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 چکیده

دانش آموزان  یلیتحص زهیو انگ یاجتماع تیر کفاب یگاهآبر ذهن  یآموزش مبتن یاثربخشهدف از پژوهش حاضر 

با گروه  یشیآزما مهیاز نوع ن قیتحق نیروش پژوهش انتخاب شده در ابود.  رفتیاول متوسطه شهر ج هیپسر پا

 نیدر ا یریروش نمونه گ بود. کرماناول متوسطه اول شهر  هیدانش آموزان پسر پا هیشامل کلکنترل و آزمایش بود. 

نفر( در گروه آزمایش  07نفر مشخص شد ) 34نمونه با حجم  بود. یخوشه ا یتصادف یرینمونه گ قیپژوهش از طر

 ( غربال شدند0551فلنر) یاجتماع تیکفا یداده ها با استفاده از پرسشنامه ها نفر(  در گروه کنترل بودند. 07و )

رار گرفتند.پس از جمه آوری داده جلسه یک ساعته مورد آموزش فنون مبتنی بر ذهن آگاهی ق 5گروه آزمایش طی 

(، با روش آماری تحلیل کوواریانس چند متغیره مورد 0551ها با استفاده از پرسشنامه های کفایت اجتماعی فلنر)

تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره نشان داد آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر مولفه 

 (. >1010P) دانش آموزان ثر بخش استهای کفایت اجتماعی در 

 موزان، ذهن آگاهی، کفایت اجتماعی. دانش آکلید واژه ها: 
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 مقدمه

کفایت اجتماعی دانش آموزان تحت تاثیر فرایند یادگیری و مدل سازی اجتماعی رشد می کند، مطالعات نشان داده 

 –هاای عااطفی، شاناختی     دارند، و مهارت است که تجربیات اوایل کودکی تاثیر عمیقی بر توسعه کفایت اجتماعی

باه نقال از کیارین، بنادان، باال لارین و        0،2101)برنس و نلسون اجتماعی و احساسی، فرد را تحت تاثیر قرار می دهد

توسعه روابط اجتماعی در بین دانش آموزان و محیط مدرسه زمینه ساز کفایت اجتمااعی مناساب در    (.2107گالس،

 (. کفایات 2103و همکااران،   2)گارسایا، گگار    عاطفی را شکل مای دهاد   –اجتماعی  دانش آموزان است و رشد

ترکیبای از   کفایت اجتماعی زمانی با کیفیت می باشاد کاه    اجتماعی کیفیت های متفاوتی برای دانش آموزان دارد،

بارل، رومارو    -بر)فاا  کنناد  تغییار  وضاعیت  به توجه با است ممکن که رفتارهای است و ها توانایی احساسات، افکار،

   (.3،2107نرانجو

احسا  عدم کفایت اجتماعی توسط دانش آموز میزان انگیزه تحصیلی و پیشرفت تحصیلی وی را تحت تااثیر قارار   

( زمانی که دانش آماوزان احساا  بای کفاایتی را تجرباه کنناد، نسابت باه         2107برل، رومرو نرانجو، -می دهد)فابر

د شد. از این رو یکی از مهمترین مسایلی که در آموزش عالی مطرح است، تحصیل خود بی رغبت و کم میل خواهن

انگیزه تحصیلی است. بارها دانش آموزانی مشاهده شده است که از لحاظ توانایی و استعداد یادگیری بسیار شابیه باه   

یاادگیری در  هاای   هم هستند، اما در پیشرفت تحصیلی تفاوتهای زیادی با یکدیگر دارند. این تفاوت ها نه تنها در 

                                                           

1. Burns & Nelson 
2. García, Lagares, Tinoco, Casares, García, Coll & Ruiz 
3. Fabra-Brell & Romero-Naranjo 
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آموزشگاهی بلکه در سایر فعالیت های غیر تحصیلی نیز به چشم می خورد. این جنبه از رفتار آدمی به حاوزه انگیازه   

  (.0395)سیف، مربوط می شود

کاهش انگیزه تحصیلی و به تعویق انداختن تکالیف تحصیلی در بین دانش آماوزان باه صاورتی اسات کاه       فرکانس

درصاد   47درصد افزایش، میزان تعویق سطح آمادگی برای امتحان  30سازی برای انجام تکالیف  میزان تعویق آماده

درصد افزایش یافته که میزان کاهش سطح انگیزه تحصیلی  46افزایش، و همچنین میزان تعویق انجام نوشتن تکالیف

 (.0،2101)یازیکی و بولوت را نشان می دهد و در نتیجه تعلل ورزی تحصیلی را در پی دارد

یکی از این مداخلات، مداخله آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی می باشد تا دانش آموزان را در زمان حاال نگاه دارد و   

متوجه اهمیت و یادگیری تکالیف کند. مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی نسل سوم یا  ماو  ساوم رفتاار درماانی مای      

رده در توصیف ادبیات به عنوان یک فرآیناد روانای باا    ( ذهن آگاهی به طور گست2106و همکاران،  2)کریک باشند

 دو مولفه: 

 زمان حال و بودن در لحظه اکنون. موقعیت یابی هدفمند توجه فرد به  الف(

 . نزدیک بودن به تجربه شخصی در لحظه حال و اکنون و انجام دادن با کنجکاوی و پذیرش می باشد ب(

  (.2106)کریک و همکاران،

تااثیر دارد )ماک    تیا بهباود موفق  ی برذهن آگاهصورت علمی به حیطه ی عمل رسانده اند، آموزش مطالعاتی را به 

ذهان آگااهی بار     ( در مطالعاه ی خاود نشاان دادناد آماوزش     0352) ( گنجی، فرقدانی و محتشامی 3،2104کلوسکی

د و منجار باه ایجااد    تااثیر بسازایی دار   پیشرفت تحصیلی دانشجویان و نوع مکانیزم دفاعی مرتبط با پیشرفت تحصیلی

( در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن 0395) انگیزه تحصلی در آنها می شود، آذرگون و کجباف

                                                           

1. Yazıcı & Bulut 
2. Kirk,  Gu,  Sharp,  Hula,  Fonagy &  Montague 
3. Mccloskey 
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آگاهی منجر به کاهش نگرش ناکارآمد و خودآیناد دانشاجویان مای شاود و میازان شایساتگی و افکاار کارآماد را         

ه ی خود نشان دادند اساتراتژی خاود تنظیمای بار اساا  ذهان       ( در مطالع2103)0افزایش می دهد، زامبران و برنینگ

( در پژوهشای نشاان   2104)2آگاهی، اشتیاق نوشتن تکالیف در دانش آموزان را بهبود مای بخشاد، مارنجس و کرنتاا    

دادند درمان مبتنی بر ذهن آگاهی و تمرکز حوا ، موفقیت تحصیلی دانش آموزان را افزایش می دهاد و منجار باه    

( در مطالعاه ای نشاان دادناد    0353تحصیلی دانش آموزان می شود، اشرفی، حدادی، نشیبا و قاسم زاده)برانگیختگی 

آموزش مهارتهای خودآگاهی منجر به بهبود انگیزش و پیشرفت تحصیلی در دانش آموزان می شود و پژوهشگر در 

آگااهی بار کفایات اجتمااعی و     مطالعه حاضر در پی پاسخگویی به این سوال می باشد؛ آیا آموزش مبتنای بار ذهان    

  انگیزه تحصیلی دانش آموزان پایه اول متوسطه کرمان اثر بخش است؟

 

 اجرای تحقیق  روش

پاس   –روش پژوهش انتخاب شده در این تحقیق از نوع نیمه آزمایشی بود. که در آن از طرح پژوهشی پیش آزمون 

 آزمون با گروه کنترل)گواه( استفاده شد.

 (طرح پژوهش1جدول)

T2 X T0 گروه آزمایش 

T2  T0 )گروه کنترل)گواه 

 

                                                           

1. Zumbrunn & Bruning 
2. Mrnjaus & Krneta 



  0413 بهار، 6، شماره 3دوره                                                     و زندگی آگاهانه  فصلنامه تخصصی عرفان
Journal of Mysticism and Consciousness Life 

 6 

 ( : آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی Xمتغییر مستقل )

 ( 0551( : مقیا  کفایت اجتماعی فلنر )T0پیش آزمون )

 ( 0551( : مقیا  کفایت اجتماعی فلنر)T2پس آزمون )

مشاغول   0413-0412ود. در سال تحصایلی ی شامل کلیه دانش آموزان پسر پایه اول متوسطه اول کرمان بجامعه آمار

به تحصیل بودند. روش نمونه گیری در این پژوهش از طریق نمونه گیری تصادفی خوشه ای بود. به این صورت کاه  

نمونه برای غربالگری تعیین شد. سیس به مدار  مراجعاه   246ابتدا بر اسا  جامعه آماری در جدول مورگان تعداد 

دار  خواسته شد تا پرسشنامه ها را بین دانش آموزان خود تقسیم و از آنها بخواهناد کاه   شد و از مدیران و عوامل م

پاسخ دهند اما با توجه به عدم همکاری برخی از مدار  و مدیران نمونه گیری در برخی از مدار  انجام نشاد و در  

ز باین کساانی کاه کمتارین     مدرسه جمع آوری شد . سیس پرسشنامه ها جمع آوری شاد و ا  4نهایت پرسشنامه ها از 

نمره را در پرسشنامه کفایت اجتماعی و انگیزه تحصیلی داشتند مشخص و با خانواده ها تما  حاصل شد تا مشخص 

خاانواده انتخااب و باه صاورت      41گردد که آیا حاضر به شرکت در پژوهش می باشند و بعد از موافقت خانواده ها 

جایگزین شدند. با توجه به عدم حضور برخی دانش آموزان در کلا   تصادفی ساده در دو گروه آزمایش و کنترل

نفار( در گاروه    07نفار مشاخص شاد )    34های آموزشی نمونه گیری با ریزش مواجه شد و در نهایت نمونه با حجام  

 نفر(  در گروه کنترل بودند. 07آزمایش و )

فرضیه های پاژوهش از پرسشانامه هاای    در این پژوهش برای گردآوری اطلاعات گزم است جهت تحلیل و آزمون 

 زیر استفاده شد:

( بار اساا  نظریاه فلنار سااخته شاده اسات.این        0551: مقیا  کفایت اجتماعی فلنار) فلنر یاجتماع تینامه کفاشپرس

هاای رفتااری، کفایات     های شناختی، مهاارت  زیرمقیا  می باشد که عبارتند از: مهارت 4گویه و  47مقیا  دارای 
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درجاه ای )از کااملا    7ه های انگیزشی آزمودنی ها به آیتم های این آزمون باه صاورت یاک مقیاا      هیجانی و آمای

-پیاروی مای   7تاا   0باشد و از سیساتم  گذاری به شیوه لیکرت میروش نمره مخالف تا کاملا موافق( پاسخ می دهند.

، 3تا حدی مخاالفم   ،2، مخالفم نمره 0کند؛ به این ترتیب که اگر آزمودنی گزینه کاملا مخالفم را انتخاب کند نمره 

، 00، 5، 9، 6، 3همچنین سواگت شماره  گیرد.می 7و کاملا موافقم نمره  6، موافقم 1، تا حدی موافقم 4نظری ندارم 

شاود، باه ایان    گاذاری مای  به صاورت معکاو  نماره    41و  44، 43، 39، 37، 36، 32، 29، 26، 21، 20، 06، 01، 02

 گیرد.تعلق می 7و به کاملا مخالفم نمره  0افقم نمره صورت که به کاملا مو

-31-27-21-24-23-22-21-09-07-06-03-00-01-9-7-6-1-3-2های رفتار شامل گویه هاای)  مولفه مهارت

-5(، مولفه آمایه های انگیزشای شاامل گویاه هاای)    32-33-34-36-37-39-35-41-40-42-43-44-41-46-47

( و مولفاه کفایات هیجاانی شاامل گویاه      30-05-4شناختی شامل گویه های) (، مولفه مهارتهای02-01-26-29-25

( می باشد.نمره باگ در هر یک از عامل های این آزمون نشان دهنده وضعیت خوب فرد در آن عامل 31-04-0های)

 31Tمتوسط، نمره باین   T 61و  41Tخوب، نمره بین  71Tو  T 61خیلی خوب، نمره بین  T 71می باشد. نمره باگی 

 خیلی ضعیف می باشد. 31Tضعیف و نمره کمتر از  41Tو 

(باا آزماون آلفاای کرونباا  باا      0351)به نقل از کاظمی، مومنی و کیامرثی،0391پایایی این پرسشنامه توسط پرندین،

 بدست آمده است که به طبق زیر می باشد.  spssاستفاده از نرم افزار 

 عی فلنرروایی سنجی پرسشنامه کفایت اجتما(2ل)جدو

 میزان آلفای کرونبا  نام متغیر

 99/1 کفایت اجتماعی
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 ذهن آگاهیخلاصه جلسات مداخله ای مبتنی بر 

هادایت خودکاار/ مراقباه     آگااهی/  ذهن بر مبتنی درمان فلسفه جلسه اول: آشنایی اعضاء گروه با هم و پیش آزمون/

 وارسی بدن

ده دقیقه تنفس با ذهن آگاهی و مراقبه / چگونگی تاثیرات ذهنی بر مراقبه وارسی بدن/  تمرینرفع موانع/ جلسه دوم: 

 کنترل واکنش های ما نسبت به اتفاقات روزانه

 با ذهن آگاهی/ حرکت هوشیارانه  تنفسجلسه سوم: آگاهی از احساسات بدنی، افکار و هیجانات / 

آگاهی از تنفس، اعضاای بادن، اصاوات،    دقیقه دیدن یا شنیدن با شیوه ذهن آگاهی ) 1/ ماندن در زمان حالچهارم: 

 افکار و انتخابهای آگاهانه

/ نشست های مدیتیشنی/ مشاهده ی افکار و رها سازی آنها بدون قضاوت مجوزحضور اجازهجلسه پنجم: پذیرفتن و 

 کردن  

 / بهره مندی از افکار برای ایجاد راه حل های جدیدافکار حقایق نیستندجلسه ششم: 

 / ایجاد محیطی سالم و با بهزیستی باگ  ت از خود به بهترین شکل ممکنمراقبجلسه هفتم: 

 اید. استفاده از آنچه در زندگی یاد گرفته جلسه هشت: مرور جلسات آموزشی و تکالیف/

 جلسه نهم: مروری بر جلسات قبل / اجرای پس آزمون

 ( انجام گرفت.21)نسخه  spssفزار برای تجزیه و تحلیل فرضیه ها از تحلیل کوواریانس چند متغیره با نرم ا
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 تجزیه و تحلیل داده ها

آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر مولفه های کفایت اجتماعی دانش آموزان پسر پایه اول متوسطه شاهرکرمان  تااثیر   »

  «.معنی داری دارد

  مولفه های کفایت اجتماعی دانش آموزان ( شاخص های آماری3جدول)

 واریانس انحراف استاندارد میانگین حداکثر نمره حداقل نمره تعداد گروه             آزمون        متغیر                 

 

 های رفتاری مهارت

 گروه گواه

 

 230601 4091 40000 10 36 07 پیش آزمون

 260570 1005 40025 12 31 07 پس آزمون

 01 3006 40 11 37 07 پیش آزمون گروه آزمایش

 450117 7016 61019 90 12 07 پس آزمون

 

 آمایه های انگیزشی

 620540 7053 44023 17 34 07 پیش آزمون گروه گوه

 140761 7041 43012 16 33 07 پس آزمون

 470971 6050 43 17 33 07 پیش آزمون گروه آزمایش

 470713 6053 61012 96 19 07 پس آزمون

 

 های شناختی مهارت

 020211 3011 40 47 31 07 پیش آزمون گروه گوه

 60111 2014 40002 41 36 07 پس آزمون

 000117 3030 41040 46 34 07 پیش آزمون گروه آزمایش

 300915 1063 64054 76 19 07 پس آزمون

 

 کفایت هیجانی

 240014 4050 43007 12 31 07 پیش آزمون گروه گوه

 090414 4025 43095 10 37 07 پس آزمون

 030540 3073 40023 45 31 07 پیش آزمون وه آزمایشگر

 220434 4073 69011 76 60 07 پس آزمون
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هاای رفتااری، آمایاه هاای      در جدول فوق مشاهده می شود نمره هاای میاانگین مولفاه هاای مهاارت     گونه که  همان

نزدیک به همادیگر مای    در پیش آزمون و پس آزمون گروه گواههای شناختی و کفایت هیجانی  انگیزشی، مهارت

باشند و دارای تفاوت فاحشی نیستند، که نشان دهنده پایایی میانگین نمرات مولفه های فوق مای باشاد، اماا میاانگین     

نمرات مولفه ها ذکر شده در مرحله پیش آزمون و پس آزمون گروه آزماایش دارای تفااوت معنااداری هساتند. باه      

فزایش چشم گیری، نسبت به مرحله پیش آزمون را نشان مای دهاد،  لاذا    طوری که میانگین نمرات در پس آزمون، ا

  که این می تواند نشان دهنده ی تاثیر آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی باشد.

 تحلیل داده هاب( 

 ( چولگی وکشیدگی نمرات مولفه های کفایت اجتماعی دانش آموزان9-4جدول )

 کشیدگی چولگی آزمون گروه متغیرها

 

 رفتاریمهارت های 

 -10629 10934 پیش آزمون گروه گواه

 -10097 10555 پس آزمون

 -10324 00479 پیش آزمون گروه آزمایش

 10940 10171 پس آزمون

 

 

 آمایه های انگیزشی

 -00276 10253 پیش آزمون گروه گواه

 -00249 10311 پس آزمون

 10561 10315 پیش آزمون گروه آزمایش

 -10021 00693 پس آزمون
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 مهارت های شناختی

 -10936 -10165 پیش آزمون گروه گواه

 -10136 -10216 پس آزمون

 10147 -10162 پیش آزمون گروه آزمایش

 -10764 10613 پس آزمون

 

 

 کفایت هیجانی

 -10537 10217 پیش آزمون گروه گواه

 -10612 10459 پس آزمون

 10261 10616 پیش آزمون گروه آزمایش

 -00136 10316 پس آزمون

 

همانگونه که در جدول فوق دیده می شود، چون مقدار چولگی و کشیدگی برای مولفه هاای کفایات اجتمااعی در    

 ( قرار دارد، پس احتماگ توزیع نرمال دارند.-2تا   +2دانش آموزان در بازه )

ایت اجتماعی دانش در مولفه های کف K-S( نتایج آزمون کولموگروف اسمیرنف 4جدول)

 آموزان

Sig Z N متغیر                       گروه                      آزمون 

 گروه گواه پیش آزمون 07 10995 10415

 

 

 پس آزمون 07 00102 10217 مهارتهای رفتاری

  پیش آزمون 07 10633 10909

گروه 

 آزمایش

 پس آزمون 07 10744 10639
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کفایت اجتمااعی  مولفه های در جدول فوق نشان می دهد که داده های  K-Sنتایج آزمون کولموگروف اسمیرنف 

 است. بنابراین می توان گفت که توزیع نرمال است.  P>1/11در تحقیق بزرگ تر از  در دانش آموزان

  پیش آزمون 07 10175 10950

 گروه گواه

 

 

آمایه های 

 انگیزشی

 پس آزمون 07 10107 10512

  پیش آزمون 07 10943 10476

گروه 

 آزمایش

 پس آزمون 07 10732 10617

  پیش آزمون 07 10127 10544

 گروه گواه

 

های  مهارت

 شناختی

 پس آزمون 07 10477 10577

  پیش آزمون 07 10614 10796

گروه 

 آزمایش

 پس آزمون 07 10637 10902

  پیش آزمون 07 10641 10917

 گروه گواه

 

 

 کفایت هیجانی

 پس آزمون 07 10115 10519

  پیش آزمون 07 10717 10606

گروه 

 آزمایش

 پس آزمون 07 10625 10924
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( آزمون همگنی واریانس ها )لوین( نمرات در مولفه های کفایت اجتماعی دانش 5جدول )

 آموزان

درجه آزادی Df0 فراوانی آزمون متغیر

 یک

Df2 درجه آزادی

 دو

-سطح معنا

 داری

های  مهارت

 رفتاری

 10026 32 0 00742 پیش آزمون

 10419 32 0 10169 پس آزمون

آمایه های 

 انگیزشی

 10419 32 0 10163 پیش آزمون

 10426 32 0 10645 پس آزمون

های  مهارت

 شناختی

 10704 32 0 10036 پیش آزمون

 10213 32 0 10137 پس آزمون

 10003 32 0 20391 پیش آزمون کفایت هیجانی

 10102 32 0 10441 پس آزمون

 

می باشد از این رو می  1011همانطور که در جدول فوق مشاهده می شود سطح معنی داری در آزمون لوین بیشتر از 

توان گفت واریانس گروه ها از تجانس برخوردار است. فرض صفر در این آزمون این است که واریاانس دو گاروه   

نشان دهنده ی همگونی واریانس ها می باشد. به همین دلیل، برای آزماون فرضایه هاا و    دارای تجانس می باشند. که 

  دیگر مراحل آزمون های آماری از روش آمار پارامتریک بهره گرفته شد.
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 ولیک برای اطمینان کامل از نرمال بودن داده ها در مولفه های  کفایت اجتماعی  -( نتایج آزمون شایپرو6جدول)

 

 

 

Sig dfمتغیر                       گروه                      آزمون آماره زادیدرجه آ 

 گروه گواه پیش آزمون 10969 07 10020

 

 

 پس آزمون 10963 07 10007 های رفتاری مهارت

  پیش آزمون 10975 07 10031

 گروه آزمایش
 پس آزمون 10543 07 10311

  پیش آزمون 10526 07 10094

 گروه گواه

 

 

 آمایه های انگیزشی

 پس آزمون 10523 07 10066

  پیش آزمون 10537 07 10296

 پس آزمون 10947 07 10001 گروه آزمایش

  پیش آزمون 10561 07 10721

 گروه گواه

 

 پس آزمون 10562 07 10671 های شناختی مهارت

  پیش آزمون 10510 07 10470

 آزمونپس  10505 07 10042 گروه آزمایش

  پیش آزمون 10510 07 10272

 گروه گواه

 

 

 کفایت هیجانی

 پس آزمون 10541 07 10377

  پیش آزمون 10540 07 10336

 پس آزمون 10547 07 10417 گروه آزمایش
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مای   1011بیشاتر از    Shapiro-Wilkهمانطور که در جدول باگ مشاهده می شود ساطح معنای داری در آزماون    

یعنی می توان گفت داده های متغیرهای ذکر شده با اطمینان باگیی نرمال هساتند. و ایان پایش فارض رعایات       باشد.

گردید. به همین دلیل، برای آزمون فرضیه ها و دیگر مراحال آزماون هاای آمااری از روش آماار پارامتریاک بهاره        

 گرفته شد.

پیلا، لامبدی ویلکس،  معنادارین آزموحاصل از  ( نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره7جدول )

 دانش آموزانبر روی نمرات مولفه های کفایت اجتماعی  یومعیار هتلینگ و بزرگترین ریشه ر

درجه  (Fآماره) ارزش آزمون آماری

 آزادی

خطای درجه 

 آزادی

(sig) اندازه اتا 

 10560 101110 25 4 0790042 10560 پیلایی

 10560 101110 25 4 0790042 10135 گمبدای و ویلکز

 10560 101110 25 4 0790042 240170 هتلینگ

بزرگترین ریشه 

 روی 

240170 0790042 4 25 101110 10560 

 

همانطور جدول فوق نشان می دهد، نتیجه آزمون چند متغیره جهت معنی داری تفاوت دو گروه آزمایش و گواه در 

، می تاوان گفات کاه    1010آزمون در سطح خطای کوچکتر از  4 برای هر Fمدل را نشان می دهد. با توجه به مقدار 

  تفاوت معنی داری بین گروه آزمایش و گواه در مولفه های کفایت اجتماعی وجود دارد.
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قابل ذکر است مهمترین آزمون برای مقایسه میانگین های گروه ها در جدول باگ، آزمون گمبدای ویلکاز مای باشاد    

=گمبادا  P<0790042, F=10135,10110ترکیب مولفه های ذکر شده معنی دار مای باشاد)  که نشان داد اثر گروه بر 

ویلکز(. لذا نشان دهنده این می باشد که حداقل بین یکی از متغیرهای مورد بررسی در بین گروه آزمایش و گواه در 

 «.پس آزمون تفاوت معنی داری وجود دارد

ای بررسی آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر (نتایج تحلیل کواریانس چند متغیره بر8جدول )

 مولفه های کفایت اجتماعی دانش آموزان

 

  

مجموع  متغیرهای وابسته

 مجذورات

df  میانگین

 مجذورات

 ضریب اتا سطح معنی داری Fمیزان

Eta 

های  مهارت

 رفتاری

11060731 0 11060731 0300054 10110 10914 

آمایه های 

 شناختی

4004 0 4004 910211 10110 10701 

های  مهارت

 شناختی

49720125 0 49720125 2140311 10110 10999 

 10951 10110 2170731 12620609 0 12620609 کفایت هیجانی
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(، آمایاااه هاااای  F=0300054هاااای رفتااااری )  نتاااایج تحلیااال کووایاااانس نشاااان داد کاااه از لحااااظ مهاااارت    

( باین گاروه آزماایش و    F=2170731یات هیجاانی)  ( و کفاF=2140311(، مهارتهای شاناختی) F=910211انگیزشی)

(. یعنی آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر مولفه های کفایت اجتماعی >P.1011) گواه تفاوت معنی داری وجود دارد

درجاه   10701های رفتاری،   در جه بهبود در مهارت 10914دانش آموزان تاثیر معنی داری دارد. و به ترتیب منجر به 

درجه بهبود بر کفایات هیجاانی در    10951درجه بهبود در مهارتهای شناختی و  10999های انگیزشی،  بهبود در آمایه

  دانش آموزان گروه آزمایش نسبت به گروه گواه شده است.

 

 بحث و نتیجه گیری

یر آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر مولفه های کفایت اجتماعی دانش آموزان پسر پایه اول متوسطه شهر کرماان تااث  »

پیلا، گمبدی ویلکس، معیار هتلینگ و بزرگترین ریشاه   معناداریآزمون همانطور نتایح حاصل از  «.معنی داری دارد

نشان می دهد، تفاوت معنی داری بین گروه آزماایش و گاواه در متغیرهاای کفایات اجتمااعی وجاود دارد، و        یور

ه آزماایش و گااواه تفااوت معنای داری وجااود    همچناین نتاایج تحلیال کووایااانس چناد متغیاره نشااان داد باین گارو       

(. یعنی آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر مولفه های کفایت اجتماعی دانش آموزان تاثیر معنای داری  >P.1011دارد)

  دارد.

(، 0351نتیجه این فرض از پژوهش با یافته های مطالعات انجام گرفته توسط؛ خلیلی، فرقدانی و شااطریان محمادی )  

(، کاااظمی و 0352) (، یوساافیان و اصااغری پااور  0354) (، پورمحماادی و باااقری 0351) ایاازدی طاااهری فاارد و 
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 ماناا ،  (، فرانکاو، 2101)0(، دوی، ویوی،ایرونتو،پاربا، پلیتی و هاانیمن 0395(، آذرگون و کجباف)0351همکاران)

  ( همسو می باشد.2101)2گالگو و کانگا 

ت اجتماعی متشکل از ویژگی های فردی، بین فاردی رواباط باا    در تبیین این فرض از پژوهش می توان گفت؛ کفای

دیگران و توانایی انطباق با محیط اجتماعی است. که می توان به عنوان توانایی برقارار کاردن ارتبااط و همکااری باا      

دیگران در محیطی دیگر تعریف کرد. محیط زیست جایی که زندگی واقعی اتفاق می افتد نقاش مهمای در توساعه    

اجتماعی در دانش آموزان بازی می کند، یعنی فرایندهای روان شناختی معلم، روابط دانش آموزان را تحت  کفایت

 نظار  تاثیر قرار می دهد و برای دانش آموزان امری مهم می باشد. معلمان و دانش آموزانی کاه در محایط مدرساه از   

کنند، و آزادی بیشتری برای به اشتراک  می بیان را خود های دیدگاه ها، ایده کنند، می امنیت احسا  شناختی روان

  (.2102)گدویلین، گذاری تجربیات خود دارند، که زمینه ساز کفایت اجتماعی می باشد

بنابراین زمانی که دانش آموزان دچار بی کفایتی می شوند، زمینه را برای تعلل ورزی های تحصیلی فراهم می کند و 

های رفتاری، انگیزشی، شناختی و بی کفایتی هیجانی در مدت زمان  گر مهارتدچار تنش و اضطراب می شوند لذا ا

طوگنی ادامه یابد، مشکلات تحصیلی را در دانش آموز باه وجاود مای آورد، بناابراین ایان دساته از داناش آماوزان         

نظم به خاود  رسد. تمرینی که در آن به طور م نیازمند تمرین ذهن آگاهی می باشند که اغلب کاری سخت به نظر می

دهد و ناشی از تجارب آنها است اطمینان کنند فنون ذهن آگاهی  دهند تا بدان چه در اطراف شان ر  می آموزش می

پاردازد، و زمیناه    های چالش برانگیز تجربه درمانی مای  ی فرد برای اجتناب از مشکل و جنبه همچنین به معرفی غریزه

 ساز شناخت از توانایی های فرد می باشد. 

 

                                                           

1. Dewi,  Wiwie,  Irwanto,  Purba,  Pleyte &  Haniman 
2. Franco, Mañas, Cangas & Gallego 
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بنابراین زمانی که دانش آموز دارای عدم کفایت اجتماعی نسبت به وضعیت و توانایی های بدنی و ذهنی خود آگااه  

باشد، می تواند احسا  عدم کارآمدی را با برنامه ریزی رفع کند و به دانش آماوزی کارآماد باا کفیاات اجتمااعی      

می نمایند، نسبت به آنهایی که ذهن آگاهی کمتری تبدیل شود، یعنی وقتی که افزایش حالت ذهن آگاهی را تجربه 

دارند، روی لحظه حال و محرک های درونی و بیرونی تمرکز می کنند، بنابراین کمتر احسا  بی ارزش بودن پیادا  

(. همچنان که نتیجه این فرض از پژوهش نشان داد که آماوزش ذهان آگااهی مای     0557می کنند)تایس و بومیستر ،

  فایت اجتماعی دانش آموزان را کاهش دهد.تواند مولفه های ک
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 1«تاریکی» و «توکل» اشتراک وجه: نمبوتسو و ذکر

 توسِی سانو 

 دانشگاه رایاکوکو، کیوتو، ژاپن 

 سپیده افراشته 

 وه پسادکتری، دانشگاه اوتانی، کیوتو، ژاپن دانش پژ
 sepidehafrashteh@yahoo.com 

 

 چکیده 

تواند به یکی از اعمالی که در اسلام بر آن تأکید زیادی شده است ذکر است. از طرفی از آنجا که این عمل می

به تنهایی منتهی به  شود. اما صوفیان معتقدند عمل ذکرتزکیه نفس کمک کند در میان صوفیان واجب شمرده می

اشراق سالک نخواهد شد، بلکه در این راه توکل باید دستگیر وی گردد. در میان بوداییان و به خصوص بوداییان 

های مهایانه نیز عمل ذکر روا  فراوانی دارد. اما شینران، مؤسس شاخه جودوشینشو در ژاپن که یکی از شاخه

ا تکیه بر قدرت آمیدابودا )تاریکی( و  طبق عهد این بودا که تا همه سرزمین پاک از مهایانه است، معتقد است ب

توانند به رهایی بار تکرار ذکر آمیدا بودا میها تنها با یکها را نجات ندهد وارد نیروانه نشود، همه انسانانسان

معنوی مولوی و نیز برسند. این نوشتار درصدد بررسی این دو مقوله با مقایسه داستان شیر و نخچیران در مثنوی 

  باشد.گفتارهایی از شینران می

 تاریکی، توکل، ذکر، شینران، موگنا، نمبوتسو.کلید واژه: 

                                                           

، خودشان به زبان ترکی استانبولی از مقاله مذکور ارائه «پروفسور سانو»مقاله ترجمه فارسی از خلاصه ای است که نویسنده، آقای این   .0

 ت. داده اند. اصل مقاله به زبان ژاپنی بوده اس
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 مقدمه

ادیان مسیحی و  وجوه اشتراک مورد در زیادی هایپژوهش اروپا و ژاپن در ادیان، تطبیقی مطالعات زمینه در

-به .است انجام شده بودایی و اسلام میان ادیان اشتراکات دمور در تحقیقیبه ندرت  اما .انجام شده است بودایی

با انتخاب ابیاتی از مثنوی معنوی مولوی به عنوان مثالی از عرفان جهانی به مقایسۀ  0عنوان مثال در ژاپن سوزوکی

 حکمت اشتراک وجه همچنین ایشان کوشیده است تاعرفان از منظر دو دین بودایی و مسیحیت پرداخته است. 

گذاری را پایه شرق جدید شرقی، فلسفه دینی افکار ترکیب بیابد تا بتواند با را مهایانه فلسفۀ بودایی شاخه و اسلامی

 ایاگت و اروپا در دینی پلورالیسم زمینه مطالعات در میان ادیان بودایی و اسلام کلی تطبیقی کند. همچنین مطالعات

 .است شده انجام متحده

 کاظمی .(2101کاظمی)شاه دارد دین وجود دو این ۀمقایس در ویژه نیز به عنوان پژوهشی کاظمی شاه رضا از کتابی

 است. کرده مقایسه ژاپنی دین بودایی در 3شینران و 2هوننِ نمبوتسوی اندیشه با را اسلامی تصوف کتاب این در

 این از یکی به درگاه دعا عنوان به ژهویبه شود،می انجام دین بودایی بوداهای به پیشگاه که است تمرینی 4نمبوتسو

 بودا آمیدا نام مداوم خواندن با کردمی ادعا که بود پیشنهادی روشی اصل در نمبوتسو .(6امیتابها) 1بودا آمیدا بوداها،

 در خدا به تقرب راههای از یکی که صوفیانه ذکر با زیادی حد تا نمبوتسو جهت این شد. از بودا توانمی مراقبه و

و تنها  بودا آمیدا قدرت با تواندمی هرکس که کردند ادعا شینران خصوصبه و هونن اماشباهت دارد.  است، ماسلا

                                                           

0. Daisetsu Teitaro Suzuki( :0971- 0566،فیلسوف ، ) پنیژا نویسنده و نویس، مترجم مقاله مذهبی، محقق.  

2. Hōnen( :0033- 0202 ، )شو جودو نام به ژاپن پاک سرزمین بودیسم مستقل شاخه اولین بنیانگذار و مذهبی مصلح.       

3 .Shinran: (0073-0263)ژاپنی بودیسم شینشو جودو شاخه بنیانگذار و هونن ژاپنی، شاگرد بودایی ، راهب.  

4. Nembutsu 

5. Amida Buddha 

8. Amitābha 
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 و شود می نامیده «0تاریکی» مقد ، بودای آمیدا قدرت یعنی دیگر، قدرت .یابد نجات بودا آمیدا نام خواندن با

 برده 2پاک سرزمین به «تاریکی» توسط مرگ از سنمبوتسو، پ خواندن تنها با فردی هر که کرد می موعظه شینران

 بودیسم اعمال سایر و «3جیریکی» یعنی مؤمنان خود قدرت با که نمبوتسویی با نمبوتسو «تاریکی» این. شودمی

 .است متفاوت شود، می انجام

 حیث این از و گرفته قرار تأکید مورد خداوند برابر در تسلیم عنوان به خداوند به توکل اسلامی، عرفان در اما

معنوی  مثنوی از داستانی مقاله، این در باشد. داشته وجود ذکر و نمبوتسو «تاریکی» میان هاییشباهت است ممکن

 کنم. سیسمی در مورد عمل ذکر تحلیل دیگران و( 0000-0116) غزالی ابوحامد نظریۀ اسا  بر را مولوی

 .خواهم کرد بررسی را آنها اشتراک نقاط کرده، مقایسه نمبوتسو «تاریکی» با اسلامی را در تصوف توکل موضوع

 

 ذکر پیدایش چۀتاریخ

 ,Tenikدارد ) وجود آن ریشۀ و ذکر از مشتق کلمه 216 قرآن در .است الله نام یاد معنای به واقع در ذکر کلمه

Göktaş 2104) .ای از آنهاست:نمونه قرآن در ذیل آیات  

 ( 40کنید. )احزاب:  یاد بسیار را خدا! اید آورده ایمان که کسانی ای 

 صداى بلند، یاد کن و از غافلان  و در دل خویش، پروردگارت را بامدادان و شامگاهان با تضرع و تر ، بى

 ( 211! )اعراف:مباش

                                                           
1
. Tariki: اصطلاح بودایی ژاپنی به معنای قدرت دیگر جهت دستیابی به رهایی یا اشراق 
2
. Jodo 
3
. Jiriki: اصطلاح بودایی ژاپنی به معنای قدرت خود جهت دستیابی به رهایی یا اشراق 
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 قرآن و است بیان معنای به همچنین ذکر. است بر زبان یا قلب در خدا نام مجدد بیان معنای به ذکر دیگر عبارت به

 کار به نیز قرآن مانند آسمانی کتب به قائلین معنای به اهل ذکر حالعین در. است کرده اشاره نیز معنا این هب گاه

 شود: می مشاهده زیر آیۀ در که رودمی

 (. 43بیر ! )نحل:  آگاهان )اهل ذکر( از دانی نمی اگر

سوره رعد،  05 تصوف در تأویل آیۀ در گاهی اما است یهودیان و مسیحیان معنای به عموماً ذکر اهل اینجا در

کنند که می تعبیر «اند شده بیدار حق به که آنان» است به معنی «یتذکروا» فعل از برگرفته که را «یَتَذکَََّرُ»کلمۀ 

 دانست. تصوف با ذکر رابطۀ آغاز توان می را . این(09ص Tenik, Göktaş 2104مد نظر است ) او بودن صوفى

 خاموش نفسانی و امیال کاهش طریق از خدا به رسیدن برای مهمی تربیتی روش عنوان هب ذکر تصوف، گسترش با

 اسلامی کلام در این عمل صوفیانه رسمی پذیرش با هدف را ذکر غزالی ابوحامداست.  شده معرفی آنها کردن

 . کرد بندیطبقه مرحله پنج در توانمی را ذکر غزالی نظر کرد. از تئوریزه

 بگویید. ذکر قلب صمیم از همیشه که تاس این اول قدم  

 ذکر است.  با مرگ ویژه به و جهنم و بهشت قیامت، روز یادآوری دوم مرحلۀ 

 خواند. آن را می خودبهخود قصد، بدون شخص و شودمی تبدیل طبیعی دعایی به ذکر سوم، مرحلۀ در 

 کنند. می دخداون تسلیم را خود ذکر، مداوم انجام با صوفیان در مرحلۀ چهارم  

 شود می با آن متحد و ثابت قلب در ذکر ذکر، هنگام زیاد تمرکز با آخر، مرحلۀ در (Nakamura
 0570 ،

 (. 51-71صص 

 است.  توکل در تصوف او  دهندۀ نشان ویژه به مراحل آخرین
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 را تصوف ومشهور است. ا صوفی عنوان بیش از برادرش به ابوحامد، کوچکتر ، برادر(0023-0160) غزالی احمد

 بکشند. دوم دست خود دل هایخواسته از که کندتوصیه می صوفیان به قدم اولین در کند.می تقسیم مرحله سه به

Lumbardخداست ) با شدن یکی مرحله آخرین )ذکر( و کنند یاد معشوق عنوان درون خود به را خدا اینکه
 

 طرح موضوع پس ازشد.  صوفیانه اندیشۀ بطن وارد ذکر طریق از عشق وحدت، نظریۀ این (. با50-94، صص 2106

ها این شاخه حسب بر شود، می گفته ذکر در که مقدسی الفاظ مختلف صوفیان، هایشاخه توسعه و پیدایش با ذکر،

  شدند. متنوع

 پرسد:می موگنا از آناتولی، سلجوقیان وزیر پروانه، الدین معین ،(العارفین مناقب) موگنا نامهمناقب اسا  بر

-می «هو هو» ترکستانی دراویش از بعضی مثلاً .دارند «الله اگ اله گ» مانند جداگانه ذکری گذشته شیو  از یک هر

 برخی .کردندمی تکرار را« العلی العظیم بالله اگ قوه گ و حول گ» قول زاهدان .گفتندمی «الله اگ» فقط بعضی و گفتند

 .کردندمی تکرار بار صد را «بحمده و العظیم الله سبحان» کلمه آنها از برخی. گفتند می «استغفرالله العظیم» آنان از

 هستیم، از خدا ما چون. است «الله» ،«الله» ،«الله» ما ذکر: دهدمی پاسخ چیست؟ موگنا خداوندگار ذکر شکل دانمنمی

 که شودچنین استنباط می مطلب این . از(277، ص0573افلاکی احمد) گردیم باز می خدا سوی به و آییم می خدا از

 است.  «الله» فقط ذکر، کلمه موگنا برای

 است، رسیده ارث به امروز به تا زمان وی از که مولوی فرد به منحصر سماع در توانمی را ذکر از شکل این

کند. می یاد را خدا فقط بدنش چرخش هر با نامند،می چرخان درویش را او سماعش در که عارف. کرد مشاهده

 توسط الله نام مجدداً شود،می برگزار مولوی دستور ذکرهای از دیگر یکی عنوانبه نماز از بعد که ذکر جلالی در
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، Top2121) گرددمی حاصل خدا با وحدت و بیان شده دل در ذکر کلمات شود،می ذکر سلسله مولویه

 خدا به کامل تسلیم و نفس ترک ر همراه باذک شود،می مشاهده مولوی سخنان در که . همانگونه(217-212صص

 د. گردمی اعمال خدا با دستیابی به اتحاد جهت روشی عنوان به

 

 نمبوتسو« تاریکی» تا آموزشی روشی نمبوتسو از پیدایش

از نظر . بوده است در کلام یا قلب در بودا، آمیدا نام ویژه به بوداها، نام خواندن برای دعایی اصل در نمبوتسو

ایجاد  وی به شدن نزدیک و بودا آمیدا واقعی دیدن برای آموزشی روشی عنوان به نمبوتسو به همراه مراقبه خی،تاری

 سوترۀ) کیو-های آمیدادارند که در سوتره اعتقاد نمبوتسو به بودایی گروه سه مهایانه، بودیسم در. شده است

 3(بودای ابدزندگانی دیدن سوترۀ) کیو-موریوجو نکا و 2(ابدزندگانی بودای سوترۀ) «کیُ-موریجُو» ،0(امیتابها

 واقعی دیدن عملی روش است، شده نوشته میلاد از پس پنجم قرن در کیو که-کان موریوجو سوترۀ. اندمطرح شده

 یک نمبوتسو زمینه، این در. کندمی توصیف نمبوتسو طریق از ذهن تمرکز با را بودا آمیدا درخشان و عظیم شکل

  شباهت دارد. صوفیانه ذکر به که ستا بودایی دعای

                                                           

0 ."kyo Sutra-"Amidaی آن در زبان سنسکریت بودیسم مهایانۀ سرزمین پاک. نام اصل : سوترۀ آمیدا بودا، یکی از سه سوتره

"Sukhāvatīvyūha"  بوده است که"SmallerSukharvativyuha Sutra" شود. محتوای یا سوتره کوچکتر نیز نامیده می

 هایی است که شاکیامونی تدریس کرده است.آن آموزه

2 ."Sukhāvatīvyūha" ،پاک. نام اصلی آن در زبان  بودیسم مهایانۀ سرزمین یکی از سه سوتره: سوتره تجلیل از سرزمین پاک

-یا سوتره بزرگتر نیز نامیده می "the larger Sukhavativyuha Sutra"بوده است که  "Sukhāvatīvyūha"سنسکریت 

 شود. 

3 ."Kan-muryoju-kyo" ،های بودیسم مهایانۀ سرزمین پاک. این سوتره به نام یکی از سه سوتره: سوتره مراقبه بر آمیدا بودا

"yoju BukkyoKanmur"  و"Muryojukan Gyo" شود. نسخه سنسکریت آن یافته نشده است.نیز نامیده می  
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 معرفی را نمبوتسو از جدیدی تمرین و تعبیر چین، در 0(شاندائو) زندو بودایی کشیش میلاد، از پس هفتم قرن در

 است: زیر شرح به سوگندنامه این متن. پذیرفت« موریجُوکیُ» در را بودا آمیدا هیجدهم عهد و کرد

 به( جودو: پاک سرزمین)من  سرزمین در داشتند آرزو که مردمی که همۀزمانی تا شدن رسیدم، به مرحله بودا وقتی

 که کسانی اما .بودا نخواهم شد من نیایند دنیا در آن سرزمین به خوانده باشند را نمبوتسو بار 01 حداقل و  بیایند دنیا

 بر بودا، خونریزی و کردن زخمی بودایی، قدیس کشتن مادر، کشتن پدر، کشتن)خاص شوند  جنایت پنج مرتکب

-می حذف افراد این از کنند،می صحبت بد بودیسم مورد در که کسانی و( بودایی راهبان گروه هماهنگی زدن هم

 .(12-11، صصandLThree Sutras of Pure  ،2103) شوند

بتواند  خود دشوار و طوگنی بسیار هایآموزش نتیجه در هرگاه کرد یاد سوگند بودا آمیدا سوگند، این اسا  بر

 زنِدو. نشود نروند بودا پاک سرزمین به خوانده باشند را نمبوسو اندکی حتی مردمی که همۀ که زمانی تا شود، بودا

 سادگیبه که نیز عادی مردم بلکه هستند، اعمال و مراسم از برخی درگیر که راهبانی تنها نه که کرد ادعا سیس

 نمبوتسو جدید انقلاب یا اصلاح این. بروند پاک سرزمین به بودا آمیدا دسوگن بنابر توانندمی خوانندمی نمبوتسو

 داشت. تأکید هاانسان همۀ نجات بر که بود مهایانه بودیسم هایآموزه کنندۀ منعکس

بودیسم در قرن ششم میلادی در ژاپن پذیرفته شد و گسترش یافت. اعتقاد به آمیدا بودا و جودو )سرزمین پاک( نیز 

که دعای تمرین نمبوتسو نیز است مکرراً در میان راهبان  2«نامو آمیدا بوتسو»ره گسترش یافت. عبارت در این دو

بودایی ژاپنی مرسوم بود. این عبارت توسط تودۀ مردم نیز به رسمیت شناخته شد، زیرا عبادتی بود که گفتن آن و 

اِی، واقع در شمال شرقی کیوتو، پایتخت انجام دادن آن آسان بود. در پایان قرن دوازدهم، هونِن در کوه هی
                                                           

1. Zendo (Shan-dao): (603–690 )پدرساگر هفت از پدرساگر پنجمین چین و پاک سرزمین بودایی آیین در برجسته راهب 

 .گذاشت ژاپن در شینران و هونن جمله از پاک نسرزمی بعدی استادان بر زیادی تأثیر او های نوشته. شینشو جودو بودیسم

2. Namu Amida Butsu  
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های بودایی را مطالعه کرد. در امیراتوری ژاپن، به عنوان مرکز آموزش بودایی در آن زمان آموزش دید و سوتره

نتیجه، هونن به جای آموزش مدیتیشن سنتی، نمبوتسو را طبق ادعای زندو پذیرفت. یعنی طبق سوگند آمیدا بودا، 

یابند نه با قدرت خودشان. هونن )قدرت آمیدا بودا( نجات می« تاریکی»خوانند توسط میکسانی که نمبوتسو 

نمبوتسو را گسترش داد. ناکامورا « تاریکی»مکتب خود را در کیوتو تأسیس کرد و این باور جدید و اعتقاد به 

و توصیۀ هونن برای تکرار گوید هر دوی آنها در پرتنمبوتسوی هونن و غزالی را از نظر ایمانی مقایسه کرده می

نمبوتسو مشابه هستند. علاوه بر این، ناکامورا بیان کرده که هر چه ذکر و نمبوتسو بیشتر تکرار شود، اعتقاد به الله یا 

(. حتی اگر این مطلب درست باشد، شاید نتوان 51-71، صص Nakamura0570شود ) تر می آمیدا بودا عمیق

شبیه ذکر است. زیرا ذکر عمل نزدیک شدن به خدا با قدرت نفس است. اما در  نمبوتسو کاملا« تاریکی»گفت که 

 سیارد.نمبوتسوی جدید، بر خلاف تمرین بر اسا  قدرت خود، شخص خود را به قدرت آمیدا بودا می

ری ای توسعه داد. شینران دشواطور گستردهنمبوتسو را به« تاریکی»شینران، به عنوان شاگرد هونن، عقیده و فکر 

 دهد:رسیدن به باور واقعی را در شاهکار خود، کیوگیوشینشو )آموزه، عمل، اعتقاد و برهان( چنین شرح می

دهند دشوار نیست. بلکه ای که در دنیای آکنده از توهم به تناسخ ادامه میگشتهرسیدن به روشنایی برای افراد گم

زیرا ایمان از طریق قدرت عظیمی که آمیدا بودا دارد  .است انجامد بسیار دشواررسیدن به ایمان واقعی که به اشراق 

Shinranآید )و به لطف خرد گسترده و متعالی او به دست می
  (.299، ص2109 

آید نه تکرار نمبوتسو مانند هونن. به بنابراین، طبق نظر شینران ایمان تنها از طریق قدرت خرد عظیم بودا به دست می

کند که به نمبوتسو تضمین می« تاریکی»گشته دوباره به قدرت آمیدا بودا ایمان بیاورند این ترتیب اگر افراد گم

راحتی به سرزمین پاک بروند. در ابتدای کیوگیوشینشو، شینران ساختار رسیدن به رهایی در سرزمین پاک با 

 کند:  نمبوتسو را به دو بخش تقسیم می
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 ُ ُفرآیند رسیدن به سرزمین پاک0ا ، 

 ُفرآیند بازگشت از سرزمین پاک. ، 2گِنس 

توان با سیردن خود به یک قدرت مقد  متعالی های توحیدی مشهور مثل مسیحیت یا اسلام میبر اسا  دیدگاه

ها و آمیدا بودا به وحدت اما به گفتۀ شینران پس از نجات، یعنی پس از رسیدن به سرزمین پاک، انسان نجات یافت.

 خواهند رسید:

آورند، بلافاصله به راد سردرگم و مضطرب با نمبوتسو فضایلی چند به دست هنگامی که اف

رسند. اینان لزوماً در سرزمین پاک متولد شده، به روشنایی دست یافته و می 3«شجُجُو»مرتبۀ 

زندگی  6«1هیکَّیُ جاکومتِسو»را در اختیار خواهند داشت. یعنی در  4«جُراکوگاجیو»فضایل 

 خود« مو ُ نِهان»است.  7«مو ُ نِهان»ترین روشنگری، یعنی عالی« سوجاکومِت»خواهند کرد. 

                                                           

1. Oso-eko: شینشو است. جودو مهم های آموزه از پاک، سرزمین به ورود برای فضیلت مورد بودا در آمیدا های دستورالعمل 

2. Genso-Eko: مهم های آموزه از جهان، این از سرزمین پاک به بازگشت برای فضیلت مورد دربودا  آمیدا های دستورالعمل 

 شینشو است. جودو

3. Shojoju :«گانه است. مرحله اول را مرحله استقرار ترین ویژگی اولین مرحله بودیساتوا از مراحل ده مهم ،«وضعیت استقرار صحیح

اول است، زیرا پس از رسیدن به  تمام هدف زندگی برای یک بودایی مهایانه دستیابی به این مرحله نامند.واقعی یا مرحله شادی نیز می

 .شودآن، دستیابی نهایی فرد به نیروانه تضمین می

4. jorakugajoاز  کران، عاری بودن: چهار فضیلت نیروانه شامل: ابدی بودن و تغییر ناپذیری، عاری از رنج بودن، داشتن قدرت بی

 های دنیوی. امیال و نگرانی

5. Jakumetsu: نیروانا  

6. Hikkyo jakumetsu:  ،شوند.های دنیوی خاموش میجایی که همه امیال و نگرانینیروانۀ نهایی  

7. Mujonehan: نظیر یا نیروانۀ مطلق.بی ۀنیروان 
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شکل « هُشَّینموی. »0«موی هُشَّین»حقیقت است، فراتر از زیستن، تغییر یافتن و فنا شدن، یعنی 

هاست، یعنی ذات تغییر ناپذیر همۀ پدیده« جیسّو»، و 2«جیسّو»واقعی همه چیز است، یعنی 

وحدت مطلق فراتر « شینَّیو»، و 4«شینَّیو»نهایی مطلق همه چیز است، یعنی حالت « هُشُّ. »3«هُشُّ»

آید و خود را بیرون می« ایچینیو». آمیدا بودا از حالت 1«ایچینیو»از اشکال مختلف است، یعنی 

Shinran)دهد نشان می 9«کِشین»و  7«اُجین»، 6«هجُین»به اشکال مختلف شامل 
 2109 ،

 .(416ص

کند که افرادی که به سرزمین پاک ان با توجه به مثال سه کالبد بودا در بودیسم مهایانه بیان میبه این ترتیب شینر

دهد آید و بدین ترتیب نشان میآمیدا بودا نیز همراه با آنها بیرون می« شینَّیو»رسند، از این می« شینَّیو»رسند به می

یعنی کسانی که در دومین فرآیند نجات با آمیدا « گنسُ»توانند با آمیدا بودا یکی شوند. پس از آن، ها میکه آن

ای، گردند. این ساختار رستگاری دو مرحله اند، برای نجات مردم ستمدیدۀ این جهان باز میبودا متحد شده

توان به حالت فنا و بقا در تصوف تشبیه کرد. اما در مرحلۀ اول بازگشت به این جهان با اتحاد با آمیدا بودا را می

  نمبوتسو با تمرین آموزشی ذکر اندکی متفاوت است.« تاریکی»توان گفت که می

                                                           

0 .Muihosshin  کالبد دهرمه بی قید و شرط(The Unconditioned Dharma-body) 

2 .Jissoها، : حقیقت همه پدیده(The true reality) 

3 .Hossho :ها، ماهیت واقعی همه پدیده(dharma nature) 

4 .shinnyo ،چنینی :(suchness) 

1 .Ichinyo،یگانگی، احدیت : (one suchness)   

6 .Hoshinفراوان شفقت و رحمت دارای خود شایسته اعمال نتیجه در که یا بودای آرمانی است اولیه بودای معنای به پاداش : بدن 

 .کند یم راهنمایی را مردم و است

7 .Ojinکند راهنمایی را مردم مستقیماً تا شد ظاهر اولیه بودای مظهر عنوان به جهان این در که است بودایی معنای به متجلی : بدن. 

9 .Keshinبدن فیزیکی بودا که در این جهان ظاهر می شود :. 
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 «تاریکی» و «توکل» اشتراک وجه

که  انددانسته گراییجبر همان را توکل گاه. است خداوند برابر در تسلیم بودن معنای به و اسلام اساسی اصل توکل

 توکل اما. دهدمی تشکیل را ذکر زمینۀ و دارد تاهمی بسیار تصوف در توکل. اختیاری است تلاش با در تضاد

 خود وابستگی به نفس از تا کنندمی تکرار را ذکر صوفیان غزالی گفتۀ به. است ذکر ابتدایی مرحلۀ فقط معمولی

 معنوی، تسلیم این در گویندمی. برسند خداوند برابر بودن در کامل تسلیم یعنی واقعی توکل مقام به و رها شده

Nakamuraشود )می یکیارچه خداوند ارادۀ با است، کرده رها را آن روح که جسدی نندما انسان
 0592 ،

این تلاش  خدا، به شدن نزدیک با که گفت توانمی اما شود،می انجام خود شخص نیروی با ذکر هرچند. (57ص

 شبیه مرحله این در هبودا ک آمیدا قدرت به کامل شدن تسلیم یعنی نمبوتسو، در «تاریکی». شودمی کم شخصی

 دو هر زمینۀ که را «تاریکی» و «توکل» اشتراک نقطۀ موگنا، مثنوی از مثالی انتخاب با اینجا در. است تَرکِ تلاش

 کنم.می بررسی دهد،می تشکیل را دعا

 تلاش داستان این در. است شده در  بلند شعری صورت به اختیار و جبر جدال طرفداران مثنوی اول دفتر در

 را شیر نخچیران. شودمی روایت کندمی شکار را آنها که شیری دست از فرار برای خرگوش ویژه به نخچیران

 نمادی نخچیران داستان این در. شود سرنوشت تسلیم و را رها کرده خود تلاش با کردن شکار که کنندمی متقاعد

 اینجا در معنای در توکل هرچند. است آزاد رادۀبا ا تلاش نماد شیر و اندبودن منفعل سرنوشت و به شدن تسلیم از

 باگ در که دارد اصیلی معنوی توکل به اشاره همچنین و دارد اشاره مستقل تلاش موضوع به اما رودمی کار به منفی

  است: مهم تلاش که دارد اصرار همچنان پذیرد،می را پیشنهاد نخچیران شیر کهدرحالی .شد ذکر
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 این سبب هم سنت پیغمبرست              برستگفت آری گر توکل ره

 با توکل زانوی اشتر ببند                        گفت پیغمبر به آواز بلند

  مشو کاهل سبب در توکل از                    شنو الله حبیب الکاسب رمز

 (Āzarīzadī ،2109  ،0 ،502-501 ؛Karaismailoğlu210973، ص). 

 است: چنین شتر پای بستن مولویه، تفسیر سلسلۀ از قرویان تفسیر اسا  بر

 افسار یا مراقب او باشم و ببندم را شتر زانوی باید آیا که پرسید او از و آمد )ص( اکرم پیامبر خدمت مردی روزی

 بر دیگر، عبارت بهکن.  بر خدا توکل و ببند را شتر زانوی :فرمود حضرت کنم؟ توکل خدا به و را رها کنم شتر

، Ankaravi0972توکل کرد ) تواننمی تلاش بدون و داد انجام تلاش با باید را توکل این حدیث است که اسا 

 اما رسید، نتیجه به توکل با و گرفت قرار خداوند محبت مورد توانمی که است درست. (202-200، صص0 

 که مابین میانه راه که شده اشاره نکته این به دیگر عبارت به. کرد تلاش هم عقل با باید فرمودند پیامبر که همانطور

 باشد.می است مهم تلاش و اعتماد

 به ایمان و دین جهت شخص در که را حلالی مال پیامبر گویدکردند می اعتراض امر این به که نخچیران به شیر

 فرمایدمی و کرده تشبیه آب در بسته دهان کوزۀ به را است. موگنا به عنوان مثال انسان کرده ستایش آورد دست

 عبارت به. یابدمی نجات آب روی شدن شناور با آید،می خدا جانب از که باشد هوایی از پر انسان درون اگر

یابد. این شخص  مى نجات مذکور کوزۀ مانند شود، خدا اراده از پر دلش خود، نفس سرکوب با که کسى دیگر،

-می خاطرنشان موگنا(. 550-594: 0 مثنوى) خواهد بود لالح مال آورد، آن دست را به خود مالى کوشش با اگر
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بر مال  نه کنند وتکیه می پادشاهی خود بر نه که هستند سلیمان مانند رسندمی حالت این به که افرادی که کند

 در نجات ساختار موارد شبیه این. کنندمی کمک مردم به خداوند خواست اسا  بر حکمرانی با بلکه خود،

 آمیدا طریق از ایمان آوردن دست به با شخص که جایی کند،است که شینران به آن اشاره می نمبوتسو «تاریکی»

 باز جهان این به مردم نجات برای سیس و شودمی متولد پاک دوباره سرزمین و در کند می ارضا را خود قلب بودا،

 گردد. می

 شیر با گرفتند تصمیم و خوردند شکست ردند،کمی دفاع عدم تلاش شخصی و تکیه بر تقدیر از که نخچیران

شیر قبول  کنند، تقدیم شیر به طعمه عنوان به را خودشان از یکی روز هر که این ازای در کنند. بدین ترتیب معامله

 کند بدونکرد قبول میمی موعظه را تلاش و تسلیم میانۀ که راه شیر که حالی در. بکشد دست شکار کند ازمی

ترک  جای به شود،می انتخاب شیر طعمۀ عنوان روزی به که خرگوشی اینجا، در آورد. دست به را طعمه زحمت

 شاه عنوان به را او و رفته شیر نزد خرگوش. دهدمی انجام شیر برابر در را احتیاطی اقدامات آزاد ارادۀ با تلاش،

 در است اما ن خدمت شیر بودهدر حال آمد بوده او دوست که دیگری خرگوش با گویدمی شیر به کرده تمجید

 راهنمایی با شیر. گرفته است گروگان را دوستش و کرده احترامیبی شاه کرده، به کمین دیگری شیر میانۀ راه

 گویدمی داده، فریب را شیر اندازد. اوتله می به را شیر خرگوش اما رود،می آنجا به دشمن شکست برای خرگوش

آن  که کندمی فکر بیندچاه می آب در را خرگوش و خود شیر وقتی. است هشد پنهان چاهی داخل در دشمن که

 افتد.می دام ها حمله کرده و درهستند. پس به آن او گروگان خرگوش و او رقیب تصویر در واقع شیر

 خرگوش و فتدامی تله در و نفهمیده آب در را خود انعکا  که شیری مثال از استفاده با موگنا ترتیب، بدین

 پیشگاه در قوی یا اعم از ضعیف افراد همۀ که کند می این موضوع را مطرح شده پیروز قوی شیر بر که ضعیفی
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و  شکل یا ظاهر موگنا است. غلط ظاهر روی از قضاوت بنابراین. یافت خواهند نجات طور یکسانبه خداوند

 کند:می مطرح گونه از نظر تصوف این را باطن حقیقت

 ردمو  خود را باز اندر بحر بُ                    ردد و باز مُاز سخن صورت بزا

 (016بقره:)« انا الیه راجعون»باز شد که                    صورتی آمد برون صورت از بی

 مصطفی فرمود دنیا ساعتیست            پس ترا هر لحظه مرگ و رجعتیست

 در هوا کی پاید آید تا خدا                       فکر ما تیریست از هو در هوا

 خبر از نو شدن اندر بقا بی                        شود دنیا و ما هر نفس نو می

 نماید در جسد مستمری می                رسد عمر همچون جوی نو نو می

 چون شرر کش تیز جنبانی بدست              ست آن ز تیزی مستمر شکل آمده

 در نظر آتش نماید بس دراز                         بسازشا  آتش را بجنبانی 

  انگیزی صنع نماید سرعت می                  این درازی مدت از تیزی صنع

 .(90-91، صصKaraismailoğlu2109؛ 17، صĀzarīzadī ،2109) (0049-0035: 0 مثنوی)

 

 و اصیل و وجود شکل بی دنیای از الهی اسم 55 ابتدا که کند می به این موضوع اشاره شعر این انقروی، گفته به

 هر پس از آن خلقت. اندآمده وجود از این اسماء به چیز همه سیس و اندشده متولد رحمانی نَفَس به کمک ابدی،

 طول و در بنابراین جهان ثبات ندارد. رونداز بین می و آیندافتد. همه چیز هر لحظه به وجود میمی اتفاق لحظه

 (. 216-211 انقروی،) خداست ازلی و اصلی وجود دارد، وجود واقعاً که چیزی تنها و کندمی غییرت زمان
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یا  وابسته ظهور نظریۀ یعنی است، مهایانه بودیسم در 0«اِنگی» نظریۀ اسلامی مشابه تصوف در هستی تجلی نظریۀ

به دلیل  سیس و آیندمی وجود به وقتاًم مابقی چیزها و وجود دارد غایی تنها یک حقیقت گویدمی که 2«شینَّیو»

 شود، ثابت نیستهمچون آنچه در تصوف بیان می وجود، ،«اِنگی» نظریۀ در. شوندمی ناپدید معلول و برخی علل

 اسا  آن را بر که شینران «گِنسُ» و« اُ ُ» ساختار در. کندمی تغییر دائماً و است متقابل روابط از متشکل بلکه

است  رحمانی نَفسَ شبیه که بودا آمیدا رحمت با نمبوتسو «تاریکی» خواندن با شخص کند،ان میبی« اِنگی» نظریۀ

شود می دوباره ظاهر بودا یک عنوان در این دنیا به سیس شود ومی متحد «شینَّیو» با شود،می متولد پاک سرزمین در

 خلقت تا نابودی از پیوسته روند یک اینجا در. کنندمی تکرار را روند این مابقی افراد نیز. دهدمی نجات را مردم و

 دارد. وجود هستی تجلی نظریۀ شبیه ایجنبه و

 طول در. گرددمیباز نخچیران، دوستانش، نزد به خوشحالی با و داده شکست را شیر در داستان مثنوی، خرگوش

 شیوۀ همان کنندۀ سماع، منعکس رقص این که شودمی گفته. کنندمی رقصیدن به شروع شادی از درختان راه،

 با بودا آمیدا نام شنیدن با مردم که دارد وجود روایتی ،«موریجُوکیُ»سوترۀ  اسا  بر بودا، آیین در. است مولوی،

 توانمی(. 261-262صص ،Judo-shin-suyu Honganji-ha  ،2103) کنندمی رقصیدن به شروع شادی

او خود با چنان اندام  که گویدمی نخجیران به رگوشخ. است آسمان به شادی و رقص مربوط این که گفت

 در خرگوش که دهدمی نشان این. داده است چنین نیرویی او به خداوند انجام نداده بلکه را کار این کوچکی

 راه یعنی خداست اراده مطیع که تلاشی فضیلت ستایش با شعر این. دهد شکست را توانسته شیر واقعی تسلیم حالت

  رسد.می یانپا به میانه

                                                           

2. Engi:  منشأ وابسته    

9. Shinnyo  
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 که ،«تاریکی» در مورد شینران ایدۀ. دهدمی توضیح ذکر پایانی مرحله در را واقعی توکل ماهیت وضوح به شعر

 آمیدا به شدن تسلیم با تلاش و عمل معنای است و به واقعی توکل حالت به شبیه دهد،می تشکیل را نمبوتسو اسا 

 وجوهی مردم. نجات برای دنیا این به بازگشت و بودا آمیدا قدرت با پاک سرزمین در دوباره تولد مانند است، بودا

  کند.می آشکار را «تاریکی» و توکل هایشباهت شد، اشاره آنها به باگ در که
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 چکیده

از آنجا  گردد.از ارکان عرفان عملی محسوب میو سلوک ات از ضروری های مختلف تصوف اسلامی ذکردر طریقه

شده، ذکر در مکاتب مختلف تصوف اسلامی مسهلی جهت انجام  دانستهواجب  سالکانبرای نفس از مراقبت که 

های خاص خود را در مورد هر کدام از طرق مختلف تصوف اسلامی دستورات و آیین .این امر شمرده شده است

های تصوف اسلامی ترین طریقهاند. در این میان، طریقۀ کبرویه که از قدیمیانجام ذکر برای سالکان خود ارائه داده

 ،نوشتار نیا یپرسش اصلها و دستورات خاص خود را در مورد ذکر برای سالکان مطرح کرده است. ت نیز آییناس

باشد. در طریقۀ کبرویه می و نیز نتایج ذکر ها و مراتبچگونگی روشاهداف و اهمیت، مبانی،  نییتبچیستی و نیز 

 ریمراجعه به سا نی، همچنمتون طریقۀ کبرویهده در و بر اسا  مطالب ارائه ش یلیتحل یفیراستا با روش توص نیدر ا

  .میا مذکور برآمده یها به پرسش خپاس یدر پ تصوف اسلامیمنابع 

 

 تصوف اسلامی، ذکر، سالک، صوفی، طریقه کبرویه، عرفان اسلامی. ها:کلید واژه
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 مقدمه

معشوق ازلی است از نخستین تعلیمات تزکیه نفس که از مهمترین ابزارها جهت تعالی سالک، شناخت حق و ملاقات 

نیست و شخص با  ممکن فردی ارادۀ با تنها نفس تزکیۀ نظر صوفیان، های تصوف برای سالکان است. ازهمۀ سلسله

فردی  هرچند همت سالک و ارادۀ تواند به مراتب باگتر سلوک نائل گردد.تکیه بر اراده شخصی خود به تنهایی نمی

های مختلف طریقه که در است مدد و ذکر سازد می میسر تزکیه نفس را است اما آنچه سلوک و سیر لوازمِ از او

 نشینی خلوت با عمل این اند زنده هنوز که هایی طریقه در. رودمی کار به های خاصبا دستورات ویژه و آیین صوفیه

 به ذکر است، پراکنده طبیعت به بنا او خاطر و شود می آشفته و متشتت زودی به آدمی فکر که آنجا از است. توأم

 هر ولی اند شبیه هم به بسیار مختلف های طریقه در اذکار معموگً. باشد توأم آن صوفیانۀ معنای به تفکر با باید ناچار

 پاگیش تدریجبه انسان وجود ذکر، به پرداختن با. است تمرکز آن از هدف که دارد را خود ذکر و فکر نحوۀ طریقه

 برای زبانی انسان وجود همۀ باگخره اینکه تا آورد می وجود به انسان درون در را گزم تبدلِ ذکر، تجلیاتِ و یابد می

-76، صص0347رسد )عبادی می است الذکر دائم ذاکر که خدا ولی مقام به فرد به لطف حق و گردد می حق ذکر

 . (010-044، صص0314؛ پارسا91

 و صبح منظم طوربه که است قرآنی جملات از ای مجموعه معموگً که نیز دارد را خود اوراد ای طریقه همچنین هر

 ذکر برای نفس ساختنِ آماده اوراد هدفِ. است موردنظر طریقۀ مؤسس اوراد، این واضع معموگً. شود می تکرار شب

شود  می تشکیل اذکار و اوراد ،(نماز ویژه به) شرعی اعمال مجموعۀ سه از صوفیه روزانۀ عبادی اعمال واقع در و است

 . (326-307، صص0367)کاشانی
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نشینی دارد، کبرویه است و خلوت ذکر بر ای ویژه های عرفان اسلامی که تأکید طریقه ترین یکی از مهم

کبرویه  باشد.پیر می از مطلق تبعیت (. از دیگر موارد مؤکد در طریقه کبرویه، پایبندی به شریعت و0395)محمدزاده

 الدین نجم شیخ به است که منسوب ایران در تصوف مهم های سلسله گرفت  از شکل ن سیزدهم میلادیقر در که

 و داشت فراوان رونق ایران، مشرق در به خصوص مغول، حملۀ زمان در کبرویه .باشدم( می0041-0220) کبری

 این ترویج و نشر در صغیر آسیای و شام تا ماوراءالنهر و خراسان از ایلخانان و خوارزمشاهیان عهد در آن مشایخ

 (.90، ص0376کوبکوشیدند )زرین طریقت

 هایهسلسل .کبرویه در زمان جانشین میر سید علی همدانی یعنی خواجه اسحاق ختلانی دارای انشعاباتی شد ۀسلسل

 در بیشتر ذهبیان و ماوراءالنهر شرق در بیشتر اند. نوربخشیانکبرویه و منشعب از آن ۀاستمرار سلسل و ذهبیه نوربخشیه

 خانات در نقشبندیه غلبۀ با ازبکی عصر در. (094-079، صص0376کوبداشتند )زرین حضور ابیورد و خوارزم

 تدریج به حدود قرن شانزدهم میلادی و شدند محدود ماوراءالنهر شرق حدی تا و خوقند قلمرو به کبرویه بخارا،

توان افرادی های مهم و تأثیرگذاراین سلسله میاز شخصیت. شدند مستقر ایران در و کردند ترک را مرکزی آسیای

 -0216رازی ) الدین نجم م(، شیخ0051 -0210حَمویِه) م(، سعدالدین0051 -0260باخرزی) الدین چون سیف

نی را ثا علی به معروف م(0302 -0391همدانی ) سیدعلی م(، امیر0260 -0336سمنانی ) علاءالدولۀ م(، شیخ0077

  نام برد.
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 ذکر 

شود. خداوند خود به این مقوله فرمان ترین فرایض طریقت و شریعت محسوب میذکر که یاد کردن خداست از مهم

( مرا یاد کنید تا یادتان کنم. آرامش راستین سالک در پرتو 012)بقره:« أَذکْرُْکُمْ فَاذکُْرُونِی» فرماید: داده آنجا که می

(. ذکر در قرآن دو 29)رعد:« الْقُلُوبُ تَطمَْئِنُّ اللَّهِ بِذکِْرِ ألََا»کند زیرا خداوند خود فرموده پیدا میهمین ذکر تحقق 

کند. نفس این طرفه است، یک سو خداست و سوی دیگر بشر. هرگاه آدمی خدا را یاد کند خداوند هم او را یاد می

ابد موجب تثبیت ایمان و رسیدن به مراتب باگی سلوک ییاد کردن خدا که از سوی خداوند بر سالک جریان می

کند هم خود خداست خواهد بود. ذکر خداوند ارتباط برقرار کردن با اوست و آنچه که این ارتباط را ایجاد می

 (. 039-020، صص0396)محمدی

از غیر صوفی متمایز را نوعی ورد در نظر گرفت، بیش از هر چیز دیگر مسلمانان صوفی را توان آنعمل ذکر که می

ترین شکل آن، مستلزم تکرار یک اسم یا اسمای خداست که اغلب به صورت عباراتی کند. ذکر در اساسیمی

شوند شود. جهت ادای ذکر فقط اسمای عربی و عبارات خاصی که از قرآن و حدیث استخرا  میمشخص بیان می

 ذکر گاه بار در قرآن به کار رفته است و 271یش از شود. ذکر به همراه مشتقات نزدیک آن ببه کار برده می

  (.025-007، صص0395است )چیتیک شده دانسته عبادات و اعمال باگترین

 

 ذکر در تصوف  

شود تا اعمال ظاهری که در قلمرو شریعت هستند. یکی از وجوه تمایز ذکر در تصوف بیشتر به آگاهی مربوط می

-که صوفیان ذکر خدا را به  شکل بیان اسمای او که توسط شیخ تعلیم داده می صوفیان از دیگر مسلمانان این است

دانند. صوفیان تمام تعالیم نظری اسلام را کمکی در راستای برانگیختن یاد خدا )ذکر( در نفس شود اجباری می
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اتر از عباداتی که به که ذکر بر اموری بسیار فر کنندهای قرآنی، صوفیان ثابت میدانند. در تفسیر آموزهسالک می

اند دگلت دارد. ایشان معتقدند ذکر کامل، عینیت بخشیدن به تمام کماگت نهفته در فطرت انسان اسم شناخته شده

 است. 

های مختلفی از ذکر وجود دارد. برخی از این متون به عمق تمرکزی که مرید با ذکر به بندیدر آثار صوفیه طبقه

همچنین در این آثار تمایزات چندی میان ذکر جلی و خفی وجود دارد. ذکر جلی  آورد اشاره دارند.دست می

آید. مشایخ صوفیه های مختلف صوفیه وجود دارد به عمل میمعموگ بر اسا  عبادات گوناگونی که در طریقت

شند، اسماء شان شکل بهتری ببخهای روحی سالک را به فعلیت برسانند و به خلق و خوی مریدانجهت آنکه قابلیت

فرماید: ذکر باره می(. ابوالقاسم قشیری در این025-007، صص0395گیرند )چیتیکو اذکار خاصی را به کار می

رکن قوی است اندر طریق حق سبحانه و تعالی و هیچ کس به خدای تعالی نرسد مگر به دوام ذکر. و ذکر دو گونه 

 (.  347، ص0350باشد، ذکر زبان و ذکر دل )القشیری

 

 ذکر در طریقۀ کبرویه 

-الدین کبری سر سلسلۀ طریقۀ کبرویه معتقد است ذکر حقیقتی است که همگی حضوض نفسانی را از بن مینجم

الدین اند )نجمافکند چرا که حضوض نفسانی اجزای زائد وجود هستند که از طریق اسراف و تجاوز به وجود آمده

داند و وجود پیر را در به کار بردن آن کبری( ذکر را القایی می الدینپیر ولی تراش )نجم (.73ق، ص0417کبری

سوزاند داند. در نظر ایشان آتش ذکر، سالک را از خود خالی و تهی کرده و هستی مجاز او را میضروری و گزم می

 سازد. برد و هستی واقعی را در قلب او قرار داده و ارتباط او را با آن هستِ مطلق برقرار میو از بین می
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شود و گاه حق تعالی معرفی میکند و به پیشداند که از طرف باگی سر صعود میای میایشان ذکر را کلمۀ طیبه

سازد. سراپای سالک را امن و خدا هم او را از نعمت خویش که واردات روحانیه و انوار قدسیه است برخوردار می

شود. بدین ترتیب قلب گیرد و مملو از فیض و کمال میا میامان و رغبت و شوق و محبت و ایمان و عرفان فر

نماید. در این ای ایمن شده و با کمال تندرستی به سوی پروردگار توجه میسالک آزاد شده و از هرگونه عارضه

که شود که قلب همان چاه است و ذکر به مثابۀ دلوی هنگام ذکر حق تعالی در دل او استغراق یافته، چنین وانمود می

آمد، پرشی در اعضاء و حرکاتی ناخودآگاه که سابقه رود تا از آن آب بکشد. به دنبال این پیشدر آن فرو می

آید. هرگاه سالک از ذکر موظف خود باز بماند قلب دار باشد به وجود مینداشته از قبیل حرکتی که در وجود رعشه

الدین شود )نجمکند و در نتیجۀ آن طالب ذکر میحرکتی در سینه نظیر حرکت جنین در شکم مادر ایجاد می

 (.003ق، ص0417کبری

الدین کبری سه گونه ذکر وجود دارد که عبارتند از: زبانی، قلبی و سری. ذکر زبانی اگر پیوندی با ذکر در نظر نجم

نیز باشد. در ذکر تواند سودبخش قلبی نداشته باشد تأثیر چندانی ندارد هرچند که خود از آن بابت که ذکر است می

قلبی و سری هم آنچه که هست مسئلۀ غیبت و حضور عارفانه است که در ذکر قلبی به نوعی ذاکر از خود غایب 

کند و قاعدۀ یابد. حقیقت ذکر هم در دو مرتبۀ آخر تجلی پیدا میشود و در ذکر سری از غیبت به حضور راه میمی

الی شود و در مرتبۀ بعد وقتی که از خود خالی شد همه وجودش ذکر ابتدا این است که ذاکر از خود تهی و خ

-های بسیار میحضورِ او شود و او را مذکور حاضر بیابد و خود را محو در او بیند. البته رسیدن به این مراتب ریاضت

ری راه ای را انجام دهد تا به درک ماهیت ذکر قلبی و سهای زیاد و مجاهدات گستردهخواهد و سالک باید خلوت

 پیدا کند. 
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شود، نفی ما است که از یک نفی و اثبات تشکیل می« إلَّااللَّهالهَگ»الدین کبری افضل ذکر، ذکر شریفۀ در نظر نجم

سوای الله و ثبت الله بر قلب و لذا برای آنکه این ذکر کارگر شود و از زبان بر قلب جریان پیدا کند، برای ادای آن 

گذار تلقی کرده است شده و بیان آن را با حالت خاص به گونۀ چهار ضربی تأثیرشکل و حالتی خاص قائل 

(. میر سید علی همدانی حقیقت ذکر را ارتباط داشتن با خداوند در نهان و عیان 039-020، صص0396)محمدی

داند. یک یعزیز الدین نسفی در مورد ذکر و مراقبه، سالکان را بر دو قسم م (.09، ص 0399دانسته است )همدانی

داند. ایشان یکی قسم ارضی و یک قسم سماوی. مرکب سالکان ارضی را ذکر و مرکب سالکان سماوی را فکر می

  (.035-039، صص0315داند )نسفیاز شروط مجاهده را نیز ذکر می

 

 اهمیت ذکر در طریقۀ کبرویه 

اند و خلوت و ذکر مشغول بوده های متمادی در خانقاه شیخ خود به مراقبهاغلب بزرگان این طریقت سال

، 0315شود برای فرزندان )نسفی(. در این طریقه ذکر برای سالک به مثابۀ شیر دانسته می5، ص0399)همدانی

دانند که ترکیبی است را همچون مسهلی می« إلَّااللَّهالهَگ»(. بزرگان این سلسله ذکر و باگخص ذکر 036-031صص

کند و از اند ازاله میطرفی مواد فاسد را که موجب بیماری دل و گرفتاری روح شدهاز نفی و اثبات. این ذکر از 

دل به واسطۀ نوری که در او « إلَّااللَّهالهَگ»دنبال دارد. با ذکر های روح را بهطرف دیگر صحت دل و بهبود بیماری

وردگار او روشن شده، ظلمت شود و بدین ترتیب زمین نفس به ظهور نور پرآید از کجی ها راست میپدید می

، 0359الدین کبریگردد )نجمصفات نفس زایل گشته، ذاکریه به مذکوریه و مذکوریه به ذاکریه مبدل می

 (. 61-17صص
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اش کند پس بنده به قرب رسد و از خویش برود آنگاه دیدار زمانی که دل یاد حق کند شرابی نوش نماید که پاکیزه

، 0354شود )بدلیسیرود، مذکور حق میکند و بشنود؛ باز از خویش گم شود. سیس چون از حال ذاکر بودن بیرون 

شود که مقام هشتم از آنها را ذکر دانسته و در در این طریقت چهل مقام برای صوفیه بر شمرده می (.62-60صص

اند که به دل او را دانند و به زبان او را خواهند و اگر درمانند جز به درگاه او راه ندانند آن فرموده توضیح

دانند که دل انسان محل معانی ای میق(. ایشان توحید را دارای ظاهری و باطنی، و صورتی و معنی517)همدانی

 (. 12، ص0399است )همدانی« إلَّااللَّهالهَگ»باطن و زبان، ترجمان صورت ظاهر، و باطن آن معرفت و ظاهر آن 

 

 مبانی ذکر

 باشند.بنای آن میبا توجه به اهمیت ذکر در تصوف اسلامی باید دید چه اصولی زیر

 . توحید1

بنابراین  توان آن را از مهمترین مبانی ذکر نیز به شمار آورد توحید است.اولین و مهمترین اصل در دین اسلام که می

 اند.شدن موحد چگونگی و توحید حقیقیِ معنای صوفیان در پی یافتن. است نیز توحید صوفیه اعتقادات زیربنای

 : فرمایددر این زمینه می شبستری محمود شیخ که چنان بخش. وحدت هم است و احد و واحد هم که مطلقی حقیقت

 

 (143، ص0399ایمان  )گهیجی فرع و اصل آمد ختم بدین دان                یکی و گوی یکی و بین یکی
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  جمال و جلال . اسماء2

 و صفات اسماء دارای خداوند اسلامی، اعتقادات از دیگر مبانی ذکر در تصوف اسلامی اسماء خداوند است. در

 او برای ها آن از یک هر حسب به که دارد ایذاتیه شئون (25)الرحمن: «شَأن فی هُوَ یومٍ کُلََّ» مقتضای نیکوست و به

 حقیقت در الهی اسماء تصوف، دیدگاه از .(42، ص4،  0355شود )صدرالدین شیرازی می حاصل صفتی یا اسم

سازد. راه درک حقیقی این اسماء، ذکر آنهاست که  نمی وارد خداوند یگانگی در خللی اسماء، تکثرِ و اند ذات عین

 شود. همواره و به خصوص در مراقبه بدان پرداخته می

 

 الهی. عشق 3

 دارد را شدن واقع محبوب بیش از همه ارزشِ و همه از پیش که موجودی عرفای اسلام بر این باورند که تنها

دارد  عالم و در همه مراتب هستی وجود موجودات همۀ به خداوند در است. بر این اسا  عشق خداوند

است. همه  سفر مرکب( الهی) (. در تصوف، عشق049، ص7،  0391؛ شیرازی419-411، صص0399)طاهری

کنند. آنها با تلاش در جهت متخلق شدن به اخلاق سالکان در جهت نزدیکی به خدا از طریق عشق الهی تلاش می

شوند. شایستگی تخلق به الله و عشق به مخلوقات خدا که تجلی صفات خدایند، جهت دریافت رحمت الهی مهیا می

شود. در این مقامات سلوک، از طریق خود خداوند به بنده داده میاخلاق الله پس از ذکر و مراقبه و همچنین طی 

 . رساندمی همتاست بی خود که معشوق وصال به و بخشیده نجات حالت حقیقت احد و واحد انسان را از عالم کثرت
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 . اعتقاد به روح4

 مایۀ به وجود روح است. روحیکی دیگر از مبانی که باید به آن اشاره کرد اعتقاد کل مسلمانان از جمله صوفیه 

 زنده خود مشیّت با را آنها و کند می القا اشیاء به خداوند را روح. است اراده و شعور عامل که حیاتی است؛ حیات

 است، مؤمن غیر های انسان و حیوان در آن از ای درجه است. مختلف درجات و مراتب دارای سازد. روح می

-207، ص02،  0372است )طباطبایی رسوگن و انبیا در آن از ای درجه است و مؤمن های انسان در آن از ای درجه

 مردگان و زندگان تمایز وجه و حیات است و منشأ مادی غیر که است انسان وجود از ساحتی «رُوح»بنابراین  .(205

 در ماده جهان با همواره چند هر است؛ متفاوت مادى موجودات فعالیت با او فعالیت طبیعى که ماوراى حقیقتى .است

 روح دارای یک جسم انسان قرآنی آیات از معتبر تفاسیر در. (212، ص02،  0356است )مکارم شیرازی ارتباط

 به تنها را خود واقعی جوهر روح،. است گزیده سکنی آن ابزار عنوان به بدن در موقتا که است روحی نیست بلکه

 و غم شادی،. دهدمی ادامه خود حیات به مستقل طوربه که است چنان روح آفرینش زیرا یابددرمی بدن ترک هنگام

باشد )ترودی گجیمی، می ازلی و فسادناپذیر ملکوتی، جوهری دارای و دارد قرار روحانی جهان در روح لذتِ

 (.0357کهساری

و هنگامی که  تواند با تمرینات مختلف خود را از بند ماده رها سازد. روح از ذهن متمایز استمادی میروح غیر

شود و با ذکر در حین کند. تنها زمانی که ذهن متوقف میذهن فعال است روح احساسات مختلفی را تجربه می

شود و ماند. چرا که با ذکر روح از اتحاد با ذهن متوقف میشود روح در شکل حقیقی خود باقی میمراقبه آرام می

  گردد.های مادیش جدا میاز حجاب
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 انسان  نفس . مراتب5

 و کردارها از بسیاری و شود می شناخته انسان اندیشه و حرکت دهنده جهت عنوان نفس به قرآن، و اسلامی علوم در

 هایپردازی نظریه به آن مراتب و نفس در زمینه ماهیت گیرد. عارفان می شکل او نفس از پیروی به انسان رفتارهای

 مرحلۀ ترین پایین بر این اسا  آنان .اندطور مفصل تشریح کردهانسان را به نفس تکامل مراحل اند وپرداخته دقیقی

 مرحلۀ باگترین ایشان. گویند می سخن «مطمئنه نفس» و «لوامه نفس» دربارۀ سیس و دانند می «اماره نفس» را نفس

-054، صص0351عربیدانند )ابن می فنا از پس آن بقای سیس و الوهیت، ساحتِ در آن شدنِ فانی را نفس کمالِ

تربیت نفس، رسیدن به فنا و باقی شدن به حق، مراتب و مراحل گوناگونی دارد که همگی این مراحل گام به  (.051

  رود.گام با مراقبه و ذکر پیش می

 

  الهی . خلافت6

 شایستگی را انسان که امری ترین مهم عرفا نزد .است عرفانی شناسی انسان در مهم مبنایی آدم خلافت الهی موضوع

است  باری ذات شهود به وصول و معرفت حقیقی سرچشمۀ به یافتن دست بخشد،می اللهیخلیفه مقام به رسیدن

ق، 0405عجیبهباشد )ابن زمین در خدا خلیفۀ برسد، بصیرتی چنین به که کس آن و (170، ص0ق،  0405عجیبه)ابن

 که رسد می مقامی به الله، الی سیر از مراحلی طی از پس الهی انسان که دارد تصریح کبرى الدین نجم. (201، ص4 

. (233-232، ص4ق،  0405عجیبهگردد )ابن می باگستحقاق خلیفۀ او و پوشاند می او به اختیار خلعت خداوند

 اقتضای که او نفسِ اقتضای نه که گردد می اختیاری از برخوردار خود، از شدن جدا از پس او که اینجاست

 باشد.از مهمترین ابزار جهت رسیدن بدین منظور، ذکر می .اوست خلیفۀاللهی
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 اهداف ذکر 

 . رسیدن به توحید1

 تمامی اعمال صوفیان، از جمله ذکر در راستای رسیدن به توحید و در واقع موحد شدن می باشد. 

 . استقامت دل2

-است که سبب استقامت ایمان میدر طریقۀ کبرویه یک از اهداف ذکر، استقامت زبان و در پی آن استقامت دل 

اش به خدا روی آورد و از غیر او شود. مراد از استقامت دل این است که شخص در تمام حاگت و با همۀ هستی

 (.  55، ص0354روی بگرداند )بدلیسی

 

 . تبعیت حواس از روح3

این حوا  بسیار مهم است و یکی شود، علا  از آنجا که هر فتنه و بلایی، آفاقی یا انفسی از روزنۀ حوا  پیدا می

باشد. با مداومت ذکر، روح که یکی از مشاعر است از فرمانبرداری حوا  بیرون دیگر از اهداف ذکر همین می

نماید. بدین ترتیب حوا  تابع و مطیع روح گشته، مطالعۀ کتاب عالم خلق آمده، مبدأ و عالم ملکوت را مشاهده می

 گانه سه حوا  و(شامه ذائقه، سامعه، باصره، ه )حوا  پنج گانه ظاهری )گمسه،گانکنند و این مشاعر هشتمی

شوند و از اینجاست که درهای بهشت آفاقی را نیز هشت عاقله(( درهای بهشت انفسی می واهمه، متخیله،)باطنی

 (. 16، ص0359الدین کبریاند )نجمگفته
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 . خروج همه اغیار از دل4

شود، یکی دیگر از اهداف آن این است که همۀ اغیار حاضر در دل طریقه به آتش تشبیه میاز آنجا که ذکر در این 

-گ»گوید منم وگغیر و این یکی از معانی واقعی ای شود میسوزانده شود و چیزی باقی نماند. هرگاه ذکر وارد خانه

 (. 73ق، ص0417الدین کبریاست )نجم« إلَّااللَّهالهَ

 

 . تصقیل و تنویر دل5

شود و به کمال از دیگر اهدافِ ذکر، تصقیل و تنویر دل سالکان است و همانگونه که جسم بدون شیر پرورده نمی

رسد قلب نیز امکان ندارد که بدون ذکر پرورده گردد و به کمال رسد. پس از ذکر، اثر فکر و خاصیت فکر صد نمی

(. در این سلسله ذاکران 327، ص70ق،  0414)مجلسی« سَنَۀً ستَِّینَ دۀَِعبِا مِنْ خیَْرٌ ساعَۀٍ تفََکُّرُ»چندان برابر است زیرا 

نصیب است. بهره و بیشوند. سالک تا وقتی که به طبقۀ چهارم ذکر نرسد از فکر بیبندی میدر چهار طبقه دسته

مرحله سالک به رسد. در این داشته و سالک به جمال فکر میکه به طبقۀ چهارم رسد فکر نقاب از روی برهنگامی

رسد که از ماسوای حق پاک شده، به نور حق منور و روشن گردد. چون دل اول راه تصوف رسیده و وقت آن می

سالک از ماسوای حق پاک شده، به نور حق منور و روشن گشته و نور فکر بر نور ذکر غلبه کند، سالک از ذکر 

 (. 064، ص0315رسد )نسفیبازمانده و به ابتدای راه توحید می
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 . انس با حق6

در طریقت کبرویه هر کس که برای ذوق یا دیدن مشاهدۀ غیب و مکاشفات غریب و معارف عجیب و یافتن 

اند که به خلوت کرامات ذکر بگوید از طالبان حق نیست، چرا که مراد او غیر حق است. بندگان مخلص آن کسانی

وحشت ایشان از خلق ظاهر شود و علایق و عوایق ظاهر و باطن را روند تا انس ایشان با حق تعالی درست گردد و می

 (.331، ص0362از خود دور کنند و به معرفت غیب نفس ایشان بینا گردد و مکرهای شیطان را دریابند )سمنانی

  روش ها و آداب ذکر 

مفید نیست. برخی  ذکر باید طبق دستورات پیر و شرایط خاصی صورت پذیرد. گفتن ذکر زیاد بدون آداب و شرایط

 از این شرایط از این قرارند:

 . توبه و تطهیر جسم                1

سالک باید از جملۀ گناهان توبه کند و هنگام ذکر گفتن اگر میسر باشد غسل کند وگرنه وضو گیرد چرا که ذکر 

 «.المُؤمِن الوضوءُ سِلاحُ»اند گفتن مانند جنگ با دشمن است که بدون سلاح دشوار است و گفته

 . نگه داشتن زبان از غیبت و دروغ              2

سالک باید زبان را از غیبت و دروغ نگاه دارد تا گیق آن شود که مجرای ذکر حق گردد. چراکه هر زبانی که به 

دروغ و غیبت آلوده گردد هرگز حقیقت ذکر بر آن جاری نشود مگر ذکر حروف از روی غفلت. دیگر اینکه چشم 

 (. 64-63، صص0399ز دارد )همدانیو گوش را از دیدن و شنیدن هرآنچه بیهوده است یا نهی شده است با
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 . دفع مواد فاسده از دل                     3

گوید باید مواد فاسدۀ موجود در دل را که وی دل در آنها بسته و نیز صفات ذمیمه را دفع نماید. سالکی که ذکر می

بسته و صفات ذمیمه از این طریق پدید ها اند و سالک دل در آناند که از راه حوا  وارد دل شدهمواد فاسده اموری

 پذیر است: اند. دفع مواد فاسده به چند طریق امکانآمده

یکی آنکه روح مناسبتی ذاتی به جذب الهی داشته باشد که این نادر است. جذب الهی بدین صورت است که حق 

یک آن علاقه بدان پیدا کند  سبحانه و تعالی به صورتی بر وی ظاهر گردد و این کس شیفته آن صورت گردد و در

 و از غیر او منقطع شود. 

اند. ایشان اسماء الهی را بر نوع دیگر آنست که احتیا  به یک مسهل باشد. بعضی مشایخ اسماء الهی را مسهل دانسته

د. سازنگردد، سیس او را به آن مشغول مییک از اسماء متأثر مینمایند که از کدامکنند و دقت میاو عرضه می

اند چون در هر آنی احتمال انقطاع نَفَس هست پس هر نَفسَ اند و گفتهرا مسهل دانسته« الله»بعضی دیگر اسم مبارک 

را باید آخرین نفس به حساب آورد و چون توصیه شده که در آخرین نفس شخص ذکر اسم مبارک الله را که اسم 

ید پس بهتر است از این ذکر استفاده شود. اما اکثر مشایخ ذات است به زبان آورَد و ذات را به این وجه تصور نما

اند. و دیگر آنکه در ترین اذکار دانستهاند، چرا که حضرت رسول این ذکر را فاضلرا اختیار کرده« إلَّااللَّهالهَگ»ذکر 

ن در آیۀ اند چواین ذکر مقصود ذاکر دو چیز است: دفع مواد فاسده و جذب صحت. بعضی دیگر از مشایخ گفته

سوی فراموش شده باشد خداوند امر فرموده در وقت فراموشی ذکر او گفته شود، اگر ما« نَسیِتَ إِذَا رَبََّکَ وَاذکُْرْ»

  گفته شود.« إلَّااللَّهالهَگ»باید ذکر الله بگوید و اگر حق فراموش شده باشد باید ذکر 
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 . شرایط جامه                  4

سنت، جامۀ پاک بیوشد و پاکی جامه چهار شرط دارد: اول پاکی از نجاست، دوم پاکی از مظلمت، سالک باید طبق 

 سوم پاکی از حرمت یعنی ابریشم نباشد، چهارم پاکی رعونت یعنی طبق سنت کوتاه قد باشد.

 . شرایط مکان                    5

دری بوی خوش بسوزاند بهتر است. روی به قبله بنشیند ای یا محلی خالی و تاریک و پاک مهیا کند و اگر قباید خانه

 و مربع نشستن در همۀ اوقات نهی شده است مگر هنگام ذکر گفتن. 

 . منع ذکر تقلیدی6

که با تصرف پیر و  ذکر نباید تقلیدی باشد بلکه دستور بر این است که ذکر باید تحقیقی باشد. ذکر تحقیقی آنست

 زمینِ مستعدِ دلِ مرید افتد.  تلقینِ صاحب وگیت بذر آن در

کند همان میوۀ درخت وگیت اوست. او نیز خود بذر ذکر را با تلقین از ذکری که صاحب وگیت به سالک تلقین می

که آن بذر صاحب وگیتی دیگر گرفته و در زمین دل با آب مددِ وگیت و آفتابِ همتِ شیخ، پرورش داده تا آن

ام شجرگی وگیت رسیده است. پس شیخ در کمال پختگی بذر ذکر را در زمین دل مرید تدریج به مقجوانه زده و به

 (. 014-011تا، صصاندازد )رازی بیمی

 . گفتن ذکر با اطلاع و اشارۀ شیخ7

ذکر گفتن باید با اطلاع و اشارۀ شیخ کامل صاحب تصرف باشد و اگر سالک از پیش خود سلوک کند در طول 

 تواند کسب کند. فواید را نمیهزار سال نیز آن 
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ویژه مریدان( القاء شود و بهدر نظر اهل تصوف ذکر باید از سوی کسی که عنوان مرشد و پیر را دارد بر مریدان )نو

گویند که ذکر نیز به مانند داروست که باید با دقت و به کنند و میبر روی همین واژه، یعنی القاء یا تلقین تأکید می

 (. 039-020، صص0396آن استفاده کرد )محمدی درستی از

 . شرط تلقین ذکر8

ذکر باید تحت شرایط خاص و با اصولی ویژه توسط شیخ به مرید تلقین داده شود. برخی از شرایط و اصول آن از 

 این قرار است:

بوده و همواره ذاکر مرید باید با توصیۀ شیخ سه روز روزه بگیرد. در این سه روز باید تلاش کند پیوسته با وضو 

شد نیز باید با خود ذکر گوید و با مردم کمتر اختلاط کند. باید به قدر ضرورت سخن گوید، وباشد. حتی هنگام آمد

هنگام افطار خوراک کمتر خورد و شبها با ذکر شب زنده داری کند. پس از سه روز به فرمان شیخ باید غسل کند. 

سلام درآید اول باید غسل اسلام کند مرید نیز در این مرحله باید نیت غسل همانگونه که هرکس بخواهد به دین ا

ریزد بگوید خداوندا من آنچه را که به دست من بود با این که آب بر بدن خود فرو میاسلام حقیقی کند. هنگامی

از نمازِ عشا به کنم، تو نیز دل من را که منظر امر توست با عنایت خویش پاک فرما. سیس باید بعد آب پاک می

نشیند. مرید باید در خدمت شیخ به زانو نشاند و خود پشت به قبله میخدمت شیخ رود. شیخ مرید را رو به قبله می

کند و از بنشیند. دستها را بر یکدیگر گذاشته و دل خود را حاضر کند. شیخ نکاتی را به عنوان شروط ذکر مطرح می

گوید تا ذهن مرید اندکی جمع گردد. مرید باید دل را از خور فهم مرید میاسرار تلقین و خواص ذکر مطالبی در

بار با آواز شود تا شیخ یکهمه چیز بازستانده در مقابل دل شیخ گذارد. در این هنگام مرید با نیاز تمام مراقب می

إلَّااللَّه بگوید. شیخ بار دیگر همین الهَرا بگوید. سیس مرید همچنان هماهنگ با صدای شیخ، گ« إلَّااللَّهالهَگ»بلند ذکر 
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کند. سیس شیخ دعا گوید. بار سوم نیز شیخ بگوید و مرید تکرار میرا باز میکند و مرید نیز آنذکر را تکرار می

رفته، رو به قبله به صورت مربع  گوید. چون این مرحله تمام شود مرید برخاسته به خلوتکرده و مرید آمین می

 (. 036-031، صص0315؛ نسفی014-011تا، صصربیت تخم ذکر مشغول گردد )رازی بیبنشیند و به ت

 

 . آشکار نگفتن ذکر9

(. همانگونه که رزق 466، ص0،  0392)پاینده« یَکْفِیاَلرِّزْقِ مَااَلذِّکْرِ اَلخَْفِیُّ وَ خیَْرُخیَْرُ»حضرت رسول فرمود که: 

شود عجب و ریا به بار آورد. پس باید نام حق را جز با دهد ذکر نیز چون آشکار بیش از کفایت بدترین ثمره را می

لوحۀ کار خویش سازد و ( را سر456، ص2،  0391)کلینی« أَنَا جَلِیسُ مَنْ ذکََرَنِی»تواضع و خضوع نبرد و حدیث 

 در پیشگاه حضرت عزت رعایت ادب کند. 

 . نحوه ادای ذکر1۲

روی ران گذاشته، دل را حاضر کرده، چشم بر هم گذاشته و با تعظیم تمام ها را به دست هنگام گفتن ذکر مرید باید

-دل فرو برد بهالله را بر اله از بن ناف برآورده و اگبیردازد. باید ذکر را چنان گوید که گ« إلَّااللَّهالهَگ»به گفتن ذکر 

تواند در البته نباید ذکر را با صدای بلند بگوید و تا میای که اثر ذکر و قوت آن به جملۀ اعضا بدنش برسد. گونه

پوشیده داشتن و بلند نکردن صدا بکوشد. بدین صورت ذکر دمادم گفته، در دل به معنی ذکر اندیشد و نفی خواطر 

خواهم و هیچ مقصود و چیز نمیکند. بدین معنی که هیچآید نفی اله هر خیالی که در دلش کند طوری که در گ

تدریج دل را از جملۀ محبوبات و مألوفات فارغ و خالی کند ترتیب مداومت نماید تا بهمحبوبی ندارم جز خدا. بدین

  (.321-301تا، ص)رازی بی
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 . جنبانیدن سر به طریقی خاص11

چه غیر خداست دهند. به گاله هرآنسر را به طریقی خاص حرکت می« إلَّااللَّهالهَگ»در این طریقه در حین گفتن ذکر 

کنند و اعتقاد بر این است که اگر سر خود را حرکت ندهند کنند و به اگالله محبت حق را در دل اثبات میرا نفی می

رسد. مادامی که حرارت ذکر به دل نرسد ذکر تنها لقلقه زبان است و هیچ نفعی از آن در وجود قوّت ذکر به دل نمی

 (. 321-301ص، ص0362شود )سمنانیذاکر حاصل نمی

 

 . گفتن ذکر با همه وجود12

گیرد وقوف داشته باشد و بداند که با ذکر باید با همۀ وجود گفته شود و ذاکر نسبت به اسم و صفتی که به کار می

(. در این طریقت توصیه و تأکید بر 039-020، صص0396کند )محمدیچه چیزی یا چه کسی ارتباط برقرار می

 (. 61-17، صص0359الدین کبریاومت ذکر )نجمذکر کثیر است و نیز مد

 

 . یاد خدا با ذکر شهود13

در طریقت کبرویه سالک باید در حین ذکر از روی حقیقت خدا را یاد کند و به یگانگی بشناسد تا خدا نیز او را یاد 

شود فراموشی سیرده می کند. البته خدا را باید با ذکر شهود یاد کند نه ذکر زبان. زیرا در ذکر شهود هستی سالک به

چرا که در عالم وجود کسی جز پروردگار نیست. اما ذکر زبان با ارکان وجود مرید همراه نیست و تنها با زبان 

« وَاسجُْدْ وَاقتَْربِْ»فرماید: رسد. چنانکه خدای بزرگ میشود بنابراین از عالم جسم به عالم دل و الهام نمیمطرح می

، 0354د خود سجده کن اما با دل خویش به سوی حق بازگرد و نزدیک شو )بدلیسی( یعنی با کالب05)علق:

 (.62-60صص
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هنگام ذکر سالک باید با همگی وجود خود به حضرت حق توجه کند. توجه به خدای به تمامی ذات، بیرون آمدن 

و مقصود و مقصدی  که هیچ مطلوب و محبوباز هر چیزی است که این کس را به غیر از خدا فراخواند تا جایی

 (. 71-66، صص0359الدین کبریباقی نماند مگر الله تعالی )نجم

 مراتب ذاکران 

آید که مردم در خلوت ذکر گویند و به طبقۀ اول آنانند که ذکر ایشان به زبان است و دل آنها غافل و بسیار پیش می

فایده هم نیست. طبقۀ ین ذکری ضعیف است اما بیصورت و معنی در بازار یا در باغ و بستان مشغول باشند. اثر اینچن

دوم کسانی که ذکر ایشان به زبان است اما دل را از سر تکلیف هر ساعت حاضر کنند. دل ایشان چون حاضر شود 

 اند. خبر از فکر معصیت نیز در همین مقام است. باز غایب گردد. صالحان در وقت نماز و اذکار اینگونه

رشان هم به زبان است و هم به دل. ذکر بر دل ایشان مستولی گشته و با ذکر آرام و قرار یافته طبقۀ سوم آنان که ذک

توانند به کارهای دیگر توانند به کارهای دیگر مشغول شوند. یعنی دل را به تکلیف میباشد. اینان از روی تکلیف می

کار عظیمی است و از ذاکران تعداد کمی به  مشغول سازند تا کاری که ماگبد باشد انجام شود. بودن در این درجه

 را غنیمت داند تا به صحبت ناجنس آن را تلف نکند. که به این مقام رسیده است باید آناین درجه رسند. کسی

طبقۀ چهارم آنان که مذکور بر دل ایشان مستولی شده نه ذکر. فرق است میان آنکه همگیِ دل، دوست باشد و آنکه 

وست باشد. کمال آنست که ذکر و آگاهی از دل بشوید و مذکور ماند و بس. دل سالک در این همگیِ دل، ذکر د

 (. 067-061، صص0315مقام همه دوست گردد و هیچ چیز دیگر در وی نگنجد و نماند )نسفی
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  نتایج دوام ذکر

 گردانی از خلق. روی1

بیدار گشته، این است که با مراقبه و ذکر انس  که درد طلب و ارادۀ سلوک در وجود مرید صادقاولین نشانۀ این

-گریزد )رازی بیشود تا آنجا که از همه روی گردانده و در پناه ذکر میگرفته و وحشت از خلق درونش ایجاد می

 (.014-011تا، صص

 . شور و شعف2

است. این شور و  حالت سالک در موقع ذکر بسیار متغیر و وصف ناپذیر و در عین حال همراه با شور و شادمانی

، 0351شادمانی به خاطر آن است که سالک با امید بسیار و اطمینان زیاد در انتظار دیدار معشوق است )یثربی

 (. 311-293صص

 . عدم انقطاع ذکر در خواب3

 شونده را ذکر است اگر چه در خواب عمل ذکر نیست. شود و خوابذکر با غلبۀ خواب قطع نمی

 تمکین. رسیدن به مقام 4

شود. در این اگر سالک با تلاش و مجاهده به ذکر دایم مشغول شود پس از مدتی برای وی مشاهداتی حاصل می

که سالک در حال ذکر گفتن بوده و ذکر بر او غالب است، در عالم قالب و ماند. تا زمانیهنگام وی از ذکر باز می

بر وی غالب شده، از عالم قالب درگذشته و به عالم روح حس است. هرگاه سالک از ذکر بازماند، فکر روی نموده، 

-که از فکر بازماند، الهام روی نموده بر وی غالب شود، از عالم عقل درگذشته و به عالم عشق میرسد. هنگامیمی

رسد. در مقام تمکین رسد. چون از الهام باز ماند، عیان روی نموده، از عالم عشق درگذشته و به مقام تمکین می

شود اختیار به دست وی است تا به هر صفتی که خودش خواهد موصوف گردد. پس اول ذکر بر سالک غالب می
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نماید. در اینجا سالک به مقام تمکین رسیده و از تلوین سیس فکر. پس از آن الهام غالب شده و بعد عیان روی می

 (. 040، ص0315یابد )نسفیخلاص می

 

 . استقامت زبان5

باشد که خود بر دوگونه است: استقامت ظاهری که از علم خیزد و استقامت باطنی ، استقامت زبان میاز نتایج ذکر

آید چنین است که شخص جز به اجازۀ علم خویش سخن شود. استقامتی که از علم پدید میکه از معرفت نتیجه می

علم است به هوای نفس سخن  گوید و از آنچه مجاز به گفتن نیست خاموش است و تا زمانی که در تصرفنمی

شود شود که جز به اجازۀ دل گشوده نمیگوید. در استقامت باطنی زبان همچون دری به دل وابسته مینمی

 (. 016، ص0354)بدلیسی

 . رسیدن به مقام وحدت6

دید هنگامی که درخت ذکر در تمام وجود سالک ریشه زند و به کمال رسد ابتدا مشاهدات و به تدریج مکاشفات پ

خواهد آمد و درخت مذکور شروع به باروری می کند. یکی از میوه های این درخت رسیدن به مقام وحدت است 

که طبق نظر عرفا و صوفیانِ این طریقه، مقصود و منظور آفرینش است. هر سالکی به قدر همت و قدرتش درکی از 

 (. 014-011تا، صصبی این وحدت خواهد داشت و در این را ه به فلاحی خواهد رسید )رازی

 

 . منقطع گشتن نفس از دنیا و شیطان7

از آنجا که اصل ذکر بازداشتن حوا  از تصرف در محسوسات است، از نتایج آن اینست که مدد نفس از دنیا و 

که هر آفت و بلایی که روح به آن مبتلا گشته، نفس به آن تقویت شده و صفات نفس به گردد. چراشیطان قطع می
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تربیت یافته است از روزنۀ حوا  درآمده و به واسطۀ آن، نفس روح را تابع خود ساخته و بر او مستولی گشته آن 

  (.13، ص0359الدین کبریاست )نجم

 

 . فانی گشتن ذاکر در حقیقت ذکر8

که همۀ  رساندای میهای باطل را نزد وی فانی گردانده و وی را به مرتبهبا مداومت طالب در ذکر، معبود، اله

 وَزهَقََ الحَْقُّ جَاءَ» اند: کند. اینجاست که گفتهرود تا آنجا که طالب خود را نیز مشاهده نمیمأنوسات از یاد وی می

( ظاهر گشته و حق مطلق به صفت 99)قصص:« کُلُّ شَیءٍْ هاَلکٌِ إلَِّا وَجهَْهُ»(. در این هنگام حقیقت 90)اسراء:« البَْاطِلُ

 شود. یکتایی ظاهر می

 

 ها. ظهور واقعه9

آید. این ظهورات و هرگاه سالک شروع به ذکر و تصفیۀ دل کند واقعاتی از غیب مناسب شرایط او پدید می

تا، که بین نوم و یقظه واقع شود )رازی بیمشاهدات گاهی در خواب دیده شود و گاهی در واقعه. واقعه آنست 

 (. 062ص

 . فتوحات غیبی1۲

های این جهان آگاه شده و صورتی از تواند از حوادث و جریانانسان با اتصال به عالم مثال می در ذکر و مراقبه

تواند به (. همچنین می311-293، صص0351اعمال بندگان و نیز انبیا و اولیا و بهشت و جهنم را دریابد )یثربی

 (. 014-011تا، صصازی بیهای چشم و گوش را به آن عوالم باز کند )رفتوحات غیبی بیانجامد و دریچه
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 . درک فرمانروایی اسماء و صفات بر سالک11

اند. سالک اگر در مقام مراقبه پیشرفت کند اسماء و صفاتی را تمام مراحل سلوک تحت تأثیر اوصاف و اسماء الهی

واردات غیب و باشد اما به هر حال او دهد. اگر چه این تشخیص کامل نمیگذارند تشخیص میکه بر او اثر می

تک اسماء و صفات تا های خود را از تککند و یافتهفرمانروایی اسماء و صفات را در وجود خود کاملا احسا  می

 دهد. حدودی تشخیص می

 . فنای عاشق و لقای معشوق12

ز آنجا که کند. ارسد که اشاراتی از فنا را در وجود خود احسا  میسالک با پیشرفت در ذکر سرانجام به جایی می

آید سالک در مقام مراقبه با اشارات و فنا وصال را به دنبال خود دارد یعنی با فنای عاشق، لقای معشوق فراهم می

زند و جز شود. در این مرحله سالک  به خود و خودخواهیِ خود پشت پا میبشارات این فنا و وصال درگیر می

با پیشرفت در مقامات مختلف و با توفیقی که در نفی خواطر و  دهد.وصال معشوق، خیالی دیگر را در دل راه نمی

کند که برای او تنها یک آورد اینک احسا  میسازی دل و درونِ خود از نام و یاد دیگران به دست میپاک

کند که مطلوب و مقصود وجود دارد و آن هم حضرت حق است. سالک در این عالم عملا این احسا  را تجربه می

، 0351این مقصود نرسد چیزی ندارد و اگر رسد همه چیز دارد و به هیچ چیز دیگر نیازی ندارد )یثربیاگر به 

 (. 311-293صص

 ها و انوار. شهود رنگ13

های شخصی اوست و سایر ها و انوار است که جزو تجربهالدین کبری نظریه رنگیکی از نظرات مهم عرفانی نجم

گوید وجود در درجۀ اول همان که میهایی خواهند داشت. از جمله اینتجربهسالکان نیز در هنگام ذکر چنین 

کند و آنگاه که اندکی صفا و روشنی در آن به وجود نهایتی است که سالک را به خود جلب میظلمت و تیرگی بی
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شود و ر میگردد و هرگاه وجود در دست تسلط شیطان درآید به رنگ قرمز ظاهای مجسم میآید به شکل ابر تیره

یابد و چون ابری ای میاز آن پس که رو به اصلاح گذارد و حظوظ نفسانی را از خود دور سازد صفا و پاکی ویژه

الدین اند )نجمسفید گردد .... مشخص است که اینها از مشاهداتی است که حین ذکر و مراقبه حاصل شده

 (. 31، ص0399کبری

 

 گیرینتیجه

 و تلاش با سیس. شودمی آغاز خلوت در خدا نام ظاهری تکرار و با شیخ دستور و اذن با ذکر کبرویه طریقه در

 و حق تجلی تعالی، ذکر به حق خود کمک با بعد مراحل در. پذیردمی صورت مرید درون ذکر مرید، مجاهده

. آیدپدید میشود امری وهبی است که از جهت غلبۀ حقیقت بر خلقیت  حاصل میذکر آنچه با  .انجامدمی مشاهده

خویش را  سالک با تعظیم حق و تحقیر نفس، قرب حق را ملاحظه کرده، ناظر بودن حق بر ظاهر و باطن ذکردر 

 گذراندیده شود می یابد. پس به نگهداشتن ظاهر و باطن از مخالفت امر الهی و رعایت آنچه از نیک و بد بر اودرمی

معشوق و  و حالتی تجربی و نه تکلیفی است که در آن سالک جزنوعی انتظار وصال  مشغول شدن به ذکرپردازد. 

معشوق نیز در کمین  بیند که گویی دیدار او به هیچ چیز دیگر توجه ندارد و خود را چنان با معشوق در ارتباط می

این حالت نفس سالک به ظهور  اوست. سرانجام روح به تحلیۀ شواهد حق و تجلی ذاتی و صفاتی متجلی میشود. در

گردد.  مذکور و مذکور به ذاکر تبدیل می نور پروردگارش روشن شده، ظلمت صفات نفس زایل گشته و ذاکر به

نشیند. چنین بندۀ سالکی به قرب رسیده، به  می پس ذاکر در ذکر فانی گشته و مذکور خلیفۀ ذاکر شده و به جای او

 د. گرد ر حق و شنیدن کلام او نائل میدیدا
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 التراث. لإحیاء( السلام علیهم) البیت آل ، قم: موسسۀالمکیه الافتوحات (،0351علی، ) بن عربی، محمد. ابن3

(، ترجمه رساله قشیریه، ترجمه ابو علی حسن ابن احمد عثمانی، 0350الکریم ابن هوازن، ). القشیری، ابوالقاسم عبد 4

 مقدمه و تصحیح و تعلیقات مهدی حجتی، تهران: انتشارات هرمس.

(، صوم القلب )روزه دل(، مقدمه و ترجمه و تحقیق محمد یوسف نیری، تهران: 0354. بدلیسی، عمار بن یاسر، )1

 .انتشارات مولی

مرکز تحقیقات فارسی ایران و  :، به کوشش ملک محمد اقبال، راولیندیقدسیه، (0314، )خواجه محمد، ارساپ. 6

 پاکستان.

 دانش. دنیای تهران: الفصاحه، نهج (،0392ابوالقاسم،) . پاینده،7

 سال ،قرآنی مطالعات فصلنامه، «روح انسانی از دیدگاه قرآن»(، 0357رضا، ) کهساری، عابدین، گجیمی، . ترودی9

 .045-023 ، صص36 شماره نهم،

 (، درآمدی بر تصوف عرفان اسلامی، ترجمه جلیل پروین، تهران: انتشارات حکمت.0395. چیتیک، ویلیام، )5

تا(، مرصاد العباد من المبدأ الی المعاد، به سعی حسین الحسینی شمس العرفا، تهران: الدین، )بی. رازی، نجم01

  .انتشارات سنایی



  0413 بهار، 6، شماره 3دوره                                                     و زندگی آگاهانه  فصلنامه تخصصی عرفان
Journal of Mysticism and Consciousness Life 

 69 

 

 .(، دنباله جستجو در تصوف ایران، تهران: انتشارات امیرکبیر0376کوب، عبدالحسین، ). زرین00

(، العروه گهل الخلوه و الجلوه، تصحیح و توضیح نجیب مایل هروی، تهران: 0362. سمنانی، علاء الدوله، )02

 .انتشارات مولی

، ویراستار مقصود محمدی، اگربعه اگسفار فی لمتعالیها الحکمه(، 0391ابراهیم، ). صدرالدین شیرازی، محمد ابن03

 تهران: بنیاد حکمت اسلامی صدرا.

، مترجم محسن بیدارفر، قم: انتشارات الکریم القرآن تفسیر(، 0355ابراهیم، ) بن محمد شیرازی، . صدرالدین04
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 .محمد آل قائم: (، اصول کافی، ترجمه صادق حسن زاده، تهران0391یعقوب، ) بن محمد . کلینی،05

(، شرح گلشن راز، تصحیح محمد رضا برزگر خالقی و عفت کرباسی، 0399الدین محمد، ). گهیجی، شمس21

 وار.تهران: انتشارات ز
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  0413 بهار، 6، شماره 3دوره                                                     و زندگی آگاهانه  فصلنامه تخصصی عرفان
Journal of Mysticism and Consciousness Life 

 65 
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 .016 تا 65 ، صص21، شماره 7دوره . اسلامی عرفان. «کبرویه طریقه در ذکر»(، 0395. محمد زاده، سید نادر، )23

 .کبری الدین کبری پیر ولی تراش، کر : انتشارات نجم(، نجم0396. محمدی، کاظم، )24

-ق(، فوائح الجمال و فواتح الجلال، ترجمه محمد باقر ساعدی، به اهتمام حسین حیدر0417الدین کبری، )جم. ن21

 .خانی مشتاقعلی، تهران
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 .کتاب

 .ه.ق.(، چهل مقام صوفیه، نسخه خطی، بی جا517. همدانی، میر سید علی، )25
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 بررسی اثرات ذهن آگاهی بر سلامت روان دانش آموزان

 

 دکتر راجیه دوزنده 

rajihe.douzandh.b@gmail.com 
 

 محمدی  مریم

 روان شناسی بالینی  ارشد دانش آموخته کارشناسی

 

 چکیده

 استر  و خود حرمت هیجانی، پریشانی بر اگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان بررسی حاضر پژوهش از هدف

 پس و آزمون پیش طرح با آزمایشی نیمه حاضر، پژوهش روش نابرایناست. ب مضطرب نوجوانان در شده ادراک

 تا اول سال در که بابل شهر مضطرب نوجوانان کلیه حاضر پژوهش آماری امعهاست. ج کنترل گروه با آزمون

 هر برای پژوهش، طرح به توجه با نمونه جمباشد. ح می هستند، تحصیل به مشغول 0410 سال در دبیرستان سوم

 در گیری نمونه صورت به که است شده گرفته نظر در نفر 31 مجموع در و نفر 01 کنترل و آزمایش گروه

 گردآوری بزارگرفتند. ا قرار کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به سیس و شدند انتخاب دستر 

 برای .است خود حرمت پرسشنامه و کسلر روانشناختی پریشانی پرسشنامه شده، ادراک استر  پرسشنامه ها، داده

 داد نشان ها افتهشد. ی استفاده استنباطی آمار و توصیفی آمار روش دو از آمده بدست اطلاعات تحلیل و تجزیه

 نوجوانان در شده ادراک واستر  خود حرمت هیجانی، پریشانی بر اگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان که

 دارد.  أثیرت مضطرب

 . شده ادراک استر  خود، حرمت هیجانی، پریشانی اگاهی، ذهن بر مبتنی شناختی درمان کلیدی: واژگان
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 مقدمه

 زندگیشان دوران طول در نحوی به را آن ها انسان همه که است احساسی ترین ایع( شAnxietyاضطراب )

 است، مشخص ناگوار اتفاق یک وقوع از کننده ناراحت انتظار از حالتی با که احسا  ینکنند. ا می تجربه

 بینی پیش یا کننده تهدید موقعیتی به مربوط درماندگی حس یا تر  نگرانی، با همراه تنیدگی به شایع پاسخی

باشد  می اطرافیان یا خود به سبتقلب و ...( ن تیش نفس، گیجسمی )تن احسا  چند یا یک با که ناشناخته تهدید

 جمعیت نفر 1 تا 4 هر از نفر یک تقریبا رسد که می نظر به مختلف مطالعات سا (. ا2101حسینی،  و نجی)گ

 می اضطراب دچار که افرادی درصد 61 تعداد این از که شوند می دچار روانی اختلاگت به سال طول در دنیا

باشد  می سال 61 تا 06 سنین بین معموگ آن شیوع و دهند می تشکیل مردان را درصد 41 و زنان را شوند

 مواجه آن اثرات و اضطراب پدیده با روزمره طور به که هایی گروه جمله ز(. ا0351اسدی،  و بوالقاسمی)ا

 نوجوانان زندگی مختلف های جنبه بر بسزایی تاثیرات اضطراب وجود تردید بی .باشند می نوجوانان هستند،

 نوجوانان که مشکلاتی از یکی .است نی فراوا ...و شغلی فرهنگی، اقتصادی، اجتماعی، عواقب دارای و گذاشته

 و مداوم آگاهی و هدفمند توجه عدم گردند، می مواجه آنا ب سنی دوره این در تنش میزان بودن باگ به توجه با

 (. 0353باشد )برجعلی،  می لحظه به لحظه

 های واکنش اضطراب، مانند رفتاری و فیزیولوژی _ روانی بیماری علایم از ای مجموعهعنوان  به هیجانی پریشانی

 ضورشود. ح می تعریف غیره و کاری غیبت خواب، اختلاگت هوشی، توانایی تنزل قراری، بی افسردگی،

 سوی از کمک برای درخواست تعداد در افزایش طریق از فرد، اطرافیان بر فشار اعمال باعث هیجانی پریشانی

و  اصغری راستا همین درشود.  می دوستان و فرزندان زوجین، روابط بر تنش ایجاد و اجتماعی های شبکه
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 هیجان تنظیم افزایش موجب معناداری طور به آگاهی ذهن آموزش که دادند نشان پژوهشی ر( د0351همکاران )

 به مروری پژوهشی رهمکاران د و والدن در ون همچنین .است شده معتاد همسر دارای زنان در زندگی کیفیت و

 بر کار داد نشان افسردگی اختلال درمان بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت در تغییر های مکانیسم بررسی

 دیگر زاست. ا بوده مرتبط درمان نتایج با فراآگاهی و شفقت، نگرانی، فکری، نشخوار آگاهی، ذهن روی

 خویش ارزشمندی از فرد ارزیابی-است. حرمت خود شده ادراک   استر و خود حرمت پژوهش، متغییرهای

 پدیدارشناسانه صورت به فرد درآن، که است خود ارزیابانه بعد خود حرمت تر، دقیق بیانی هشود. ب می تعریف

 شکل را خویش تأیید عدم یا برتأیید مبنی نگرشی و کند می ارزیابی را خود های قابلیت و صفات ها، توانایی

 اشاره خود به نسبت فرد ارزشیابی به خود رمتکوپراسمیت ح نظر ز(. 0351دهد )جوشن لو و همکاران،  می

 می خود ارزش و موفقیت ها، قابیلیت به نسبت موافقت عدم یا و پذیرش و موافقت از نگرشی بیانگر داردکه

 به بدن واکنش از است عبارت شده ادراک استر  همچنین .کند می راحفظ ارزشیابی این فرد معموگً که باشد

 یا عامل هر هوسیله ب تواند می ستر باشد. ا می هیجانی یا ذهنی جسمی، پاسخ یا سازگاری مستلزم که تغییری

 ر( د2101همکاران ) و دانکن راستا همین ربیمار. د یک با داشتن کار و سر حتی شود، یجادزا ا تنش محرک

 ی انتقال دوران استر  با مقابله توانایی همسرانشان و باردار زنان به آگاهی، ذهن برنامه که شد متوجه پژوهشی

 و منفی عواطف به توجه با را بیشتری انطباقی عملکرد توانند می آنها و دهد می آموزش را فرزندپروری به

 بلندمدت در مسئله، این و گذارد می تأثیر استر  های پاسخ بر مثبت سازگاری یندهند. ا نشان خود از مثبتشان

 که شد متوجه پژوهشی ر( د2102همکاران ) و دارد. وینستین اثر فرزندانشان و والدین جسمی و روانی سلامت بر

 راهبرد از بیشتر و اجتنابی ای مقابله های راهبرد از کمتر و دارند استر  از خطری بی های ارزیابی آگاه افراد

 در آگاهی ذهن نقش بررسی ر( د2101همکاران ) و امبرد کنند. می استفاده نزدیکی بر مبتنی ای مقابله های



  0413 بهار، 6، شماره 3دوره                                                     و زندگی آگاهانه  فصلنامه تخصصی عرفان
Journal of Mysticism and Consciousness Life 

 73 

 مثبت هیجانی حاگت و خودتنظیمی رفتار کننده بینی پیش آگاهی ذهن که دهد می نشان نتایج خلق، و عاطفه

 بهزیستی و شادکامی در را مثبتی تغییرات تواند می تجربیات دیدن واضح و سرزندگی ترکیه طریق از و بوده

 استر  کاهش باعث آگاهی ذهن آموزش که دادند نشان پژوهشی ر( د0351همکاران ) و ادرینماید. ق ایجاد

 تا دهد می را توانایی این ما به آگاهی ذهن بنابراین .شد کنترل گروه به نسبت آزمایش گروه در شده ادراک

 درونی و ذاتی وجود از بخشی که را آنها و شویم رو روبه آن با و ببینیم را انسان در فراگیر های پذیری آسیب

 موضوعی بلکه است، جادو و سحر نه و مذهبی نه اندیشناک، آگاهی اهیتبکشیم. م چالش به هستند ها انسان

 آن بر تحقیق ینفوق ا اطلاعات به توجه با است اجرا و پذیرش قابل ما همه برای بالقوه طور به و است طبیعی

 استر  و خود حرمت هیجانی، پریشانی بر اگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان آیا که کند بررسی تا است

  است؟ موثر مضطرب نوجوانان در شده ادراک

 

 تحقیق روش

 از بعد طرح این در .بود کنترل گروه با آزمون پس و آزمون پیش طرح با آزمایشی نیمه حاضر، پژوهش روش

 اجرای از قبل سیس .شدند جایگزین کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به آنها ها، آزمودنی انتخاب

 وسیله به گروه دو هر در شده انتخاب های آزمودنی ،)اگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان() X (مستقل متغیر

 در آزمایش گروه و گرفتند قرار گیری اندازه وردواستر  ادراک( م خود حرمت هیجانی، ریشانیآزمون )پ پیش

 رمانمستقل)د متغیر کنترل گروه در و گرفتاگاهی( قرار  ذهن بر مبتنی شناختی رمانمستقل )د متغیر معرض

ادراک(  واستر  خود حرمت هیجانی، ریشانیوابسته )پ متغیر پایان، رنشد. د جراآگاهی( ا ذهن بر مبتنی شناختی

 گرفت.  قرار گیری اندازه مورد آزمون پس وسیله به گروه دو هر رد
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 به مشغول دبیرستان سوم تا اول سال در که بابل شهر مضطرب نوجوانان کلیه حاضر پژوهش آماری جامعه

 در و نفر 01 کنترل و آزمایش گروه هر برای پژوهش، طرح به توجه با نمونه جمبودند. ح 0410سال  در تحصیل

 تصادفی صورت به سیس و شد انتخاب دستر  در گیری نمونه صورت به که شد گرفته نظر در نفر 31 مجموع

 گرفتند.  قرار کنترل و آزمایش گروه دو در

 

  ها یافته
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 شناختی درمان از بعد در مضطرب نوجوانان در شده ادراک واستر  خود حرمت هیجانی، پریشانی انحراف

 باشد.  می گاهیآ ذهن بر مبتنی شناختی درمان از قبل از بهتر اگاهی ذهن بر مبتنی

 

 

 خطا سطح از بزرگتر تحقیق متغیرهای کلیه راحتمال د سطوح آزمون، این در شود می ملاحظه که گونه همان

 باشد.  می 1011

 

 

 دهد می نشان ) Eta ، 11 / 1 = p ، 67 / 214 ( = 27, 0 ) F = 1 / 99 ( .شود می ملاحظه که طوری همان

 گروه با آزمایش گروه هیجانی پریشانی آزمون پس بین دیگر عبارت هدارد. ب وجود اختلافی اثر گروه دو بین

 دارد.  وجود معناداری تفاوت کنترل



  0413 بهار، 6، شماره 3دوره                                                     و زندگی آگاهانه  فصلنامه تخصصی عرفان
Journal of Mysticism and Consciousness Life 

 76 

 

 

 

 گیری نتیجه و بحث

 نوجوانان در هیجانی پریشانی بر اگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان که شد مشخص آمده بدست نتایج طبق بر

 نوجوانان در هیجانی پریشانی اگاهی، ذهن بر مبتنی شناختی درمان آموزش با که معنی دیناست. ب موثر مضطرب

 بر مبتنی آگاهی ذهن درمان اثربخشی ر( د0354همکاران ) و بیرامی راستا همین ریابد. د می کاهش مضطرب

 پس های نمره میانگین بین که داد نشان نوجوانان، ناکارآمد های نگرش و اجتماعی اضطراب کاهش در شناخت

 نگرش و اجتماعی اضطراب میزان که طوری به .داشت وجود داری معنی تفاوت کنترل و آزمایش گروه آزمون

 ذهن بر مبتنی شناختی رمانبود. د کرده پیدا کاهش چشمگیری طور به مداخله تحت افراد در ناکارآمد های

 ر( د2104همکاران ) و بیگل مچنینشود. ه نوجوانان در روانشناختی سلامت افزایش باعث تواند می آگاهی

 داده نشان پستان به سرطان مبتلا بیماران شناختی روان نشانگان بر آگاهی ذهن اثربخشی تعیین هدف با پژوهشی

 بیشتر پذیرش و هیجانی پریشانی به کمتر واکنش به منجر آگاهی ذهن درمانی مداخله در مشارکت که شد

 شود.  می روانی های آشفتگی

 که شوند می موجب آگاهی ذهن به مربوط های مهارت و آگاهی ذهن که گفت توان می یافته این تبیین رد

 عملکرد از صحیح تفسیر و بهتر منطقی تفکر کمتر، ذهنی اشتغال ها، ناکامی و حوادث تجارب، برابر در افراد

 باورهای و آگاهی ذهن داشتن .کنند تجربه را کمتری هیجانی یشانی پر طریق این از و دهند نشان خود

 تعاملات شود می باعث این و کنند می تقویت را ای مقابله های مهارت آگاهی، ذهن با مرتبط سالم فراشناختی

 به آگاهانه وجه(. ت0351یابد )رضایی،  افزایش و ارتقاء را روانی سلامت و گرفته شکل موثری شناختی
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 رویدادها همهی به آنها که شود می باعث آگاهی، ذهن ویژگی دارای افراد در درونی و بیرونی رویدادهای

 ترتیب دینباشند. ب آنها ارزیابی پی در که این بدون کنند توصیف را رویدادها فقط و باشند داشته خنثی نگرشی

 و فردی بین روابط در نیز و روانی و جسمانی لحاظ از کمتر و کنند می تجربه را کمتری هیجانی پریشانی

 از لحظه هر در فرد آگاهی، ذهن در گیری تیجه( ن2106آنترینر ) و ایسفینگرشوند. گ می مشکل دار اجتماعی

 گیرد می یاد شخص و گیرد می فرا را مفیدتر های شیوه شناسایی های مهارت و شود می آگاه خود، ذهنی شیوه

 درمان که شد مشخص آمده بدست نتایج طبق ردهد. ب حرکت دیگر شیوه سوی به شیوه یک از را ذهن که

 درمان آموزش که معنی ینموثر است. بد مضطرب نوجوانان در خود حرمت بر اگاهی ذهن بر مبتنی شناختی

 گل راستا همین ریابد. د می افزایش مضطرب نوجوانان در خود حرمت اگاهی، ذهن بر مبتنی شناختی

 کاهش و وجود ابراز افزایش بر آگاهی ذهن تأثیر بررسی به پژوهشی ر( د0350محمدامینی ) و پورچمرکوهی

 کنترل و آزمایش گروه های بین چندعاملی واریانس تحلیل نتایج .هاند پرداخت آموزان دانش امتحان اضطراب

( 2103دسی ) و رایان مطالعه نتایج مچنینداد. ه نشان معنادار تفاوت امتحان اضطراب و وجود ابراز متغیرهای در

 رفتارهای تنظیم و اتوماتیک افکار و منفی رفتاری الگوهای تعدیل در افراد به آگاهی ذهن آموزش که داد شانن

 تجربیات دیدن واضح و سرزندگی طریق از آگاهی ذهن دیگر، عبارت هکند. ب می کمک سلامتی با مرتبط مثبت

 حرمت که که، گفت توان می یافته این تبیین رنماید. د ایجاد بهزیستی و شادکامی در را مثبتی تغییرات تواند می

 این به آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان در شناختی تغییر و باشد می انسان شخصیت شناختی جزء خود

 تهدید یک نه و چالش یک عنوان به تنش به شوند می ترغیب کنندگان شرکت که شود می ایجاد صورت

 داده آموزش کنندگان به شرکت مچنینبیذیرند. ه آنها مورد در داوری و قضاوت بدون را افکارشان و بنگرند،

 باقی صورت در ذهنشان همان به افکار که دهند اجازه شد ایجاد آنها در منفی احسا  یا افکار هرگاه شود می
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پردازش  برای هایی روش از و کنند می فراهم تمرکززدایی های مهارت آموزش برای الگوهایی علاوه به بمانند،

 افزایش باعث عوامل این مجموع هکنند ک می استفاده بخشد، می تداوم را خلق _ فکر های چرخه که اطلاعاتی

 شود.  می خود حرمت

 در شده ادراک استر  بر اگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان که شد مشخص آمده بدست نتایج طبق بر

 بر مبتنی شناختی درمان تاثیر بر مبنی حاضر پژوهش سوم فرضیه که معنی بدین .است مضطرب موثر نوجوانان

همکاران  و بقائنی عر راستا همین در .یابد می کاهش مضطرب نوجوانان در شده ادراک استر  اگاهی، ذهن

 داشته تأثیر جرئتورزی افزایش بر استر  کاهش بر مبتنی ذهن آگاهی روش که داد نشان پژوهشی ر( د0351)

رحیم  و خدابخش مچنینشد. ه مشاهده دار معنی تفاوت نیز اضطراب کاهش و آگاهی ذهن آموزش یناست. ا

 آگاهی ذهن بر مبتنی استر  کاهش و فتاریر -شناختی ترکیبی درمان بخشی اثر عنوان با پژوهشی ر( د0352)

 درمان روش بودن موثر از حاکی آمده دست به نتایج فراگیر، اضطراب اختلال به مبتلا مورد یک درمان در

 نیز و خودآیند افکار و اضطراب کاهش در آگاهی ذهن بر مبتنی استر  کاهش و فتاریر -شناختی ترکیبی

 طوگنی های نشستن و مراقبه با آگاهی ذهن که، گفت توان می یافته این تبیین راست. د سلامت روانی بهبود

 دادن نشان و خوردن تکان بدون و کند می تمرکز مفاصل و بدن در درد های حس روی حرکت، بدون و مدت

 های پاسخ تواند می گری مشاهده این مچنینباشند. ه می گر نظاره فقط دردها، این به هیجانی های واکنش

 دهد.  می کاهش اند، شده فراخوانی درد وسیله به که را هیجانی

 و دهد می افزایش را منفی هیجانی های حالت تحمل برای مراجعان، توانایی آگاهی، ذهن مهارت تمرین بنابراین

دهد.  کاهش را شده ادراک استر  تواند می حالتی چنین رسد می نظر هسازد. ب می قادر مؤثر مقابله به را آنها

 می افزایش افکارمان و احساسات بدن، از را ما آگاهی و شناخت آگاهی، ذهن های تمرین مستمر انجام واقع، رد
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 تنفس حتی و بدن در که مختلفی های حس از ما و شود می تمرین تنفس و بدن به توجه آگاهی، ذهن ردهد. د

 می گرم بدنمان عصبانیت و خشم حالت در که زمانی یابیم می در مچنینهشویم.  می آگاه کنیم، می تجربه خود

 با شود، می تند و کوتاه و کند می تغییر مان تنفس و یابد می افزایش قلبمان ضربان تر ، حالت در یا و شود

 می سازی زمینه را بعدی کنترل آگاهی این و کنیم می تجربه بیشتر هرچه را بدن به توجه یوگا، های تمرین انجام

 سوم تا اول سال در که بابل شهر مضطرب نوجوانان کلیه روی بر پژوهش ن(. ای0351کند )کاویانی و همکاران، 

 به آن دهی تعمیم و دارد کاربرد جامعه همین برای آمده دست به نتایج علت همین به و شده انجام دبیرستان

 تأثیرات به توجه با پذیرد. همچنین صورت احتیاط با بایستی و بوده مشکل دیگر سنی مقاطع و جنسیت جوامع،

 برگزاری به اقدام تخصصی های کلینیک می شود پیشنهاد دارد، مضطرب نوجوانان بر آموزش شیوه این که مثبتی

 گنجاندن و .شوند بهرهمند آن فواید از مضطرب نوجوانان تا کنند آگاهی ذهن طریق ز ا آموزشی ه های دور

می  ضروری مضطرب نوجوانان بهبود منظور به دانشگاه و مدار  آموزشی برنامه های در ذهن آگاهی، تقویت

 نماید. 
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