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درک هماهنگی آهنگ قلب و شناخت کاربرد و تأثیرات آن 

مـامـوریت هـارت مـت این اسـت که بـه افـراد کمک کند تـا سیستم هـای جسمی، ذهنی و عـاطفی خـود را 
با توانایی هدایت شهودی قلب خود هماهنگ سازند. 

مـحققان مـوسـسه ی هـارت مـت کشف کردنـد که احـساسـات حقیقی عـشق، مـراقـبت، قـدردانی، مهـربـانی، 
سـپاس، شـفقت و سـایر ویژگی هـای نـشاط بـخش که مـدت هـاسـت بـه «قـلب» نسـبت داده می شـود، یک 

کند.  حالت فیزیولوژیکی به نام انسجام آهنگ قلب یا هماهنگی قلبی را فعال می 

هـماهنگی قلبی الـگوی خـاصی در فـعالیت آهنگین قـلب شـما اسـت که بـا تغییرپـذیری ضـربـان قـلب 
گیری می شود.  (HRV) اندازه 

کند که امـواج مـغزی را بـه انـسجام بیشتری می رسـانـد،  آهـنگ یک قـلب منسجـم سیگنالی ایجاد می 
تـعادل عـاطفی و وضـوح ذهنی را بهـبود می بخشـد، و بـه افـراد دسـترسی بیشتری بـه قـوه ی شـهود خـود 

برای کمک به انتخاب ها و تصمیم هایشان می دهد. 

اضـطراب، نـگرانی و نـاامیدی بـاعـث ایجاد الـگوهـای نـاهـموار، نـامـنظم و نـاهـماهـنگ ضـربـان قـلب 
می شـود که بـه «بـازدارنـدگی قشـر مـغز» می انـجامـد. این اغـلب بـاعـث تـنش بیشتر، تخـلیه ی انـرژی و 
فـرسـودگی می شـود —مـا درحـال حـاضـر بهـترین نـسخه ی خـودمـان نیستیم. از سـوی دیگر، الـگوهـای 
منسجـم آهـنگ قـلب که تـوسـط قـدردانی، مهـربـانی و حـالات عـاطفی هـماهـنگ ایجاد می شـونـد، بـاعـث 

«تسهیل قشری» می شوند که انعطاف پذیری، انرژی و آینده نگری را افزایش می دهد. 

ضـربـان قـلب شـما بـه طـور مـداوم درحـال افـزایش یا کاهـش اسـت زیرا بـه نیازهـا و چـالـش هـای روزانـه ی 
زنـدگی پـاسـخ می دهـد. این افـزایش و کاهـش در سـرعـت بـاعـث ایجاد یک آهـنگ می شـود. حـالـت هـای 
که احـساسـات تـنش زا، مـانـند  عـاطفی مـثبت، الـگوهـای آهـنگ قـلب منسجـم تـری هسـتند، درحـالی 

کنند.  نمودار زیر، آهنگی نامنظم یا ناهماهنگ ایجاد می 
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وقتی بــرای چــند دقیقه بــا قلبی هــماهــنگ ســاکت می نشینید، شــاید بــه نــظر رســد که چیز زیادی در 
جـریان نیست. امـا در سـطح فیزیولـوژیکی اتـفاقـات زیادی درحـال روی دادن اسـت. افـزایش هـماهنگی 
گـام سـازی بین  گـام سـازی در فـعالیت عصبی (ارتـباطـات) بین قـلب و مـغز، هـم چنین افـزایش هـم  و هـم 
نـورون هـا در مـراکز سـطح بـالاتـر مـغز شـما از جـمله اتـفاقـاتی اسـت که در آن دقـایق روی می دهـند. 
که قـلب و ذهـن و احـساسـات شـما مـنطبق  هـنگامی که در حـالـت هـماهنگی قلبی هسـتید، درحـالی 
می شـونـد، سیستم عصبی، هـورمـونی و ایمنی شـما تـعادل خـود را بـازمی یابـند. این بـازتطبیق داخـلی 

باعث ایجاد انعطاف پذیری در سراسر سیستم شما می شود. 

تـمرین هـماهنگی قلبی بـاعـث هـماهـنگ سـازی ذهـن و احـساسـات بـا قـلب می شـود که این بـه تـقویت 
انـعطاف پـذیری، تـعادل عـاطفی و ارتـباط شـهودی شـما می انـجامـد، و این مـهم اسـت —بـه ویژه در این 
دوران که تـنش هـای شخصی، اجـتماعی و جـهانی رو بـه افـزایش می بـاشـند. بـا گـذرانـدن چـند دقیقه در 
یک حـالـت هـماهـنگ قلبی قـبل از مـواجـهه بـا مـوقعیت هـای بـالـقوه ی تـنش زا (مـثلاً قـبل از یک جـلسه 
مـهم یا گـفتگویی چـالـش بـرانگیز)، احـتمال بیشتری وجـود دارد که تـعادل و خـونسـردی خـود را حـفظ 
کنید. این بـه شـما امکان می دهـد مـوقعیت هـا را بـا وضـوح و اثـربخشی بیشتر و تـنش بسیار کمتری 

مدیریت کنید. 
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گـام بـا یک دیگر در راسـتای  سیستم هـای اسـاسی مـا (قـلب، ذهـن، احـساسـات و جـسم) هـنگامی که هـم 
کنند بـاعـث ایجاد هـماهنگی بیشتری می شـونـد. بـرخـورداری از  انـتخاب هـا و رفـتارهـای مـا عـمل می 
هـماهنگی قلبی حـتا بـرای چـند دقیقه در هـر روز مـاهیت افکار و احـساسـات مـا را بـه لـحاظ شـهودی 
کند —چـالـش  بـرای مـعقول تـرین و مـؤثـرتـرین پـاسـخ هـا بـه مـوقعیت هـای زنـدگی تنظیم و آمـاده می 

برانگیز، عادی یا خلاقانه. 

«هـماهنگی» را می تـوان «روابـط نـظام مـند و منسجـم بین بـخش هـای مـختلف یک چیز» تـعریف کرد. 
هـماهنگی همیشه مسـتلزم نـظم، پیوسـتگی، همبسـتگی، ثـبات و اسـتفاده ی کارآمـد از انـرژی اسـت. 
امـا اگـر درک اصـطلاح هـماهنگی دشـوار بـه نـظر می رسـد، می تـوانید آن را وضعیتی درنـظر بگیرید که در 
گـام یا هـم تـراز می بـاشید. هـماهنگی قلبی حـالتی اسـت که بـه صـورت  آن وضعیت شـما طنین انـداز، هـم 
کند. هـماهنگی ارتـباط بـا صـدای آن  طبیعی آن کسی که مـا در مـرکز وجـودمـان هسـتیم را هـم راهی می 

کسی که ما حقیقتاً هستیم را ژرفا می بخشد. 

گـر قـلب در نـوشـته هـا و آمـوزه هـا اشـاره شـده  هـزاران سـال اسـت که بـه صـدا یا احـساسـات هـدایت 
اسـت. فـعال سـازی این راهـنمای شـهودی از طـریق تـمرین هـای هـماهنگی قلبی می تـوانـد شـما را قـادر 
سـازد تـا در مـواجـهه بـا تغییرات و چـالـش هـا مسیرتـان را بـا سـهولـت بیشتر و تفکر واضـح تـری بپیمایید. 
گرمی بیشتر نسبت به ظرفیت خود برای ایجاد دگرگونی در راستای بهبود می شود.  این منجر به دل 

شـهود و هـماهنگی قـلـبی 

در این جـا چـند مـوقعیت عملی ذکر می شـود که در آن هـا تـمرین هـماهنگی قلبی بـرای دسـترسی بـه 
راهنمایی شهودی می تواند بسیار مفید باشد. 

انتخاب های بهتری برای کسب نتایجی بهتر داشته باشید •

ظرفیت خود را برای جهت یابی در موقعیت های حساس افزایش دهید •

که چه موقع صحبت کنید و چه موقع از صحبت خودداری کنید • حق انتخاب برای این 

گوید که باید نگرش، منش و غیره را تغییر دهید • که چه زمانی زندگی به شما می  تشخیص این 

تعیین موثرترین نگرش برای مدیریت یک موقعیت خاص •
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تقویت نیت های شما •

کمک به انتخاب ها در خصوص رژیم غذایی یا سلامتی •

افزایش توانایی خود در تحقق تعهدات برای تغییر یک عادت یا ایجاد یک عادت جدید •

پرورش شیوه های شفابخش یا خود-شفابخشی •

کارگـاه مـراقـبه ی قـلب مـحور 

اسـتفاده از کارگـاه مـراقـبه ی قـلب مـحور مـزایای قـابـل تـوجهی دارد. این کارگـاه بـه شـما می آمـوزد چـه طـور 
واقـعاً در وضعیت فیزیولـوژیکی هـماهنگی قلبی قـرار بگیرید. این کارگـاه بـه عـنوان یک الـگوی راهـنما و 
کند و بـاعـث می شـود مـهارت ایجاد وضعیت هـماهنگی قلبی را بیامـوزید و  مـربی بـرای شـما عـمل می 
آن را پـرورش دهید. وقتی نـمودار الـگوی آهـنگ قـلب شـما منسجـم تـر و نـرم تـر می شـود، اثـربخشی این 
مـهارت افـزایش می یابـد. این کارگـاه بـرای کمک بـه آمـوزش شـما جهـت ایجاد آگـاهـانـه و عـامـدانـه ی 

هماهنگی قلبی طراحی شده است. 

اگـر همیشه انـسجام آهـنگ قـلب در شـما ایجاد نمی شـود لازم نیست نـگران بـاشید، زیرا نتیجه ی شـما 
نـوسـان خـواهـد داشـت. بـرای هـمه همین طـور اسـت. اگـر در طـول تـمرین تـمرکز خـود را از دسـت 
دادید، اشکالی نــدارد، زیرا زمــان هــایی که در هــماهنگی قلبی بیشتری قــرار دارید کل سیستم شــما 
نـوسـازی می شـود. سـپس بـا اسـتفاده از تکنیک هـماهنگی سـریع در حـد نیاز در طـول روز می تـوانید 
آهـنگ قـلب خـود را بـرای حـفظ آن چـه که مـا هـماهنگی نسـبی می نـامیم (یعنی مـقداری انـسجام) 
بـازتنظیم کنید. کسب این مـهارت بـه افـزایش ارتـعاش شـما و افـزایش مـبنای انـسجام آهـنگ قـلب 

شما کمک خواهد کرد. 

اثـر انـتقالی 

تـأثیر قـرارگیری در وضعیت هـماهنگی قلبی حـتا بـرای چـند دقیقه بـه مکالـمه یا فـعالیت بـعدی شـما 
انـتقال می یابـد. اثـر انـتقالی هـم چـنان می تـوانـد در در طـول روز بـه شـما انـسجام نسـبی کافی بـدهـد تـا 
جـریان و وضـوح بیشتری را هـنگام ارتـباطـات و فـعالیت هـای خـود تجـربـه کنید. بـرای حـفظ هـماهنگی 
فیزیولــوژیکی واقعی در طــول فــعالیت هــا، نیازی نیست طــوری راه بــروید که گــویی کتابی روی ســر 
دارید. شــما ظــرف چــند دقیقه  بــه ســرعــت فــقط بــا اســتفاده از تکنیک هــماهنگی، بــاعــث بــازتنظیم 
کردن عـامـدانـه ی  انـسجام در سیستم خـود می شـوید. بـازتنظیم بـا تکنیک هـماهنگی سـریع شـامـل فـعال 
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کند؛ مــانــند قــدردانی،  یک احــساس قلبی نیز می بــاشــد که بــه حــفظ گــشودگی قــلب شــما کمک می 
مراقبت، شفقت، مهربانی، شکیبایی، آسودگی و غیره. 

اسـتفاده از تکنیک سـاده ی تـنفس قـلب مـحور بـرای ایجاد سـریع هـماهنگی قلبی (هـماهنگی سـریع) 
بـه ویژه در مـواقعی که می خـواهید از اثـر انـتقالی بهـره مـند شـوید بسیار مفید اسـت —قـبل از جـلسات 
یا پـاسـخ دادن بـه پیام هـا، قـبل از صـحبت بـا کسی در مـورد یک مشکل، و قـبل از تـرک محـل کار بـرای 
رفـتن بـه مـنزل. بسیاری از مـردم دریافـته انـد که وقتی واقـعاً انـسجام سیستم خـود را حـتا بـرای یک یا 
کنند، این مـانـع از ایجاد و انـباشـت تـنش می شـود،  دو دقیقه از طـریق هـماهنگی سـریع بـازتنظیم می 
کردنـد. بـه یاد داشـتن تکنیک  که در غیراین صـورت بـاید بـا آن مـواجـه می شـدنـد و آن را پـالایش می 
هـماهنگی قـبل از مـوقعیتی که ممکن اسـت بـاعـث ایجاد تـنش شـود مـوجـب انـجام آن می شـود. 
اسـتفاده از تکنیک هـماهنگی نـوعی سـهولـت را در مـواجـهه بـا محـرک هـای چـالـش بـرانگیز بـرای شـما بـه 
ارمـغان می آورد. بـا حـفظ یک هـماهنگی نسـبی، احـتمالاً در لحـظاتی که نیاز بـه انـتخاب و تـوانـایی هـای 
شـناختی خـود دارید هشیارتـر خـواهید بـود – حـرکت در حـالتی آسـوده و انـتخاب کنش هـا و اقـدامـات 

خود به جای واکنش های مکانیکی به همان روش های تنش زای قدیمی. 

وقتی لازم اسـت مـردم فـعالیت هـای ذهنی زیادی بـه انـجام بـرسـانـند —و بیشتر مـا چنین هسـتیم— 
تـمرین مـراقـبه ی قـلب مـحور می تـوانـد حـرکت ذهنی روان تـری بـرای رسیدگی بـه امـور روزانـه بـه شـما 
ببخشید. قـرارگـرفـتن در وضعیت انـسجام تغییرپـذیری ضـربـان قـلب (HRV) بـرای پـنج دقیقه یا بیشتر 
در ابـتدای روز بـاعـث ذخیره ی انـرژی بیشتری بـا سـطح ارتـعاش بـالاتـر می شـود، که بـه هشیاری (و 
اثـربخشی) بیشتر در تـعامـلات و نیت هـای شـما تـبدیل می شـود. هـم چنین بـاعـث آزادسـازی نـوعی مـواد 
شیمیایی عصبی  می شــود که سیستم عــاطفی شــما را تــقویت کرده و بــه پــالایش تفکر شــما کمک 
کند. وقتی مـشغول مـراقـبه ی قـلب مـحور هسـتید بـه آن مـانـند پـرکردن یک مخـزن سـوخـت نـگاه  می 
کنید. مـا در یک سـطح انـرژی ارتـعاشی بـالاتـر، ظـرفیت بیشتری بـرای مـدیریت انـرژی هـا، اعـمال و 
کنیم. این  واکنش هـای خـود داریم و هـم زمـانی هـای بیشتر و انـتخاب هـای واضـح تـری را تجـربـه می 
اغـلب راه حـل هـای جـدید یا خـلاقـانـه ای را در جـایی که بـه نـظر می رسـد وجـود نـدارنـد بـرای مـا آشکار 

کند.  می 

افـزایش مـبنای هـماهنگی خـود 

کند، حـتا اگـر  تـمرین مـنظم روزانـه ی مـراقـبه ی قـلب مـحور، شـما را بـرای زنـدگی مـؤثـرتـری آمـاده می 
بعضی روزهـا از تـمرکز کمتری بـرخـوردار بـاشید. بـدانید که تـمرکز در طـول یک مـاه مـتفاوت اسـت. 
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مـطالـعات نـشان داده انـد که بـا اسـتفاده مـنظم از تـمریتات سـاده ی مـرقـبه ی قـلب مـحور، افـراد مـبنای 
هـماهنگی آهـنگ قـلب خـود را بـه مـرور افـزایش می دهـند (میزان انـسجامی که بـه طـور طبیعی در 

آهنگ قلب هنگام استراحت وجود دارد). 

ارتـقای مـبنای هـماهنگی قلبی می تـوانـد در ایجاد تغییرات رفـتاری  مـوردنـظر یاری رسـان شـما بـاشـد. 
هـمان طـور که مـبنای هـماهنگی شـما افـزایش می یابـد، بـه ایجاد و حـفظ سـلامتی، رفـاه و شـادی شـما 

کند و باعث تقویت نیت هایی که دارید نیز می شود.  کمک می 

مـزایای کارگـاه مـراقـبه ی قـلب مـحور 

گـام این مـهارت • کند تـا گـام بـه  هـماهنگی آهـنگ قـلب را مـعرفی کرده و شـما را در عـمل راهـنمایی می 
کارگیری آن مـاهـر شـوید تـا هـماهنگی قلبی را خـودتـان ایجاد و مـبنای آن را  را بیامـوزید و در بـه 

افزایش دهید. 

سـرعـت ارتـعاشـات ذهنی/عـاطفی شـما را کاهـش می دهـد، درنتیجه حـساسیت بـه دریافـت  شـهودی •
قلب شما نیز افزایش می یاید. 

کند تا تمرکز خود را حفظ کنید و در صورت تزلزل به تمرکز برگردید. • به شما کمک می 

بـا تـمرین، مـبنای هـماهنگی خـود را افـزایش می دهید تـا اثـر انـتقالی قـوی تـری در انـتخاب هـای روزانـه •
شما ایجاد شود. 

گــاه درون خــود از • کنید، آن  وقتی بــا وضعیت هــماهنگی قلبی آشــنا می شــوید و آن را تجــربــه می 
گــونــه حــالتی اســت،  که وضعیت هــماهنگی چــه  مــرجعی بــرخــوردار می شــوید بــرای تشخیص این 
گیرد را  بــنابــراین بــه راحتی قــادر خــواهید بــود اضــافــه بــار احــساسی و تنشی که در شــما شکل می 

شناسایی کرده و سیستم خود را به سرعت بازتنظیم کنید. 

کند تـا وضعیت عـاطفی  مـطالـعات نـشان می دهـد که تـمرین مـراقـبه ی قـلب مـحور بـه کودکان کمک می 
خـودشـان را بـازتنظیم کنند و آن را بهـبود بـبخشند، که منجـر بـه گـوش دادن عمیق تـر و یادگیری بهـتر 
کارگیری امکانــات ذهنی را  کند بلکه بــه  نیز می شــود. هــماهنگی قلبی ذهــن را بی اهمیت تلقی نمی 
کند تـا دامـنه ی دیدگـاه  مـتعادل تـر و گسـترده تـری پیدا کنیم — افـزایش می دهـد و بـه مـا کمک می 
کند که بـاعـث افـزایش شـفقت و  یافـتن مـنظری کل نـگر. هـماهنگی قلبی، مـراکز بـرتـر مـغز را فـعال می 

اشتیاق کمک به دیگران برای یافتن امکانات برتر نهفته  در خودشان می شود. 
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ارتـقای کیـفیـت مـراقـبه و مـشاهـده ی ذهـنی 

بسیاری از مـا در مـراقـبه هـایمان افکار و احـساسـات مـزاحـم، نـگرانی هـا یا حـتا تـبادر ایده هـایی را تجـربـه 
کرده ایم که بـاعـث انـقطاع مـراقـبه می شـونـد. هـمه ی این هـا می تـوانـند تـمرکز و اثـربخشی نیت مـا را 
مـختل و پـراکنده کنند. این بـاعـث نـوعی نـاهـماهنگی یا «اخـتلال» درونی می شـود. از سـوی دیگر، 
کند  افـزایش هـماهنگی قلبی در طـول نـماز، مـراقـبه، یا تـمرین هـای تـمرکز حـواس بـه مـا کمک می 
کند تـــا افکار و احـــساســـات را بـــا  تـــمرکز قلبی واقعی را حـــفظ کنیم. هـــماهنگی قلبی کمک می 
راهـنمایی هـای شـهودی قـلب مـان هـماهـنگ و مـنطبق سـازیم، بـه طـوری که دسـتورکار یا سیگنال هـای 

درهم و پراکنده ذهن را درگیر نکنند. این منجر به افزایش وضوح و اثربخشی می شود. 

افـراد بسیاری گـزارش کرده انـد که مـهارت حـاصـل از کارگـاه مـراقـبه ی قـلب مـحور بـه آن هـا در طـول 
مـراقـبه هـای ذهنی کمک کرده اسـت تـا سـریع تـر بـه حـالـت مـراقـبه ی ژرف تـری روی آورنـد. مـراقـبه ی 
کند تـا یاد بگیرید افکار و احـساسـات خـود را بـه یک آهـنگ آرام  قـلب مـحور بـه ویژه بـه شـما کمک می 
بـرسـانید، طـوری که سیستم هـای داخـلی شـما بـتوانـند هـماهـنگ تـر عـمل کنند. این ارتـباط شـما بـا 

کند.  احساسات قلبی و راهنمایی های شهودی را تقویت می 

گـذارنـد. وقتی  تجـربیات روزانـه ی مـا بـر کیفیت مـراقـبه هـا و هـم چنین تـوانـایی مـا بـرای تـمرکز تـأثیر می 
که تـوانـایی خـود را بـرای حـفظ طـولانی تـر حـالـت هـا و نـگرش هـای مـثبت بـا کمک کارگـاه مـراقـبه ی 
گــردیم،  قــلب مــحور پــرورش می دهیم و در طــول روز بــا ســرعــت بیشتری بــه آن  وضعیت بــرمی 

کنیم.  پیش رفت هماهنگی قلبی خود را تقویت می 

شیوه هـای مـطرح شـده در کارگـاه بـرای ایجاد هـماهنگی، هـم چنین بـه یک انگیزه درونی یا «دعـوت بـه 
عـمل» بـرای انـجام کاری مـثبت بـرای دیگران یا کمک بـه بشـریت می افـزایند. بسیاری از مـردم بـه طـور 
کنند. مـردم تـوسـط روح شـان تحـریک و پشـتیبانی می شـونـد تـا  فـزاینده ای چنین انگیزه ای را حـس می 
قلبی منسجـم تـر یابـند، زیرا این فـرکانـس و ارتـعاش بهینه ای اسـت که مـوجـب هـم دلی، انـتخاب هـای 
بهـتر و سـرشـاری می شـود. هـم چنین بـرای خـانـواده، همکاران، دوسـتان و اطـرافیان نیز مفید اسـت. 
وقتی که قـلب، ذهـن و احـساسـات در یک سـطح منسجـم طنین انـداز می شـونـد، این انـرژی روحی و 
کند. هـماهنگی قلبی فـقط یک حـالـت  قلبی بیشتری را بـه ظـرفیت هـای فـردی و جـمعی مـا وارد می 
کند، تــأثیر  شخصی نیست، بلکه ســاطــع می شــود و بــه روش هــای ســودمــند بــه دیگران کمک می 

گذارد و به آن ها یاری می رساند.  می 
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مـراقـبه ی قـلب مـحور بـرای ایـجـاد نـتایج بهـتر 

هــنگامی که سیستم شــما در وضعیت هــماهنگی قلبی قــرار دارد و مــتمرکز شــده اید، این وقــت 
مـناسـبی اسـت بـرای تـجسم آن چـه می خـواهید خـلق کنید یا بهـبود ببخشید. بین یک الـهام قلبی و یک 
نیت ذهنی تـفاوت وجـود دارد. می تـوانید از مـراقـبه ی قـلب مـحور بـرای تعیین یک هـدف اسـتفاده کنید 
و سـپس قـلب (احـساس) خـود را بـا تـجسم یا تـأیید (فکر) خـود هـماهـنگ سـازید تـا بهـترین نتیجه 
کند. شـما بـه  حـاصـل شـود. افـزودن انـرژی قـلب بـه یک نیت، شـما را بـا قـدرت روحـتان مـنطبق می 
نیت هـا، تـجسم هـا و مـسائـل مـورد تـوجـه خـود قـدرت می بخشید. وقتی نیروی منسجـم قـلب خـود را 
گــام می ســازد، تــا  کنید، این نیرو قــلب، ذهــن و دســتگاه عصبی شــما را بــا یک دیگر هــم  فــعال می 

مغناطیسی شود برای جذب بهترین ها به سوی شما. 

تـمرین بـرای حـفظ هـماهنگی قلبیِ بیشتر در دوره هـای طـولانی تـر، بـه روحیه ی شـما قـوای بیشتری 
می بخشـد تـا اهـدافـتان را تـوسـط هـدایت هـای شـهودی بـا تـمرکز و تعهـد بیشتر دنـبال کنید. از کارگـاه 
مـراقـبه ی قـلب مـحور اسـتفاده کنید تـا مـهارت ایجاد هـماهنگی قلبی را بیامـوزید و آن را پـرورش دهید 
کار گیرید. این کار  کننده ای بـرای قـدرت خـلاقـه ی خـود بـه  و در طـول روز این مـهارت را بـه عـنوان تـقویت 
کند تـا تجـلی الـهامـات قلبی ژرف تـری را در  قـوه ی تشخیص مـتعالی شـما —شـهود شـما— را فـعال می 
تـمام جـنبه هـای زنـدگی شـما تسهیل کند. وقتی تجـربـه ی احـساسـات منسجـم قلبی، مـانـند عـشق، 
کنید و این احـساسـات را عـامـدانـه  قـدردانی، مـراقـبت، شـفقت، مهـربـانی و غیره را در خـود تـقویت می 
کنید، ارتـعاشـات این احـساسـات در نیت هـای شـما نـقش  در طـول روز درون سیستم خـود ایجاد می 
می بـندنـد بـرای ارتـقای وضعیت سـلامتی، بهـبود روابـط بـا دیگران، تفکر واضـح تـر، خـلاقیت بیشتر و یا 

کنید.  هر نیت دیگری که قصد می 

تــمرین ایجاد انــطباق نــاشی از هــماهنگی قلبی بــه انــحلال الــگوهــای منفی قــدیمی ذخیره شــده در 
کند و قـدرت بیشتری بـه شـما می بخشـد تـا نیت هـای خـلاقـانـه  را از طـریق ابـراز خـودِ  سـلول هـا کمک می 
حقیقی تـان متجـلی کنید. شـما یا در هـماهنگی هسـتید یا نیستید. کارگـاه مـراقـبه ی قـلب مـحور ابـزار 
مـناسـبی اسـت بـرای یادگیری مـهارت ایجاد هـماهنگی و ارزیابی پیش رفـت خـودتـان. شـما می تـوانید از 
آن بـرای کمک بـه انـحلال احـساسـات و الـگوهـای منفی، هـم چنین شک و تـردیدهـایی که قـاطعیت و 
تـوان خـلاقـه ی شـما را می ربـایند نیز اسـتفاده کنید. تـمرین ایجاد هـماهنگی قلبی بـه ویژه می تـوانـد بـه 
کردید قــادر بــه تغییر آن هــا  شــما کمک کند در زمینه هــایی تغییرات مثبتی ایجاد کنید که فکر می 
نیستید، هـم چنین شـما را قـادر می سـازد مـسائلی که در حیطه ی اختیار و اراده ی شـما نیستند را بـا 

آرامش بیشتر و راحت تر بپذیرید. 
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بهـره مـندی از مـراقـبه ی قـلب مـحور بـرای «رویــارویی» بهـتر بـا دیـگـران 

شــما می تــوانید از طــریق ایجاد هــماهنگی قلبی پیش از رویارویی یا گــفت وگــو بــا دیگران از نشــت 
مـقدار زیادی از انـرژی خـودتـان جـلوگیری کنید. بـه جـای نـگرانی در مـورد آن چـه «ممکن اسـت روی 
گیری» از بـروز واکنش یا آمـاده سـازی  دهـد،» می تـوانید بـا اسـتفاده از مـراقـبه ی قـلب مـحور بـرای «پیش 
نــگرش خــود قــبل از مکالــمات و مــوقعیت هــایی که امکان ایجاد تــنش در آن هــا نــهفته اســت، از 
که وارد مــوقعیتی شــوید که می دانید احــتمالاً  تخــلیه ی انــرژی زیادی جــلوگیری کنید. قــبل از این 
کند، مـراقـبه  ی قـلب مـحور را  مـوجـب واکنش هـایی می شـود و شـما را از مـرکز وجـود خـود دور می 
کار بگیرد تـا نـگرش هـایی مـانـند بی قـضاوتی، آسـایش، مـراقـبت یا قـدردانی  بـه هـمراه یک نیت قلبی* بـه 

گیری همین است.  را حفظ کنید. منظور از پیش 

کار واکنش نـشان می دهید. می تـوانید   بـه عـنوان مـثال، فـرض کنیم که شـما مـعمولاً نسـبت بـه یک هـم 
گیری از بــروز واکنش چــند دقیقه وقــت بــه ایجاد  قــبل از رویارویی یا گــفت وگــو بــا او بــرای پیش 
هـماهنگی قلبی اخـتصاص دهید. بـه این تـرتیب قـادر خـواهید بـود هـر واکنشی را راحـت تـر مـهار کنید و 
بـه نیت خـود بـرای حـفظ مـراقـبت قلبی پـایبند بـمانید. آمـاده سـازی از طـریق ایجاد هـماهنگی قلبی قـبل 
از جــلسات یا فــعالیت هــای خــلاقــانــه، هــم چنین بصیرت شــما را در چنین مــوقعیت هــایی افــزایش 
کند تـا از طـریق تـوجـه قـلب مـحور، عمیق تـر گـوش بـدهید و  می دهـد. این بـه خـصوص بـه شـما کمک می 
ارتــباط بــرقــرار کنید، که می تــوانــد خــلاقیت بیشتری ایجاد کند از نشــت انــرژی و تــنش بسیاری نیز 
کنید و بـه  جـلوگیری کند. شـما هـم چنین از طـریق مـراقـبه ی قـلب مـحور روابـط مـثبت خـود را تـقویت می 

آن ژرفا می بخشید. 

هـرچـه بیشتر بـتوانید دوبـاره بـا احـساسـات و نـگرش هـای منسجـم تـری ارتـباط بـرقـرار کنید، غـدد و 
کاری کنند —شـما  انـدام هـای بـدن شـما می تـوانـند بـا هـماهنگی و انـطباق بیشتری بـا یک دیگر هـم 
بـه تـدریج، افـزایش انـرژی، اشـتیاق و رفـاه شخصی را تجـربـه خـواهید کرد. چیزهـایی که مـعمولاً شـما را 
آزار می دادنـد کم اهمیت می شـونـد. تصمیمات، اولـویت هـا و راه حـل هـا واضـح تـر خـواهـند شـد. در 
گیری هـا بـه راهـنمایی هـای شـهودی خـود دسـترسی بیشتری خـواهید داشـت. این  انـتخاب هـا و تصمیم 
روزهـا اضـطراب اجـتماعی بسیار زیاد اسـت و تـمرین هـماهنگی قلبی واقـعاً می تـوانـد کمک کند. شـما 

در انواع موقعیت های اجتماعی به راحتی قادر خواهید بود خود واقعی تان باشد. 

* ۱۲ راهکا2 برای کاهش تنش و حفظ تعادل 
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هـماهنگی اجـتماعی 

تـابـش انـرژی منسجـم قـلب می تـوانـد بـه تغییر انـرژی محیط اطـراف شـما کمک کند. مـطالـعات علمی 
کنیم، یک میدان الکترومـــغناطیسی ایجاد  نـــشان می دهـــد که وقتی هـــماهنگی قلبی را تـــمرین می 
می شـود که ارتـباط دیگران را نیز بـا هـدایت شـهودی قـلبشان بـرایشان راحـت تـر می سـازد و هـماهنگی 

کند.  اجتماعی را نیز تسهیل می 

هــماهنگی اجــتماعی وقتی روی می دهــد که اعــضای یک گــروه بــا قــلب یک دیگر در هــماهنگی قــرار 
داشـته بـاشـند، بـه لـحاظ احـساسی هـمسو بـاشـند و انـرژی آن هـا تـحت مـراقـبت تنظیم شـده بـاشـد، نـه 
تـوسـط تهـدید یا زور دیگران. افـزایش هـماهنگی اجـتماعی بـاعـث گـشایش قـلب می شـود که ظـرفیت 
افـراد را بـرای هـمراهی بهـتر بـا یک دیگر افـزایش می دهـد. هـنگامی که افـراد در شـرایط دشـواری مـانـند 
گیرنــد، بسیاری تــمایل دارنــد پیونــدهــای خــود را بــا خــانــواده و  گیر قــرار می  شیوع یک بیماری هــمه 
گـونـه «چیزهـایی که  گیری اخیر، مـردم بـه اشـتراک گـذاشـتند که چـه  دوسـتان تـقویت کنند. در طـول هـمه 
در زنـدگی واقـعاً مـهم هسـتند» را کشف کردنـد و بیشتر قـدردان خـانـواده و روابـط خـود شـدنـد. آن هـا  
گـذرانـند.  هـم چنین هـمدل تـر و دلـسوزتـر شـدنـد و بـرای مـراقـبت از یک دیگر بـا اطـرافیانـشان وقـت می 
عـلم اعـصاب دریافـته اسـت که مـا بـرای ارتـباط بـا دیگران سـاخـته شـده ایم. هـنگامی که مـا در روابـط 
کند که  مـثبت بـا دیگران هسـتیم، مـغز مـا مـواد شیمیایی مـربـوط بـه احـساسـات مـطلوبی تـرشـح می 

اثرات مثبتی بر کل سیستم ما دارد. 

هـماهنگی جـهانی 

مشکلات جـهانی امـروزه هـمه ی مـا را تـحت تـأثیر قـرار می دهـند و گـاهی اوقـات می تـوانـد نـاگـشودنی 
کنند که بـاید مـراقـبت قلبی و مهـربـانی خـود را  بـه نـظر رسـد. امـروزه بـه طـور فـزاینده ای مـردم احـساس می 
نسـبت بـه دیگران افـزایش دهـند. هـمان طـور که مـردم خـود را از عـادت شـرطی شـده ی قـضاوت هـای 
کنند که تـا وقتی قـضاوت، سـرزنـش و جـدایی در  ذهنی رهـا می سـازنـد، شـروع بـه درک این مـوضـوع می 
روابـط یا بین فـرهـنگ هـا وجـود داشـته بـاشـد، نـه صـلح جـهانی و نـه صـلح فـردی تـحقق نمی یابـد. یکی از 
جنبه های مهم تغییراتی که در مقیاس سیاره ای در حال وقوع می باشد، بیداری هوش قلبی است. 

کنند، قـلب افـراد یک  از آن جـایی که هـرکسی حین مـراقـبه ی قـلب مـحور، انـرژی قـلب خـود را سـاطـع می 
کند. این انـرژی بـه محیط  کند که بـه افـزایش هـماهنگی در محیط کمک می  مـوج پـرانـرژی منتشـر می 
کند. این بــه جــبران  اعــم از خــانــه، محــل کار، یا جــامــعه و هــم چنین سیاره ی زمین ســرایت می 
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کند و درعین حــال  نــاهــماهنگی و غــلبه بــر امــواج نــاشی از تــنش در میدان انــرژی جــهانی کمک می 
راه حـل هـای کاهـش تـنش را نیز آشکار می سـازد. تحقیقات نـشان داده اسـت که ۰.۱ هـرتـز (فـرکانسی در 
محـدوده ی طیف تـوان که آهـنگ قـلب انـسان در آن طـول مـوج هـماهـنگ اسـت) فـرکانـس طنین 
گــام و هــم ســو  انــسانی اســت (فــرکانسی که در آن قــلب، ذهــن، احــساســات و سیستم عصبی هــم 
می بـاشـند.) هـرچـه منسجـم تـر بـاشیم، ارتـباط قلبی پـرطنین تـری بـا مـردم، درون خـود و بـا زمین داریم. 
این امـر تشخیص شـهودی فـردی و جـمعی را بـرای کمک بـه حـل چـالـش هـای شخصی، اجـتماعی و 

جهانی افزایش می دهد. 

دانـشمندان شـواهـدی یافـته انـد و مـشاهـده کرده انـد که وقتی گـروهی از افـراد مـتعدد بـاهـم امـواج 
گــذارد.  کنند، این امــواج تــأثیراتی بــر تــمامیت سیاره می  عــاطفی منسجــمی را ایجاد و ســاطــع می 
میلیون هــا نــفر این روزهــا بــرای بهــبود وضعیت بشــریت و سیاره ی مــا در تــمرینات دعــای گــروهی، 
کنند. تـعداد فـزاینده ای بـه صـورت آنـلاین جـمع می شـونـد  مـراقـبه و ایجاد گسـتره ی شـفقت شـرکت می 
تـا انـرژی قلبی (عـشق مـتمرکز) را بـه میدان هـای انـرژی زمین بـا هـدف ارتـقای ارتـعاش قـلب بشـریت 
بـتابـانـند. کارگـاه مـراقـبه ی قـلب مـحور می تـوانـد مـهارت مـراقـبه جهـت ارتـقای سـطح انـرژی در مقیاس 
جـهانی را در مـا پـرورش دهـد و بـه مـا کمک کند تـا بـا تـمرکز بیشتری انـسجام امـواج قلبی را در راسـتای 
گـونـه اثـربخشی خـودمـان را افـزانـش  هـماهـنگ سـازی شـرایط فـردی و جـهانی ایجاد و سـاطـع کنیم و این 
دهیم. ده دقیقه تـمرین هـماهنگی قلبی مـتمرکز تـوسـط گـروه کوچکی از افـراد می تـوانـد بـرای محیط 
میدان انـرژی سیاره  مفیدتـر از زمـان طـولانی صـرف شـده در مـراقـبه تـوسـط گـروه هـای بـزرگ تـری بـاشـد 

که دارای آهنگ قلبی منسجم نیستند. 

ایلیا پـریگوژین، بـرنـده جـایزه نـوبـل، در تحقیقات خـود نـشان داد که وقتی یک سیستم از تـعادل دور 
اســت، جــزایر کوچکی از هــماهنگی درون دریایی از هــرج و مــرج، می تــوانــد ظــرفیت سیستم را بــه 
مـربـته ی بـالاتـری ارتـقاء دهـد. بـاید انـسجام کافی در مجـموع خـروجی انـرژی قلبی افـراد و گـروه هـا 
وجـود داشـته بـاشـد تـا مـبنای هـماهنگی سیاره ای افـزایش یابـد. اثـربخشی بـروز انـرژی قلبی جـمعی بـا 
گـران افـزایش می یابـد. افـزایش آگـاهی این افـراد می تـوانـد  افـزایش مـبنای هـماهنگی هـر یک از  مـراقـبه 
کننده ای رقـم بـزنـد –فـراتـر از تـعداد افـرادی که  منجـر بـه افـزایش آگـاهی جـمعی شـود و نـتایج دگـرگـون 
کنند.  در این دگرگونی شرکت داشته اند، به ویژه وقتی افراد بیشتری هماهنگی شخصی را تمرین می 

امکانی که بـا افـزایش مـبنای هـماهنگی جـهانی فـراهـم می شـود این اسـت که پیش رفـت هـای شـهودی 
بیشتری بـرای پـرداخـتن بـه چـالـش هـای اجـتماعی و جـهانی ایجاد می شـود. فـرکانـس هـای منسجـم 
مـتمرکز تـفاوت دارنـد بـا انـرژی پـراکنده  و بی اختیاری که بـاعـث عـدم هـماهنگی می شـود. انـرژی پـراکنده 
می تـوانـد شـامـل سـرگـردانی، خیال بـافی بیهوده، فکرکردن اجـباری در مـورد مـسائـل شخصی، عـدم 
تـمرکز، اضـطراب و مـوارد دیگر بـاشـد. حـتا تـبادر افکار مـثبت بـه ذهـن می تـوانـد مـزاحـمت ایجاد کند و 
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مـراقـبه ی بـه خـصوصی را مـختل کند. (بیشتر مـا در تـمرینات مـراقـبه دچـار این نـوع حـواس پـرتی هـا 
می شــویم و این اشکالی نــدارد، زیرا این فــقط یک بــخش طبیعی از فــرآیند یادگیری چیز جــدیدی 

است.) 

کننده هــای  کنندگــان که از ضــبط  مــطالــعه ای در زمینه ی بــه هــم پیوســتگی روی گــروه هــایی از شــرکت 
کردنـد، نـشان داد که  تغییرپـذیری ضـربـان قـلب (HRV) در مکان هـایی در سـراسـر جـهان اسـتفاده می 
گـام  می شـود. هـم چنین  کنندگـان بـا فـرکانـس  طنین میدان مـغناطیسی زمین هـم  آهـنگ قـلب شـرکت 
مـقدار عـددی تغییرپـذیری ضـربـان قـلب (HRV) شـرکت کنندگـانی که هـزاران مـایل بـا هـم فـاصـله 
گـام شـد. یک فـرضیه این اسـت که میدان مـغناطیسی زمین که هـمه ی مـا در  داشـتند، بـا یک دیگر هـم 
کند. میدان مـغناطیسی  گـام و بـه یک دیگر مـتصل می  کنیم، بـه نـوعی انـسان هـا را هـم  آن زنـدگی می 
کننده ی چـگونگی هـماهنگی مـا بـا  زمین واسـطه ی این اتـفاق اسـت. بـه نـظر می رسـد عـامـل اصلی تعیین 

یک دیگر، صرف نظر از فاصله، کیفیت پیوند عاطفی ما باشد. 

کنندگـان و میدان  مـطالـعه ی دیگری بـرای بـررسی دقیق تـر میزان هـماهنگی بین آهـنگ قـلب شـرکت 
مــغناطیسی زمین انــجام شــد. گــروه هــای ۲۰ نــفره در ۵ کشور بــه مــدت ۱۵ روز از دســتگاه هــای 
کنندگـان (بیش از ۱۰۰  کننده ی تغییرپـذیری ضـربـان قـلب (HRV) اسـتفاده کردنـد. هـمه ی شـرکت  ضـبط 
نـفر) بـه مـدت ۱۵ دقیقه یکی از تکنیک هـای ایجاد هـماهنگی هـارت مـت را بـه طـور هـم زمـان تـمرین 
کردنـد و عـشق و قـدردانی را بـرای یک دیگر و بـه سیاره ی زمین ارسـال کردنـد. هـنگامی که مـحققان 
کنندگـان در هـر یک از گـروه هـا را مـورد مـشاهـده قـرار دادنـد،  گـام سـازی مـتقابـل قـلب هـای شـرکت  هـم 
مـشاهـده کردنـد که آهـنگ قـلب آن هـا در طـول و بـعد از تـمرین تکنیک هـماهنگی بسیار منسجـم تـر 

است. 

فـرضیه این اسـت که بیش از ۱۰۰ قلبی که هـم زمـان عـشق و قـدردانی را بـه میدان سیاره می تـابـانـند، 
بـاعـث تسهیل ایجاد پیونـد عـاطفی یا طنین می شـونـد. مـحققان هـم چنین در الـگوهـای HRV آن هـا 
آهــنگ بسیار کندی را مــشاهــده کردنــد که قــبلاً در تحقیقات نــدیده بــودنــد. آهــنگ این طــول مــوج 
مـشخص بـا آهـنگ  میدان هـای زمین که تـوسـط سیستم نـظارت بـر انـسجام جـهانی یا GCMS مـورد 
گیرد، هـماهـنگ می شـد. مـفهوم این شـواهـد آن اسـت که فـرکانـس هـای طنین انـداز  گیری قـرار می  انـدازه 

کنند که ما را به یک دیگر متصل می سازند.  کننده ای عمل می  میدان های زمین مانند امواج حمل 

کردنـد،  که فـقط ۱۵ دقیقه تـمرین افـرادی که یکی از این تکنیک هـا را بـا هـم تـمرین می  جـالـب تـر آن 
کنندگـان را در ۲۴ سـاعـت پـس از آن  ظـاهـراً بـاعـث پیدایش اثـر انـتقالی در آن هـا شـده اسـت که شـرکت 

گامی با ارتعاشات زمین نگه داشته است.  بیشتر در هم 

HeartMath®
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ارتـقای مـبنای هـماهنگی قلبی مـا می تـوانـد بـه پیدایش دنیای جـدیدی بـا هـماهنگی اجـتماعی و جـهانی  
که تـعامـلاتی نیکوتـر میان مـا  بیشتر کمک کند. این دلالـت بـر تشخیص ثـابـت شـده ای دارد مبنی بـر این 
قـطعه ی گمشـده ی پـازل تـوانـایی مـا بـرای شکوفـایی بـه عـنوان یک سیاره و یافـتن راه حـل هـایی بـرای 

ایجاد دنیایی است که همه ی ما مایلیم در آن زندگی کنیم. 

 

farbodfarshchi.com

HeartMath®

با تشکر از توجه شما.
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