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ذهن آگاهی چیست؟

ذهــن آگاهــی – همان گونــه کــه از کلمــه ذهــن آگاهــی مشــخص 

اســت، بــه معنــای آگاهــی ذهــن در لحظــه اســت یعنی ذهن شــما 

ــه  ــد و آگاهان ــد آگاه باش ــام می دهی ــه انج ــه ازآنچ ــان لحظ در هم

انجــام دهیــد. بــه معنایــی دیگــر، ذهــن آگاهــی یعنــی یــک توجــه 

فعــال در لحظــه؛ مراقبــه در حــال، وقتــی در هرلحظــه شــما متوجــه 

ــید در  ــود باش ــار خ ــرکات و گفت ــا و ح ــات، رفتاره ــکار، احساس اف

حقیقــت همــان لحظــه در حــال تمریــن ذهــن آگاهــی هســتید.

ــز  ــما نی ــون ش ــای پیرام ــط و محرک ه ــامل محی ــی ش ــن آگاه ذه

ــودن ازآنچــه در اطــراف شــما وجــود دارد  می شــود. توجــه و آگاه ب
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و افــرادی کــه در نزدیکــی شــما هســتند نیــز نوعــی تمریــن ذهــن 

آگاهــی اســت.

ــاص  ــط خ ــک محی ــما در ی ــه ش ــی ک ــاده تر، زمان ــی س ــه بیان ب

قــرار داریــد و در آن محیــط در حــال انجــام عملــی هســتید، اگــر 

از افــراد و آنچــه در اطــراف شــما وجــود دارد آگاه بــوده و متوجــه 

حضــور آن هــا باشــید و ازآنچــه خــود در حــال انجــام آن هســتید 

ــما در  ــت ش ــد، در حقیق ــام دهی ــه انج ــوده و آگاهان ــز آگاه ب نی

حــال تمریــن ذهــن آگاهــی هســتید.

ــراً در دانشــگاه هــاروارد انجام شــده،  در یــک مطالعــه ای کــه اخی

اعلام شــده اســت کــه افــراد معمــولًا 46.9 درصــد از زمــان بیــداری 

خــود را صــرف فکــر کــردن دربــاره چیزهایــی می کننــد غیــر ازآنچــه 

کــه انجــام می دهنــد. در ایــن مطالعــه عنــوان شــد کــه در تمــام 

ــد  ــه مانن ــد ک ــه ذهــن خــود اجــازه می دهن ــراد ب ــن مــدت اف ای

خلبــان اتوماتیــک هواپیمــا عمــل کنــد و آن هــا را کنتــرل نمایــد و 

ــرای آن هــا می شــود.  ــی ب ــی و روان ایــن موجــب مشــکلات ذهن

یــک ذهــن ســرگردان، یــک ذهــن ناامیــد اســت.
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تمرین ذهن آگاهی

ایــن تمریــن بســیار ســاده و امــا بســیار عالــی اســت هرچنــد در 

ابتــدا شــاید بســیار دشــوار بــه نظــر آیــد ولــی بــا ســماجت کــردن 

ــان آســان خواهــد شــد و مطمئــن  ــه زودی برایت در تمریــن آن، ب

ــود  ــی خ ــاد زندگ ــی ابع ــت آن را در تمام ــر مثب ــه تأثی ــید ک باش

خواهیــد دیــد.

ــه در  ــی ک ــد زمان ــط ســعی کنی ــن بســیار ســاده اســت. فق تمری

حــال انجــام یــک کار هســتید، فقــط بــه انجــام آن توجــه داشــته 

ــتید از  ــام کاری هس ــال انج ــه در ح ــی ک ــلماً زمان ــید. مس باش

ــه خــود اســتفاده می کنیــد پــس بهتریــن ســلاح  حــواس پنج گان

در دســتان شــما اســت تــا کاری را کــه انجــام می دهیــد، ببینیــد، 

ــد. بشــنوید و احســاس کنی

مثــلًا زمانــی کــه در حــال مســواک زدن هســتید ســعی کنیــد بــا 

ــید. در  ــته باش ــه داش ــواک زدن توج ــر روی مس ــود ب ــواس خ ح

آینــه خــود را در حــال مســواک زدن تماشــا کنیــد. بــا دســت خــود 

ــد و  ــت دهی ــود حرک ــان خ ــد و در ده ــاس کنی ــواک را احس مس

حرکــت مســواک را احســاس کنیــد. طعــم خمیردنــدان را بــر روی 
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ــر را احســاس  ــده خمی ــد. حــس خنک کنن ــان خــود حــس کنی زب

ــوزش  ــس س ــنوید. ح ــود را بش ــواک زدن خ ــدای مس ــد. ص کنی

ــد… ــاس کنی ــا احس ــا و لب ه ــان و لثه ه ــر روز زب ــر را ب خمی

ــه در طــول مســواک  ــن ذهــن آگاهــی اســت ک ــک تمری ــن ی ای

ــد. ــز کنی ــر روی آن متمرک ــود را ب ــن خ ــد ذه ــعی می کنی زدن س

در طــول روز کارهــای زیــادی انجــام می دهیــد کــه ماننــد مســواک 

ــد و  ــز کنی ــر روی آن تمرک ــود ب ــواس خ ــا ح ــد ب زدن می توانی

انجامــش دهیــد. ایــن تمریــن و ســایر تمرین هــای ایــن چنینــی 

ــا آگاهــی لحظــه ای خــود را افزایــش  ــد ت ــه شــما کمــک می کن ب

دهیــد.

ــن  ــا مدیتیش ــگ ب ــه ای تنگاتن ــی رابط ــن آگاه ذه

ــدارد. ن

ــه  ــان اســترس، ب ــراد در زم ــه آرامــش اف ــد ب مدیتیشــن می توان

حفــظ ســلامتی و بــه بهبــودی بیمــاران کمــک کنــد. کســانی کــه 

ــر  ــم کمت ــد، ه ــام می دهن ــب انج ــورت مرت ــن را به ص مدیتیش

دچــار اضطــراب و افســردگی می شــوند و هــم شــادمانی و رضایت 

بیشــتری از زندگــی دارنــد.
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ــد کــه در آن احســاس  مدیتیشــن آرامــش عمیقــی ایجــاد می کن

ــادل  ــن تع ــتاورد ای ــرد. دس ــد ک ــری خواهی ــادل فک ــوازن و تع ت

فکــری افزایــش بصیــرت، ارتقای افــکار و خونســردی در برخــورد با 

مشــکلات اســت. آرامــش و خودشناســی بیشــتر و پذیــرش بهتــر 

دیگــران روابــط اجتماعــی را نیــز دگرگــون می کنــد. مدیتیشــن بــا 

ــه کاهــش علائــم  ــد ب ایجــاد شــرایط رهایــی از اســترس می توان

ــد. بســیاری از بیماری هــا کمــک کن

ــد،  ــه از ســال ۱۹۶۰ تابه حــال صــورت گرفته ان ــی ک ــات علم مطالع

نشــان می دهنــد کــه مدیتیشــن متابولیســم و سوخت وســاز 

بــدن، سیســتم غــدد درون ریــز، سیســتم عصبــی مرکزی و سیســتم 

اعصــاب خــودکار را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. تعــداد تنفــس، 

ــا  ــزی آلف ــواج مغ ــه و ام ــارخون کاهش یافت ــب و فش ــان قل ضرب

افزایــش می یابــد. این هــا موجــب کاهــش اضطــراب و درد 

ــود. ــم می ش ــز ک ــکن ها نی ــرف مس ــه مص ــاز ب ــوند. نی می ش

تفاوت بین تمرکز ذهن و مدیتیشن چیست؟

مدیتیشــن، یــک عمــل اســت. فعالیتــی اســت کــه از طریــق آن به 

مغــز آمــوزش می  دهیــم چطــور ســاکت و متمرکزشــده و از افــکار، 
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عواطــف و هیجانــات خــودآگاه باشــد. در دنیــای امــروز کــه پُــر از 

عوامــل محــرک ذهنــی و روانــی اســت، مدیتیشــن دقیقــاً همــان 

ــا  ــم ت ــن کنی ــم آن را تمری ــور منظ ــد به  ط ــه بای ــت ک ــزی اس چی

وضعیــت خــود را بهبــود بخشــیم.

ذهن آگاهی چیست؟

ذهــن آگاهــی، حالتــی از بــودن در لحظــه اســت. وقتــی بــا ذهنی 

ــبت  ــان، نس ــذر زم ــا در گ ــیم ت ــم، می  کوش ــی می  کنی   آگاه زندگ

ــات آن آگاه باشــیم. حضــور ذهــن  ــک لحظــات و اتفاق ــه تک ت ب

داشــتن، نیــازی به جــای خلــوت، موســیقی و راهنمــا نــدارد. بــرای 

بعضــی افــراد، حتــی بــه تمریــن هــم نیــازی نیســت.

پــس ذهــن آگاهــی، لازمــه مدیتیشــن اســت؛ ولــی برعکــسِ آن، 

ــن دو  ــک از ای ــدارد در کدام ی ــی ن ــت. اهمیت ــت نیس ــاً درس الزام

ــد؛  ــان را دارن ــای خودش ــا مزای ــال آن ه ــتید، به هرح ــر« هس »بهت

ازجملــه: بهبــود روابــط اجتماعــی، کاهــش اضطــراب و افســردگی 

و واکنــش بهتــر در برابــر فشــارهای روانــی
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