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ذهن آگاهی یا مایندفولنس
)Mindfulness( چیست؟

ــر  ــل  ب ــی کام ــر آگاه ــه ب ــت ک ــن اس ــی مدیتیش ــی نوع ــن آگاه ذه
آنچــه در لحظــه  حــال تجربــه مــی کنیــم تاکیــد دارد؛ تجربــه  لحظــه 

بــدون هیــچ تفســیر یــا قضاوتــی. 

تجســم  تنفــس،  روش هــای  شــامل  ذهن آگاهــی  تمرین هــای 
خــاق و ســایر تمرین هــا بــرای آرام ســازی بــدن و ذهــن اســت؛  
صــرف زمــان زیــاد بــرای برنامه ریــزی، حــل مســئله یــا فکــر کــردن 
ــده  ــته کنن ــد خس ــده، می توان ــی و پراکن ــا تصادف ــی ی ــکار منف ــه اف ب

ــد. ــرار ده ــردگی ق ــترس و افس ــرض اس ــا را در مع ــد و  م باش

 تمرینــات ذهن آگاهــی می توانــد بــه مــا کمــک کنــد کــه توجه مــان 
را از افکارمــان برداریــم و بــا دنیــای اطــراف خــود ارتبــاط بیشــتری 

بگیریــم.
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۷ قانون کلی ذهن آگاهی

1.   قضــاوت نکــردن؛ شــاهد بی طــرف تجربــه خــود باشــیم. از 
جریــان دائمــی قضــاوت و واکنــش نســبت بــه تجربه هــای  درونــی 

ــم. ــش کنی ــویم و متوقف ــان آگاه ش ــی خودم و بیرون

2.  صبــر و شــكيبایی؛ شــكيبایی، نشــان می دهــد ما ايــن حقيقت 
ــاق  ــان اتف ــان خودش ــد در زم ــا بای ــی چيزه ــه گاه ــم ك را می پذيری
بیافتنــد؛ پــس ایــن اجــازه را بدهیــم زندگــی مســیر خــودش را برود.

3.   ذهــن  پذیــرا؛ بــاز بــودن ذهــن و کنجــکاو بــودن بــه مــا امــکان 
می دهــد کــه پذیــرای احتمــالات جدیــد باشــیم و از گیــر افتــادن در 

تجربــه زیســته خودمــان جلوگیــری می کنــد.

4.   اعتمــاد کــردن؛ یــک اعتمــاد اساســی نســبت بــه خــود و 
ــردن  ــتباه ک ــه اش ــم ک ــن بدانی ــم؛ همچنی ــاد کنی ــاتمان ایج احساس

ــدارد. ــکالی ن اش

5.   دســت و پــا نــزدن؛ هــدف ایــن اســت کــه همیــن الان، اینجــا 
بــا خودمــان باشــیم. بــدون اینکــه بخواهیــم چیــزی را تغییــر دهیــم؛ 
بــه آنچــه در حــال آشــکار شــدن اســت توجــه کنیــم و دنبــال جهــت 

دادن بــه آن نباشــیم.
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6.   پذیــرش؛ چیزهــا را همانطــور کــه هســتند ببینیــم؛ ایــن مهــارت 
ــرای  ــه را ب ــد،  زمین ــاق می افت ــزی اتف ــه چی ــه چ ــارغ از اینک ــی ف ذهن

رفتــار مناســب در زندگــی آمــاده می کنــد،  

ــم،  ــه می کنی ــود توج ــی خ ــه درون ــه تجرب ــی ب ــردن؛ وقت ــا ک ۷.   ره
متوجــه مــی شــویم کــه افــکار، احساســات و موقعیت هــای خاصــی 
ــم  ــد. بگذاری ــظ کن ــا را حف ــد آن ه ــن می خواه ــه ذه ــود دارد ک وج
تجربــه مــا همــان چیــزی باشــد کــه الان  دارد اتفــاق می افتــد؛ 
دنبــال ثبــت و ضبــط چیــزی نباشــیم و مشــت هایمان را بــرای رهــا 

ــم. ــاز نگه داری ــدن ب ــردن و رد ش ک

5 تمرین ذهن آگاهی
برای شروع در همین لحظه

شــلوغ  آنقــدر  مــا   از  خیلــی 
نمی توانیــم  کــه  هســتیم 
تصــور کنیــم پنــج دقیقــه یــک 
چــه  بنشــینیم،  بیــکار  گوشــه 
برســد بــه ایــن کــه نیــم ســاعت 
مدیتیشــن کنیــم؛ امــا ۵ تمریــن 
ســاده ذهــن آگاهــی هســت کــه  
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ــم  ــش کنی ــم امتحان ــی می توانی ــر مکان ــان و در ه ــر زم ــا در ه تقریب
ــس  ــد از  تنف ــن عبارتن ــن ۵ تمری ــد. ای ــادی نمی خواه ــاش  زی و ت
آگاهانــه، مشــاهده آگاهانــه، آگاهــی ذهنــی، گــوش دادن آگاهانــه 

آگاهانــه. قدردانــی  و 

                   1 | تنفس آگاهانه

این تمرین را می توان در حالت ایسـتاده یا نشسـته و تقریباً در هر 
مکانـی و در هـر زمان انجام داد؛ اگر بتوانیم در وضعیت مدیتیشـن 
بنشـینیم کـه چـه بهتـر؛ اگـر نـه، مهـم نیسـت؛ در هـر صـورت، تنهـا 
کاری کـه بایـد انجـام دهیـم  این اسـت که سـاکن باشـیم و فقط یک 

دقیقـه روی نفـس خود تمرکـز کنیم.

1. بـا دم و بـازدم بـه آرامـی شـروع کنیم. رسـاندن مجمـوع زمان هر 
دم و بـازدم بـه عـدد  6 تـا 8 ثانیـه را هدف قـرار دهیم.

2. از طریـق بینـی نفـس بکشـیم و از طریـق بینـی بیـرون بدهیـم، 
اجـازه دهیـم نفس ما بـدون زحمـت در داخل و خارج بـدن جریان 

یابـد و جریـان آن را تصـور کنیـم.

3. در ایـن 6۰ ثانیـه افکارمان را رها کنیم؛  کارهایی را که باید امروز 
انجـام دهیـم یـا پروژه های معلقی کـه نیاز  بـه توجه ما دارنـد را رها 
کنیـم. خیلی سـاده اجـازه دهیم افـکار بیایند، بروند و بـا نفس مان 

شوند. یکی 
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4. تعمـدا  فرآينـد تنفـس خـود را تماشـا کنیـم و حـس آگاهی مان 
را روی مسـیر تنفـس متمرکـز کنیـم؛ ببینیم که وارد بدن ما می شـود 
و مـا را پـر از انـرژی می کنـد یـا نـه؛ سـپس بـا هوشـیاری تماشـایش 
کنیـم کـه چطور در حال برگشـت مسـیر و خـارج شـدن از بینی برای 

بازگشـت بـه جهان اسـت.

اگـر کسـی هسـتید کـه فکـر می کردیـد هرگـز نمی توانـد مدیتیشـن 
کنـد، حـدس بزنیـد چـه شـده؟ شـما در حـال حاضـر در نیمـه راه 

هسـتید!

                   2 | مشاهده آگاهانه

ایـن تمریـن سـاده امـا فـوق العـاده قدرتمنـد اسـت؛ چـون کمـک 
می کنـد متوجـه عناصـر سـاده محیـط عـادی شـویم و آن هـا را بـه 
روشـی عمیق تـر درک کنیـم. کار مشـاهده آگاهانـه ایـن اسـت که ما 
را بـه زیبایی هـای طبیعـی پیوند دهـد؛ چیزهایی که هـر روز دور و بر 

مـا هسـت امـا در دویدن هـای  روزمـره نادیده شـان می گیریـم.

1. یـک شـی طبیعـی را از محیـط اطـراف خـود انتخـاب کنیـم و بـرای 
یـک یـا دو دقیقـه روی تماشـای آن تمرکـز کنیـم. این چیـز می تواند 

یـک گل یـا یـک حشـره یـا حتـی ابر یـا ماه باشـد.

2. هیـچ کاری جـز نـگاه کـردن بـه آن انجـام ندهیـم و تمـام توجـه 
خـود را معطوفـش کنیـم. بـه سـادگی تـا زمانـی کـه تمرکز  مـا اجازه 
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می دهـد، آرام تماشـایش کنیـم؛ بـه این جسـم طوری نـگاه کنیم که 
انـگار بـرای اولیـن بـار اسـت آن را می بینیـم. 

3. هر جنبه ای از شکل گیری این جسم را به صورت بصری بررسی کنیم 
و به خودمان اجازه دهیم که در حضور آن غرق شویم؛ به خودمان 

اجازه دهیم با انرژی و هدف آن در طبیعت ارتباط برقرار کنیم.

                   3 | آگاهی ذهنی

ایـن تمرین بـرای پرورش آگاهـی و قدردانی از کارهای سـاده روزانه 
و نتایجـی کـه دارنـد طراحـی شـده. بـه چیـزی فکـر کنیـم که هـر روز 
بیـش از یک بـار اتفاق می افتد. چیـزی که مـا آن را بدیهی می دانیم، 

ً باز کـردن یک در. مثـا

در لحظـه ای کـه دسـتگیره در را لمـس مـی کنیـم تـا در را بـاز کنیـم، 
کجـا  لحظـه  آن  در  کـه  باشـد  حواس مـان  و  بایسـتیم  لحظـه ای 
هسـتیم، چـه احساسـی داریم و این حـس ما را به کجـا خواهد برد.

بـه همیـن ترتیـب، وقتـی کـه کامپیوترمـان  را بـرای شـروع کار بـاز 
از  و  می کننـد  روشـن  را  آن  کـه  دسـت هایی  از  لحظـه ای  می کنیـم، 
مغـزی کـه امـکان اسـتفاده از آن را را بـه مـا می دهد قدردانـی کنیم.

ایـن نقطـه عطف هـا  لازم نیسـت حتما فیزیکی باشـند؛  مثـا هر بار 
کـه یـک فکـر منفی سـراغمان می آیـد، ممکن اسـت تصمیـم بگیریم 
کـه یـک لحظـه مکـث کنیـم، غیـر مفیـد بودنـش را ببینیـم و بعـد 
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رهایـش کنیم؛ یا شـاید هـر بار که بوی غـذا به مشـاممان می خورد، 
لحظـه ای درنـگ کنیـم و از اینکـه چقـدر خـوش شـانس هسـتیم که 
دوسـتان مان  و  خانـواده  بـا  و  داریـم  خـوردن  بـرای  خوبـی  غـذای 

تقسـیم می کنیـم، شـکر کنیـم.

بـه جـای انجـام حـرکات روزمـره از روی عـادت و  به صورت خـودکار، 
رویشـان مکـث کنیـم؛  تبدیلشـان کنیم بـه قاب هایی بـرای پرورش 
هدفمنـد آگاهـی و شـکرگذاری بـه خاطـر  برکتـی کـه بـه زندگی مـان 

می دهنـد.

                   4 | گوش دادن آگاهانه

ایـن تمریـن بـه گونـه ای طراحـی شـده اسـت کـه گوش هـای مـا را 
بـرای شـنیدن صـدا به روش بـدون قضاوت  بـاز کنـد؛ در واقع ذهن 
مـا را آمـوزش دهـد کـه کمتـر تحت تأثیـر تجربیـات گذشـته و پیش 

داوری قـرار  بگیریـم.

بسـیاری از چیزهایـی که ما »احسـاس می کنیم« تحـت تأثیر تجربه 
گذشـته اسـت. بـه عنـوان مثـال، ممکـن اسـت از آهنگـی خوشـمان 
نیایـد، چـون  مـا را بـه یـاد یـک جدایـی یـا دوره دیگـری از زندگی می 
انـدازد کـه اوضـاع غم انگیـز بـود؛ بنابراین ایـده این تمریـن، گوش 
دادن بـه موسـیقی و همچنیـن صداهـای محیـط بـا حالتـی خنثـی 
ً نشـنیده اید  اسـت. بـرای ایـن تمرین یک قطعـه موسـیقی را که قبا

انتخـاب کنید. 
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1. چشمان خود را ببندیم و هدفون رو در گوش بگذاریم.

2. سـعی کنیـم قبـل از شـروع موسـیقی، بـر اسـاس ژانـر، عنـوان یـا 
نـام هنرمنـد قضاوتـش نکنیـم؛ بـه جایـش هـر برچسـبی را نادیده 
بگیریـم و بی طرفانـه بـه خودمـان اجـازه بدهیـم در موسـیقی غـرق 

. شویم

3. ایـن کار را مثـل یـک سـفر در نظـر بگیریـم و بـه خودمـان اجـازه 
دهیـم تـا تمـام جنبه هـای مسـیر را بررسـی کنیم. حتـی اگـر در ابتدا 
را رهـا کنیـم و بـه  از موسـیقی خوشـمان نیامـد، بیـزاری خودمـان 
آگاهی مـان اجـازه بدهیـم تـا در آهنگ بـالا و پاییـن بـرود و در میان 

امـواج صوتـی برقصیـم.

4. گوش دادن فعالانه به موسـیقی را هر روز تمرین کنیم؛ هر صدا 
خودمـان  ذهـن  در  را 
جـدا کنیـم و هـر کـدام را 
یکـی یکـی تحلیـل کنیم.

موسـیقی  صـدای   .5
کنیـم؛  بلنـد  آرام  آرام  را 
و  سـاز  هـر  صـدای  بـه 
دامنـه و سـرعت نت هـا 
توجـه کنیـم. اگـر صدای 
را  مختلـف  سـاز  چنـد 
می شـنویم، مثل مرحله 



1۰ salamatpaad.com

کنیـم. تفکیـک  ذهنمـان  در  را  آن هـا  قبـل 

ایـن تمریـن را بـه غیـر از موسـیقی در مـورد صداهـای محیـط هـم 
می توانیـم تمریـن کنیـم. همیـن حـالا  کـه ایـن مقالـه را می خوانیـم 
صـدای  کولـر؟  صـدای  می شـنویم؟  محیـط  در  صداهایـی  چـه 
ماشـین های خیابـان؟ صـدای دور چنـد پرنـده یـا صـدای ماشـین 
لباسشـویی؟  روی صداهـای محیـط مکث کنیم و تفکیکشـان کنیم.

هـدف این تمرین هوشـیاری گوش هـا برای گـوش دادن بی طرفانه 
صداهاست. به 

                   5 | قدردانی آگاهانه

در ایـن آخریـن تمریـن، تنهـا کاری کـه بایـد انجـام دهیم این اسـت 
کـه بـه پنـج چیـزی کـه معمـولا بـه آن توجـه نمی کنیـم، توجـه کنیم. 
ایـن چیزهـا می تواننـد اشـیا یـا افـراد باشـند؛ ایـن دیگر به خـود ما 
بسـتگی دارد؛ از یک دفترچه یادداشـت اسـتفاده کنیم تـا ۵ مورد را 

در پایـان روز در آن بنویسـیم.

 هدف این تمرین تشکر و قدردانی از چیزهای به ظاهر بی اهمیت 
در زندگی است؛  چیزهایی که از بودن ما حمایت می کنند اما در میان 

چیزهای بزرگ تر گم می شوند و به ندرت به آن ها توجه می کنیم.

بـه عنـوان مثـال: گاز کـه اجـاق مـا را روشـن می کنـد، پسـتچی یـا 
پیـک کـه بسـته مـا را تحویـل می دهـد، لباس هایمـان کـه گرممـان 
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می کننـد، بینـی مـا بـه مـا اجـازه می دهـد گل هـای پـارک را بـو کنیم، 
گوش هایمـان بـه ما اجازه می دهنـد صدای پرنده هـای روی درخت 

کنـار ایسـتگاه اتوبـوس را بشـنویم.

آیـا می دانیـم ایـن چیزها یـا فرآیندهـا چگونـه به وجـود آمده اند   •
یـا چطـور کار می کنند؟

تا به حال به تاثیر این چیزها روی زندگی مان فکر کرده ایم؟  •
هیـچ وقـت بـه ایـن فکـر کرده ایـم کـه اگـر ایـن چیزهـای کوچـک   •

نبـود زندگـی چـه شـکلی بـود؟

و  دقیق تـر  جزئیـات  بـه  تـا  کنیـم  مکـث  رویشـان  شـده  حـالا  تـا   •
کنیـم؟ فکـر  پیچیده ترشـان 

در مـورد روابـط بیـن ایـن چیزهـا و اینکـه چگونـه در کنـار هـم در   •
اکوسیسـتم نقـش دارنـد چطـور؟

وقتـی ۵ موردمـان را شناسـایی کردیـم، وظیفـه خود قـرار دهیم که 
هـر چیـزی را کـه می توانیـم در مورد خلقـت و هدف آن هـا پیدا کنیم 
تـا واقعـا بابـت راهـی کـه بـرای حمایـت از بـودن مـا در دنیـا دارنـد 

کنیم. شـکرگزاری 
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