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 نامهسپاس

زم، ـــر عزیـــری همسـی و همفکـدلــاس دارم از همــیش از همه سپپ
 کهاز این ،ویژه و به ،که نخستین خوانندۀ این متن بود محبوبه فرزانگان دکتر

د. از آغاز ایـن راه ام کرمتن به ذهن مخاطبان یاری این در نزدیک شدن لحن
تر و همـوارتر کـرده م را روشـنااش راهبینیآینـده ،نیز و ،پیوسته حضور لطیف

 است.
 در پیشبرد این برنامه نیز دانشورم دکتر حمید افشار زنجانی همراهی دوست

 .بخش بوده استکننده و الهامدلگرم همواره
گزار دوست عزیزم آقای در تدوین و ویرایش و آماده سازی این کتاب سپاس

و همکـار ارزشـمندم خـانم  ،یرایش سنجیده و ظریف متنیی برای والّعلیرضا تو
عنایتی  یناو خانم م ،سازی و ویراست اولیة درسگفتارهاسپیده معتمدی برای پیاده

از خانم مهشید دهقانی نیز بـرای  هستم. کتاب پر کار و دقیق برای صفحه آرایی
از وظیفـه تدوین و ویرایش برنامة شنیداری بهی، آن هم با آن شور و دقـت فراتـر 

 کنم.میگزاری شناسی، سپاس
 نیــز نگــاه ظریــف و دســت پرحوصــله و هنرمنــد خــانم مانــدانا فصــیحی

بـرای  را فضایی ،هر بار کهچنانآن ،های متن را به تصویر کشیده استاستعاره
 گشاید.می و آگاهی اندیشه تأمل و قدری آسودن از خستگی این سفرِ





 

 پیشگفتار

دماتی در دســت داریــد چکیــدۀ دورۀ مقــگفتارهایی کــه اکنــون درســ
سال گذشته در قالب چهار  دهپانز)بهی( است که در  «انرژیاقتصاد زیست»

 یعنـی  ـ انرژیهای زیستیکی از میدانبه هر کارگاه  در شده است. رکارگاه برگزا
بهی بیش از هـر چیـز . برنامة پرداخته شده است ـ رابطه و قصد و روایت و تن
 ،و البتـه ،های بافتاریدرمان درمانی بدن وروان سیستمی وشناسی دار روانوام
عرفـان اسـلامی  «شناسـیجان»چه از آن ،ویژه به شناسی فرهنگی است.روان

دریافتم سهم بزرگی در فهم من از این رویکردها و ساختار این برنامـه داشـته 
ایـن راه  های همراهـان ارجمنـدم درو پژوهش ،ها، بازخوردهااست. از پرسش
و مـثررتر  ،ترتر، آسـانو سعی کردم تا این سیر و سفر را منسجم بسیار آموختم

ها توانسـتم از تجربـة زیسـته و اندیشـیدۀ کنم. بخت یارم بود که در این سال
بهره ببرم، ترکیه و آمریکا  و آلمان و نظران و بهجویان بسیاری در ایرانصاحب

تواند راهـی بـه بهتـر گیرد که این شیوه میاین باور در من نیرو ب ،و به تدریج
 بودن بگشاید.
های فرایبـور،، اوهـایو، ها در دانشـگاههای بسیاری در این سـالپژوهش

 های دیگر بردانشگاه از و بسیاری ،علوم پزشکی اصفهان، علوم پزشکی مشهد
لـق، این شیوه انجام گرفت که ارـر بخشـی آن را بـر کیفیـت زنـدگی، خُ بنیاد

هایی بهبـودی ناخوشـی بـر و نیز ،، فرسودگی شغلی، کارکرد آموزشیاضطراب
، سـندرم درد مایوفاسـیالچون میگـرن، سـندرم رودۀ تحریـک پـذیر، چـاقی، 

های زمـانی، محـدودیت ییـد کـرده اسـت.تأو حساسیت اضـطرابی  ،افسردگی
مـا را واداشـت تـا ایـن دوره را  هـااین پژوهش و تحصیلی ،سازمانی، پزشکی

 شی و فراگیری بیشتری داشته باشد.تر کنیم تا ارربخیابو دست ترچکیده



 برنامة بهی      4

ام از بابت از کـف نگرانیولی  ،ها بود به فکر نوشتن چنین کتابی بودمسال
 اشتر شـدنتوانست از کوتاه نویسی و سـادهکه می ـرفتن معنا و تأریر برنامه 

مکـانی و هم نبـود .داشت کـه ایـن کـار را آغـاز کـنممن را بازمی ـآید  پدید
از جمله دلایل دیگری بود کـه  در این شیوۀ آموزش، فردیهای میانهمسویی
 «من لایحضـره الطبیـب»کتاب  به یادهر بار  ساخت.مردد میدر این راه  من را

ذکریـای رازی  نوشـتة («ش حاضـر نیسـتاکه پزشک بـر بـالینآن»به معنای )

کردم بتـوانم ایـن آرزو میـ  ت بودمـسلاخودآموزهای که پیشگام  ـ افتادممی
هـا که دسترسی بـه کارگاه درآورم ییهاآنبرنامه را به شکل خودآموزی برای 

زاده طرح پژوهشی ندارند. زمانی که همکار ارجمندم آقای دکتر جهانشیر توکلی
تـأریر برنامـه » بارۀدرمانی خود را درتنی و رواندورۀ پسا دکترای پزشکی روان

بـا در دسـترس نبـودن  سـپس و ،ارائـه کـرد «قلبی و عروقیبهی بر بازتوانی 

آموزشگر در دانشگاه علوم پزشکی گناباد مواجـه شـدیم، ایـن میـل از آسـتانة 
 .صورت ارر حاضر درآمدبهنگرانی عبور کرد و سرانجام 

بازخوردها و نتایج پژوهشی بر برنامة شنیداری بهی، به ویـژه تـأریر بسـیار 
فراتر از انتظار ما بود. این نتایج بـا  ،ی کیفیت زندگیهاآن بر همة حوزه روشن

 ،و البتـه ،توجه به ناخوشی و سن بالا و تحصیلات کمتر از میانگین بهجویـان
ظـار تـوانیم انتکـه می دادبه ما مـیشیوۀ اجرای غیرحضوری دوره این نوید را 

ربخش قابل اسـتفاده و ارـ مردم تواند برای عمومداشته باشیم که برنامة بهی ب
 باشد.

، به شکل یـک و افزون بر این ؛این کتاب درواقع یک برنامه خودآموز است
خاطر اهداف آموزشـی و تحـولی ایـن بهدر دسترس است.  برنامة شنیداری هم
های اضافه بر متن بار نشود تا ذهن خواننـده را از ام که ارجاعبرنامه سعی کرده

 توانید به کتابی علمی این برنامه میهاسیر و سفر بازندارد. برای مطالعة بنیان
منتشر شده در  هایلهو مقا «شناختیانرژی، مبانی علمی و روشاقتصاد زیست»
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. اگـر کنیـد مراجعـه ـاین کتاب هم آمده است  «نامةکتاب»که در  ـاین زمینه 

، توانید دو کتاب بعدیهستید میتر با این رویکرد مراقبتی خواهان آشنایی ژرف
 مطالعه کنید. اندکه در دست انتشار را «کتاب بهی»و  «اه بهیر»یعنی 

راهـی بـه رشـد سـلامت تـن و روان امیدوارم که انتشار این برنامه بتواند  
زایی و تر سـلامتهای گسـتردهبتوانـد سـرآغازی بـرای برنامـه نیز و ،بگشاید
 فرهنگی در ایران باشد. شناسیتر در روانهای ژرفپژوهش



 



 

 آشناسازی

مسـیرهای شـفابخش  سـاختنتر و فعـال شدن بهتربرای است برنامة بهی سفری 
 ،یـا حتـی ،ها نیسـتها و زشتیها و سستیبرای کشف ناخوشی یدرون. این سفر

بهی سفری اسـت  ن؛ بلکهتاهایها و زیباییها و قدرتبرای فهرست کردن خوشی
کپارچـه سـاختن ود و یدر آغوش گرفتن تمامیت خ و برای آگاهی مهربانانه از خود،

برای آغاز این سفر نیاز بـه بـرآوردن هـی  تان برای بهتر شدن. هایو گرایش میل
شـما ایـن سـفر را شـروع  کـهممکن اسـت وقتیشرطی در درون و بیرون ندارید. 

نیاز  اکنونو به هر حال  ،دنشکل گرفته باشتان در تن و روانهایی کنید بیماریمی
تـان را دنبـال کنیـد. تسـهیل مسـیرهای های. حتمـاً درمانبه درمان داشته باشید

های بیرونی کمتر کنـد تواند به تدریج نیاز شما را به مراقبتتان میشفابخش درون
نیازتان کند. اما به هر حال تشخیص این که داروها یا هـر درمـان یا حتی از آن بی

 همیشه با پزشک شماست. دنکاهش بیابچه زمانی باید  یدیگر
 هـم تنبلـی و خودمـان دانیم که در راه بهتر شدن و بهتر سـاختنمه میه

پس در آغاز راه باید مژده دهم  و خطا.ترس هم هست،  مانبر سر راه مقاومت
هـا همـه جـزو که اصلاً مجبور نیستید به این دلایل دلسرد و ناامید شوید. این

 کـه ازه دهیـدتوانند همراهان این سفر باشـند. پـس اجـسفر شما هستند و می
م ها و تردیدها با شـما بیاینـد. اصـلاً لازها و خطاها و مقاومتها و ترستنبلی
اگرچه در طـول سـفر  ،همسفران شما هستند هاآنرا جا بگذارید،  هاآننیست 

شـان تبـدیل بـه شـور و دانـش و آگـاهی تـدریج انرژیشوید که بهمتوجه می
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توانید ید، به یاد بیاورید، و هر چه می، در نظر داشته باشمرور کنیدشود. پس می
 تمرین کنید و به کار بگیرید. 
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گزار خودتـان، را مثل یک شکارچی صید کنیـد و سـپاس یهر تغییر کوچک
چیزی که به ایـن تغییـر کمـک کـرده اسـت  هر کس و و هر ،هستی، خداوند
از مـن قبـول ها را فقط در نظر داشته باشید. ها و دودلیکاریباشید. اما اهمال
هـای کند. ما انگیزهو ناامیدی هی  کمکی به شما نمی کردن کنید که سرزنش

خودمان داریم. خواسـت و احوال  ،بسیاری برای تغییر شرایط، سلامت، خلقیات
 ین تغییرهاست.نقطة مشترک همة ا ،به بهتر بودن ۀبهی یا اراد
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ست که ع همان اوض دست بالاش ید،اهنکردید، خب نکرد ییرپس اگر تغی
ترین سـت. کوچـکاین یـک آفـرینش جدیـد ا ،شودولی اگر چیزی بهتر  .بود

وردهای شما مثل قدری شادی بیشتر، قدری درد کمتر، قـدری سـلامت ادست
 و قـدری ،مـانهایبالاتر، قدری آرامش بیشتر، قدری پایبندی بیشتر به ارزش

هشـیارانة شـما ست که بـدون مشـارکت یک آفرینش بزر، ا تر شدنمهربان
 شد. ممکن نمی

آن را هایی از این برنامه ممکن است فکر کنید کـه قسمت مطالعةدر حال 
. بـا بخوانیـد آن را نگران شوید و بخواهید دوبارهید. اصلاً لازم نیست اهنفهمید
های چندین بـار بـه شـکل یادامه دهید. هر مطلب متن به سیر خواندنآرامش 
که فهم یک بـار آن بـرای شـما کـافی شود ته میگف درسگفتاردر هر  مختلف

بینید. در پایـان هـر ها را میست. پس از قطار پیاده نشوید. باز هم این منظرها
بـر  افزونکنیم. با هم مرور میدوباره را  درسگفتارهم جان کلام آن  درسگفتار
راحت . پس کاملاً مطالعه و تمرین کنیدرا چند بار  درسگفتارتوانید هر این، می

 حرکت کنید. و آسوده با برنامه
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 درسگفتاردو تا شش هفته بر روی هر 
بمانید و مرور کنید، تمرین کنید و درنگ 

تـان کنید. اجازه دهید تـا دانـش بـه جان
و شـیوۀ  ،هابنشیند و حال تن، آهنگ گام

تان را تغییر دهد. اگر این تغییر حـال نگاه
عنـی بینیـد یدر خود می ،هرچند اندک ،را

که فقط دارید ، و نه اینکنیددارید سفر می
زمـانی را بـه  بهتر است .خوانیدکتاب می

این کار اختصاص دهید کـه ماننـد زمـان 
ــهفراغت ــانی لاب ــه زم ــد، ن ــان باش لای ت

کـه  فراغتـی . این زمانتانکارهای دیگر
است که ای گذارید هدیهن میابرای خودت
جـایی را در دهیـد. پـس ن میبـه خودتـا

 .کـار بگشـاییدتان برای انجام اینندگیز
 www.Behi.irتوانیـد در پایگـاه شما می

وارد  به آن و نیددر برنامة بهی ربت نام ک
ها را بـه شـکل شـنیداری دنبـال کنیـد و در و درسگفتارها و تمرین ،شوید

های هـر به سادگی تمرین توانیدمی البتهشرکت کنید.  بهی نیزوبینارهای 
 کـهیهنگامدر  و با آن تمرین کنیـد. نیدرا برای خودتان ضبط ک درسگفتار

تان تلفن همراه دهیدمی ها را انجامکنید یا تمریندرسگفتارها را مطالعه می
 تاناز اطرافیانارید. جایی دور از دسترس خودتان بگذ در را خاموش کنید و

هسـتید بـه حـریم  کردن حمام حال که دریخواهش کنید که مثل وقت نیز
و مکان  مناسب زمان که کنمتوصیه می حالبا ایند. احترام بگذارنسفرتان 

http://www.behi.ir/
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هـا درسـگفتاردنجی را به ایـن 
اما اگر به هـر  ،اختصاص دهید

 هــا وتمرین دلیلــی نتوانســتید،
در هر شـرایطی  را درسگفتارها

 هر در مترو یا یا در اتاق انتظار
ی که پیـدا کردیـد فرصت وفضا 
مــرور کنیــد.  و توانیــد اجــرامی

در  ،هر چند کوتـاه ،ها راتمرین
هر شرایطی که پیش آمد اجـرا 

 کـه زمانیحال هر با اینکنید. 
ای پیش آمد یـا کار غیرمترقبه

ــدید ــته و کلافــه ش بــا  ،خس
 تمرین راش ــرش و آرامــپذی

قطع کنید، به آن کار بپردازیـد 
تان دنورزش کنید تا ب کمییا 

 و تازه و آماده شودبرای تمرین 
رش ــــیـد. یادتـان باشـد ایـن پذیهدن فرصت کارتان را ادامه ـــدر اولی

می از کارمان ــبخش مه ،نسبت به چیزهایی که خارج از برنامة ما هستند
 است.

یادداشـت کنیـد و  راآن توانیـد فقـطآمد می تانپرسشی به ذهناگر 
این برنامه با چندهزار نفر به شکل فردی و  چنان همراه بحث بمانید.هم

اصلی شما در  هایتلاش شده به پرسش در آن و ،گروهی اجرا شده است
بمانید و  تان در جریان برنامهپرسشجریان برنامه پاسخ داده شود. پس با 

چنین  هم نگیریدتان را پرسشحتی اگر پاسخ  ؛ادامه دهید خود به حرکت
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خواهد پیشرفت شما نمانع  چیزی
 دهندۀ ها موتور حرکتپرسش. شد
حین شنیدن  در توانید. میاندذهن

اما اصلاً توصیه  ،یادداشت بردارید
که همه چیز را بنویسید. کنیم نمی

 های کلیـدیو جمله هافقط کلمه
ترند تان جالبرا بنویسید که برای

ــا را همانو  ــادآوری ه ــرور و ی م
 کنید.

 دانید که در شروع هرحالا می
هایی در ای همیشه مقاومتبرنامه

ــر آن  ــا در براب ــرون م درون و بی
ــی از  ــم جزئ ــن ه ــود دارد. ای وج
کارمان است. پـس بـا پـذیرش و 

تدریج در جهـت مهربانی آن را به
ببـین  بیـا  »دهیم. ممکن است بگوییـد کـه: قصدمان برای بهی قرار می

زمـون  دوباره خواستم یک کـاری بـرای خـودم بکـنم. حـالا از زمـین و
هـا بهـا بگذارید این صداها هم باشند، امـا لازم نیسـت بـه آن «باره.می

ها جزئی از تر نکنید. این مقاومتبدهید. با این تفسیرها کارتان را سخت
هـا بجنگیـد. آرام آرام ها شوید و نه با آنفرایند تغییر هستند. نه تابع آن

اش در راه که سروکله راه کنید. نسبت به هر چیزیشان را سر بهنیروهای
انی ـــــشــویم و آن را بــا مهربشــود، فقــط آگــاه میایــن ســفر پیــدا می

تدریج نیروهای پراکنده و سـرکش مـا را پذیریم. آگاهی و مهربانی بهمی
 کنند.رام می
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خواهیم آرام میدهیم، بلکه خواهیم به طور مستقیم تغییر نمی ز راچیما هی 
شـود باعـث می کاراین .دهیمن گسترش مانفستو  روی بدنبر  آگاهی راآرام 
مـان یو رفتارها ،هاو فکرهـا، احسـاس شـوداحساس ایمنی در مـا بیشـتر  که
مان هم های بدنکرد دستگاهعمل ،نآ . و فراتر ازدنوشتدریج سازگارتر و بهتر به
 .تواند برطرف شودمان هم میسمهای جو دردها و ناخوشی تواند بهتر شودمی

کـاری کنیـد، مثـل دانید که گاهی ممکن است در این سفر اهمالحالا می
ن دانیم بـرای خودمـاکاری در خیلی کارهـای خـوب دیگـری کـه مـیاهمال
مطالعه یا نیایش. هر وقت که به خودتان  و ورزش انیم انجام دهیم؛ مانندتومی
ن سـبب نشـوید کـه هـم با سرزنش کردن و بدوبیراه گفـتن بـه خودتـا مدیدآ

فقط آگاهی  رتر شوید. یادتان باشددو کنید و هم از خودتانتر ضعیف خودتان را
یکپارچگی و ایمنی شما را زیادتر  هم تان کنند وانند هم کمکتوو مهربانی می
 .کنند ترتان را قویکنند و هم اراده



 17آشناسازی      

 
 

ث هـم مباحـ درسـگفتارو هـر  ؛سـتا درسگفتاربرنامة بهی شامل هشت 
آگـاهی و بـر تن مبتنی طور عمدهبهکه  دارد هاییشناختی دارد و هم تمرین

و  درنگ کنید درسگفتارروی هر  بر . حداقل یک هفتهنداانرژیهدایت زیست
ش را هر ارا انجام دهید و درسگفتارهای ،شاهاییعنی تمرین ،هاخویشکاری

متوجـه  کـه نید هر وقتتوامی ،بر این افزونمرور کنید. بیشتر توانید چه می
 گذاشتن کردن یان شدید، هرجا که بودید، به جای سرزنش تایهاکاریاهمال
کنم، که از فردا یا شنبه چنین و چنان می زده با خودتانرارهای شتابقول و ق

ها به یاد دارید مرور کنید. از آموزه را چهیک دقیقه آندر هر حالی که هستید 
بیاورید.  تانروی تنبر تان را آگاهی ،دیگیریاد می یک دقیقه هم آن طور که

 گزاری کنید. ن و هستی برای این یادکرد سپاسو از خودتا
 صـورتیدهید از خودتان به هر تان را انجام میهایکه تمرینهم هر بار 

تان یا یادداشتدر دفتر  روزانه است کهتشکر کنید. و خیلی خوب  دانیدکه می
که از بهی داریـد یادداشـت کنیـد.  جدیدی راهای تجربه ،تاندر تلفن همراه
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شـود و ریزی میها به تقویت آن بخش از مغزتـان کـه تـازه دارد برنامـهاین
هــای خویشــیار و شــرکت در کنــد. داشـتن گروهگیــرد کمــک میشـکل می

 های مشابه هم خیلی خوب است و به تقویت این مدارهای شـفابخشکلاس
 . کندکمک می در شما

کنم که . پس باز هم تأکید میاندآدمیاصول کار مغز  از تشویق و یادآوری
تشویق و سپاس و  آبنیاز به ای که دانهمثل یک دانه است.  یهر تغییر کوچک

 مـد و سـلامتا رشد کند و به درخت یک عادت کارایادآوری و ذکر دارد ت نور
انتظـارات بیهـوده و ها و شود. پـس تمـام حساسـیتدر مغز شما تبدیل  آفرین

چـون ایـن  ،بردارید کردن  و دست از مقایسه و سرزنشبزرگوارانه را رها کنید 
واقعاً بیهوده است. تشویق و یادآوری هر دانـة تغییـر و بـاز هـم تشـویق و  کار

 زبان زندۀ مغز شماست. ،آن ییادآور
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جهـت های شما به انرژی یها در هر شرایطآگاهی از تن و آگاهی از ارزش
و خشم و انـدوه و طمـع آزاد  های ترسانرژی را از لنگرگاه ،و مهربانی ددهمی
برنامة بهی در واقع تمرین آگاهی و مهربانی است. این برنامه هم برای . کندمی

 بـرایروانـی، هـم در بـالین و هـم افراد سالم و هم برای بیمـاران جسـمی و 
 عات مربوط به آن منتشر شدهبسیاری از مطال کنون نیز، و تااستپژوهش مفید 

و بهبـودی  اگر به ارربخشی آگاهی و مهربـانی بـرای تغییـر ،حال با این .است
کار را آزمـوده بودیـد و بـه هاآن، چون اگر قبلاً شک دارید کاملاً طبیعی است

هـر  از همیشـگی بخشـیدیگر سفر شـما نبـود. شـک  ،سفر این گرفته بودید
 نیست. بهـی مثـل کردن تغییر ن از پیشی براینیاز به هی  ایمااست.  یتغییر

 و خلاصه ؛خطا و تنبلی با شک و درد و اکتشافی ستحرکتی یهر تغییر دیگر
 .مانست با تمامیحرکت کهاین

 توانیم سفرمان را شروع کنیم.ایم و میکنم آمادهحالا فکر می

 
 

 

 




