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دشـــمنانذهـــنآگاهی،نـــکاهکردنبـــهتلویزیـــونیا حـــسکنیـــد.یکـــیاز
گوشـــیهنـــگامغذاخـــوردناســـت.زمانیکهشـــمابـــرآنچهکـــهمیخورید
تمرکـــزنمیکنید،خیلیدیرترمتوجهاحســـاسســـیریمیشـــویدوناخودآگاه

پرخـــوریمیکنید.
حالراهرفتنهســـتیدبهاحساســـاتخودتوجهکنید.آیاســـنگینی 3.هنگامیکـــهدر
کولهپشـــتیکـــهرویدوشـــتاناســـترارویشـــانههایـــاکمرتـــانحسمیکنیـــد؟آیا
زمانیاســـتکـــهآرامراهمیرفتیـــد؟آیاخیابان عجلـــهداریدوضربـــانقلبتانتندتراز
مســـیریکـــهمیروید مـــردم؟در ســـاکتاســـتیاپرســـروصدا،خالیاســـتیـــاپراز

درختیاگلکاشـــتهشـــده؟
هرکاریکـــهانجاممیدهید کلیمیتوانگفتکـــهذهنآگاهیرامیتـــواندر بـــهطـــور
بـــدن،احساســـاتومحیطاطـــرافخود پیـــداکـــرد،بهشـــرطیکهتـــلاشکنیدتـــااز

گاهباشید. آ

اثرات مفید ذهن آگاهی
1.ذهنآگاهیخوابرابهبودمیبخشد

تأثیرذهنآگاهی
بـــرکیفیـــتخـــوابتوســـطتعـــداد
پزشـــکانبررســـیشـــده زیـــادیاز
مقالهایکه اســـت.بهعنـــوانمثـــالدر

ژورنـــالبینالمللـــیطبرفتاریمنتشـــر در
شـــدهاســـت،اثباتشـــده

)MBSR(کهکاهشاســـترسمبتنیبرذهـــنآگاهی
میانمبتلایانبه منجـــربهبهبودکیفیتخـــوابدر

ســـرطانمیشـــود.بیشـــترماعادتکردهایمکهقبل
داشـــتهایمفکرکنیم. خـــواببهمشـــکلاتیکهطولروز از

اینمســـألهبهحـــدیرویمغـــزوکیفیتخوابمـــاتأثیرگذار
میشـــویماحســـاسمیکنیم اســـتکههموارهوقتیصبحبیدار
شـــبگذشـــتههســـتیم.انجـــامتمرینهای حتیخســـتهتراز
خوابیدن،مانندمدیتیشـــنوتنفس ذهنآگاهـــیپیشاز
عمیـــق،میتواننـــدبـــهکاهـــشاســـترسواضطـــراب
واقعشـــماباتمرینذهـــنآگاهی کمککننـــد.در
میتوانیـــددرگیریهـــایفکـــریخـــودراکنترل
وبـــاآگاهـــیبیشـــترذهـــنخـــودرامدیریـــت
نتیجـــهراحتتـــربـــهخـــوابعمیق کنیـــد.در
فـــرومیرویـــدوکیفیـــتخـــوابشـــمابهبـــود

میکند. پیـــدا
باذهنآگاهیمیتوانیدوزنکمکنید

شـــایداینموضوعبـــهنظرتـــانعجیبباشـــد،ولی
درنیاپزشـــکی تأثیـــرذهنآگاهیبرکنتـــرلوزنولاغریدر
واقعزمانیکهمردمحواسشانکاملاً اثباتشـــدهاســـت.در
بـــهچیزیاســـتکـــهمیخورنـــد،راحتترغذاخـــوردنخود

راکنتـــرلمیکنند.
همچنیـــنذهـــنآگاهـــیمیتواندبهشـــماکمککندتـــابهطور
دقیقتراحســـاسگرســـنگیوســـیریخودرادرککنید.بســـیاریاز
مواقعماگرســـنهنیســـتیمواحســـاسخســـتگی،اضطرابیاغمرابا
مدیریـــتخوردنبه خـــوردنســـرکوبمیکنیم.ایـــنامرمیتوانـــددر
افزایشوزنبـــهماکمککنـــد.همچنین انـــدازهومناســـبوجلوگیـــریاز
حالغذاخوردنهســـتید،اگـــرتمرکزتانکاملاًرویکاریباشـــد زمانـــیکهدر
حالانجامآنهســـتید،فرمانســـیریســـریعتربهمغزشـــماارسالمیشود. کهدر

ذهن آگاهی افکار منفی را از شما دور می کند
مشـــکلاتوچالشهـــایزیادی زندگـــیروزمرهخـــوددچـــار اینکـــههمـــهمـــادر
خودمـــاندقتکنیـــم،میبینیم نیســـت.ولیاگربـــهافکار هســـتیمقابـــلانکار
حالفکرکردنبهمســـائلومشـــکلاتیهســـتیمکـــهاتفاق کـــهبیشـــتراوقاتدر
اینجاهمبهکمکشـــمامیآیدتـــابتوانیدافکار نخواهنـــدافتـــاد!ذهنآگاهـــیدر
واقـــعذهنآگاهـــیمیتوانـــدبهافـــرادکمککند منفـــیخـــودراکنتـــرلکنید.در
احساســـات تـــابیشـــتروعمیقتربهاحساســـاتخـــودتوجهکننـــدوباآگاهیاز
واحساســـات،به آنهـــا،بهجـــایتمرکزبرایـــنافکار منفـــیبهمحـــضبروز

بینبـــردنآنبپردازند. روشهـــایاز
میشـــویداحســـاس خوابکهبیدار صبحاز بـــهعنوانمثـــالیکروز
میکنیـــدکهکمیبیحـــالهســـتید.بلافاصلهباخودفکـــرمیکنید
کـــهایوایحتمـــاًآنفولانزاگرفتـــهام!حالاچـــهکاریبایدانجام
نروم دهـــم؟اگـــربچههاهـــممریضشـــوندچـــه؟اگرســـرکار

میشـــود. کارهایـــمرویهمتلنبار
دســـتمعصبانیشـــودودهها ممکـــناســـترئیـــساز
حتیاحســـاس جملـــهمنفـــیدیگر.براثـــراینافکار
بیحالیتانتشـــدیدمیشـــود.ولیباتمرینذهن
راکنتـــرلکنیدوبه آگاهـــی،میتوانیدایـــنافکار

فکرراهحلباشـــید.

ذهن آگاهی سطح استرس را کاهش می دهد
ســـختوحتـــیناممکنی جامعـــهامـــروزی،زندگـــیبـــدوناحســـاساســـترسکار در
اســـت.اماشـــماباتمرینذهنآگاهـــیمیتوانیدتاحـــدزیادیایناســـترسراکنترل
کـــهمیدانیداحســـاساضطرابناشـــیازترشـــحهورمونـــیبهنام کنیـــد.همانطور
یکشـــرایطپرچالش کورتیزولاســـت.وقتیشـــمابابتچیـــزینگرانهســـتیدیادر
ایـــنهورمـــونرامیدهد.اماجالباســـتبدانید انتشـــار گیرافتادهاید،مغزدســـتور
کـــهآزمایشهایپزشـــکیانجامشـــدهنشـــاندادهاندکهذهـــنآگاهـــیباعثکاهش

بدنمیشـــود. ایـــنهورموندر انتشـــار

تمرکز و هوشیاری شما با ذهن آگاهی افزایش می یابد
معضلاتزندگیهایشـــلوغامـــروزی،کاهشتمرکزاســـت.ماتقریبـــاًتوانایی یکـــیاز
حـــالدرسخواندن دســـتدادهایم.در تمرکـــزرویکارهایـــیکهانجاممیدهیمرااز
ســـرمانمیچرخـــد.میدانیـــمکـــهبایدروی هســـتیمولـــیصدهـــافکـــرمختلـــفدر
داریم.براســـاس پـــروژهایکـــهانجـــاممیدهیمتمرکـــزکنیمولـــیمدامپرشافـــکار
پژوهشـــیتوســـطمتخصصاناعصابانجامشـــدهاســـت،حتیانجامیکمدیتیشـــن
نتیجهافزایش ســـریع10دقیقـــهایمیتوانـــدتمرکزشـــماراتاحدزیادیبـــالاببـــرد.در

تمرکز،بازدهیشـــمانیـــزافزایشقابـــلتوجهیخواهدداشـــت.

ذهن آگاهی هوش هیجانی را ارتقا می دهد
آنجایـــیکههســـتهاصلـــیتمرینذهنآگاهیایناســـتکـــهافرادبهاحساســـاتو از
طبیعیبادرکبیشـــتراحساســـات عواطـــفخـــودآگاهمیشـــوند،ذهنآگاهیبـــهطور
آنهـــاهمراهاســـت.بابهبـــودهوشهیجانیشـــمادر وتوانایـــیاســـتفادهعاقلانهتـــراز
تمـــامجنبههـــایزندگیمیتوانیـــدپیشـــرفتکنید.اگـــربتوانیدهیجانـــاتوعواطف
زندگیشـــخصی آنهااســـتفادهکنید،چهدر مســـیردرســـتاز خودرامدیریتکنیدودر

تأثیـــرآنراخواهیددید. محـــلکار وچـــهدر

سخن آخر: ذهن آگاهی فقط در ذهن شما نیست
موردتمرکـــزحواسومراقبهحـــرفمیزنیم،چیزیکهبهنظرمیســـد هنگامـــیکهدر
مورد اســـتکاریدر ایـــناســـتکهفقـــطبایدافکارمـــانراکنتـــرلکنیـــم.یعنیقـــرار
ایـــنبدنهاییکهمـــاداریم، ســـرماناتفـــاقمیافتـــدانجـــامدهیم.انـــگار آنچـــهدر
نیســـت. کیســـههایپردردســـریهســـتندکهمغزمانآنهاراهدایتمیکند.امااینطور
بـــدنشـــروعمیشـــودوبهپایـــانمیرســـد.ذهـــنآگاهییعنـــیوقت مدیتیشـــندر
حالرخدادناســـت،و گذاشـــتنبـــرایتوجهبـــهاینکهکجاهســـتیموچهاتفاقـــیدر
میتوانـــدآرامشبخشباشـــد، بدنماشـــروعمیشـــود.همیـــنکار ایـــنباآگاهـــیاز
زیـــرابدنمـــاریتمهایدرونـــیداردکهاگـــربهآنهـــافرصتبدهیـــم،قطعاًبـــهآرامش

مـــاکمـــکمیکنند.

به طور کلی می توان 
گفت که ذهن آگاهی 

را می توان در هر کاری 
که انجام می دهید 

پیدا کرد، به شرطی که 
تلاش کنید تا از بدن، 

احساسات و محیط 
اطراف خود آگاه باشید
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