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4 تکنیــک حضــور در لحظــه کــه بایــد از همیــن امــروز 

بــه کار بگیریــد:

ــان حــال، آگاهــی  ــه زم ــی توجــه ب در لحظــه حضــور داشــتن یعن

ازآنچــه فکــر می‌کنیــم، حــس می‌کنــی و انجــام می‌دهیــم؛ 

ــن کار ذات  ــا ای ــد. ی ــا رخ می‌ده ــراف م ــه در اط ــا آنچ ــان ب هم‌زم

و طبیعــت درون خــود و نیــز طبیعــت کیهــان را بیشــتر و عمیق‌تــر 

درک خواهیــم کــرد. در لحظــه حضــور داشــتن یعنــی درک کنیــم که 

ــا در  ــه م ــزی ک ــده‌اند و چی ــی تشکیل‌ش ــا از لحظات ــای م زندگی‌ه

دســت داریــم، همیــن لحظــه اکنــون اســت.

4 تکنیک حضور در لحظه اکنون

تجربه امنیت‌یافتگی
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چرا باید در لحظه حضور داشته باشیم؟

ــه گذشــته و حــال  ــداوم در حــال پرســه زدن ب ــا م ــای م ذهن‌ه

هســتند.

ــش  ــه بازپخ ــروع ب ــان ش ــد، ذهنت ــاده‌روی می‌روی ــه پی ــی ب وقت

ــریکتان  ــا ش ــه ب ــری ک ــوای اخی ــد، دع ــرات می‌کن ــردن خاط ک

داشــتید، تعطیلاتــی کــه مــاه پیــش گذراندیــد، مکالمــه نه‌چنــدان 

ــان  ــز کارت ــا دوســتتان داشــتید... وقتــی پشــت می ــی کــه ب خوب

ــردازی  ــاری خیال‌پ ــردن لات ــاره ب ــت درب ــن اس ــینید، ممک می‌نش

ــه  ــه خان ــی ب ــد. وقت ــزی کنی ــام برنامه‌ری ــرای ش ــا ب ــد و ی کنی

ــه  ــد و ب ــل کار باش ــت در مح ــن اس ــان ممک ــد، ذهنت برمی‌گردی

ایمیل‌هایــی کــه بایــد بــه مشــتری‌ها بنویســید فکــر کنــد. واقعــاً 

چقــدر بــا تمرکــز کامــل بــر کاری کــه انجــام می‌دهیــد در لحظــه 

ــک؟ ــاعت؟ ی ــه س ــاعت در روز؟ س ــت س ــد؟ هش ــی می‌کنی زندگ

ــروز  ــد ام ــه بای ــه ک ــور در لحظ ــی از حض تکنیک‌های

ــرد: ــه کار گی ب

مراقبــه یکــی از بهتریــن روش‌هایــی اســت کــه می‌تــوان از 
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طریــق آن حضــور در لحظــه را تمریــن نمــود. در اینجــا بــه بعضــی 

ــم  ــتر می‌پردازی ــه بیش ــور در لحظ ــرای حض ــاده ب ــای س تکنیک‌ه

کــه می‌توانیــد در زندگــی روزانــه خــود بــه کار بگیریــد:

1. بیدار شدن

ــک  ــروع ی ــرای ش ــا ب ــد، آی ــواب برمی‌خیزی ــد از خ ــا لبخن ــا ب آی

روز جدیــد هیجــان داریــد؟ و یــا اینکــه بــا نــق زدن و غــر زدن از 

تخــت بیــرون آمــده و بی‌حالیــد؟ خیلــی از ماهــا قبــل از اینکــه 

ــق و  ــابی بدخل ــم، حس ــود را بخوری ــه خ ــوه صبحان ــا قه ــای ی چ

ــر  ــس بهت ــتید، پ ــحرخیزی نیس ــان س ــر انس ــتیم. اگ ــو هس اخم

اســت کــه برنامــه روتیــن صبــح خــود را تغییــر داده و بیشــتر در 

لحظــه حضــور پیــدا کنیــد.

برای مثال به خود قول دهید که:

ــزم. 24  ــواب برمی‌خی ــد از خ ــا لبخن ــا ب ــد صبح‌ه ــه بع ــن ب از ای

ســاعت نــو و دســت‌نخورده منتظــر مــن هســتند، مــن هرلحظــه 

ــام موجــودات  ــا تم ــرد و ب ــام وجــود زندگــی خواهــم ک ــا تم را ب

دنیــا مهربــان خواهــم بــود.
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بــرای داشــتن روتیــن صبحگاهــی بهتــر، چه‌کارهــای 

دیگــری می‌توانیــد انجــام دهیــد؟

• ــد 	 ــعی کنی ــد. س ــاص دهی ــادی اختص ــت زی ــان وق ــه خودت ب

طــوری برنامه‌ریــزی کنیــد کــه به‌جــای اینکــه صبح‌هــا ده بــار 

ــرکار  ــه س ــه ب ــد باعجل ــد و بع ــی‌تان را خاموش‌کنی آلارم گوش

برویــد؛ از صبــح زیبایتــان در آرامــش لــذت ببریــد.

• ــاس 	 ــه احس ــید، ب ــی بکش ــس عمیق ــدید، نف ــدار ش ــی بی وقت

نفــس خــود توجــه کنیــد. وزن بــدن خــود کــه روی تخــت دراز 

ــد  ــد، وزن ســر خــود روی بالشــت را چن کشــیده را حــس کنی

لحظــه بــه خــود اجــازه دهیــد تــا وجــود خــود را حــس کنیــد.

• از خــواب برخیزیــد و بــرای گــرم کــردن بــدن خــود ورزش‌هــای 	

کششــی انجــام دهیــد.

• ــه 	 ــده ب ــه ش ــم ک ــه ه ــرای ده دقیق ــی ب ــد، حت ــه کنی مراقب

اهــداف روزانــه خــود بیندیشــید و بــر ایــن باشــید کــه بــا تمــام 

موجــودات جهــان بــا دلســوزی، صبــر و عشــق و مهربانــی رفتــار 

کنیــد.

• صبحانــه ســالمی بخوریــد و یــک فنجــان چــای گیاهــی بــرای 	
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ــوردن و  ــرای خ ــی ب ــان کاف ــود زم ــه خ ــد ب ــت کنی ــود درس خ

ــد. ــتفاده کنی ــه اس ــد از لحظ ــا بتوانی ــد ت ــیدن بدهی نوش

شــاید فکــر کنیــد کــه ایــن کارهــا اصــاً چــه فایــده‌ای در زندگــی 

مــن خواهــد داشــت؟

در ایــن صــورت می‌توانیــد بــرای یــک مــاه ایــن روتیــن را 

ــد و  ــر از خــواب برخیزی ــد. کافــی اســت کمــی زودت امتحــان کنی

ــد. ــای دهی ــان ج ــا را در زندگی ــن برنامه‌ه ای

2. تنفس

نفــس کشــیدن کاری اســت کــه همــه مــا روزانــه انجــام می‌دهیم؛ 

ــکلی در  ــه مش ــر اینک ــم مگ ــی نداری ــه آن توجه ــولًا ب ــا معم ام

تنفســمان بــه وجــود آیــد. مثــاً دچــار آلــرژی شــویم خــوب اول 

بــر روی یــک صندلــی در همــان حالتــی کــه همیشــه می‌نشــینید، 

ــا  ــت ی ــق اس ــن عمی ــس م ــا نف ــید آی ــود بپرس ــینید و از خ بنش

ســطحی؟ نــرم اســت یــا نــه؟

چند نفس عمیق بکشید.

عمیــق نفــس کشــیدن بــرای مــن چــه انــدازه راحــت اســت؟ آیــا 

ــرد و  ــالا می‌ب ــا هــوا ســینه‌ام را ب ــه نظــر می‌رســد؟ آی ــی ب طبیع
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یا شکمم را بالا می‌برد و پر می‌کند؟

ــاف  ــد، ص ــید، برخیزی ــود می‌پرس ــؤال‌ها را از خ ــن س ــی ای وقت

بایســتید و ســرتان هــم مــوازی شــانه‌ها و پاهایتــان قــرار 

دهیــد. می‌توانیــد تصــور کنیــد کــه یــک عروســک خیمــه شــب 

ــت  ــل اس ــان وص ــر و بدنت ــه س ــه ب ــدی ک ــا بن ــتید ی ــازی هس ب

و شــما را بــه بــالا می‌کشــد. حــالا همین‌طــور آرام و عمیــق 

نفــس بکشــید و نفــس خــود را مشــاهده کنیــد. بــا ایــن حالــت 

درســت، شــش‌هایتان بایــد بتوانــد کــه کامــل پــر شــوند. هنــگام 

دم، شــکم خــود را از هــوا پــر کنیــد و هنــگام بــازدم شــکمتان را 

ــاره  ــر نفــس، تمــام نگرانی‌هــا درب ــز ب ــا تمرک ــه درون بکشــید ب ب

گذشــته و آینــده از بیــن مــی‌رود و آگاهــی ســاده از زمــان حــال 

جایگزیــن می‌گــردد.

3. خوردن آگاهانه

ــد:  ــوان می‌کن ــز عن ــان نی ــات ه ــک ت ــتاد تی ــه اس ــور ک همان‌ط

خــوردن تمرینــی بــرای مراقبــه اســت. بــا کارهــای زیــر می‌توانیــد 

غــذای بعــدی خــود را آگاهانــه و بــا حضــور در لحظــه میــل کنیــد:
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• ــرت 	 ــوردن پ ــذا خ ــما را از غ ــواس ش ــه ح ــواردی ک ــام م تم

ــار بگذاریــد، تلویزیــون را خاموش‌کنیــد، گوشــی  می‌کننــد را کن

خــود را کنــار بگذاریــد، تمــام کتاب‌هــا، مجــات، روزنامه‌هــا و 

... را ببندیــد. ایــن زمــان را تنهــا و تنهــا بــه غذایــی کــه تهیــه 

کردیــد و یــا برایتــان تهیه‌شــده اختصــاص دهیــد و بــه تمــام 

ــه  ــاورزانی ک ــید. کش ــه آگاه باش ــذا به‌کاررفت ــه غ ــه در تهی آنچ

ــده، تمــام  ــر ایــن غذاهــا باری ــی کــه ب غــذا را کاشــته‌اند، باران

انســان‌ها و چیزهایــی کــه دست‌به‌دســت هــم داده‌انــد 

ــه گــردد، قــدردان غــذای خــود  ــرای شــما تهی ــا ایــن غــذا ب ت

باشــید. ایــن تمریــن هماننــد دعــا و شــکرگزاری اســت کــه قبــل 

ــه  ــم. همان‌طــور ک ــذا انجــام می‌دهی ــه خــوردن غ از شــروع ب

ــذا را پاییــن  ــه غ ــد. باعجل ــه آن توجــه کنی ــد، ب غــذا می‌خوری

ــد. ــزه آن را درک کنی ــد. م ندهی

• ــذا 	 ــار( در ســکوت غ ــه‌ای یک‌ب ــاً هفت ــد گاهــی )مث هــر از چن

ــر  ــاً ب ــد کام ــب می‌توانی ــد به‌این‌ترتی ــذت ببری ــد و ل بخوری

غذایتــان تمرکــز کنیــد. می‌توانیــد طعــم آن را بیابید و بــر ارتباط 

ــان  ــذا خوردنت ــی غ ــد. وقت ــه کنی ــا هســتی، مراقب ــذا ب ــن غ ای

ــده  ــرف ش ــنگی‌تان برط ــد. گرس ــه را دریابی ــد، ‌لحظ ــام ش تم
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ــده  ــذا تمام‌ش ــه: غ ــد ک ــان کنی ــه بی ــن گون ــت بدی ــن اس ممک

ــم  ــد می‌کن ــا خــود عه ــن ب اســت، گرســنگی‌ام برطــرف شــده، م

ــم. ــی کن ــام موجــودات هســتی زندگ ــی تم ــع و خوب ــه نف ــه ب ک

4. نشستن و برخاستن

ــود؟ مــا در زمــان  ــر زمیــن نشســتید کــی ب ــاری کــه ب ــن ب آخری

کودکــی زمــان زیــادی را بــر زمیــن ســپری کردیــم. چهار دســت‌وپا 

راه می‌رفتیــم و خیلــی راحــت و بی‌خیــال دنیــا، روی زمیــن بــازی 

کردیــم. از دســتان خــود به‌انــدازه پاهایمــان بــر زمیــن اســتفاده 

ــن  ــا زمی ــود را ب ــاط خ ــزرگ شــدنمان، ارتب ــم ب ــا کم‌ک ــم، ام کردی

ــی و مبل‌هــا نشســتیم. ــر صندل ازدســت‌داده و ب

این کار را امتحان کنید:

هــرروز ســی دقیقــه بــر روی زمیــن بنشــینید، می‌خواهیــد 

ــد؟ خــوب مشــکلی نیســت، از روی زمیــن  ــون تماشــا کنی تلویزی

هــم می‌توانیــد. می‌خواهیــد آشــپزی کنیــد؟ روی زمیــن بنشــینید 

ــد. ــورد کنی ــبزی‌ها را خ و س

کم‌کــم بــا تمریــن بیشــتر، بــا ایــن کار راحت‌تــر خواهیــد بــود. این 

کار حتــی آگاهــی شــما از طــرز نشســتنتان را بــالا می‌بــرد. چــون 
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ــای  ــد حالت‌ه ــت، مجبوری ــان نیس ــه نرمت ــد کاناپ ــن همانن زمی

مختلــف نشســتن را امتحــان کــرده و آنچــه راحت‌تریــد را انتخاب 

ــون  ــت. چ ــر اس ــم بهت ــان ه ــرو گردنت ــرای س ــن کار ب ــد. ای کنی

ــد.  ــت نمی‌مانی ــی در یــک حال ــرای مــدت طولان ــی ب ــل صندل مث

ــی  ــات کشش ــه تمرین ــال ب ــان ح ــد در هم ــن می‌توانی همچنی

بپردازیــد. همان‌طــور کــه بدنتــان را کــش می‌دهیــد، بــه بــدن و 

نفــس خــود آگاه باشــید. ســعی کنیــد ایــن تمرینــات را بــا ریتــم 

تنفــس خــود هماهنــگ کنیــد.



محصول پیشنهادی برای تکمیل این مقاله : 

برای خرید محصول این‌جا کلیک کنید
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