر لحظه بازي . را می بینند و از آن اطلاعات می گیرند
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خود آگاه است و با هر خنده اي که می زند موجی از شادي را به 

کودك زنده است و در ذهن آگاهی کامل قرار . کاینات گسیل می دارد

  .رددا

  

  نکته
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 هفته اي 8تمرینات "

MBSR"  
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  : جلسه اول

در .  کنند در مرحله اول از شرکت کنندگان خواسته می شود خود را معرفی

از آن  پس . جلسه براي آن ها شرح داده می شود8مرحله دوم مختصري از 

از شرکت کنندگان خواسته می شود خوردن یک عدد کشمش را با تمام 

سپس به مدت . وجود احساس و در ادامه درباره این احساسشان بحث کنند

 توجه کشیدنهمزمان با نفس ( دقیقه مدیتیشن اسکن بدن انجام می شود 30

براي تکلیف خانگی از شرکت ). خود را به قسمتی از بدنشان جلب می کنند

کنندگان خواسته می شود آنچه را در خوردن یک دانه کشمش آموخته اند در 

  مورد مسواك زدن یا شستن ظروف هم پیاده کنند
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  : جلسه دوم

یشن اسکن شرکت کنندگان تشویق به انجام مدیتدر ابتداي جلسه دوم، 

بدن می شوند و پس از آن در مورد این تجربه و تجربه انجام تکلیف 

مثل (آن در مورد موانع انجام تمرین بعد از . خانگی شان بحث می کنند 

و راه حل هاي برنامه ذهن آگاهی براي این ) بی قراري و پرسه زدن ذهن

. بحث می شود) غیر قضاوتی بودن و رها کردن افکار مزاحم(مسئله 

بین افکار و احساسات بحث می شود، با این سپس در مورد تفاوت 

مضمون که رویدادها به طور مستقیم حالت هیجانی خاصی در ما ایجاد 
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نمی کنند، این افکار و ادراك ما در مورد آن رویداد است که هیجاناتمان 

  .را ایجاد می کند 

حالت نشسته پس از آن، از شرکت کنندگان خواسته می شود مدیتیشن در 

انجام : براي هفته آینده نیز این تکالیف داده می شود. را انجام دهند 

  .مدیتیشن نشسته و اسکن بدن و ذهن آگاهی یک فعالیت روزمره جدید

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  : جلسه سوم

سومین جلسه بعد از بحث در مورد تکالیف خانگی با تمرین دیدن و 

کنندگان خواسته می ت در این تمرین از شرک. شنیدن آغاز می شود

  .نگاه کنند و گوش دهند دقیقه 2شود به نحوي غیرقضاوتی و به مدت 

این تمرین با مدیتیشن نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به حواس 

 3که تمرین سه دقیقه اي فضاي تنفسی شامل . بدنی دنبال می شود

به بدن توجه به تمرین در لحظه انجام، توجه به تنفس و توجه : مرحله

پس از این تمرین، یکی از تمرین هاي حرکات ذهن . انجام می شود

مدیتیشن : اند ازتکالیف منزل عبارت . آگاه بدن انجام می شود 
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 دقیقه اي 3نشسته، اسکن بدن یا یک حرکت بدنی ذهن آگاه، تمرین 

فضاي تنفسی، ذهن آگاهی یک فعالیت روزمره جدید وذهن آگاهی 

  .یک رویداد ناخوشایند

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

  :جلسه چهارم

در ادامه . با توجه به تنفس، صداهاي بدن و افکار آغاز می شودهمراه 

مورد پاسخ هاي استرس و واکنش یک فرد به موقعیت هاي دشوار در 

و نگر ش ها و رفتارهاي جایگزین بحث و در انتهاي جلسه، قدم زدن 

  :د از نتکالیف منزل عبارت ا. ذهن آگاه تمرین می شود 

مدیتیشن نشسته، اسکن بدن یا یکی از حرکات بدنی ذهن آگاه و 

  ).در یک رویداد ناخوشایند( دقیقه اي 3تمرین فضاي تنفسی 
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  :جلسه پنجم 

در ابتداي جلسه پنجم، ازشرکت کنندگان خواسته می شود مدیتیشن  

 بدن ارائه در ادامه سري دوم حرکات ذهن آگاه. نشسته را انجام دهند

مدیتیشن نشسته، : جلسات بعد عبارت اند ازتکالیف . و اجرا می شود

فضاي تنفسی سه دقیقه اي در یک رویداد ناخوشایند و ذهن آگاهی 

  .یک فعالیت جدید روزمره
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  : جلسه ششم

تکالیف . ششم با تمرین فضاي تنفسی سه دقیقه اي آغاز می شود جلسه 

بعد تمرینی با  این مضمون . گروه هاي دوتایی بحث  می شونددرخانگی 

  :ارائه می شود که

  . محتواي افکار، اکثراً واقعی نیستند 
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.  ساعت، پی درپی ارائه شد1آن چهار تمرین مدیتیشن به مدت  پس از 

انتخاب ترکیبی از مدیتیشن ها که : تکالیف جلسه بعد عبارت می شونند از

 علاوه انجام فضاي تنفسی سه دقیقه اي در یک به. ترجیح شخصی باشد

  .رویداد ناخوشایند و ذهن آگاهی یک فعالیت جدید روزمره

  
  
  
  
  
  
  

: 
 
 
 
 
 
 
 

  :هفتمجلسه 

هفتم با مدیتیشن چهاربعدي و اگاهی نسبت به هرآنچه در لحظه جلسه 

: این استمضمون این جلسه . وارد می شود، آغاز می گرددبه هشیاري 

درادامه تمرینی ارائه می شود که در اقبت از خودم چیست؟ بهترین راه مر

آن شرکت کنندگان مشخص می کنند کدامیک از رویدادهاي زندگی شان 

خوشایند و کدامیک ناخوشایند است وعلاوه بر آن چگونه می توان برنامه 
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پس از آن . اي چید که به اندازه کافی رویدادهاي خوشایند در آن باشد

تمرین خانگی عبارت می . قیقه اي انجام می شودفضاي تنفسی سه د

انجام ترکیبی از مدیتیشن که براي فرد مرجح است، انجام تمرین : شوند از

ذهن اگاهی .فضاي تمرین تنفسی سه دقیقه اي در یک رویداد ناخوشایند 

  .یک فعالیت روزمره جدید

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : جلسه هشتم

  . ز آنچه تا کنون یاد گرفته اید استفاده ا: مضمون این جلسه این است 

پس از آن تمرین فضاي . این جلسه با مدیتیشن اسکن بدن آغاز می شود

در مورد روش هاي کنارآمدن سپس .  دقیقه اي انجام می شود 3تنفسی 

پس از آن در مورد کل جلسه . با موانع انجام مدیتیشن بحث می شود



 56 

نندگان به انتظارات خود سؤالاتی مطرح شد از این قبیل که آیا شرکت ک

دست یافته اند؟ ایا احساس می کنند شخصیتشان رشد کرده؟ آیا احساس 

می کنند مهارت هاي مقابله شان افزایش یافته و آیا دوست دارند تمرین 

  .هاي مدیتیشنشان را ادامه دهند

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  :اي هاي مراقبه آگاهی هشت هفته تغییر ساختار مغز با انجام تمرین

 

اي خودآگاهی،   هفته8رسد که شرکت در یک برنامه مراقبه  به نظر می

هایی از مغز که با حافظه، حس خود،  گیري در ناحیه تغییرات قابل اندازه

 .آورد همدلی و فشارهاي عصبی یا استرس ارتباط دارد، به وجود می
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: پژوهش روانپزشکی« ژانویه 30اي که در شماره  در مطالعه   

  »ي عصبیتصویربردار

(Psychiatry Research: Neuroimaging)   
انتشار یافت، تیمی از پژوهشگران که توسط بیمارستان روانپزشکی 

شد، نتایج خود را گزارش کردند که براي اولین  ماساچوست هدایت می

بار تغییرات ایجاد شده ناشی از مراقبه در بخش ماده خاکستري مغز را 

  .مستند کرد

  

  

  

اي با حسی از آرامش و تمدد اعصاب فیزیکی  هاي مراقبه اگرچه تمرین

کردند  ها بود که ادعا می مترادف است، اما انجام دهندگان آن مدت

هاي شناختی و فیزیولوژیکی است که در  مراقبه همچنین داراي فایده

  .ماند ها همراه می طول روز با آن

  

رش شده هاي گزا دهد که در زیر این بهینگی این مطالعه نشان می

که این  ممکن است تغییراتی در ساختار مغز نهفته باشد و این

هاي خوب فقط به این خاطر نباشد که افراد دارند وقت خود  احساس

  .گذرانند را براي تمدد اعصاب می
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  :نکته

هاي ساختاري میان مغز مراقبه کنندگان با تجربه و کسانی که هیچ  تفاوت

  . دارداي در مراقبه ندارند، وجود سابقه

  

  

 هاي پیشین کشف کرد  مطالعه

 
هایی از قشر مخ مراقبه کنندگان که با توجه و یکپارچگی  که ناحیه

ها نتوانست  اما آن پژوهش. تر است احساسی مرتبط است، ضخیم

  .ها به واقع به دلیل مراقبه ایجاد شده است مستند کند که آن تفاوت
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Error!
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َرقب «ی مراقبھ از واژه  حفظ کردن و در نظر گرفتن یبھ معنا» ََ
ِمراقب و توجھ دادن فكر بھ سوى اوست و ھر كس از كارى بھ 

فلانى را : شود سبب رعایت دیگرى دورى جوید گفتھ مى
 .مراقبت كرد

 
» بطھمرا« مراقبھ بھ ی نھیشی پ،ی متون اخلاق اسلامدر

 کھ عبارت است از نگاھبانى و مواظبت عقل از گردد یبازم
 مراقبھ و معاقبھ و مقامات ازین شی در ھر حال مشارطھ، پ.نفس

 . محاسبھ استی  کنندهلیپس از آن، تکم
 
مراقبھ عبارت «: دیفرما ی مراقبھ مفی بحرالعلوم در تعردیس

آنچھ است از متوجھ و ملتفت خود بودن در جمیع احوال تا از 
  .»بدان عازم شده و عھد كرده تخلف نكند
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