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 دهم.آگاهی را برای حس کردن تک تک لحظات با هم بودنمان انجام میتقدیم به بهترین دوستم، وحید خوبم، که تمرین ذهن

 

 از رضوان عربی عزیزم که در ویراستاری این کتاب به من کمک کرد، بسیار سپاسگزارم.
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است. این روش به من کمک کرده است زندگی را بهتر بفهمم و تک تک لحظاتش،  آگاهی برای من یک روش زندگیذهن

ی اکنون و اینجایم را با تمام وجود حس کنم، ام تجربهآگاهی سعی کردهآنها را لمس کنم. با تمرین ذهن ترینحتی دردناک

 های بیرونی و درونی چون درختی در طوفان بایستم.در مقابل محرک گذرد آگاه باشم، واز آنچه در ذهنم و بدنم می

 

آگاهی آوری کردم. این کتاب، با تعریف کلی ذهنمطالبی که به من برای شروع تمرین مدیتیشن کمک کرده است را اینجا جمع

است پیش بیایند را توضیح آگاهی و موانع و سوالاتی که ممکن ی آن، چگونگی شروع مدیتیشن ذهنشود. در ادامهشروع می

 ام.آورده آگاهی در کارهای روزانههایی برای تمرین ذهنام. و در آخر مثالداده

 

ی این فواید سعی کنید هر روز تمرین مدیتیشن کنید، اند. برای تجربهتحقیقات علمی زیادی فواید مدیتیشن را اثبات کرده

آگاهی در کارهای روزمره بکنید. از ابتدا به افزایش دهید و شروع به تمرین ذهندقیقه. به مرور زمان تمرینتان را  ۵حتی شده 

 دنبال نتیجه نباشید. با تمرین مداوم و هر روز، اثر آرامش ذهنتان را در زندگی حس خواهید کرد.
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 آگاهی چیست و با مدیتیشن چه فرقی دارد؟ذهن

 

ی گذشته، توجه زیادی را به خودش جلب کرده است. ( موضوع جدیدی نیست، اما در چند دههmindfulnessآگاهی )ذهن

دانند. دکتر راس هریس، آگاهی را نمیدارد، خیلی از مردم تعریف دقیق ذهنبا وجود اطلاعات زیادی که در این زمینه وجود 

 دهد:آگاهی توضیح میی ذهنی پنج تصور غلط و مرسوم دربارهی شادمانی، دربارهی کتاب تلهنویسنده

 
 آگاهی همان مدیتیشن است.تصور غلط: ذهن

 

کند هایی است که به ما کمک میتنها یکی از روشآگاهی وجود دارد. مدیتیشن های زیادی برای پرورش ذهنراه ❖

 آگاه باشیم.بیشتر ذهن

 

 آگاهی از مکتب بودیسم آمده است.تصور غلط: ذهن

  

ندارد، بلکه یک  ی مذهبیآگاهی به خودی خود جنبهآگاهی وجود دارند. ذهنهای ذهندر تمام مذاهب دنیا تمرین ❖

 مهارت ذهنی است.

 

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

 شویم.

 

کنیم به دهیم فکرها بیایند و بروند. ما آگاهانه انتخاب میشویم و اجازه میآگاهی ما از افکارمان آگاه میدر ذهن ❖

 ا کنیم.کدامشان اجازه بدهیم اعمال ما را راهنمایی کنند، و کدامشان را ره
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 سازی بدنی( است.آگاهی یک روش ریلکسیشن )آرامتصور غلط: ذهن

 

توانید پر از اضطراب، خشم، یا آگاه باشید. میتوانید در یک موقعیت بسیار سخت و پر از کشمکش هم ذهنشما می ❖

زندگی کنید و احساساتتان  ی حال در ارتباط باشید، در اکنون و اینجاناراحتی باشید و در عین حال به طور کامل با لحظه

 ها تا آرامش فاصله دارید.را بپذیرید، با اینکه فرسنگ

 

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

 باشیم.

 

ی نا داشته باشیم، مجموعهدهیم جریان طبیعی احساساتمان رخ بدهد. اگر ما یک زندگی پر معآگاهی اجازه میبا ذهن ❖

ای از احساسات را تجربه خواهیم کرد، از احساسات مثبت گرفته مثل دوست داشتن و شادمانی تا احساسات گسترده

ناخوشایند مثل ترس و ناراحتی. هدف نهایی این است که اجازه بدهیم تمام این احساسات از درون ما گذر کنند بدون 

 اینکه ما را تخریب کنند.

 
کند. ابزار روانشناختی برای بالا بردن سلامت، بهزیستی، و کیفیت زندگی تعریف میآگاهی را یک جعبهدکتر راس هریس ذهن

 در این جعبه، ابزارهای مختلفی با اهداف متفاوتی وجود دارد:

 

ه طور کامل با آن کنید متمرکز کنید و بکنند توجهتان را بر روی فعالیتی که میبه شما کمک می تمرکزهای مهارت ❖

 در ارتباط باشید.

 کنند از افکار غیر مفید جدا بشوید و از آنها فاصله بگیرید. کمک می جدا شدنهای مهارت ❖
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ی حضور کنند فضایی برای احساسات ناخوشایندتان باز کنید و به آنها اجازهیا فضا دادن کمک می پذیرشهای مهارت ❖

 بدهید و بگذارید از شما گذر کنند.

کنند از تجربیات خوشایند لذت ببرید، قدردان آنها باشید، و رضایت خود را از به شما کمک می لذت بردنهای ارتمه ❖

 بخش افزایش دهید. های لذتاین فعالیت

 

پذیری به این پذیری است. انعطافها مشترک است، توجه کردن با پذیرش، کنجکاوی، و انعطافآنچه در تمام این مهارت

 توانیم توجهمان را به جایی که برایمان مفیدتر است هدایت کنیم.می معناست که

مان های روانشناختی تعریف کنیم که با معطوف کردن توجه به تجربهای از مهارتمجموعه"آگاهی را پس ما می توانیم ذهن

 "کنند.ی حال زندگی را پربارتر میدر لحظه

مان. ممکن ی ما از دنیای بیرون از طریق حواس پنجگانهاحساساتمان، یا تجربه تواند درونی باشد مثل افکار واین تجربه می

تری معطوف کنیم، یا به طور کلی جهت ی وسیعاست توجهمان را روی یک موضوع متمرکز کنیم یا آن را به محدوده

با شفقت(، کنجکاوی و توجهمان را تغییر دهیم. در هر حال، این توجه همراه با پذیرش )بدون قضاوت کردن و همراه 

 پذیری )بدون بیزاری از تجربیات بد یا چسبندگی به تجربیات خوب( است.انعطاف

 آگاهی چه تفاوتی با مدیتیشن دارد. آگاهی داریم، ببینیم ذهنحالا که تعریفی برای ذهن

 …راقبه، یوگا، رقص سماع، و آگاهی، تکرار مانترا، تصویرپردازی، مهای مختلفی برای مدیتیشن وجود دارد، مثل ذهنروش

 

 آگاهی است.های پرورش ذهنآگاهی تنها یکی از راهمدیتیشن ذهن

 

گیریم و بدون انجام کار دیگری، توجهمان را عامدانه زمان مشخصی را در نظر می "تمرین رسمی"آگاهی یا در مدیتیشن ذهن

 کنیم. ی حال متمرکز میبر روی لحظه

ی حال داشته دهیم حضور کامل در لحظهکنیم در تمام کارهایی که در طول روز انجام میمیسعی  "تمرین غیررسمی" در

 باشیم.
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 آگاهیهفت اصل ذهن

 

(، از کسانی  که تمرین پرورش MBSRآگاهی )ی کاهش استرس بر مبنای ذهنگذار دورهدکتر جان کابات زین، بنیان

به عنوان نگرش مخصوص این تمرین )چه به طور رسمی در مدیتیشن،  خواهد این هفت اصل اساسی راکنند میآگاهی میذهن

 یا غیر رسمی در کارهای روزانه( در نظر داشته باشند:

های خود : به تجربه، احساسات، و بینش خودتان اعتماد داشته باشید. سعی کنید مسئولیت تصمیماعتماد کردن .1

کنید، بهتر از این است که همیشه  دنبال راهنمای بیرونی را بپذیرید و راهنمای خودتان باشید. حتی اگر اشتباه 

 ی قضاوت تند درونی رها کنید.تان اعتماد کنید و خودتان را از سلطهآگاهیباشید. به تمرین ذهن

 

 

 

طرفانه مشاهده کنید، بدون اینکه نیازی باشد به آن تان را با شفقت و بیی این لحظه: تجربهقضاوت نکردن .2

شویم ی ذهنی میشدهتعیین ا بد بزنید. وقتی شروع به قضاوت می کنیم وارد مسیرهای از پیشبرچسب خوب ی

 توانیم آنچه در این لحظه واقعی است را به طور کامل احساس کنیم.و نمی

 

خواهیم به آن برسیم. اما در مدیتیشن این رویکرد : تقریبا در تمامی کارهایمان، هدفی داریم که میتقلا نکردن .3

آگاهی لازم نیست هدف مشخصی تعریف کنیم جز اینکه خودمان آفرین خواهد بود. برای مدیتیشن ذهنشکلم
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مان آگاه هستیم، و هیچ کاری ی لحظه به لحظهطور که دقیقا در این لحظه هستیم. فقط از تجربهباشیم، همان

 تیم. ای نیسلازم نیست با آن بکنیم. دنبال به زور به وجود آوردن هیچ نتیجه

 

دهیم تا به کمک آن هر چه در این ای است که به خودمان می: عدم وابستگی یا رها کردن، هدیهرها کردن .4

لحظه و اینجا وجود دارد را بپذیریم. بدون اینکه تلاش کنیم تجربیات خوشایند را نگه داریم، یا در مقابل 

 تجربیات نامطلوب مقاومت کنیم.

 

توانیم تغییر کنیم. این پذیرش لزوما به معنای طور که هستیم نپذیریم، نمیهمان: تا وقتی خودمان را پذیرش .5

پذیریم و با تمام وجود آن را احساس طور که هست میی هر لحظه را همانآگاهی تجربهموافقت نیست. در ذهن

ر خواهد کرد، و دانیم چیزی که اکنون از آن آگاه هستیم تغییکنیم. با توجه به اصل تغییر همه چیز، میمی

 آید را بپذیریم.فرصت این را داریم که آنچه بعد از این لحظه می

 

، نگذارند واقعیت هر "دانیممی"دهیم باورهایمان نسبت به چیزهایی که :  گاهی اوقات اجازه میذهن مبتدی .6

یات قبلی به این طور که هست ببینیم. اگر با ذهن یک فرد مبتدی و بدون باورهای مبتنی بر تجربلحظه را آن

بینیم، ذهنمان را برای رویدادهای جدید باز میلحظه نگاه کنیم، انگار که هر چیز را برای اولین بار است که 

 کنیم.می

 

دهد و هر تغییری به زمان نیاز دارد. مثل بیرون آمدن پروانه از پیله، : هر چیز در زمان خاص خودش رخ میصبر .7

آگاهی برای برگرداندن توجه بر تنفس و ت بخشید. در تمرین مدیتیشن ذهنتوان سرعرا نمی بعضی چیزها

ای که در این لحظه ی بروز هر تجربهاحساساتی که در بدنمان داریم صبر و پشتکار زیادی نیاز داریم. با اجازه

 داریم، نسبت به ذهن و بدنمان صبورتر خواهیم بود.
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 کنیم؟ آگاهی را در خانه شروعچگونه مدیتیشن ذهن

 

که مجبورید  "وظیفه"برای شروع تمرین مدیتیشن نیاز به کلاس یا آموزش خاصی ندارید. تمرین مدیتیشن را به چشم یک 

تری دهید تا ذهن آرامای است که به خودتان میگذارید هدیهانجام دهید نگاه نکنید. این تمرین و زمانی که برای آن کنار می

 رونی برآشفته نشوید. این انگیزه را قبل از هر تمرین به طور واضح به خودتان یادآوری کنید.داشته باشید و با هر محرک بی

 

خواهیم یک عادت جدید را جا بیندازیم مهم است که با زمان کم شروع کنیم تا بتوانیم به طور مرتب تمرین از آنجا که می

 شروع کنیم:آگاهی را کنند تمرین مدیتیشن ذهنی زیر کمک مینکته ۱۰کنیم. 

 

یک جای مشخص برای مدیتیشن در نظر بگیرید. اگر این فضا را آرام و زیبا کنید بدنتان و ذهنتان حس بهتری  .1

 نسبت به این تمرین خواهد داشت.

 

ی توانید در یک زمان مشخص مدیتیشن کنید. زمانی را انتخاب کنید که با برنامهسعی کنید تا جایی که می .2

کنند، و حس موفقیتی که از انجام شد. بیشتر آدمها صبح را برای مدیتیشن انتخاب میتان هماهنگ باروزانه

 آورند را تا پایان روز همراه خود دارند.یک روتین صبحگاهی به دست می

 

با زمان کم شروع کنید. هدف غیرمعقول مثل روزی یک ساعت مدیتیشن کردن برای خودتان انتخاب نکنید  .3

دقیقه مدیتیشن کردن خیلی بهتر از دو بار در  ۱۰است!(. پنج روز در هفته روزی  ی نزدن)سنگ بزرگ نشانه

آگاهی مثل وزنه زدن برای مغز است. بهتر است هر ماه هر بار یک ساعت تمرین کردن است. مدیتیشن ذهن

وانید روز حتی اگر شده به مدت کوتاهی ورزش کنید تا اینکه ماهی یک بار ورزش سنگین بکنید و یک هفته نت

 از جایتان تکان بخورید. 
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 قطع کنید. اضمن مدیتیشن صدای موبایل ر .4

 

ی حال( و آرام بودن مان در لحظهآگاهی باید تعادلی بین هوشیاری )توجه به تجربهحالت بدن در مدیتیشن ذهن .5

درد و ناراحتی در )رها کردن تنش در بدن و افکار( داشته باشد. حالتی را انتخاب کنید که بتوانید مدتی بدون 

 آن باقی بمانید.

 

آگاهی انتخاب کنید، تا وقتی فکرها حواستان را پرت کردند، به شما کمک کند که به یک لنگر برای ذهن .6

گیرند، اما احساس کلی بدن آگاهی در نظر میی حال برگردید. بیشتر افراد تنفس را به عنوان لنگر ذهنلحظه

کند. اگر تنفس را ی حال متصل میواند لنگری باشند که شما را به لحظهتشنوید هم مییا صداهایی که می

کنید و احساس کردنش در کجا )مثلا بینی، شکم، تر احساسش میکنید ببینید کجا در بدنتان راحتانتخاب می

دهد. در تمام طول مدت یک تمرین، نفس را در یک نقطه از بدن ی سینه( حس بهتری به شما مییا قفسه

 کنید. حس

 

یادتان باشد که مدیتیشن به معنی متوقف کردن افکار نیست. فکر کردن کار طبیعی مغز است. مدیتیشن  .7

کند که از غرق شدن ناخودآگاه در افکارمان فاصله بگیریم. این کار در کلام ساده به نظر آگاهی کمک میذهن

چندان هم ساده نیست که تمرکزتان  آگاهی کنید خواهید دید کهآید، اما اولین بار که تمرین مدیتیشن ذهنمی
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شوید. هر بار این بینید که بارها و بارها در فکر کردن به گذشته یا آینده گم میرا روی تنفس نگه دارید. می

ی آگاهی به چشم یک شروع اتفاق افتاد به خودتان یادآوری کنید که این موضوع طبیعی است و به این لحظه

، سپس فکر کردن "کنمدارم فکر می"یا  "کنمبعدا به آن فکر می"با خودتان بگویید  توانیددوباره نگاه کنید. می

 را رها کنید و به تنفس برگردید.

 

ضمن مدیتیشن نسبت به صداها و تجربیات ناخوشایند فیزیکی آگاه باشید، ولی سعی کنید سریع و بدون فکر  .8

کند هنگام ورزش کردن است و مغز را آماده میهای کوچک واکنش نشان ندهید. این کار مثل تمرین با وزنه

 تر تصمیم بگیریم.شدهشویم کنترلکه وقتی با دردهای بزرگتری در زندگی مواجه می

 

ای هم گاهی در فکرهایشان های حرفهکنندهبا خودتان مهربان باشید و خودتان را قضاوت نکنید. حتی مدیتیشن .9

د هر روز تمرین کنیم، خودمان را قضاوت نکنیم، و به تنفس برگردیم. شوند. مهم این است که یادمان بمانگم می

 ی کافی سخت است، به خودتان سخت نگیرید.جا انداختن یک عادت جدید به اندازه

 

 اید،های لازم را یاد گرفتههای ضبط شده استفاده کنید. وقتی احساس کردید تکنیکبرای شروع از مدیتیشن .10

 ی تمرین کنید.توانید بدون راهنمایمی

 
 تواند در حالتهای مختلف انجام شود: آگاهی میمدیتیشن ذهن

 

توانیم بیشترین زمان را در این حالت باشیم. یادتان نشسته: حالت متداول مدیتیشن در حالت نشسته است، چون می ❖

ی فیزیکی مثل ی تجربهباشد مدل نشستن باید تعادلی بین هوشیار بودن و ریلکس بودن داشته باشد. اگر بعد از مدت

رسد سعی کنید این تجربه را درد یا خارش ناخوشایندی داشتید، به این حس توجه کنید، و اگر به بدنتان آسیبی نمی

توانید ذهنتان را آرام نگه دارید حتی اگر در بدنتان احساس ناآرامی دارید.  ببینید ذهنتان به احساس کنید. ببینید می
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ست که بدون کلافه شدن این ناآرامی فیزیکی را بپذیرد؟ اگر این تجربه بیش از حد باعث ی کافی وسیع ااندازه

 تان را تغییر دهید.تان شد، حالت نشستنناآرامی

 

 

 

دراز کشیده: اگر مضطرب هستید یا ذهنتان مشوش است دراز کشیدن ممکن است به شما کمک کند که آرام شوید و  ❖

هایی که در حالت خوابیده آلود هستید در این حالت تمرین نکنید. یکی از تمرینخوابتمرکز کنید. بهتر است وقتی 

( است. در این تمرین به جای تمرکز روی تنفس، از تک تک اعضای body scanتوانید انجام دهید، وارسی بدن )می

بدن در حالت نشسته هم  شوید. وارسیسر( و حسی که در آن لحظه دارند آگاه میفرق بدنتان )از انگشتان پا تا 

 تواند انجام شود.می

 

تواند کمک کند انرژی حرکت ماندن خسته شده، راه رفتن میراه رفتن: اگر ذهنتان خسته و کسل است یا بدنتان از بی ❖

توانید نگاهتان را به پایین معطوف کنید به جای و راحتی بیشتری تجربه کنید. برای اینکه حواستان پرت نشود، می

ه به دوروبرتان نگاه کنید. مسیر کوتاهی انتخاب کنید و آن مسیر را به آرامی بروید و برگردید. )یادتان باشد اینک

 کند!(روی با مدیتیشن ضمن راه رفتن فرق میپیاده

 

 توانید با ایستادن توجهتان را بیشتر متمرکز کنید. آلود هستید یا ذهنتان ناآرام است میایستاده: اگر خواب ❖
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 آگاهیتصورات اشتباه راجع به مدیتیشن ذهن
 

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

 

کنیم و اسیر فکرها و هدف اصلی این مدیتیشن ریلکس شدن آنی نیست. هر چند که وقتی روی نفس تمرکز می ❖

صول جانبی است نه هدف اصلی. تری خواهیم داشت. اما این آرامش تنها یک محشویم، ذهن آراماحساساتمان نمی

آگاهی احساس آرامش نداشتید به این معنی نیست که تمرین را اشتباه انجام بنابراین اگر بعد از تمرین مدیتیشن ذهن

 اید.داده

 

آگاهی به معنای این است که حواسمان را از اتفاقات ناخوشایند منحرف کنیم  و تصور غلط: مدیتیشن ذهن

 ی کنیم.پردازشروع به خیال

 

 افتد داریم.تری به آنچه در این لحظه اتفاق میآگاهی توجه عمیقدر مدیتیشن ذهن ❖

 

 تصور غلط: مدیتیشن به معنی فکر نکردن است.

 

تر انتخاب کنیم سوار کدام گیریم آگاهانهکند و ما یاد میی ما را با افکارمان عوض میآگاهی رابطهمدیتیشن ذهن ❖

 ی افکارمان را باور نکنیم.ناخودآگاه همهقطار فکر شویم و 
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آگاهی حواستان پرت شد و شروع به فکر کردن کردید، به این معناست تصور غلط: اگر ضمن مدیتیشن ذهن

 توانید مدیتیشن کنید!که شما نمی

 

ترین ختتر گفتیم فکر کردن کار مغز است و پرت شدن حواسمان به فکرها خیلی طبیعی است. سطور که قبلهمان ❖

آگاهی این است که چه طور با فکرهایمان برخورد کنیم. هر بار که متوجه شدید حواستان قسمت تمرین مدیتیشن ذهن

از تمرکز بر روی تنفس پرت شده، به این آگاهی به چشم یک موقعیت برای یادگیری نگاه کنید و دوباره با احساس 

 قع صد بار اگر توبه شکستی بازآ.محبت و بدون قضاوت به تنفستان توجه کنید. در وا

 

کنند و همیشه دهند هیچ وقت احساسات پرهیجان را تجربه نمیتصور غلط: افرادی که زیاد مدیتیشن انجام می

 آرام هستند.

 

توانیم به این احساسات با تجربه کردن احساسات عمیق و پرهیجان طبیعی است. ما با مدیتیشن کردن مرتب می ❖

 دهیم. آگاهی بیشتری پاسخ

 

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

 

توانید ضمن هر طور که گفتیم تمرین مداوم و کوتاه خیلی مفیدتر از تمرین طولانی و نامرتب است. حتی میهمان ❖

 کاری که مشغولش هستید یک دقیقه مکث کنید و روی تنفستان متمرکز شوید.
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 آگاهیموانع معمول سر راه مدیتیشن ذهن

 

 شود.مدیتیشن کنم، چون دائم حواسم به فکر کردن پرت می "توانمنمی"من 

طور که پیشتر اشاره کردیم، فکر کردن کار طبیعی مغز است. ما به هیچ وجه قصد نداریم در مدیتیشن مغزمان را خاموش همان

و پرت شدن حواسمان ضمن مدیتیشن یک اتفاق طبیعی است. هر بار از این رویداد کنیم. به یاد داشته باشید که گذر افکار 

کنیم و دوباره تمرکزمان را بر روی تنفس و بدنمان ی آگاهی را به عنوان یک شروع تازه نگاه میشویم، این لحظهآگاه می

 ور داشته باشد.دهیم که در لحظه حضگردانیم. با این تمرین ذهن را بیشتر و بیشتر عادت میبرمی

 

 من وقت ندارم مدیتیشن کنم.

دقیقه تمرین مدیتیشن کنید. مگر اینکه خیلی سرتان  ۲۰روزانه باید "گوید: رابطه وجود دارد که می یک مثل قدیمی در این

 "شلوغ باشد، آن وقت باید روزی یک ساعت تمرین کنید!

توانید شروع کنید. مهم مداوم بودن تمرین است. کم اهی هم میآگدقیقه تمرین رسمی مدیتیشن ذهن ۵یادتان باشد با روزی 

کم که ذهنتان به این تمرین عادت کرد و فواید آن را احساس کردید، وقت بیشتری به آن اختصاص خواهید داد. تمرین غیر 

 کنار بگذارید. توانید تجربه کنید و لازم نیست وقتی برای آندهید میآگاهی را در هر کاری که انجام میرسمی ذهن

 

 برد.ضمن مدیتیشن خوابم می

بیشتری دارد. اگر و خواب ی این است که بدنتان نیاز به استراحت دهندهاگر این اتفاق به طور مکرر پیش آمد احتمالا نشان

 :های زیر را امتحان کنیدبرد، روشمطمئن هستید خسته نیستید و هنوز ضمن تمرین خوابتان می

 تیشن را تغییر دهید.مکان یا زمان مدی ❖

 با چشم باز )بدون اینکه به جایی خیره شوید( مدیتیشن کنید. ❖

 نشینید پشتتان صاف باشد و به جلو خم نشده باشید.وقتی می ❖
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 ایستاده یا در حال راه رفتن مدیتیشن کنید. ❖

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

19 

 آگاهی ی مدیتیشن ذهنچند سوال درباره
 

 ی دلخواهم برسم؟آگاهی انجام دهم تا به نتیجهذهنچقدر باید مدیتیشن 

توان فواید مدیتیشن از جمله احساس آرامش هفته تمرین مدیتیشن، می ۸گرچه تحقیقات زیادی نشان داده است که تنها با 

کنیم. رشدی که خواهیم چیزی را به اجبار تجربه بیشتر و اضطراب کمتر را تجربه کرد، یادتان باشد که ضمن این تمرین نمی

تر گیاه کمک ی یک گیاه به رشد سریعدهد مثل رشد گیاه است. اگر بخواهیم با بالا کشیدن ساقهدر طی این تمرین رخ می

دهیم و کنیم، ممکن است به آن آسیب وارد کنیم. با تمرین مداوم و هر روز است ذهنمان را به بودن در لحظه عادت می

 دهیم.ی قرار میآگاهی را روشی برای زندگذهن

 

 آگاهی به موسیقی گوش کنم؟توانم ضمن مدیتیشن ذهنآیا می

ها( های بودا معمولا در سکوت یا همراه با صداهایی از طبیعت )مثل صدای آب یا پرندهآگاهی بر اساس آموزهمدیتیشن ذهن

شوند. وبیشتر برای ریلکسیشن استفاده میاند های زیادی به عنوان موسیقی مدیتیشن شناخته شدهگرفته است. آهنگانجام می

شویم، اما هدف اصلی این نوع مدیتیشن، آگاهی بیشتر از چیزهایی است که در آگاهی، آرام میگرچه با کمک مدیتیشن ذهن

زمان گوش ی حال پرت شود. همافتد. موسیقی ممکن است باعث شود حواسمان از توجه به لحظهبدنمان و ذهنمان اتفاق می

ی حال کار دشواری است. دلیل دیگری که در این مان در لحظهی ذهنی و بدنین به موسیقی و تمرکز کامل روی تجربهداد

شود به موسیقی گوش دهید، این است که اگر ضمن مدیتیشن احساس خوشایندی از موسیقی نوع مدیتیشن توصیه نمی

 دن منبع درونی شادمانی بشود.دریافت کنیم، ممکن است باعث متوقف شدن تلاش برای پیدا کر
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 دهد، چرا باید انجامش بدهیم؟آگاهی به ما آرامش آنی نمیاگر مدیتیشن ذهن

اند که ساختار مغز ما با آگاهی انجام شده است. بسیاری از این تحقیقات نشان دادهتحقیقات علمی فراوانی روی فواید ذهن

 بعضی از این فواید به شرح زیر است:کند. تمرین مرتب مدیتیشن تغییر فیزیکی می

 دهیم.شویم و کمتر به آنها واکنش نشان میتر میدر مقابل استرس و ترس مقاوم ❖

 تر کنترل کنیم.توانیم راحتعلائم افسردگی، اضطراب و درد را می ❖

 گیرد.ی آن جلوی تحلیل حافظه را میکند و در نتیجهاثر پیر شدن مغز را کم می ❖

 کند.به یادگیری و تمرکز را تقویت می های مربوطقسمت ❖

ی حال است. وقتی ذهنمان را از گیریم  زندگی در لحظهآگاهی یاد میبه جز این فواید، بزرگترین چیزی که از تمرین ذهن

م داشت. تری خواهیکنیم را ببینیم و بپذیریم، ذهن آرامدرگیری دائم با افکار غیر مفید رها کنیم، و هر چه در لحظه تجربه می

 کنیم.به دنبال آرامش ذهنی، در بدنمان نیز آرامش بیشتری تجربه می

 

کننده را با خاطرات خوب جایگزین کنیم، یا خودمان را جای دیگری تصور اگر ضمن مدیتیشن فکرهای نگران

 کنیم، اشکالی دارد؟

کنیم. بلکه هر حسی داریم را ثی پرت نمیآگاهی حواسمان را از تجربیات ناخوشایند یا حتی معمولی و خندر مدیتیشن ذهن

پردازی برای بودن ی خوب یا خیالپذیریم. شاید به یاد آوردن یک خاطرهبینیم و میبدون نیاز به قضاوت یا واکنش به آن، می

ی است مدت و درونآرام و خوشحالمان کند اما هدف ما آرامش و شادمانی طولانی انگیزتر، برای چند لحظهدر جایی هیجان

ی عوامل بیرونی مطابق میل ما باشند. اگر متوجه شدید خودتان را در مکان یا زمان دیگری تصور بدون نیاز به اینکه همه

 ی حال برگردید.تان به لحظهآگاهیکنید، سعی کنید دوباره با تمرکز روی لنگر ذهنمی
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 آگاهی در کارهای روزانهتمرین ذهن
 

مان در ی ذهنی و بدنیآگاهی یعنی در هر کاری که در طول روز مشغول انجامش هستیم از تجربهتمرین غیر رسمی ذهن

 ی حال آگاه باشیم. لحظه

 ها را از خودمان بپرسیم:توانیم این سوالمان میو ذهنی ی بدنیبرای آگاه شدن از تجربه

 

 یا اینجا، در بدنم؟ الان کجا هستم؟ در گذشته؟ آینده؟ جای دیگری؟ ❖

 ای است؟در این لحظه چطور هستم؟ حضور داشتن در این بدن در این لحظه چه تجربه ❖

 دارد؟آگاه بودن باز میچه چیز مرا از ذهن ❖

 در این لحظه از چه چیزی آگاه هستم؟  ❖

 چه چیزی راجع به این لحظه حقیقت دارد؟ ❖

 

گذاری کنید، مثلا بگویید این توانید آن را نامامطلوب( دارید، ببینید میای )مطلوب یا نی فیزیکی یا ذهنی قویهر وقت تجربه

 کند.درد است، یا این نفرت است. سعی کنید با ملایمت با این تجربه بمانید و ببینید چه طور تغییر می

 

ش کنیم. چند مثال برای بخترین کارها را برای خودمان پرمعنا و لذتتوانیم سادهآگاه بودن در کارهای روزمره میبا ذهن

 آگاهی در کارهای روزمره:ذهن

 

کند از غذا خوردن بیشتر لذت ببرید، روش موثری برای آگاهی: این تمرین علاوه بر اینکه کمک میغذا خوردن با ذهن ❖

 رسیدن به وزن سالم هم هست.
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نید بدهید، توجهتان را به حالتی تواآگاهی: سعی کنید ضمن گفتگو به جای فکر کردن به جوابی که میگفتگو با ذهن ❖

 تان در آن لحظه بدهید.ی کلیشنوید وبه تجربهکه در بدنتان دارید، به صدایی که می

 

های مختلف منتظر باشیم. سعی کنید از این اگاهی: بسیاری از ما زمان زیادی از روز را مجبوریم در صفانتظار با ذهن ❖

اید حالت بدنتان را حس کنید. به جای اینکه اده کنید. وقتی در صف ایستادهآگاه استفزمان برای تمرین چند نفس ذهن

 ن.اتتواند فرصتی باشد برای ارتباط با تنفسسر خودتان را با موبایل گرم کنید، هر زمانی، هر چند کوتاه، می

 

تنفس و حالت بدنتان  گذرد سعی کنید ازآگاهی: اگر بیشتر وقتتان پشت کامپیوتر میکار کردن با کامپیوتر با ذهن ❖

تان سعی کنید ضمن انجام هر کاری توجهتان را فقط بر آن کار هنگام نشستن آگاه باشید. برای بالا بردن بازدهی

متمرکز کنید و چند کار را همزمان انجام ندهید. همچنین هر از گاهی کار را متوقف کنید، چند نفس عمیق بکشید و 

 بینید آگاه شوید.یی که در اطرافتان میشنوید یا چیزهااز صداهایی که می

 

آگاهی که در راه کوتاهی و به صورت رفت و برگشتی آگاهی: به جز تمرین رسمی مدیتیشن ذهنراه رفتن با ذهن ❖

مان هم تمرین کنیم. به حالت بدنتان ضمن راه رفتن های روزانهآگاهی را ضمن راه رفتنتوانیم ذهنشود، میانجام می

توانید سعی کنید با اینکه سریع راه اید و برای رسیدن به مقصد عجله دارید؟ میآیا کمی به جلو خم شدهدقت کنید. 

توانید از چیزهای جا شدن وزنتان از پایی به پای دیگر را حس کنید؟ میتان با زمین و جابهروید تماس کفشمی

 بینید.اول است می چیز را بار بینید لذت ببرید؟ گویی همهمعمولی که در مسیر می

 

آگاهی انجام شده نشان داده این تمرین نه تنها باعث ی دویدن با ذهنآگاهی: تحقیقاتی که اخیرا دربارهورزش با ذهن ❖

توانید با تمرکز روی پایین آمدن افسردگی در ورزشکاران شده، بلکه عملکرد آنها را بالا برده است. در هر ورزشی می
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ی حرکت آگاهانهآگاهی را تمرین کنید. تمرینات یوگا به طور مشخص بر ارتباط ذهنتان ذهننیی درونی یا بیروتجربه

 کنند.بدن و تنفس تاکید می

 

شود، آگاهی توصیه نمیآگاهی: گرچه استفاده از موسیقی ضمن تمرین مدیتیشن ذهنگوش دادن به موسیقی با ذهن ❖

آگاه بودن استفاده کنید. هیچ کار دیگری ضمن وان یک تمرین ذهنتوانید از گوش دادن به موسیقی هم به عناما می

گوش دادن به موسیقی نکنید، در یک اتاق تاریک بشینید یا دراز بکشید و فقط به موسیقی گوش بدهید. اگر حواستان 

اه باشید. به فکر کردن پرت شد، به آرامی توجهتان را به صدای موسیقی برگردانید. از صداها و سکوت بین صداها آگ

برید بیشتر از سعی کنید به تک تک سازها و صداها توجه کنید. ببینید چه احساسی دارید. آیا لذتی که از موسیقی می

  پیش است یا نه.
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 حرف آخر

 

بسیاری از ما مند شوید. آگاهی را آغاز کنید و از فواید آن بهرهامیدوارم مطالب این کتاب به شما کمک کند تا تمرین ذهن

کند در شرایط آگاهی به ما کمک میآگاه هستیم. تمرین مداوم ذهنبریم ذهنضمن انجام کارهایی که از آنها لذت می

 ناخوشایند هم بتوانیم آرامشمان را حفظ کنیم و در افکار و احساسات منفی غرق نشویم.

 

احساس نخواهید کرد. با تمرین مداوم ساختار مغز بازسازی  آگاهی رایادتان باشد تا وقتی شروع به تمرین نکنید فواید ذهن

شوند. با این کار مسیرهای عصبی قدیمی که مربوط به گیرند و تقویت میشود، و گذرگاههای جدیدی در مغز شکل میمی

ی  برایمان آگاه بودن در تمامی لحظات زندگشوند و ذهنانجام کارها از روی عادت و بدون حضور در لحظه است تضعیف می

 شود.آسانتر می

 

ی دکتر ی دکتر راس هریس و ترجمه، نوشته"ی شادمانیتله"آگاهی نوشته شده است. ی ذهنهای زیادی در زمینهکتاب

آموزد تا بتوانیم برای رسیدن به شادمانی و آگاهی به ما میهایی بر اساس ذهنعلی صاحبی و مهدی اسکندری، مهارت

 قدم برداریم. رضایتمندی از زندگی
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