
سحرخیزی، بهترین عادت است زیرا با این عادت، عادت های نیک دیگر تولید می گردد. »فرانکلین«
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ارتباط ذهن و بدنارتباط ذهن و بدن
دانشگاه »ويدنر« در بخش روان شناسی بالينی، تحقيقی با 

اين محتوا انجام داده است: 
وقتی احس��اس سرماخوردگی و يا ديگر ناراحتی های 
جسمی می كنيد، آيا احساس خاصی از استرس را در يک 

دوره ی زمانی داشته ايد؟
يک فارغ التحصيل رش��ته ی روان شناس��ی می گويد: 
»تجربه ی ش��خصی و مطالعه های دانش��گاهی من، نشان 
می ده��د كه ارتباط تنگاتنگی بين ذهن و بدن وجود دارد 
و اي��ن دو می توانند تأثير فوق الع��اده ای بر روی يكديگر 

داشته باشند.«
وقتی ما احس��اس اس��ترس و يا اضط��راب می نماييم، 
به دنبالش يک تجربه ی جس��می مانند س��ردرد و يا درد 
عضله ه��ای قل��ب را پشت س��ر گذاش��ته ايم. افس��ردگی 
و اضط��راب درنهاي��ت می تواند هدايت كننده به س��مت 

تضعيف سيستم ايمنی بدن باشد.
ب��رای نمونه، خانم��ی كه به طور معم��ول از بيماری 
»ميگ��رن« رنج می برد، وقت��ی در طول 
هفت��ه ب��ا دو يا س��ه 
خب����ر هيجان��ی 
می ش��ود  روبه رو 
ی  ر ك��م ك����ا (
همسرش، سرطان پدرش 
و ي��ا اين ك��ه فرزندان��ش در انجام 
تكاليف مدرس��ه به وج��ود او نيازمندند!(، چگونه 
می توان��د ي��ک  هماهنگی مناس��ب ب��رای رفع مس��ائل و 
مش��كل هايش بيابد؟ همين فكر باعث افزايش »ميگرن« 

او می شود.
خوش��بختانه اطلاع��ات و اخبار جديد، ب��ه ما كمک 
می كنند تا كنترل بيماری های جسمی را از طريق مديريت 

صحيح جريان های هيجانی ذهن داشته باشيم.
اي��ن تكنيک ها، با قاعده ی خودمحورزيس��تی، كمک 
می كنن��د كه مديريت صحيحی بر واكنش ذهن و بدن به 

استرسِ واردشده داشته باشيم
و بايد بدانيم كه ذهن و بدن، مانند حرف T هس��تند 

كه دو عضو جدانشدنی و مرتبط به هم دارد.

ارتباط ذهن و بدن



تکنيک هایی برای ایجاد ارتباط سالم بين ذهن و بدن:
1- هدایت تصویرسازی

روان شناس��ان از تصویرس��ازی ذهنی ب��رای ایجاد تغیی��رات محصولات 
جس��می استفاده می کنند. برای نمونه، فردی که »میگرن« دارد، می تواند 
ب��ا اس��تفاده از این روش، به متصور کردن جریان خ��ون به مغز بپردازد و 
س��ردرد خود را کاهش دهد و یا افرادی ک��ه دردهای عضوی ازقبیل درد 
پش��ت و یا درد مفصل ران دارند، می توانند با »هدایت تصویرس��ازی«، از 

درد خود رها شوند.

2- تکنيک تنفس دیافراگمی
در این روش، فرد، تمرکز ذهنی خود را بر روی تنفس ناحیه ی دیافراگمی 
قرارمی دهد )شُش تا عضلات شکم(. تنفس آرام که همان حس ریلکسیشن 
را حاصل می کند نیز نوع دیگری از تنفس است که با استمرار ریلکسیشن،  
آرامش تک ت��ک عضلات بدن به وقوع می پیون��دد و درنهایت، یک حس 

آرامش جسمی و ذهنی به فرد دست می دهد.

3- مدیتيشن 
هنری از تمرکز ذهن بر روی چیزهای خاص که خارج از دسترس هستند، 
می باشد و ذهن پریشان، در نهایت می تواند ادعایی از حس را برای بدن و 
مغز خود داشته باش��د.  این تکنیک می تواند تلقین کننده ی آن چیزی باشد 
که فرد هرگز به آن فکر نمی کند بنابراین می تواند دلیلی برای س��ازگاری 

بهتر شما با محیط اطراف و با خودتان باشد.

در کنار یادگیری تکنیک های بیان ش��ده، بهتر است بدانیم توانایی ما 
در هدایت استرس ها، مواجه شدن با آن هاست.

هیجان های��ی که ما به ط��ور روزانه در زندگی تجرب��ه می کنیم را در 
ابتدا  با ش��دت بالایی دریافت کرده و  با گذش��ت زمان،  از شدت آن کاسته 
ش��ده و هم زمان با کاهش هیجان، اضطراب و درماندگی افزایش می یابد 
و درنهایت باعث بیماری جس��می ش��ده و افت انرژی برای کار و فعالیت، 
ضعیف ترش��دن قدرت ذهن، ارتباط دوستان و همکاران را نیز درپی خواهد 

داشت.
ب��ه همان میزان که اس��ترس و هیجان، افزای��ش می یابد، زندگی از 
نظر محتوا تهی تر می ش��ود. پس اگر ش��ما تجربه های خود را از یک ذهن 
پریش��ان و ناراحت بیابید، با کمک گرفتن از یک سیس��تم حمایتی خوب 
)تکنی��ک ب��ا قاعده ی خودمح��ور( می توانید به خود کم��ک کرده و برای 
توس��عه ی هرچه بیش تر ذهن و بهترش��دن جسم تان بکوش��ید. با رعایت 
خواب منظم و ورزش باقاعده، می توانیم احساس خوبی در بدن و ذهن مان 

به وجود آوریم.

ترجمه  و تنظیم: فرنگیس بهرامی
روان شناس بالينی
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اولين باش...
● اولين كس��ی ب��اش كه می خن��دد. وقتی دليلی 
ب��رای خنديدن نمی بينی، همان زمانی اس��ت كه 

بيش ترين نياز به خنديدن وجود دارد.
● اولين كسی باش كه می بخشد. فكرهای منفی 

گذشته را برای هميشه كنار بگذار.
● اولين كس��ی ب��اش كه كاری انج��ام می دهد. 
هرچ��ه زودت��ر اقدام كن��ی، كاره��ای بيش تری 

می توانی انجام دهی.
● اولين كس��ی باش كه تش��كر می كند. برخورد 
حق شناس��انه ، زندگی ات را مملو از خوش��بختی 

می كند.
● اولين كس��ی باش كه با موقعيت های جديد و 
متفاوت، وفق می يابد. وقتی تغييرها را می پذيری، 

كارهايت را با علاقه ی بيش تری انجام می دهی.

ديگ��ر برای داش��تن زندگی بهتر، منتظر ننش��ين  
بلكه اولين نفری باش كه به جلو حركت می كند 

و تنها كسی باش كه سبب اين حركت می شود.


