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ذهن آگاهی یعنی زندگی 
در لحظه حال. اساساً به 

معنا آگاه و هوشیارتر بودن 
در هر لحظه و درگیری 
کامل با اتفاقاتی است 
که در اطراف شما رخ 

می دهد، با پذیرش کامل و 
بدون قضاوت

 ذهن آگاهی چیزی است 
که هر انسانی در حال 
حاضر دارای آن است. 

یعنی این چیزی نیست 
که شما آن را در خود ایجاد 
کنید، فقط باید یاد بگیرید 
که چگونه به آن دسترسی 

داشته باشید.

حالفکر لحظاتاســـتراحتخـــوددر اســـت.ماحتـــیدر دنیـــاامـــروز،دنیـــادرگیریهایذهنیبیشـــمار
کـــردنبهمســـائلمختلفهســـتیم.

خاطراتخوبوبدگذشته،نگرانی قبیلمشـــکلاتشـــغلی،تحصیلی،مالی،خانوادگی،مرور مســـائلیاز
بـــرایآینـــدهواضطـــرابکارهایـــیکهبایـــدانجامدهیـــم.باوجودایـــنهمهدرگیـــریذهنیعمـــلاًقدرت

دســـتدادهایم. تمرکـــزرویلحظهوحالرااز
میشـــویم،اولینچیـــزیکهبـــهآنفکر خواببیـــدار کنیـــد.صبحکـــهاز عـــادیراتصـــور یـــکروز

بایدباآنهاســـروکلـــهبزنیم.تاآخرشـــب،فقط میکنیممشـــکلاتیاســـتکهطـــولروز
بهبعـــدفکـــرمیکنیم.

برســـد،ســـاعت5شـــودوســـاعتکاریبهاتمام مـــداممنتظریمتاظهرشـــودووقتنهار
خانههمبهجـــایاســـتراحتکردندر برســـد،ترافیـــکروانشـــودتابـــهخانـــهبرســـیمودر

آینـــدههســـتیم.قطعـــاًنمیشـــودبهاین ومســـائلروز حـــالفکـــرکردنبـــهاتفاقـــاتطـــولروز
مشـــکلاتومســـائلفکرنکرد.

بعدچکداردوحســـابشخالیاســـتگفتاســـترسنداشته نمیتوانبهکســـیکهصبحروز
ذهنیمـــداومآنها اوقاتذهنمادرگیرمســـائلیاســـتکهنشـــخوار باشـــد.ولیبســـیاریاز

هیـــجچیزیراتغییـــرنمیدهد.
اینچرخهدرگیـــریذهنیشـــبانهروزیخلاص خـــب،بایدچـــهکنیمتـــااز

شـــویم؟پاســـخیککلمهاســـت:ذهنآگاهی.
کاملبه ایـــنیـــککلمهکامـــلاًســـادهاســـت.یعنیذهنشـــمابـــهطـــور
حالرخدادناســـت،بـــهکاریکهانجـــاممیدهید،بـــهفضایی آنچـــهدر
حـــالحرکتهســـتیدتوجـــهدارد.ممکناســـتبیاهمیتبه آندر کـــهدر
حال آنچیزیکـــهدر نظـــربرســـد،ولـــیواقعیتایناســـتکهمـــااغلـــباز

میشـــویم. رخدادناســـتدور
دســـت میکنـــد،ارتباطخـــودرابابدنماناز ذهـــنمابـــههمهجاپـــرواز
وسواســـیدربارهاتفاقـــیکهبهتازگـــیرخداده میدهیـــم،درگیرافـــکار
اســـتمیشـــویمیـــانگرانآینـــدههســـتیم.اینمســـألهمـــارامضطرب
شـــدهایم،تمرین دور میکنـــد.بـــااینحـــال،مهمنیســـتکهچقـــدر
ذهـــنآگاهـــیوتمرکـــزحواسکمـــکمیکندتـــامارابـــهجاییکه
هســـتیموآنچهانجاممیدهیمواحســـاسمیکنیـــمبازگرداند.

ذهنآگاهیبهزبانساده
لحظهحال.اساســـاًبـــهمعناآگاهو ذهـــنآگاهـــییعنیزندگـــیدر
هـــرلحظهودرگیـــریکاملبااتفاقاتیاســـت هوشـــیارتربـــودندر
اطرافشـــمارخمیدهد،بـــاپذیرشکاملوبـــدونقضاوت. کـــهدر

کامل جملـــهتواناییهایبنیادیانســـانبرایحضـــور ذهـــنآگاهـــی،از
اینکـــهکجاهســـتیموچهکاریانجـــاممیدهیم. لحظـــهاســـت.آگاهیاز در

حـــالحاضردارایآناســـت.یعنیاین ذهنآگاهیچیزیاســـتکههرانســـانیدر
خـــودایجادکنیـــد،فقطبایدیـــادبگیریدکـــهچگونهبه چیـــزینیســـتکهشـــماآنرادر

آندسترسیداشـــتهباشید.

تفاوت بین ذهن آگاهی و مدیتیشن چیست؟
شـــایدباچیزهاییکـــهراجعبهذهنآگاهـــیگفتیم،آنرابامدیتیشـــناشـــتباهبگیرید.اماذهن
عینحالبـــههممتصلهســـتند.ذهنآگاهی آگاهـــیومدیتیشـــندوموضوعکامـــلاًمتفاوتودر
حالی مدیتیشـــنراتقویتمیکندومدیتیشـــنذهنآگاهـــیراتغذیهمیکند.بهعبـــارتدیگر،در
هـــرموقعیتـــیوانجامهـــرکاری)غذاخـــوردن،راهرفتن،ورزش کـــهذهنآگاهـــیرامیتواندر
شـــرایطومدتزمانمشـــخصیانجاممیشـــود. کـــردن(انجـــامداد،مدیتیشـــنعموماًدر
درونواطراف عـــلاوهبراین،ذهنآگاهیبـــهمعناآگاهبودنوهماهنگبودنبـــاآنچهدر
فـــردمیگذرداســـتولیمدیتیشـــنبهمعنـــامتوقفکـــردنکاریکهانجـــاممیدهید

وتـــلاشبرایفکـــرنکردنبههیچچیزاســـت.

مثال های رایج و ساده ذهن آگاهی
نفسکشـــیدنخودباشـــد.توجه 1.ذهـــنآگاهـــیمیتوانـــدبهمعنـــاآگاهیاز
ناحیهشـــکمبههنـــگامدموبـــازدم،احســـاسورودهوابه بـــهتغییـــراتدر

بدن. ریههـــاوخـــروجآناز
ذهنآگاهی 2.تمرکـــزوتوجـــهبهغذایـــیکهمیخوریـــدنمونهدیگـــریاز
اســـت.یعنـــیکاملاًبـــهدمـــاآن،تـــردیونرمییاطعـــمآنتوجـــهکنید.
چشـــمانخـــودراببندیـــدوپخـــششـــدنطعمهـــارارویزبـــانخود

می دونی الان کجا  ی  زندگیت هستی؟می دونی الان کجا  ی  زندگیت هستی؟
نوشین تقیلی
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