
تري داشته باشیم؟ذهن آگاهی چیست و چگونه ذهن فعال

ذهن آگاهی به هر فردي .ذهن آگاهی حالتی است که ما بتوانیم بر تمام افکار و احساسات خود تسلط داشته باشیم

تري داشته باشد. اگر بتوانیم با استفاده از ذهن آگاهی به افکارمان آگاه شویم، آنگاه کند تا ذهن فعالکمک می

.توانیم زندگی شادتري تجربه کنیممی

ذهن آگاهی چیست؟

توانم آن را شود آگاهی دارم و میمن به افکاري که در ذهنم تولید می” تعریف ساده ذهن آگاهی یعنی اینکه 

” .کنترل کنم

:گویدیکی از کاربران سایت سؤالی را مطرح کرده که در اینجا به آن جواب خواهیم داد. او می

محض بیدار شدن، خوابم. صبح بهراحتی نمیها بهخواهم بخوابم افکار متفاوتی در سرم هست. شبکه میهنگامی

کنم و هاي دیگران فکر میها و گفتهشوم. در طی روز مدام به حرفدچار نگرانی در مورد کارهاي روزانه می

کنم. اما دیگر از این با او جروبحث میتوانم افکارم را کنترل کنم. اگر کسی مرا ناراحت کند مدام در سرمنمی

حلی دارد؟ام و به دنبال راه چاره هستم. آیا مشکل من راهموضوع خسته شده



کنترل افکار به کمک ذهن آگاهی

کنید که اوضاع این فرد چه قدر بد است. خوش به حال خودمان احتمالا  با خواندن داستان بالا پیش خود فکر می

.ایمهایی را تجربه کردهم. ولی واقعیت این است که اکثر ما چنین لحظهگونه نیستیکه این

چرخد. افرادي وجود دارند که با خودشان ازحد نگران هستیم و مدام افکار متفاوتی در سرمان میکه بیشهنگامی

ها را دیوانه م و آنترسیها میشویم، از آنکه در کوچه و خیابان با چنین افرادي روبه رو میزنند. هنگامیحرف می

اید؟کنیم. آیا تاکنون چنین افرادي را دیدهخطاب می

زنند و ما در ها بلندبلند حرف میها با ما این است که آنها هستیم. تنها تفاوت آنکه ما هم شبیه آندرحالی

.زنیمسرمان حرف می

افکارمان را کنترل کنیم. اما براي کسی که به توانیمبر افکارمان آگاه باشم آنگاه میاگر بتوانیم هرلحظه از زمان

.این روش عادت ندارد شاید در ابتدا ذهن آگاهی سخت باشد

.مان توجه کنیمها را کنترل کنیم باید به هرلحظه از زندگیبراي اینکه بتوانیم بر افکارمان آگاه باشیم و آن



مثال

و فقط به آن توجه کنیداگر در حال تمیز کردن ماشین و یا منزل هستید، فقط.

اگر در حال صحبت باکسی هستید، فقط و فقط به او توجه کنید.

کنید با تمام وجود در آن غرق شویداگر دارید کار می.

ها و عابران توجه کنیدکنید، به اطرافتان آگاه باشید و به درختان، پرندهروي میاگر پیاده.

نید. سعی نکنید با مقصر دانستن دیگران از احساسات خود اگر ناراحت هستید، به احساس خود توجه ک

.فرار کنید



 به عبارتی هرلحظه را فقط و فقط براي آن لحظه زندگی کنید. اگر بتوانید در لحظه حال زندگی کنید و

هاي گذشته، آنگاه شما بهنه در لحظه

ذهنتان آگاه هستید. ذهن آگاهی یعنی همین!

دن ذهنارتباط ذهن آگاهی با فعال ش

.گیریدکه بتوانید در لحظه حال زندگی کنید و به گذشته فکر نکنید، ذهنتان قدرت میهنگامی

دهم. من کنم. من به صداي درون سرم اهمیت نمیدر حال زندگی کردن یعنی اینکه من دیگران را قضاوت نمی

.کنمهاي دیگران نیستم. من براي خودم و براي این لحظه زندگی مینگران حرف

.شودتر میمرور ذهنتان فعالدارید، بهکه بتوانید خود را در لحظه حال نگههنگامی

.شودتان کمتر میاسترس و نگرانی•

.تري خواهید داشتذهن خلاق•

.گیریدبهتر یاد می•

.حافظه بهتري خواهید داشت•

.یابدتمرکزتان افزایش می•



.توانید افکار ذهنتان را کنترل کنیدمی•

.گیریدتصمیمات بهتري می•

.کنیدمسائل را بهتر حل می•

.کنیدتري به اطراف نگاه میذهن بازتري خواهید داشت و از زاویه بزرگ•

…و•

توانید با استفاده از تمرین تنفس در لحظه هاي افزایش تمرکز تأثیر به سزایی در ذهن آگاهی دارند. شما میتمرین

راحتی افکارتان را اگر روزانه این تمرین ها را انجام دهید با گذشت مدت زمان کوتاهی بهبودن را تجربه کنید. 

.کنترل خواهید کرد

تمرین تنفس

که هوا از طریق هنگامی.اي بنشینید که احساس راحتی کنید. نفس عمیق بکشیدگونهچشمان خود را ببندید. به

ه آن توجه کنید و سعی کنید راه عبور هوا از بینی به درون شکم شود به آن نگاه کنید. ببینی به شکمتان وارد می

شده که شکمتان پر از هوا شد دوباره به آن نگاه کنید. هوایی را که درون شکمتان انباشتههنگامی.را تصور کنید



مسیر خروج توانید چند ثانیه به آن نگاه کنید. سپس آن را از طریق دهان خارج کنید. به است نگاه کنید. اگر می

.هوا دقت کنید

بار این تمرین 5اگر در این مدت حواستان پرت شد، اشکالی ندارد. دوباره حواستان را به تنفس برگردانید. روزي 

.را انجام دهید

دادید. تمام حواس و تمرکز اید. شما فقط به کاري توجه داشتید که انجام میبا انجام این کار شما در لحظه بوده

کند در هاي ذهن آگاهی هست که به شما کمک میترین تمرینس کشیدن بود. این تمرین یکی از مهمشما بر نف

.لحظه بودن را تجربه کنید


