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 تفکر خودکار

 
 :می تواند برای اشاره به دو موضوع متفاوت اما مرتبط مورد استفاده قرار گیرد« علم»کلمه 

 

 نظریه های علمی – حاصل علم 

 روش علمی –برای حصول علم  روشی 
 

 :دو معنا دلالت دارد نیز به که اغلب به خرد یا حمکت ترجمه می شود نیاپراج سانسکریتِ کلمه

 

  ناخودی (خلأ) ، تهیا(آنیچا)ناپایداری : اند یلبرای مثال، آموزه هایِ حکمت از این قب. ها آموزهشماری از ،

قید و  ، یگانگی، و عشق بیال ازلی حواس، ارتباط طبیعی تهیا، ماهیت رنج، ماهیت وحدت، کم(آناتا)

 .شرط

 

  روشی برای معرفت و شناخت، یعنی نوعی عملکرد ذهنی در انسان که به عنوانِ هوشِ معنوی عمل می

. یا فعالیتِ خرد اشاره کرد خرد وش شناخت با عناوین قوه خرد، عملکردتوان به این ر می. کند

در خصوص . همچنین در مواقعی برای اشاره به آن ازعنوان معرفت شهودی استفاده می شود)

متون مختلف معانی متفاوت و حتی  ن کلمه ممکن است درای. هوشیار باشید «شهود»اده از کلمه استف

 .(متضاد داشته باشد

 

او در یک دست کتابی را نگه داشته که : نمادینه شده است منجوشریدر خصایل بودیستوا هر دو جنبه خرد 

شما . دارد که نماد عملکرد یا فعالیت خرد استنماد محتوا یا حاصل خرد است و در دیگری شمشیری به دست 

باید . حکمت را مورد مطالعه قرار دهید، اما شاید این به تنهایی کافی نباشدخرد و می توانید آموزه های 

 . شمشیر زدن را نیز تمرین کنید، یعنی به طور سیستماتیک فعالیت خرد را در خود پرورش و بسط دهید

 

، فعالیت آن صورتبندی بودسیم در دوران اولیه طبق. رد وجود داردت خراههای بسیاری برای پرورش فعالی

همچنین از طریق خِرَد اما پرورش فعالیت . د به وسیله مشاهده و بررسی دقیق تجارب حسی ممکن می گرددرَخِ

، یا (زوگچن)، یا توجه به کمال ازلی و ابدی حواس (کوآنتمرینات ) ذهن بی جواببرقراری تعادل درونی با 

 .میسر می شود( راجا یوگا)تلفیق و یگانگی درون و بیرون به کمک تمرکز بالا 

 

در این رویکرد، شما ابتدا با . هستمخِرَد طراحی استراتژی جدیدی برای پرورش فعالیت مشغول به  اخیراً

که از  ای هسپس افکار خردمندان. می نامم آشنا می شوید« وضعیت سراسر ناایستا»وضعیتی ذهنی که آن را 

 . است تفکر خودکار این تکنیکنام . این وضعیت سرچشمه می گیرند را ملاحظه می کنید

 

گام اول توسط همه افراد، حتی افراد بسیار مبتدی، قابل انجام . تفکر خودکار در چهار گام اجرایی می شود

تمرین  قدریگام دوم نیز توسط همه قابل اجرا بوده اما ممکن است . است و می تواند بسیار تأثیرگذار باشد

فرزاد حسینی: مترجم  

https://en.wikipedia.org/wiki/Praj%C3%B1%C4%81_(Buddhism)
https://en.wikipedia.org/wiki/Manjushri
https://www.youtube.com/watch?v=BcTqXAD7pvM
https://en.wikipedia.org/wiki/K%C5%8Dan
https://en.wikipedia.org/wiki/Dzogchen
https://en.wikipedia.org/wiki/R%C4%81ja_yoga


 0.2نسخه . است تمامی حقوق محفوظ. 0261شینزن یانگ  ©

 

ا هستند که فرصت های خاصی به طور اما گام های سوم و چهارم تنها زمانی قابل اجر. نیاز داشته باشد

در . اگر با این فرصت ها روبرو شدید می توانید به گام های سوم و چهارم رجوع کنید. خودجوش ظهور کنند

دو گام نخست هم فرصت مناسبی برای کسب تجربه را برای شما . ین صورت، هیچ اشکالی وجود نداردغیر ا

 .مهیا می کنند

 

 

 ذهنمشاهده وضعیت : گام اول

 

تجربه ذهنی درهر شرایطی با استفاده از یکی از موارد زیر . ذهنی خود را لحظه به لحظه ملاحظه کنیدتجربه 

در هر لحظه ممکن . شما می توانید هنگام مشاهده از برچسب های کلامی استفاده کنید. قابل توصیف است

 :حاویاست ذهن شما 

 

 (تصویر \دیدن : برچسب)فقط تصویر ذهنی  .6

 (ندا \شنیدن : برچسب)گفت و گوی ذهنی فقط  .0

 (دان-تصویر \شنیدن -دیدن: برچسب)مزمان تصویر و گفت و گوی ذهنی به طور ه .2

 (سکوت-خالی \ سکون: برچسب) خودآگاهعدم حضور فعالیت فکری در حوزه  .4

 

آگاهی، به افراد  جسم-در تمارین ذهن. دارد دلالتچهار مورد بالا در این تکنیک، عبارت وضعیت ذهن به 

ارائه نمی  ایی سیستماتیک برای اجرای آنراهکاره توصیه می شود که افکار خود را مشاهده کنند، اما معمولاً

 افکارتان به که ممکن است از شما خواسته شود که به طور کلی افکار خود را ملاحظه کرده یا دسته ای. شود

... ره، برنامه ریزی، رویاپردازی، قضاوت، و برای مثال افکار به دسته های خاط)تعلق دارد را شناسایی کنید  آن

اما طبق تجربه شخصی . ادامه دهید هابه آن کردها برای شما مفید هستندچنانچه این روی .(تقسیم می شوند

رویکردی  ی آنهامن، تحلیل افکار بر اساس ساختار حسی آنها در مقایسه با مشاهده افکار براساس محتوا

 . ساختار حسیِ، چهار مورد مذکور است منظور من از. اثرگذارتر است

پیدا کردید، در صورت تمایل می توانید به گام دوم رجوع  مانی که در مشاهده وضعیت ذهن توانایی لازم راز

 .کنید

 

 پوشش فضای ذهن: گام دوم
 

وجه خود را به طور مساوی میان فضای تصویر و فضای گفت و گوی ذهن تقسیم کنید، یعنی بدون درگیر ت

حضور یکی از چهار وضعیت یات، یعنی ئچنانچه از جز. یات، کل فضای ذهن را همزمان پوشش دهیدئشدن با جز

در این مرحله و همچنین . یستیات آگاه نیستید هم مشکلی نئاما اگر از جز. آگاه هستید، بسیار خوب است بالا

نکته اصلی این گام این است که در حد امکان . دو گام بعدی این تکنیک از برچسب ها استفاده نمی کنیم

 . تمرکز است از توانایی بسط داده شده یچنین رویکردی حالت. آگاهی را در فضای ذهن بسط دهیم
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 فضای گفت و گو+ فضای تصویر = فضای ذهن 

 .نهایی است که در آنها به افکار تصویری آگاه هستیدظور از فضای تصویر مکامن

 . منظور از فضای گفت و گو مکانهایی است که در آنها به گفت و گو ذهنی آگاهی هستید

 

 .مواجه شوید مشخص یا چالش هایی هنگامی که در حال بررسی فضای ذهن هستید ممکن است با فرصت ها

 

اگر با این چالش . و در افکار خود غرق می شوید پوشش فضای ذهن برای شما بسیار دشوار است :چالش

 .رجوع کنید دید، هیچ مشکلی نیست، به گام اولمواجه ش

 

 پوشش کلی فضای ذهن معمولاً)به طور خودجوش در ذهن پدیدار می شود  «وضعیتی سراسرناایستا» :فرصت

 . اگر این وضعیت رخ داد، به گام سوم رجوع کنید. (می شود باعث ظهور این وضعیت

 

یات ئو توجه به جز ریزبینیه تعریفی برای این وضعیت نیازمند چیست؟ ارائ «وضعیت سراسرناایستا» اما

وضعیت سراسر نا . با این وجود، آشنایی با آن ارزشمند است چراکه می تواند بسیار تأثیرگذار باشد. است

 :ایستا در ذهن به یک یا تعدادی از حالات زیر دلالت دارد

 

 یعنی فضای تصویر خالی و فضای گفت و گو ساکت است. از فکر است فضای آگاهی عاری: سکون. 

 

 چنین فعالیتی را . )یا کلامی وجود دارد\در فضای آگاهی فعالیت لطیف زیرآستانه ای تصویری و: جریان

 .(یر کردعی جریان ارتعاشی در فضای ذهن تعبمی توان به عنوان نو

 

 ده و شما را به خود هی ظهور می کنند اما به سرعت ناپدید شافکار در سطح آگا: پراکنده های فعالیت

 (ماین دسته افکار پاپ کرنی می گوی بعضی اوقات به. )ندمشغول نمی کن

 

 این افکار دارای . اما ماهیت آنها خردمندانه استافکار در سطح آگاهی ظهور می کنند : فعالیت خرد

مرتب و  خطور می کنند و به طور خودکار، شما این نوع افکار بر. بصیرت و خلاقیت شگرفی هستند

 این دسته از افکار معادل عمل . در واقع این شما نیستید که فکر می کنید. دسته بندی می شوند

 . شما با افکار روبرو می شوید بدون اینکه به طور ارادی فکر کنید –بدون تفکر و برنامه ریزی است 

 

به این دلیل که بیان عبارت وضعیت سراسر ناایستا . ابداع کنمرا  یمنحصر به فردمن دوست دارم عبارات 

 . برای اشاره به آن استفاده کنیم GUS (Global Unfixated State)زمان بر است بیایید از مخفف 

 

 GUSتمرکز بر : گام سوم
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ن آشنایی پیدا طوف و با آن ممکن شد، تمرکز خود را به آن معاز حالات آ یکدر هر GUSتجربه در صورتی که 

ممکن شد، به  GUSدرصورتی که استقرار در وضعیت . و از آن لذت ببرید مأنوس شده وضعیتبا این . کنید

 . گام چهارم رجوع کنید

 

 مواجهه با چالش ها: گام چهارم
 

برای . )خود را در معرض چالش های حرکتی یا محرک محور قراردهیدمستقر هستید  GUSر حالی که در د

 (. رجوع کنید ساختار تمرینبه متن « تسریع کننده ها»ت بیشتر در خصوص کسب اطلاعا

 

برای شما، گام چهارم می تواند تمرینی  GUSبسته به حالت فعلی . وندمی ش GUSموجب تقویت  این چالش ها

 :در یکی از این سه مورد باشد

 

 استقرار در سکوت و آرامش ذهنی در عین مواجهه با محرک ها 

  حالات ذهنی جریان یافته در عین مواجهه با محرک هااستقرار در 

 پاسخگویی خودجوش و خردمندانه به محرک ها 
 

( manokarma)  و تجربه حرکتی( manovijñāna)در سنت بودیسم، تجربه ذهن به دو دسته تجربه حسی 

گام های اول و دوم مختص : تکنیک تفکر خودکار اهمیت این موضوع را منعکس می کند. تقسیم می شود

. هستند( وجه حرکتی)وجهه حسی آنها و گام های سوم و چهارم برای پرورش فعالیت خرد  تمرین با افکار در

تقسیم . اثرگذار منتج شود ییها حتی اگر از گام اول فراتر نروید، این تکنیک می تواند به شناخت و بینش

ه شما بافکار کمک کرده و  آشنایی و شناساییبه دو دسته تصویر و گفت و گوی ذهنی به  فعالیت ذهنبندی 

 .حالات سکون و استراحت ذهن را تشخیص دهیدکان می دهد که ناپایداری، ام

 

پدیدار به تدریج ، یعنی فعالیت خودجوش خرد،  GUSمن این است که با گذشت زمان جنبه چهارم فرضیه

 .به همین دلیل، این تکنیک در دسته تمرینات ابراز خودجوشی قرار گرفته است .خواهد شد

 

 روابط بین آنها واضح و روشن  تاد به گونه ای دسته بندی شده ان جهانهای مراقبه  ، تکنیکآلترادر سیستم 

 :از روابط حائز اهمیت می توان به موارد زیر اشاره کرد. گردد

 

 تفاوت بین تکنیک آ و تکنیک ب :تفاوت

 (و برعکس)چطور اجرای تکنیک آ به شما کمک می کند که تکنیک ب را بهتر اجرا کنید  :سوییهم

برای مثال، حوزه تمرکز تکنیک آ درون حوزه )چطور تکنیک آ شکل خاصی از تکنیک ب است  :گیرندگیدربر

 (دربرگرفته می شودتمرکز تکنیک ب 

 .به شکل پکیجی کامل برای پرورش بخش خاصی از تمرین عمل می کند تکنیک آ و ب تلفیق چطور :تکمیل

 

https://www.shinzen.org/wp-content/uploads/2019/12/%D8%B3%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D8%A7%D8%B1-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D9%86%D8%B3%D8%AE%D9%87-%D9%86%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C.pdf
https://www.shinzen.org/wp-content/uploads/2020/04/%D8%A2%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%A2%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A7.pdf
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اکه هدف بلند مدت از اجرای این تکنیک پرورش تفکر خودکار در دسته ابراز خودجوشی قرار گرفته است چر

این روش . روش دیگری برای تربیت ذهن، ایجاد و تمرکز بر حالات مثبت است. فعالیت خرد در ذهن شماست

تمرکز بر تجسمات ذهنی با )توسط تکنیک هایی که در دسته پرورش مثبت قرار دارند، همچون دیدن مثبت 

تکنیک تفکر . ، عملی می شود(آگاهانه یک ذکر یا جمله با محتوای مثبت تکرار)و شنیدن مثبت ( ماهیت مثبت

 . و مکمل تکنیک های دیدن و شنیدن مثبت است از متفاوت خودکار

 

ی بر ایجاد ناما دیدن و شنیدن مثبت مبت. غیرفعال وضعیت ذهن استمشاهده  به معنیتفکر خودکار  :تفاوت

 .وضعیت های ذهنی است

 . هر کدام از این تکنیک ها به شما کمک می کند که سایر تکنیک ها را بهتر اجرا کنید :همسویی

تمرکز به داخل حوزه تکنیک  ،(مشاهده وضعیت ذهن) خودکار تفکرِ تکنیکِ اولِ گامِ تمرکزِحوزهِ  :گیدربرگیرند
ه تمرکز تکنیک داخل حوز( کنش های درونی) تمرکز به درونقرار گرفته است و حوزه تمرکز تکنیک  درون

 . دربرگرفته شده است( تمامی تجارب حسی) مشاهده کلی

شنیدن مثبت ساختاری کامل برای پرورش + دیدن مثبت + به طور تلفیقی، سه تکنیک تفکر خودکار  :تکمیل

 ذهن سالممعادل  ساختاری که دقیقاً –ارائه می کنند  ت، افکار منطقی، خلاقیت و خرد شهودیاحساسات مثب

 . است( در بدن سالم)
 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Mens_sana_in_corpore_sano

