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گیزد، احسبسبت ضوب هتطٌج تز ٍ سخت  ضوب ضذت ثیطتزی هی ی اس آًجبیی وِ اًزصی دیٌبهیه سزػت ثخص آگبّی در سیبرُ

ثزخَرد ّبی احسبسی ضذیذ ٍ غیز هٌكمی ثیي غزیجِ ّب، دٍستبى، . تز خَاّذ ضذ هطگللبثل وٌتزل ثَدُ ٍ وٌبر آهذى ثب آًْب 

.  اٍج خَاّذ گزفتًیش ػطبق ٍ اػؿبء خبًَادُ 

هی تَاًٌذ ثِ خطوی غیز لبثل وٌتزل ٍ خبرج اس هْبر تجذیل  سزیغّبی ػػجبًیت خَد ثبضیذ وِ خیلی  هزالت حبلت ثخػَظ

رّجزی احسبسبت در ایي ثؼذ سهبًی وِ اًزصی دیٌبهیه سزػت ثخص آگبّی ثِ سوت سهیي فَراى دارد، ؾزٍریست،  . گزدًذ

.  سهیي اداهِ دّیذ ی چٌبًچِ ثخَاّیذ ثِ ثمب ٍ رضذ خَد در ایي دٍرُ ثب وبهیبثی ثز رٍی سیبرُ

آگبّی سیبرُ ای، ووتز وِ ًخَاٌّذ ضذ ثلىِ تطذیذ ًیش ضتبة پز هىبًیشم اهَاج  ،پب هی گذاریذوِ ثِ آیٌذُ ی خَد ّویٌكَر 

 .خَاٌّذ گطت 

ّبی ضذیذ ٍ در حبل پیطزفت ٍ افشایص در سیبرُ  ثزخَرد ثب ایي اًزصی ی هسئَلیت هَاجِ ضذى ٍ ضیَُهب ثِ ضوب هی گَیین وِ 

.   ست، ثِ غَرت فزدی ٍ ًیش جوؼیفمف در دست خَد ضوب ،تبى

اس ثیخ ٍ ثي هتشلشل  است ثب ّن ًگِ داضتِ وِ تبر ٍ پَدی وِ ثبفت ادراوتبى را است ایٌچٌیيثؼذی  3چبلص ضوب در ایي ٍالؼیت 

ّن  چیشی وِ ضوب را ثب) "آى" ایٌكَر حس ضَد وِثزای ثؼؿی اس ضوب هوىي است . استٍ ثِ ضذت در حبل تىبى خَردى گطتِ 

اس قزف  ،ی جْبًی در سكح اجتوبػی ٍ فزٌّگی گستزدُ گسستگی،ایي . ٍ فزٍپبضیست ىضذ جذاّن  در حبل اس  (ضتِ استًگِ دا

 .  است ىتجزثِ ضذ در حبلّوِ 

هی  صی ویْبًی  اًز ارتؼبضبتهمبٍهت در ثزاثز  ی ًتیجِ ،(در ّز دٍ هَرد فزدی ٍ جوؼی)  "ادراوی ّبی چبلص "ّب ٍ یب  فزٍپبضیایي 

ثِ غَرتی ثسیبر ٍالؼی ضوب ضبّذ . وزدُ این اضبرُ  ًیش ثِ آًْب لجلی پیبم ّبیوِ در  ،ضًَذ ٍارد هیوِ ثِ وْىطبى ضوب ثبضذ 

ثب اًزصی در تٌبلؽ ثبفت هَلىَلی خَد،  ًٍگِ داضتي سبخت  ثزایٍ قجیؼت هبدُ  matterافشایص وطوىطی جذی ثیي هبدُ 

 . تغییز ثخطذ هی ثبضیذ ثٌیبدیيغَرتی  ثِرا وًٌَی سبختبر  یترٍحی ضذیذ ٍ پز لذرتی وِ هبیل است توبم

 خَد اًسبًی را  در جبی فزٌّگوِ توذى ٍ  ًیستٌذ ثٌذّبییآى فمف  ،هی وٌین غحجتدر ثبرُ ضبى وِ  ّبییتبر ٍ پَد ،ثٌبثزایي

را تجزثِ هی وٌیذ  آًْبدر حبل حبؾز  آًكَر وِ ضوباضبرُ دارین وِ سهبى ٍ هىبى را  ثبفت ّبیی ًیشثلىِ هب ثِ . دارًذًگِ هی هحفَل 

.  داضتِ اًذ ثب ّن ًگِ 
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لكفبً هتَجِ . ضوب هطبّذُ هی ضَد ی وِ تَسف تؼذاد رٍس ثِ رٍس ثیطتزی اس افزاد در سیبرُ حمیمتیست درن افشایص سزػت سهبى

در  ،تز اس لجل سزیغخَد هی گذاریذ، پیبهذّب ٍ هَلؼیت ّب ثب سزػت ّز چِ  ی ثبضیذ وِ ّز چِ ثیطتز ثِ قَر جوؼی پب ثِ آیٌذُ

.  ثؼذ سَم حمیمت آضىبر ضذُ ٍ ثَلَع هی پیًَذًذ

ضذیذ  آًمذرضوب  ُ یّبی وز استزس.  ضوبست ecosystemتبثیز آى ثز رٍی اوَسیستن  ،ایي اًزصی دیگز جٌجِ یاّویت 

وبفیست ثِ اخجبر ضَهی وِ اس . ضوب در حبل اًمزاؼ هی ثبضٌذ ی ّستٌذ وِ ثسیبری اس گًَِ ّبی گیبّی ٍ حیَاًی رٍساًِ در سیبرُ

رسذ توذى جْبًی ضوب گزفتبر آى  غزفٌظز اس تىذیت ٍ ًفی ضذیذی وِ ثِ ًظز هی. ًمبـ جْبى گشارش هی ضَد ثٌگزیذ ثسیبری اس

سهیي  ی وِ ضوب ًیش، ثِ ّوزاُ دیگز حیَاًبت ٍ گیبّبى، خَد ثخطی اس اوَسیستن سیبرُ ضَینثبضذ، هیل دارین ثِ ضوب یبدآٍر 

.  هی رسذ اتوبمرٍسّبی ضوب ًیش ثِ  ،ٍ اگز ثسیبری اس ایي گیبّبى ٍ حیَاًبت ًبثَد ضًَذ ،ّستیذ

ثِ ػٌَاى آگبّی ثزتز جوؼی اًسبًی، ضوب ثبیذ راُ ٍ رٍضی غحیح ثزای هیشثبًی اس سهیي ٍ حوبیت اس ٍی ثِ ّوزاُ توبم سًذگی 

ّبی  ًزسیذ، ّوبًٌذ توذى ّبیی گذضتِ وِ گَش ثِ سیگٌبلچٌبًچِ ثِ چٌیي هَلؼیت ثلَؽ رٍحی . پیذا وٌیذرا هَجَد در آى 

فزاهَضی ًبثَدی ٍ ضوب ًیش ثِ ( آًْبستاًىبر غیز لبثل وِ سیبرُ تبى سزضبر اس تبریخ ثبستبًی )ًسپبردًذ  خَد خكز هحیف سیستی

. خَاّیذ رفت

 ایي است وِ در رٍی چٌیي هطىلات ػظیوی چِ هی تَاًیذ ثىٌیذ ؟ هسلنسَال اسبسی 

. ٍ ًِ هب  ثبضٌذثزخَردّبی هٌبست اجتوبػی ٍ سیبسی را ثِ خَد ضوب ٍاگذار هی وٌین، سیزا وِ ایٌْب هسئَلیت ضوب هی هب رفتبر ٍ 

 . ٍ لیبلت ضوب ٍ آیٌذُ ی ضوبست ثزگشیٌیذ  ضبئيایي هسئَلیت خَد ضوبست وِ یه ثزًبهِ ی رفتبری را وِ در 

 ایهخػَغب ًگبُ وزدى ثِ هسئلِ اس ٍجِْ . ریبفت جَاة رجَع وٌیذتَغیِ ی هب ایي است وِ ثِ هزاتجی ثزتز اس خَدتبى ثزای د

حل وزدى هسئلِ در سكح ّوتزاس ثب خَد آى ثی فبیذُ تز اس ایي است وِ ثب آى اس . ثبلاتز ٍ ثیزٍى اس خَد هسئلِ وبرسبس تز است 

 . ًمكِ ًظزی گستزدُ تز ًگبُ افىٌیذ 

ثب استفبدُ اس آضیبًِ ّبی هتؼذد اًزصی غحجت  ،اس اًزصی ٍسیغ تزیاثؼبد  ّبی ضؼف آگبُ، ثزای دخَل ثِ لجلا اس اّویت حبلت

ثب دخَل ثِ ایي اثؼبد اًزصی، ثِ درن ٍ . ٍ ضؼف هیبى وْىطبًی  ،ضؼف وْىطبًی ،هطخػب آضیبًِ ّبی ضؼف سهیٌی  – وزدین

آًگبُ  ضوب . ٍ ثِ غؼَد هی ثزد  ،ختِسهیٌی هٌیت رّب سب ی لفل ضذُ ی وِ ضوب را اس سًجیزُ ،ًبیل هی گزدیذ صرفیآگبّی رٍحی 

.  خَد ٍ جبیگبُ خَد در رٍی سهیي را ثب دیذگبّی ثس هتفبٍت خَاّیذ دیذ

آًْب هٌبفغ . ٍ تجزثِ وٌیذ ثجیٌیذ جذیذ ٍجَد دارًذ وِ ًوی خَاٌّذ ضوب دًیب را اس ایي دیذگبُ ّبییوِ لذرت  ثبضیذ ٍ آگبُ رٍضي

در وِ الجتِ  ،را یه تْذیذ ثزای لذرت خَد هی ثیٌٌذ ضوبآًْب آسادی . وًٌَی ٍ سبثك است ٍؾغ  یيًگِ داضتي چیشّب ثِ ّن در

را اس درن  ضبىوِ اگز آًْب خَد ایي است ،هتَجِ اش ًیستٌذاهب آًچِ وِ ایي ًیزٍّب ٌَّس . ّست  ّویٌكَر ّن ًَػی ًیشٍالغ ثِ 

 وِ تب وٌَىرا خَدضبى ًیش توبهیت آًچِ  ،رٍحی ی ٍ تىبهل آگبّیجذیذ فزٌّگ ٍ توذى اًسبًی  ثبس دارًذ، ثِ خػَظ اس ًظز هؼٌَ

.   اس دست خَاٌّذ داد وزدُ اًذثِ ضذت اس آى دفبع 



اگز آگبّی جوؼی اًسبى ًتَاًذ ثِ هَلغ ثِ . قجؼیت دارد ،ّبیی ًبٌّجبر اس جولِ لبًَى هطخع، رضذ ٍ غؼَد هؼٌَی اس لَاًیٌی

سهیي ثِ  ی هیي ثِ ثلَؽ رٍحی ٍ هسئَلیت پذیزی خَد ثزسذ، هَلؼیت جْبًی ثز رٍی وزُس ی ػٌَاى هیشثبى سًذگی ٍ هبدُ در وزُ

وْىطبى  ،سهیي ثٌیبد)وِ سكح آگبّی خَد را در ٍجذ ٍ ضؼف ٍ آگبّی ثزتز  اضخبغیلیىي ثزای . سزػت رٍ ثِ سٍال خَاّذ رفت 

.  خَاّذ ثَد  اًسبًی ی ت اس تَدُلٌگز گشیذُ ثبضٌذ، ٍالؼیت آیٌذُ ضبى هتفبٍ( ثٌیبد چٌذ وْىطبًییب در ٍ  ،ثٌیبد

اغل اسبسی در . غَرت پذیزد  هی ثبضٌذ در توبم ًمبـ سیبرُ پخصوِ  ایي اهز هی تَاًذ تَسف گزٍّه ّب ٍ تجوغ ّبی هؼٌَی

.   ارتؼبضی است وِ خلك هی وٌٌذ پٌِْ ی آى ثلىِ ،چگًَگی وبروزد آًْب ًیست چٌیي هزاجؼی

هبّیت حفبظتی ٍ ّوچٌیي تأثیزی سَدهٌذ ثز ته ته افزاد ٍ ول  ،"تػذیك سًذگی در پیَستِاًزصی "چٌیي پٌِْ ّبی ارتؼبضی 

.  هحیف دارد

دٍثبرُ پیطٌْبد هی وٌین وِ ّز چِ ثیطتز ثب . ایي تَاًبیی پٌِْ ّبی ارتؼبضی، ًِ فمف ثز جَاهغ غذق هی وٌذ، ثلىِ ثز افزاد ًیش 

ّبی ضؼف آگبُ ٍارد ضَیذ ٍ راُ ٍ رٍش ّبیی ثزای  آگبّبًِ ثِ حبلت ،ایندادُ  ارائِ ّبی لجلی استفبدُ اس رٍش ّبیی وِ در پیبم

رایج ثسیبر  وِ در سیبرُ تبى ،ًیش رًٍذی ثزای جلَگیزی اس تبثیز رٍش تزس ٍ ػذم آگبّی ػوَهی. سًذگی در لذت را پیذا وٌیذ

 . ثز گشیٌیذ ،است

ّبی  احسبس تب در ایي سهبى وٌذوِ هی تَاًذ ثِ ضوب ووه آگبُ ٍ سًذگی وزدى در ضؼف ٍ لذت ایي است  آفزیٌص هٌبفغاس دیگز 

ضوب خَد ٍ دیگزاى را در ّن ًَایی ثب ارتؼبش سهیي هلحك هی  ،فزستبدى ضؼف ثِ سهیي ی ثَسیلِ. ًبهتؼبدل هٌفی را هتؼبدل سبسیذ

.  سبسیذ

 يك تجربه ي آزمايشي در آگاهي 

آغبس )  .پبییشی غَرت خَاّذ گزفت ضزوت جَییذ equinoxهب اس ضوب دػَت هی وٌین وِ در یه تجزثِ ی آسهبیطی وِ در رٍس  

 ( . ًیوِ ضت 12سپتبهجز تب سبػت  25سپتبهجز ٍ اداهِ تب رٍس  22در غجحگبُ رٍس آى 

ایي ضؼف را ثِ سَی سهیي  ٍ سپس ضَیذسهبًی، ضوب را دػَت هی وٌین وِ ثِ دفؼبت ثِ حبلت ضؼف ٍارد  هحذٍدُدر ایي 

اگز لبدر ثِ ایجبد ضؼف ًوی ثبضیذ، ثِ ضوب تَغیِ هی وٌین وِ ًَضتِ ّبی لجلی را ثخَاًیذ، ثخػَظ پیبم ّبیی را وِ در . ثفزستیذ

 . آًْب چگًَگی اًجبم ایي وبر را تَؾیح دادُ این 

ثذیٌگًَِ . ُ ٍرٍد ثِ ّوبٌّگی ٍ ّوٌَایی ثب سهیي ووه وزدُ ایذ ثب ارسبل ضؼف ثِ سَی سهیي، ضوب ثِ خَدتبى ٍ ثِ دیگزاى در را

 ایي جَ ارتؼبش. ا ضٌبسبیی هی وٌذرا هی فزستیذ، ثِ غَرتی سوجلیه سهیي ضوب ر ضؼفٍ ضَر آى ٌّگبم وِ ثِ سَی ٍی پیبم 

. ت ضوب ایجبد هی وٌذ ثِ سن Gaia "گبیب"ػبقفی وِ تَسف قجیؼت احسبسی ضوب ثَجَد هی آیذ، یه ٍاوٌص اس قزف سهیي یب 

ضَیذ، ٍ ثِ اػوبق ثبس ّن گستزدُ تزی اس ضؼف ٍ ّویٌكَر  "سَار"آًگبُ ضوب هی تَاًیذ ثِ اغكلاح ثز ایي هَج اًزصتیه احسبسی 

 .ًیش فْن ٍسیغ تزی اس آیٌذُ ی ثلمَُ ی خَدتبى، ثِ ػٌَاى یه رٍح فزدی، ٍ ًیش ثِ ػٌَاى یه َّش جوؼی، ٍارد ضَیذ 



. آگبّبًِ ثِ ضؼف ٍارد ضَیذرٍس آیٌذُ، ّز رٍسُ سهبًی را ثگذاریذ ٍ  4وِ ثب هب در ایي آسهبیص ّوگبم ثبضیذ، در ایي  اگز هبیل ّستیذ

ایي وِ چگًَِ ثِ لذت ٍ . ٍ آگبّبًِ لذت خَد را ثِ سهیي ثفزستیذ وبری وٌیذ ٍ جَری سًذگی وٌیذ وِ ثزایتبى لذت ثخص است

اگز ضوب اس . ٍ رحوت خَد را ثِ سهیي ثفزستیذ ،ضي لذت هی ثزیذ لكفبً اًجبهص دّیذاگز اس هذیتی. ضؼف هی رسیذ هْن ًیست

اگز حیَاًبت خبًگی داریذ ٍ اس ایٌىِ در وٌبر آًْب ثبضیذ لذت هی . لكفبً اًجبهص دّیذ ،رلػیذى ٍ آٍاس خَاًذى ثِ ضؼف هی رسیذ

گیبّبى  ثب اگز اس ثبغجبًی ٍ توبس. ٍ آگبّبًِ لذت خَد را ثِ سهیي ثفزستیذ ،ثزیذ، هذت سهبًی را در رٍس ثزای ثبسی ثب آًْب سپزی وٌیذ

اگز آگبّبًِ . ٍ آگبّبًِ لذت خَد را ثِ سهیي ثفزستیذ ،سپزی وٌیذهی وٌین تب سهبًی را در قجیؼت سجش  پیطٌْبد ،لذت هی ثزیذ

ّوبًكَر وِ گفتین هی تَاًیذ ٍ  . گزددهی ثزای هذت وبفی لذت خَد را ثِ سهیي ثفزستیذ، لذت ضوب ثكَر قجیؼی تجذیل ثِ ضؼف 

وِ اگز چٌیي وٌیذ خَد را در سیز تىبهلی در فزای توبم هطىلاتی وِ ضوب  ،وٌیذایي حبلت ضؼف درًٍی را هزتجف ثب ضؼف ویْبًی 

هتَجِ .  یبفت ّبی دیگزی اس سًذگی را خَاّیذ ٍ آًگبُ احتوبلات جذیذ ٍ راُ ،اوٌَى ثب آى هَاجِ ّستیذ هی یبثیذ ٍ اًسبًیت ّن

 .     ثخطیذُ ایذرٍی سیبرُ تبى یبری  ثزضوب ثِ توبهیت سًذگی  ،ثبضیذ وِ ثب پیَستي ثِ حبلت ضؼف ٍ آگبّی سیبرُ ای

 

 هاتورها

 


