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تکدنکرحسبرایراذهن آگاهیتمرینکهخوبم،وحیددوستم،بهترینبهتقدیم

.می دهمانجامبودنمانهمبالحظاتتک

بسیارکرد،کمکمنبهکتاباینویراستاریدرکهعزیزمعربیرضواناز

.سپاسگزارم



استکردهکمکمنبهروشاین.استزندگی روشیکمنبرایذهن آگاهی
با.نمکلمسراآنهادردناک ترین حتیلحظاتش،تکتکوبفهممبهتررازندگی
ازنم،کحسوجودتمامبارااینجایمواکنونتجربه یکرده امسعیذهن آگاهیتمرین
درونیوبیرونیمحرک هایمقابلدروباشم،آگاهمی گذردبدنموذهنمدرآنچه

.بایستمطوفاندردرختیچون

مع آوریجاینجارااستکردهکمکمدیتیشنتمرینشروعبرایمنبهکهمطالبی
گیچگونآن،ادامه یدر.می شودشروعذهن آگاهیکلیتعریفباکتاب،این.کردم
توضیحرادبیاینپیشاستممکنکهسوالاتیوموانعوذهن آگاهیمدیتیشنشروع

.آورده امروزانه کارهایدرذهن آگاهیتمرینبرایمثال هاییآخردرو.داده ام

سعیفوایدنایتجربه یبرای.کرده انداثباترامدیتیشنفوایدزیادیعلمیتحقیقات
راتمرینتانزمانمروربه.دقیقه۵شدهحتیکنید،مدیتیشنتمرینروزهرکنید

دنبالهبابتدااز.بکنیدروزمرهکارهایدرذهن آگاهیتمرینبهشروعودهیدافزایش
واهیدخحسزندگیدرراذهنتانآرامشاثرروز،هرومداومتمرینبا.نباشیدنتیجه

.کرد

4



ذهن آگاهی چیست و با مدیتیشن چه تفاوتی دارد؟❖

هفت اصل ذهن آگاهی❖

چگونه مدیتیشن ذهن آگاهی را در خانه شروع کنیم؟❖

تصورات اشتباه راجع به مدیتیشن ذهن آگاهی❖

موانع معمول بر سر مدیتیشن ذهن آگاهی❖

چند سوال درباره ی مدیتیشن ذهن آگاهی❖

تمرین ذهن آگاهی در کارهای روزانه❖

حرف آخر❖

برخی از منابع❖

۵
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گذشته،دهه یچنددرامانیست،جدیدیموضوع(mindfulness)ذهن آگاهی
نهزمیایندرکهزیادیاطلاعاتوجودبا.استکردهجلبخودشبهرازیادیتوجه
،هریسراسدکتر.نمی دانندراذهن آگاهیدقیقتعریفمردمازخیلیدارد،وجود

درباره یمرسوموغلطتصورپنجدرباره یشادمانی،تله یکتابنویسنده ی

:می دهدتوضیحذهن آگاهی



.ذهن آگاهی همان مدیتیشن است: تصور غلط

ازیکیتنهامدیتیشن.داردوجودذهن آگاهیپرورشبرایزیادیراه های❖

.باشیمذهن آگاهبیشترمی کندکمکمابهکهاستروش هایی

.  ذهن آگاهی از مکتب بودیسم آمده است: تصور غلط

خودیبهذهن آگاهی.دارندوجودذهن آگاهیتمرین هایدنیامذاهبتمامدر❖

.استذهنیمهارتیکبلکهندارد،مذهبی جنبه یخود

یم مثبت ذهن آگاهی راهی برای کنترل افکارمان است، تا بتوان: تصور غلط
.فکر کنیم و از شر افکار منفی راحت شویم

.روندبوبیایندفکرهامی دهیماجازهومی شویمآگاهافکارمانازماذهن آگاهیدر❖
ونند،کراهنماییرامااعمالبدهیماجازهکدامشانبهمی کنیمانتخابآگاهانهما

.کنیمرهاراکدامشان

۷
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.است( آرام سازی بدنی)ذهن آگاهی یک روش ریلکسیشن : تصور غلط

می توانید.دباشیذهن آگاههمکشمکشازپروسختبسیارموقعیتیکدرمی توانیدشما❖
درحاللحظه یباکاملطوربهحالعیندروباشیدناراحتییاخشم،اضطراب،ازپر

تافرسنگ هاینکهابابپذیرید،رااحساساتتانوکنیدزندگیاینجاواکنوندرباشید،ارتباط

.داریدفاصلهآرامش

م، حس ذهن آگاهی برای این است که احساساتمان را کنترل کنی: تصور غلط
.خوب داشته باشیم و خوشحال باشیم

پرزندگییکمااگر.بدهدرخاحساساتمانطبیعیجریانمی دهیماجازهذهن آگاهیبا❖
اساتاحسازکرد،خواهیمتجربهرااحساساتازگسترده ایمجموعه یباشیم،داشتهمعنا

.ناراحتیوترسمثلناخوشاینداحساساتتاشادمانیوداشتندوستمثلگرفتهمثبت
نبدوکنندگذرمادرونازاحساساتاینتمامبدهیماجازهکهاستایننهاییهدف

.کنندتخریبرامااینکه



مت،سلابردنبالابرایروانشناختیجعبه ابزاریکراذهن آگاهیهریسراسدکتر
اهدافبافیمختلابزارهایجعبه،ایندر.می کندتعریفزندگیکیفیتوبهزیستی،

:داردوجودمتفاوتی

می کنیدکهفعالیتیرویبرراتوجهتانمی کنندکمکشمابهتمرکزمهارت های❖

.باشیدارتباطدرآنباکاملطوربهوکنیدمتمرکز

اصلهفآنهاازوبشویدجدامفیدغیرافکارازمی کنندکمکشدنجدامهارت های❖

.بگیرید

احساساتبرایفضاییمی کنندکمکدادنفضایاپذیرشمهارت های❖

.کنندذرگشماازبگذاریدوبدهیدحضوراجازه یآنهابهوکنیدبازناخوشایندتان

برید،بلذتخوشایندتجربیاتازمی کنندکمکشمابهبردنلذتمهارت های❖

.هیددافزایشلذت بخشفعالیت هایاینازراخودرضایتوباشید،آنهاقدردان

۹



وکنجکاوی،پذیرش،باکردنتوجهاست،مشترکمهارت هااینتمامدرآنچه
جاییهبراتوجهمانمی توانیمکهمعناستاینبهانعطاف پذیری.استپذیریانعطاف

.کنیمهدایتاستمفیدتربرایمانکه

یمکنتعریفروانشناختیمهارت هایازایمجموعه"راذهن آگاهیتوانیممیماپس
".نندکمیپربارتررازندگیحاللحظه یدرتجربه مانبهتوجهکردنمعطوفباکه

نیایدازماتجربه ییااحساساتمان،وافکارمثلباشددرونیمی تواندتجربهاین
مرکزمتموضوعیکرویراتوجهماناستممکن.پنجگانه مانحواسطریقازبیرون
راجهمانتوجهتکلیطوربهیاکنیم،معطوفوسیع تریمحدوده یبهراآنیاکنیم
ابهمراهوکردنقضاوتبدون)پذیرشباهمراهتوجهاینحال،هردر.دهیمتغییر

بهدگیچسبنیابدتجربیاتازبیزاریبدون)انعطاف پذیریوکنجکاوی،(شفقت

.است(خوبتجربیات
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.داردیتیشنمدباتفاوتیچهذهن آگاهیببینیمداریم،ذهن آگاهیبرایتعریفیکهحالا
مانترا،تکرارذهن آگاهی،مثلدارد،وجودمدیتیشنبرایمختلفیروش های

…وسماع،رقصیوگا،مراقبه،تصویرپردازی،

ی مدیتیشن ذهن آگاهی تنها یکی از راه ها
.پرورش ذهن آگاهی است

وممی گیرینظردررامشخصیزمان"رسمیتمرین"یاذهن آگاهیمدیتیشندر
.ممی کنیمتمرکزحاللحظه یرویبرعامدانهراتوجهماندیگری،کارانجامبدون

 دهیممیانجامروزطولدرکهکارهاییتمامدرمی کنیمسعی"غیررسمیتمرین"در
.باشیمداشتهحاللحظه یدرکاملحضور

۱۱



ذهن آگاهیمبنایبراسترسکاهشدوره یبنیان گذارزین،کاباتجاندکتر
(MBSR)،هفتاینمی خواهدمی کنندذهن آگاهیپرورشتمرینکهکسانیاز

دررسمیطوربهچه)تمریناینمخصوصنگرشعنوانبهرااساسیاصل

:باشندداشتهنظردر(روزانهکارهایدررسمیغیریامدیتیشن،

کنیدسعی.باشیدداشتهاعتمادخودتانبینشواحساسات،تجربه،به:کردناعتماد-۱
کنید،تباهاشاگرحتی.باشیدخودتانراهنمایوبپذیریدراخودتصمیم هایمسئولیت

 آگاهی تانذهنتمرینبه.باشیدبیرونیراهنمایدنبالهمیشهکهاستاینازبهتر

.کنیدرهادرونیتندقضاوتسلطه یازراخودتانوکنیداعتماد

۱2



نید،کمشاهدهبی طرفانهوشفقتبارالحظه تاناینتجربه ی:نکردنقضاوت-2
میقضاوتبهشروعوقتی.بزنیدبدیاخوببرچسبآنبهباشدنیازیاینکهبدون
ایندرهآنچنمی توانیمومی شویمذهنیتعیین شده یپیش ازمسیرهایواردکنیم

.کنیماحساسکاملطوربهرااستواقعیلحظه

.برسیمآنبهمی خواهیمکهداریمهدفیکارهایمان،تمامیدرتقریبا:نکردنتقلا-۳
لازماهیذهن آگمدیتیشنبرای.بودخواهدمشکل آفرینرویکرداینمدیتیشندراما

درقیقادکههمان طورباشیم،خودماناینکهجزکنیمتعریفمشخصیهدفنیست
لازماریکهیچوهستیم،آگاهلحظه مانبهلحظهتجربه یازفقط.هستیملحظهاین

.نیستیمنتیجه ایهیچآوردنوجودبهزوربهدنبال.بکنیمآنبانیست

۱۳



بهاتمی دهیمخودمانبهکهاستهدیه ایکردن،رهایاوابستگیعدم:کردنرها-4
نیمکتلاشاینکهبدون.بپذیریمراداردوجوداینجاولحظهایندرچههرآنکمک

.یمکنمقاومتنامطلوبتجربیاتمقابلدریاداریم،نگهراخوشایندتجربیات

.کنیمییرتغنمی توانیمنپذیریم،هستیمکههمان طورراخودمانوقتیتا:پذیرش-۵
رالحظههرتجربه یذهن آگاهیدر.نیستموافقتمعنایبهلزوماپذیرشاین

اصلهبتوجهبا.می کنیماحساسراآنوجودتمامباومی پذیریمهستکههمان طور
فرصتورد،کخواهدتغییرهستیمآگاهآنازاکنونکهچیزیمی دانیمچیز،همهتغییر

.بپذیریمرامی آیدلحظهاینازبعدآنچهکهداریمرااین

۱4



کهچیزهاییبهنسبتباورهایمانمی دهیماجازهاوقاتگاهی:مبتدیذهن-6

فردیکذهنبااگر.ببینیمهستکهآن طوررالحظههرواقعیتنگذارند،"می دانیم"
هرکهانگاریم،کننگاهلحظهاینبهقبلیتجربیاتبرمبتنیباورهایبدونومبتدی

.می کنیمبازجدیدرویدادهایبرایراذهنمان می بینیم،کهاستباراولینبرایراچیز

.داردنیاززمانبهتغییریهرومی دهدرخخودشخاصزماندرچیزهر:صبر-۷
تمرینرد.بخشیدسرعتنمی توانراچیزها بعضیپیله،ازپروانهآمدنبیرونمثل

داریمدنمانبدرکهاحساساتیوتنفسبرتوجهبرگرداندنبرایذهن آگاهیمدیتیشن
داریم،هلحظایندرکهتجربه ایهربروزاجازه یبا.داریمنیاززیادیپشتکاروصبر

.بودخواهیمصبورتربدنمانوذهنبهنسبت

۱۵



مرینت.نداریدخاصیآموزشیاکلاسبهنیازمدیتیشنتمرینشروعبرای❖

این.دنکنینگاهدهیدانجاممجبوریدکه"وظیفه"یکچشمبهرامدیتیشن
ی دهیدمخودتانبهکهاستهدیه ایمی گذاریدکنارآنبرایکهزمانیوتمرین

راانگیزهینا.نشویدبرآشفتهبیرونیمحرکهرباوباشیدداشتهآرام تریذهنتا

.کنیدیادآوریخودتانبهواضحطوربهتمرینهرازقبل

مکزمانباکهاستمهمبیندازیمجاراجدیدعادتیکمی خواهیمکهآنجااز❖
می کنندکمکزیرنکته ی۱0.کنیمتمرینمرتبطوربهبتوانیمتاکنیمشروع

:کنیمشروعراذهن آگاهیمدیتیشنتمرین

۱6
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کنیدازیبوآرامرافضاایناگر.بگیریدنظردرمدیتیشنبرایمشخصجاییک

.داشتخواهدتمریناینبهنسبتبهتریحسذهنتانوبدنتان



رامانیز.کنیدمدیتیشنمشخصزمانیکدرمی توانیدکهجاییتاکنیدسعی
برایراصبحآدمهابیشتر.باشدهماهنگروزانه تانبرنامه یباکهکنیدانتخاب

بهگاهیصبحروتینیکانجامازکهموفقیتیحسومی کنند،انتخابمدیتیشن

.دارندخودهمراهروزپایانتارامی آورنددست

۱8



برایدنکرمدیتیشنساعتیکروزیمثلغیرمعقولهدف.کنیدشروعکمزمانبا
۱0وزیرهفتهدرروزپنج.!(استنزدننشانه یبزرگسنگ)نکنیدانتخابخودتان

.استردنکتمرینساعتیکبارهرماهدرباردوازبهترخیلیکردنمدیتیشندقیقه
بهدهشاگرحتیروزهراستبهتر.استمغزبرایزدنوزنهمثلذهن آگاهیمدیتیشن

هفتهکیوبکنیدسنگینورزشباریکماهیاینکهتاکنیدورزشکوتاهیمدت

.بخوریدتکانجایتانازنتوانید

۱۹



4
.قطع کنیداضمن مدیتیشن صدای موبایل ر

۵
درربه مانتجبهتوجه)هوشیاریبینتعادلیبایدذهن آگاهیمدیتیشندربدنحالت

ارحالتی.باشدداشته(افکاروبدندرتنشکردنرها)بودنآرامو(حاللحظه ی

.بمانیدباقیآندرناراحتیودردبدونمدتیبتوانیدکهکنیدانتخاب

20



شمابهردند،کپرتراحواستانفکرهاوقتیتاکنید،انتخابذهن آگاهیبرایلنگریک
ذهن آگاهیگرلنعنوانبهراتنفسافرادبیشتر.برگردیدحاللحظه یبهکهکندکمک

لنگریدمی توانهممی شنویدکهصداهایییابدنکلیاحساسامامی گیرند،نظردر
ببینیدیدمی کنانتخابراتنفساگر.می کندمتصلحاللحظه یبهراشماکهباشند
شکم،نی،بیمثلا)کجادرکردنشاحساسومی کنیداحساسشراحت تربدنتاندرکجا

رافسنتمرین،یکمدتطولتمامدر.می دهدشمابهبهتریحس(سینهقفسه ییا

.کنیدحسبدنازنقطهیکدر

2۱



طبیعیکاردنکرفکر.نیستافکارکردنمتوقفمعنیبهمدیتیشنکهباشدیادتان
ارمانافکدرناخودآگاهشدنغرقازکهمی کندکمکذهن آگاهیمدیتیشن.استمغز

مدیتیشنینتمرکهباراولینامامی آید،نظربهسادهکلامدرکاراین.بگیریمفاصله
نفسترویراتمرکزتانکهنیستسادههمچندانکهدیدخواهیدکنیدذهن آگاهی

هر.می شویدگمآیندهیاگذشتهبهکردنفکردربارهاوبارهاکهمی بینید.داریدنگه
اینبهواستطبیعیموضوعاینکهکنیدیادآوریخودتانبهافتاداتفاقاینبار

بعدا"گوییدبخودتانبامی توانید.کنیدنگاهدوبارهشروعیکچشمبهآگاهیلحظه ی
تنفسهبوکنیدرهاراکردنفکرسپس،"می کنمفکردارم"یا"می کنمفکرآنبه

.برگردید

22



سعیولیاشید،بآگاهفیزیکیناخوشایندتجربیاتوصداهابهنسبتمدیتیشنضمن
کوچک هایوزنهباتمرینمثلکاراین.ندهیدنشانواکنشفکربدونوسریعکنید

دربزرگتریدردهایباوقتیکهمی کندآمادهرامغزواستکردنورزشهنگام

.بگیریمتصمیمکنترل شده ترمی شویممواجهزندگی

2۳



۹
حرفه ایده هایمدیتیشن کننحتی.نکنیدقضاوتراخودتانوباشیدمهربانخودتانبا

ینتمرروزهربماندیادمانکهاستاینمهم.می شوندگمفکرهایشاندرگاهیهم
بهجدیدعادتیکانداختنجا.برگردیمتنفسبهونکنیم،قضاوتراخودمانکنیم،

.نگیریدسختخودتانبهاست،سختکافیاندازه ی

۱0
دکردیاحساسوقتی.کنیداستفادهشدهضبطمدیتیشن هایازشروعبرای

.کنیدتمرینراهنماییبدونمی توانیدگرفته اید، یادرالازمتکنیک های

24



2۵

ف مدیتیشن ذهن آگاهی می تواند در حالتهای مختل
: انجام شود

بیشترینممی توانیچوناست،نشستهحالتدرمدیتیشنمتداولحالت:نشسته❖
هوشیارنبیتعادلیبایدنشستنمدلباشدیادتان.باشیمحالتایندررازمان
یادردمثلفیزیکیتجربه یمدتیازبعداگر.باشدداشتهبودنریلکسوبودن

سیبیآبدنتانبهاگروکنید،توجهحساینبهداشتید،ناخوشایندیخارش
آرامراذهنتانمی توانیدببینید.کنیداحساسراتجربهاینکنیدسعینمی رسد

اندازه یهبذهنتانببینید.داریدناآرامیاحساسبدنتاندراگرحتیداریدنگه
ایناگررد؟بپذیرافیزیکیناآرامیاینشدنکلافهبدونکهاستوسیعکافی

.یددهتغییررانشستن تانحالتشد،ناآرامی تانباعثحدازبیشتجربه
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کنممکشیدندرازاستمشوشذهنتانیاهستیدمضطرباگر:کشیدهدراز❖
خواب آلودوقتیاستبهتر.کنیدتمرکزوشویدآرامکهکندکمکشمابهاست

ابیدهخوحالتدرکهتمرین هاییازیکی.نکنیدتمرینحالتایندرهستید

body)بدنوارسیدهید،انجاممی توانید scan)جایبهتمرینایندر.است
حسیو(رسفرقتاپاانگشتاناز)بدنتاناعضایتکتکازتنفس،رویتمرکز

اندمی توهمنشستهحالتدربدنوارسی.می شویدآگاهدارندلحظهآندرکه

.شودانجام



2۷

ستهخماندنبی حرکتازبدنتانیااستکسلوخستهذهنتاناگر:رفتنراه❖
برای.یدکنتجربهبیشتریراحتیوانرژیکندکمکمی تواندرفتنراهشده،
جایبهنیدکمعطوفپایینبهرانگاهتانمی توانیدنشود،پرتحواستاناینکه
آرامیبهرایرمسآنوکنیدانتخابکوتاهیمسیر.کنیدنگاهدوروبرتانبهاینکه
فرقرفتنراهضمنمدیتیشنباپیاده رویباشدیادتان).برگردیدوبروید

!(می کند

توجهتانادنایستبامی توانیداستناآرامذهنتانیاهستیدخواب آلوداگر:ایستاده❖

.کنیدمتمرکزبیشتررا



.بعد از مدیتیشن باید ریلکس و آرام باشیم: تصور غلط

تمرکزنفسرویوقتیکهچندهر.نیستآنیشدنریلکسمدیتیشنایناصلیهدف
اینماا.داشتخواهیمآرام تریذهننمی شویم،احساساتمانوفکرهااسیرومی کنیم
ینتمرازبعداگربنابراین.اصلیهدفنهاستجانبیمحصولیکتنهاآرامش

اشتباهرانتمریکهنیستمعنیاینبهنداشتیدآرامشاحساسذهن آگاهیمدیتیشن

.داده ایدانجام
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ن را از مدیتیشن ذهن آگاهی به معنای این است که حواسما: تصور غلط

.ماتفاقات ناخوشایند منحرف کنیم  و شروع به خیال پردازی کنی

.داریممی افتداتفاقلحظهایندرآنچهبهعمیق تریتوجهذهن آگاهیمدیتیشندر

.مدیتیشن به معنی فکر نکردن است: تصور غلط

ممی گیرییادماومی کندعوضافکارمانبارامارابطه یذهن آگاهیمدیتیشن
باورراانافکارمهمه یناخودآگاهوشویمفکرقطارکدامسوارکنیمانتخابآگاهانه تر

.نکنیم

2۹



روع به اگر ضمن مدیتیشن ذهن آگاهی حواستان پرت شد و ش: تصور غلط

!ن کنیدفکر کردن کردید، به این معناست که شما نمی توانید مدیتیش

فکرهاهبحواسمانشدنپرتواستمغزکارکردنفکرگفتیمقبل ترکههمان طور
چهکهتاساینذهن آگاهیمدیتیشنتمرینقسمتسخت ترین.استطبیعیخیلی
رویربتمرکزازحواستانشدیدمتوجهکهبارهر.کنیمبرخوردفکرهایمانباطور

دوبارهوکنیدنگاهیادگیریبرایموقعیتیکچشمبهآگاهیاینبهشده،پرتتنفس
توبهگرابارصدواقعدر.کنیدتوجهتنفستانبهقضاوتبدونومحبتاحساسبا

.بازآشکستی

۳0



ساسات افرادی که زیاد مدیتیشن انجام می دهند هیچ وقت اح: تصور غلط

.پرهیجان را تجربه نمی کنند و همیشه آرام هستند

مرتبنکردمدیتیشنباما.استطبیعیپرهیجانوعمیقاحساساتکردنتجربه

.دهیمپاسخبیشتریآگاهیبااحساساتاینبهمی توانیم

وقت کنار برای اینکه مدیتیشن کنیم باید هر روز یک ساعت: تصور غلط

.  بگذاریم

نامرتبوطولانیتمرینازمفیدترخیلیکوتاهومداومتمرینگفتیمکههمان طور
وکنیدمکثدقیقهیکهستیدمشغولشکهکاریهرضمنمی توانیدحتی.است

.شویدمتمرکزتنفستانروی

۳۱



دن پرت مدیتیشن کنم، چون دائم حواسم به فکر کر"نمی توانم"من 
.می شود

قصدوجهچهیبهما.استمغزطبیعیکارکردنفکرکردیم،اشارهپیشترکههمان طور
پرتوکارافگذرکهباشیدداشتهیادبه.کنیمخاموشرامغزمانمدیتیشندرنداریم
گاهآرویداداینازبارهر.استطبیعیاتفاقیکمدیتیشنضمنحواسمانشدن

رهدوباومی کنیمنگاهتازهشروعیکعنوانبهراآگاهیلحظه یاینمی شویم،
بیشتروشتربیراذهنتمریناینبا.برمی گردانیمبدنمانوتنفسرویبرراتمرکزمان

.باشدداشتهحضورلحظهدرکهمی دهیمعادت

۳2



.من وقت ندارم مدیتیشن کنم

تمریندقیقه20بایدروزانه":می گویدکهداردوجودرابطهاین درقدیمیمثلیک
ساعتیکروزیبایدوقتآنباشد،شلوغسرتانخیلیاینکهمگر.کنیدمدیتیشن

"!کنیدتمرین
روعشمی توانیدهمذهن آگاهیمدیتیشنرسمیتمریندقیقه۵روزیباباشدیادتان
وردکعادتتمریناینبهذهنتانکهکمکم.استتمرینبودنمداوممهم.کنید
غیرتمرین.دادخواهیداختصاصآنبهبیشتریوقتکردید،احساسراآنفواید

لازموکنیدتجربهمی توانیدمی دهیدانجامکهکاریهردرراذهن آگاهیرسمی

.بگذاریدکنارآنبرایوقتینیست

۳۳



۳4

.ضمن مدیتیشن خوابم می برد

بهنیازتانبدنکهاستایننشان دهنده یاحتمالاآمدپیشمکررطوربهاتفاقایناگر
تمرینمنضهنوزونیستیدخستههستیدمطمئناگر.داردبیشتریخوابواستراحت

:کنیدامتحانرازیرروش هایمی برد،خوابتان

.دهیدتغییررامدیتیشنزمانیامکان❖
.کنیدمدیتیشن(شویدخیرهجاییبهاینکهبدون)بازچشمبا❖
.باشیدنشدهخمجلوبهوباشدصافپشتتانمی نشینیدوقتی❖
.کنیدمدیتیشنرفتنراهحالدریاایستاده❖



اهم چقدر باید مدیتیشن ذهن آگاهی انجام دهم تا به نتیجه ی دلخو

برسم؟

می توانمدیتیشن،تمرینهفته8باتنهاکهاستدادهنشانزیادیتحقیقاتگرچه
یادتانرد،کتجربهراکمتراضطرابوبیشترآرامشاحساسجملهازمدیتیشنفواید
درکهدیرش.کنیمتجربهاجباربهراچیزینمی خواهیمتمریناینضمنکهباشد
ساقه یکشیدنبالابابخواهیماگر.استگیاهرشدمثلمی دهدرختمریناینطی
با.کنیمدوارآسیبآنبهاستممکنکنیم،کمکگیاهسریع تررشدبهگیاهیک

ومی دهیمعادتلحظهدربودنبهراذهنماناستروزهرومداومتمرین

.می دهیمقرارزندگیبرایروشیراذهن آگاهی

۳۵



م؟آیا می توانم ضمن مدیتیشن ذهن آگاهی به موسیقی گوش کن

اییصداهباهمراهیاسکوتدرمعمولابوداآموزه هایاساسبرذهن آگاهیمدیتیشن
هبزیادیآهنگ های.استمی گرفتهانجام(پرنده هایاآبصدایمثل)طبیعتاز

.می شوندستفادهاریلکسیشنبرایوبیشترشده اندشناختهمدیتیشنموسیقیعنوان
تیشن،مدینوعایناصلیهدفامامی شویم،آرامذهن آگاهی،مدیتیشنکمکباگرچه

ممکنقیموسی.می افتداتفاقذهنمانوبدنماندرکهاستچیزهاییازبیشترآگاهی
هبدادنگوشهم زمان.شودپرتحاللحظه یبهتوجهازحواسمانشودباعثاست

واریدشکارحاللحظه یدربدنی مانوذهنیتجربه یرویکاملتمرکزوموسیقی
دهید،گوشیموسیقبهنمی شودتوصیهمدیتیشننوعایندرکهدیگریدلیل.است
ممکننیم،کدریافتموسیقیازخوشایندیاحساسمدیتیشنضمناگرکهاستاین

.بشودشادمانیدرونیمنبعکردنپیدابرایتلاششدنمتوقفباعثاست

۳6



ش اگر مدیتیشن ذهن آگاهی به ما آرامش آنی نمی دهد، چرا باید انجام

بدهیم؟

نایازبسیاری.استشدهانجامذهن آگاهیفوایدرویفراوانیعلمیتحقیقات
فیزیکیرتغییمدیتیشنمرتبتمرینبامامغزساختارکهداده اندنشانتحقیقات

:استزیرشرحبهفوایداینازبعضی.می کند

نشانواکنشآنهابهکمترومی شویممقاوم ترترسواسترسمقابلدر❖

.می دهیم
.کنیمکنترلراحت ترمی توانیمرادردواضطرابافسردگی،علائم❖
.ی گیردمراحافظهتحلیلجلویآننتیجه یدرومی کندکمرامغزشدنپیراثر❖
.می کندتقویتراتمرکزویادگیریبهمربوطقسمت های❖

دردگیزنمی گیریمیادذهن آگاهیتمرینازکهچیزیبزرگترینفواید،اینجزبه
هروم،کنیرهامفیدغیرافکاربادائمدرگیریازراذهنمانوقتی.استحاللحظه ی

به.تداشخواهیمآرام تریذهنبپذیریم،وببینیمرامی کنیمتجربهلحظهدرچه

.می کنیمتجربهبیشتریآرامشنیزبدنماندرذهنی،آرامشدنبال

۳۷



گزین اگر ضمن مدیتیشن فکرهای نگران کننده را با خاطرات خوب جای

کنیم، یا خودمان را جای دیگری تصور کنیم، اشکالی دارد؟

خنثیومعمولیحتییاناخوشایندتجربیاتازراحواسمانذهن آگاهیمدیتیشندر
می بینیمآن،بهواکنشیاقضاوتبهنیازبدونراداریمحسیهربلکه.نمی کنیمپرت

ردبودنبرایخیال پردازییاخوبخاطره ییکآوردنیادبهشاید.می پذیریمو
وآرامشماهدفاماکندخوشحالمانوآراملحظه چندبرایهیجان انگیزتر،جایی

مطابقبیرونیعواملهمه یاینکهبهنیازبدوناستدرونیوطولانی مدتشادمانی
نید،می کتصوردیگریزمانیامکاندرراخودتانشدیدمتوجهاگر.باشندمامیل

.دبرگردیحاللحظه یبهذهن آگاهی تانلنگررویتمرکزبادوبارهکنیدسعی

۳8



انجامشمشغولروزطولدرکهکاریهردریعنیذهن آگاهیرسمیغیرتمرین

.باشیمآگاهحاللحظه یدربدنی مانوذهنیتجربه یازهستیم
خودمانازراسوال هااینمی توانیمذهنی مانوبدنی تجربه یازشدنآگاهبرای

:بپرسیم

بدنم؟دراینجا،یادیگری؟جایآینده؟گذشته؟درهستم؟کجاالان❖

ه ایتجربچهلحظهایندربدنایندرداشتنحضورهستم؟چطورلحظهایندر❖

است؟

می دارد؟بازبودنذهن آگاهازمراچیزچه❖

هستم؟آگاهچیزیچهازلحظهایندر❖

دارد؟حقیقتلحظهاینبهراجعچیزیچه❖

۳۹



می توانیدیدببیندارید،(نامطلوبیامطلوب)قوی ایذهنییافیزیکیتجربه یوقتهر
باکنیدسعی.استنفرتاینیااست،درداینبگوییدمثلاکنید،نام گذاریراآن

.می کندتغییرطورچهببینیدوبمانیدتجربهاینباملایمت

معناپرخودمانبرایراکارهاساده ترینمی توانیمروزمرهکارهایدربودنذهن آگاهبا

:روزمرهکارهایدرذهن آگاهیبرایمثالچند.کنیملذت بخشو

ردنخوغذاازمی کندکمکاینکهبرعلاوهتمریناین:ذهن آگاهیباخوردنغذا❖

.هستهمسالموزنبهرسیدنبرایموثریروشببرید،لذتبیشتر

کهجوابیهبکردنفکرجایبهگفتگوضمنکنیدسعی:ذهن آگاهیباگفتگو❖
می شنویدکهصداییبهدارید،بدنتاندرکهحالتیبهراتوجهتانبدهید،می توانید

.بدهیدلحظهآندرکلی تانتجربه یوبه
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4۱

صف هایدرمجبوریمراروزاززیادیزمانماازبسیاری:ذهن اگاهیباانتظار❖
ذهن آگاهنفسچندتمرینبرایزماناینازکنیدسعی.باشیممنتظرمختلف
اینکهجایهب.کنیدحسرابدنتانحالتایستاده ایدصفدروقتی.کنیداستفاده

تیفرصمی تواندکوتاه،چندهرزمانی،هرکنید،گرمموبایلباراخودتانسر

.انتتنفسباارتباطبرایباشد

می گذردیوترکامپپشتوقتتانبیشتراگر:ذهن آگاهیباکامپیوترباکردنکار❖
بردنبالاایبر.باشیدآگاهنشستنهنگامبدنتانحالتوتنفسازکنیدسعی

مرکزمتکارآنبرفقطراتوجهتانکاریهرانجامضمنکنیدسعیبازدهی تان
نید،کمتوقفراکارگاهیازهرهمچنین.ندهیدانجامهمزمانراکارچندوکنید
اطرافتانردکهچیزهایییامی شنویدکهصداهاییازوبکشیدعمیقنفسچند

.شویدآگاهمی بینید
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هرادرکهذهن آگاهیمدیتیشنرسمیتمرینجزبه:ذهن آگاهیبارفتنراه❖
راذهن آگاهیمی توانیممی شود،انجامبرگشتیورفتصورتبهوکوتاهی

فتنرراهضمنبدنتانحالتبه.کنیمتمرینهمروزانه مانرفتن هایراهضمن
ارید؟دعجلهمقصدبهرسیدنبرایوشده ایدخمجلوبهکمیآیا.کنیددقت

جابه جاومینزباکفش تانتماسمی رویدراهسریعاینکهباکنیدسعیمی توانید
کهمولیمعچیزهایازمی توانیدکنید؟حسرادیگرپایبهپاییازوزنتانشدن

.یدمی بیناستاولبارراچیزهمه گوییببرید؟لذتمی بینیدمسیردر

انجامذهن آگاهیبادویدندرباره یاخیراکهتحقیقاتی:ذهن آگاهیباورزش❖
کارانورزشدرافسردگیآمدنپایینباعثتنهانهتمرینایندادهنشانشده
رویزتمرکبامی توانیدورزشیهردر.استبردهبالاراآنهاعملکردبلکهشده،

طوربهایوگتمرینات.کنیدتمرینراذهن آگاهیبیرونی تانیادرونیتجربه ی

.می کنندتاکیدتنفسوبدنحرکتذهن آگاهانه یارتباطبرمشخص
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مرینتضمنموسیقیازاستفادهگرچه:ذهن آگاهیباموسیقیبهدادنگوش❖
همیقیموسبهدادنگوشازمی توانیدامانمی شود،توصیهذهن آگاهیمدیتیشن

گوشمنضدیگریکارهیچ.کنیداستفادهبودنذهن آگاهتمرینیکعنوانبه
بهفقطودبکشیدرازیابشینیدتاریکاتاقیکدرنکنید،موسیقیبهدادن

راوجهتانتآرامیبهشد،پرتکردنفکربهحواستاناگر.بدهیدگوشموسیقی
سعی.دباشیآگاهصداهابینسکوتوصداهااز.برگردانیدموسیقیصدایبه

لذتیآیا.دداریاحساسیچهببینید.کنیدتوجهصداهاوسازهاتکتکبهکنید

.نهیااستپیشازبیشترمی بریدموسیقیازکه
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ازودکنیآغازراذهن آگاهیتمرینتاکندکمکشمابهکتاباینمطالبامیدوارم
 بریممیلذتآنهاازکهکارهاییانجامضمنماازبسیاری.شویدبهره مندآنفواید

یندناخوشاشرایطدرمی کندکمکمابهذهن آگاهیمداومتمرین.هستیمذهن آگاه
.نشویمغرقمنفیاحساساتوافکاردروکنیمحفظراآرامشمانبتوانیمهم

.کردخواهیدناحساسراذهن آگاهیفوایدنکنیدتمرینبهشروعوقتیتاباشدیادتان
شکلمغزدرجدیدیگذرگاههایومی شود،بازسازیمغزساختارمداومتمرینبا

انجامبهطمربوکهقدیمیعصبیمسیرهایکاراینبا.می شوندتقویتومی گیرند
نبودذهن آگاهومی شوندتضعیفاستلحظهدرحضوربدونوعادترویازکارها

.می شودآسانتربرایمانزندگیلحظاتتمامیدر

شته ینو،"شادمانیتله ی".استشدهنوشتهذهن آگاهیزمینه یدرزیادیکتاب های
ربمهارت هاییاسکندری،مهدیوصاحبیعلیدکترترجمه یوهریسراسدکتر

ازمندیرضایتوشادمانیبهرسیدنبرایبتوانیمتامی آموزدمابهذهن آگاهیاساس

.برداریمقدمزندگی



❖ https://thehappinesstrap.com/what-is-mindfulness/

❖ http://www.designsponge.com/ 2016/05/10-spit-rof-

gnitatidem-ta-lmth.emoh

❖Kabat-Zinn, J. (2004 edition), Full catastrophe living: 

How to cope with stress, pain and illness using 

mindfulness meditation, London: Piatkus

❖www.mindfulmooves.com
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