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ذهن آگاهی یا حضور در لحظه
)Mindfulness(

 پودمان سلامتی 10

  آیا دوست دارید سرعت خود را کم کنید؟
ــر  ــد و بهت ــود را بپذیری ــز خ ــش انگی ــات چال   احساس

ــد؟ ــت کنی مدیری
  زمان بیشتری را در زمان حاضر صرف کنید؟

ذهـن آگاهـی یـا حضور در لحظـه می تواند به شـما کمک کند. ذهـن آگاهی ابزاری 
اسـت کـه هـر کس در هـر زمانـی می تواند از آن اسـتفاده کنـد. ذهن آگاهـی به ما 
کمـک می کنـد سـرعت خود را کـم کنیم، چیزهـا را آن گونـه که هسـتند بپذیریم، 
بـا مشـکلات و دشـواری  ها رویـارو شـویم و صرفـا قـدردان چیزهایـی باشـیم که در 

شـرایط فعلی زندگی وجـود دارد.
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ذهن آگاهی چیست؟

ذهـن آگاهـی عبارتسـت از فهمیـدن اینکـه در درون ما و نیز در محیط اطراف ما در زمان فعلی و بـدون هر گونه قضاوتی چه چیزی در 
حـال روی دادن اسـت. ذهـن آگاهـی ابزاری اسـت که بـه ما کمک می کند افکار و احساسـات خود را مدیریت کنیـم، متوجه چیزهایی 
شـویم کـه در یـک موقعیـت در حـال روی دادن اسـت و خـود را در زمـان کنونـی آن گونـه کـه خـود را نشـان می دهـد غرق سـازیم. 

ذهن آگاهی را می توانیم دارای دو بخش در نظر بگیریم: توجه و کنجکاوی 

توجـه بـه ایـن معنی اسـت که مـا با صرف زمـان، توجـه و آگاهی خـود را روی احساسـات فیزیکی، افـکار و محیط اطـراف متمرکز 
کنیـم. بـه عنـوان مثـال، بـه خودمـان تذکـر دهیم کـه روی چیزهایـی متمرکز شـویم که معمـولا فرامـوش می کنیـم از قبیل نفس 

کشـیدن یـا کل احسـاس و حرکاتي که در نشسـتن نقـش دارند. 

کنجـکاوی بـه این معنی اسـت که مـا بدون قضاوت بـه چیزهایی توجه کنیم که در مسـیر حـواس ما قرار می گیرنـد. ما علاقه مند 
بـه تجربـه کـردن هسـتیم بـدون تـلاش بـرای تغییـر دادن آن. بـه ایـن فکر کنیـد کـه زمانی که یـک فکر یـا موقعیت خـاص اتفاق 
می افتـد چـه انـدازه آسـان اسـت کـه احسـاس ناراحتی کنیـد. کنجکاوی بـه این معنی اسـت که متوجه شـویم یک فکر یـا موقعیت 
در حـال اتفـاق افتـادن اسـت بـدون آن کـه بـه آن واکنشـی نشـان دهیم. یک جنبـه دیگر کنجـکاوی این اسـت که بـه موقعیت های   
مختلـف نزدیـک شـویم بـدون آنکه فکـر کنیم این موقعیـت چه احساسـی در ما ایجاد خواهـد کرد. به عنـوان مثال، اگر مـا خودمان 
را عـادت داده ایـم کـه بـه یـک وظیفـه روزانـه بـه عنوان کاری خسـته کننـده نگاه کنیـم، احتمالا یـک جنبـه متفـاوت آن کار را که 
مي توانـد بـه روز مـا معنایـی جدیـد بدهـد، از یـاد خواهیم بـرد. زمانی که ما کنجکاو باشـیم، ذهنـی باز داریـم و واقعا به خـود فکر یا 

موقعیت علاقه مند هسـتیم.
در صفحات بعد بیشتر درباره این دو بخش توضیح خواهیم داد. 

ذهن آگاهی شامل موارد زیر نمی شود:
  خالی کردن ذهن از افکار یا احساسات 

  فراموش کردن افکار، احساسات یا تجارب
  مجبـور کـردن خودتـان بـه این کـه ریلکس کنید یا احسـاس خاصی داشـته باشـید. ذهن آگاهی عبارتسـت از شـناختن و پذیرش 

احساسـات، خواه خوب، خـواه بد. 

چرا ذهن آگاهی اهمیت دارد؟
بیشـتر مـا بـه صـورت ناخـودآگاه شـیوه هایی در فکـر کـردن داریـم کـه بخش های دیگـر یک رویـداد یـا حادثـه را نادیـده می گیرد 
یـا کنـار می گـذارد. بـه عنـوان مثـال، ما معمـولا روی جنبه هـای منفـی متمرکز می شـویم، دربـاره نحوه پایـان یافتن یـک موقعیت 
تصوراتـی می کنیـم یـا اینکـه زمان زیـادی را صرف فکر کـردن درباره مشـکلات می نماییم. اسـتفاده از مهارت  های ذهـن آگاهی برای 
نـگاه کـردن بـه یـک موقعیت به شـیوه ای بی طرفانـه تر و خنثی تـر می تواند تاثیر زیـادی روی نحـوه درک ما از خودمـان و جهان مان 
داشـته باشـد. ذهـن آگاهـی سـرعت مـا را می کاهد و بـه ما فرصت می دهـد در زمـان رویارویی با یک مشـکل، گزینه هـای مختلف را 

بررسـی کنیـم و ایـن آزادی را داشـته باشـیم که بـه جای صرف نشـان دادن واکنش، یـک واکنـش را انتخاب کنیم. 
ذهـن آگاهـی می توانـد تاثیـر مثبتـی روی افـکار، رفتارهـا و بهزیسـتی کلی روان ما داشـته باشـد و بـه همین ترتیب بـرای همه 
مفیـد اسـت. ذهـن آگاهـی می توانـد بـرای افـرادی که از مشـکلات مربـوط به سـلامت روان یـا بیمـاری روانی از قبیـل اختلال 
اضطـراب یـا خلـق و خـو نظیر افسـردگی رنـج می برند مفید باشـد. برخی شـواهد نیز نشـان می دهد ذهـن آگاهـی در کنار دارو 

می توانـد در نجـات یافتـن از مشـکلات مربـوط به مصرف مـواد و اختـلالات روان پریشـانه کمک کند. 

ذهن‌آگاهی‌از‌کجا‌می‌آید؟
ذهـن آگاهـی عمدتـا از مدیتیشـین بودایی گرفته شـده اسـت. بـا این حال ذهـن آگاهی 

می توانـد بـه انـدازه ای که شـما دوسـت دارید غیرمذهبـی یا معنوی باشـد. 
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ذهن آگاهی چگونه است؟

ذهن آگاهی چندین ویژگی عمومی  دارد.
تمرین ذهن آگاهی معمولا شامل موارد زیر است:

  مشاهده و توصیف چیزهای درونی و بیرونی خود بدون قضاوت درباره آن ها 
  مشارکت کامل ـ ما همه توجه خود را روی وظیفه مورد نظر متمرکز می کنیم 
  تمرکز ـ  از قبیل تمرکز کردن روی یک حس خاص مثل حس نفس کشیدن 

  مهربانی با خودمان و بقیه 
  ماندن در زمان حال و تجربه کردن کامل زمان حال 

ذهن آگاهی چگونه کار می کند؟

بیایید نگاه بیشـتری به دو بخش ذهن آگاهی یعنی توجه و کنجکاوی داشـته باشـیم.

توجه

مـا در جهانـی بـا سـرعت زیـاد زندگـی می کنیم کـه در آن درخواسـت  ها و نیازهـای فراوانی برای جلـب توجه ما رقابـت می کنند. ایـن خیلی معمول 
اسـت کـه مـا خودمـان را در جـای دیگـری بیابیـم مثلا به خاطـر اتفاقی که در گذشـته روی داده اسـت تاسـف بخوریم یـا اینکه خود را بـرای چیزی 
در آینـده آمـاده کنیـم. مـا ایـن کار را بـه قـدری انجـام می دهیـم که چیزهای کوچـک و روزانـه ای را که در برابـر ما قـرار دارند و به زندگـی ما لذت یا 
معنـی می دهنـد را بـه کلـی فرامـوش می کنیـم. زندگـی در گذشـته و آینده یعنی خـارج از زمان حـال می تواند تاثیر شـگفت آوری روی نحـوه فکر ما 

درباره چیزهایی که در شـرایط فعلی در حال روی داده اسـت داشـته باشـد. 

کنجکاوی

مـا از روی عـادت دربـاره افـکار، احساسـات یـا تجـارب خـود قضاوت می کنیـم. بروز سـوء تفاهم با یک دوسـت باعث می شـود ما فکر کنیـم وی دیگر 
علاقـه ای بـه مـا نـدارد. یک حس فیزیکـی ناراحت کننده باعث می شـود احسـاس سـرخوردگی یا حتی تـرس کنیم. 

مثالی برای ذهن آگاهی
تصـور کنیـد کـه موعد مقرر یـک کار مهم مربوط به مدرسـه یا محـل کارتان 

نزدیک شـده است. 
فــردی کــه خیلــی بــه تازگــی دربــاره ذهــن آگاهــی مطالبــی یــاد گرفتــه 
اســت احتمــالا بگویــد: »شــروع بــه فکــر کــردن دربــاره ایــن موعــد مقــرر 
ــر کلا  ــن فک ــم چــه؟ کاش ای ــاده کن ــز را آم ــه چی ــم هم ــر نتوان ــردم. اگ ک
ــرد  ــن ف ــم.« ای ــت کــردن آن برآی ــم از عهــده مدیری ــد شــود. نمی توان ناپدی
احتمــالا واکنش هــای زیــادی را هــم نســبت بــه ایــن افــکار در نظــر خواهــد 
ــی  ــی اندک ــا حت ــی ی ــت، ناراحت ــالا احســاس عصبانی ــرد احتم ــن ف آورد. ای
ناامیــدی کنــد. ایــن قبیــل افــراد احتمــالا نتواننــد تمرکــز کننــد یــا اینکه آن 

شــب نتواننــد بخوابنــد. 
افـرادی هـم کـه بـه صـورت مرتـب از مهارت هـای ذهـن آگاهـی اسـتفاده 

می کننـد متوجـه ایـن فکر می شـوند: »اگـر نتوانم همـه چیز را انجـام بدهم 
چـه؟« ولـی آن هـا اینگونـه پاسـخ می دهنـد کـه »خـوب ببیـن، ایـن همان 
فکـر اسـت. حـس می کنـم کـه این فکـر چگونـه روی مـن تاثیر می گـذارد. 
احسـاس می کنم که شـانه هایم منقبض شـده و سـرعت نفس کشـیدنم در 
حـال تغییـر یافتـن اسـت. ایـن فکـر در این شـرایط باعـث می شـود اندکی 

احسـاس ناامیـدی کنـم و ایـن کاملا طبیعی اسـت.«
البتـه موقعیـت گفتـه شـده اهمیت دارد و هـر دو فرد بایـد کاری را قبل از 
موعـد مقـرر انجـام دهنـد. تفاوت در نحـوه رویارویـی افراد با ایـن موقعیت 
اسـت. فـرد دوم آگاهی بیشـتری درباره ایـن فکر و تاثیر آن روی احسـاس 
خـود دارد و بـه احتمـال زیـاد می تواند از ابزارهـا و اسـتراتژی های مختلف 

بـرای کمک بـه مدیریت احسـاس ناامیـدی خود اسـتفاده کند.
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آیا برای تمرین ذهن آگاهی آماده اید؟ در اینجا چند ایده را می آوریم:
  ذهـن آگاهـی را بـه وعده های غذایـی خود بیاورید. بـه جای اینکـه در برابـر تلویزیون یـا رایانه غـذا بخوریـد، روی آنچه که 

می خوریـد تمرکـز کنیـد و از هر لقمه آن لـذت ببرید. 
  در زمـان راه رفتـن خـود نیـز ذهن آگاهی داشـته باشـید. گاهی اوقـات در زمـان رفتن سـر کار یا مدرسـه یا پیـاده روی با 

سـگ تان، سـعی کنید بـا خاموش کـردن عوامـل مزاحم، در زمـان کنونی متمرکز شـوید.
  ذهـن آگاهـی را وارد کارهـای روزمره خـود کنید. توجه خـود را عمـدا روی کارهایـی که انجـام می دهید متمرکـز کنید. به 
احساسـات فیزیکـی یـا افـکاری کـه پدیدار می شـود دقت کنیـد. صابون چـه بویی، چه حسـی یا چه ظاهـری دارد؟ شسـتن ظرف ها 

شـاید چندان هم خسـته کننده نباشـد!
  ذهـن آگاهـی را وارد کار یـا مدرسـه نیز کنید. در طـول روز چندین بار خودتان را چـک کنید. افکارتان چگونه اسـت؟ بدنتان 

چه حسی دارد؟
  ذهـن آگاهـی را وارد روابـط خود کنید. اگر با دوسـتان یـا عزیزان تـان رو در رو صحبت می کنیـد، تلفن یا سـایر عوامل مزاحم 
را کنـار گذاریـد. واقعـا بـه آنچـه کـه می گوینـد گوش دهید و به احساسـی که در شـما ایجـاد می کنند توجـه نمایید. بـدون هر گونه 

انتظـار یا قضاوتـی از حضور هم لـذت ببرید. 
  ذهـن آگاهـی را وارد مشـاهدات خـود کنید. توجـه خـود را روی چیزهایی که هـر روز می بینید یا از کنارشـان رد می شـوید 

متمرکـز کنیـد. به احساسـات یـا افکاری که در شـما ایجـاد می شـود دقت کنید. 
  ذهـن آگاهـی را وارد احساسـات خـود کنید. یک دقیقـه کامل را صرف فهمیـدن نحوه نفس کشـیدن خود کنیـد. زمانی که 
ذهـن شـما منحـرف می شـود یـا افـکاری به ذهن تـان می آیـد، متوجه باشـید و توجه خـود را بـه صـورت آرام بار دیگـر متوجه نفس 

کشـیدن خـود کنیـد. بـا تمرین بیشـتر می توانید مدت زمـان این کار را بیشـتر کنید. 
  بـه صـورت مرتـب تمریـن کنید. بـا تمرین به شـکل مرتب اسـت که مـا می توانیـم عادت هایـی را ایجـاد کنیم کـه در زندگی 
روزمـره مـا کاربـرد دارنـد. بـرای یـک هفته تلاش کنیـد که هـر روز چند دقیقه روی نفس کشـیدن خـود تمرکز نماییـد. دقت کنید 

کـه در پایـان هفته چه احساسـی دارید. 

مهربان شدن با خودتان به اندکی تلاش نیاز دارد.
چندین مورد که باید به یاد داشته باشیم...

  بـه تدریـج شـروع کنید ـ مجبور نیسـتید یکباره وارد جلسـه های یک سـاعته شـوید. حتـی پنج دقیقه 
هـم می تواند بسـیار مفید باشـد.

  اینکـه ذهـن شـما منحـرف شـود، طبیعی اسـت. هـر زمانی که ذهن شـما منحرف می شـود و شـما بار 
دیگـر بـه زمـان حال بـر می گردیـد، در حـال تمرین و تقویـت مهارت های ذهـن آگاهی خود هسـتید.  

  بـه یـاد داشـته باشـید که ذهن آگاهـی بنا به دلیلـی، یک تمرین نامیده می شـود، زیرا کـه ذهن آگاهی 
ابـزاری اسـت کـه برای کار کـردن در بهترین حالت نیـاز به مراقبت و پـرورش دارد. شـاید در برخی اوقات 
تمرکـز کـردن بـه مـدت پنـج دقیقـه روی تنفـس یـا خوردن شـام بـا ذهن آگاهـی دشـوار باشـد. زمانی 
کـه تمریـن ذهـن آگاهـی ناخوشـایند و سـخت به نظر می رسـد، باید پشـتکار داشـته باشـید، ایـن مواقع 

همچنیـن فرصـت خوبی اسـت تا دربـاره این احساسـات و واکنش ها کنجکاوی داشـته باشـید. 

کجا می توانم ذهن آگاهی را امتحان کنم؟

در درمان ...
درمان  هـای مختلـف مبتنـی بـر سـند و شـواهد از تکنیک هـای ذهـن آگاهـی اسـتفاده می کننـد از قبیل درمـان شـناختی ـ رفتاری 
و درمـان رفتـاری دیالکتیـک. دو رویکـرد نیـز وجـود دارد کـه روی ذهـن آگاهـی متمرکز می شـود. کاهش اسـترس مبتنـی بر ذهن 
آگاهـی یـا )MBSR( کـه از تکنیک هـای ذهـن آگاهـی برای کمک بـه افراد جهت مقابله با اسـترس یا درد اسـتفاده می کنـد و درمان 
شـناختی مبتنـی بـر ذهـن آگاهی یـا )MBCT( کـه از تکنیک هـای ذهن آگاهـی در کنار درمان شـناختی اسـتفاده می کنـد. درمان 
شـناختی مبتنـی بـر ذهـن آگاهی به افراد با سـابقه افسـردگی کمـک می کند که از عـود مجدد بیماری شـان جلوگیری شـود. هر دو 
روش می تواننـد بـه بهبـود کیفیـت زندگـی افـراد از طریق بهبود نشـانه های مربوط بـه اختلالاتی از قبیـل فیبرومیالژیا )سـندرم درد 

اسـکلتی ـ عضلانـی مزمـن( و سـندرم روده تحریک پذیـر کمک کنند. 
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خودم ...
منابـع زیـادی بـرای ذهـن آگاهـی وجـود دارد که می توانیـد همین حالا اسـتفاده از آن ها را شـروع کنیـد. در این جا چندیـن منبع را 

بـرای بررسـی می آوریم:
  مرکـز جلوگیـری از خودکشـی و مداخله بحـران در بریتیش کلمبیـا، فایل های ضبط شـده کوتاهـی در آدرس اینترنتی

www.crisiscentre.bc.ca/mindfulness دارد. شـما می توانیـد تمرینـات ذهـن آگاهـی کوتـاه از قبیـل اسـکن بـدن و آگاهی از 
تنفـس را انجـام دهیـد. شـما همچنیـن می توانیـد لینک هایـی را بـه سـایر تمرینـات ذهن آگاهـی خوب پیـدا کنید. 

  مرکـز منابـع سـلامت روان کلتـی )Kelty( تجارب بزرگسـالان و جوانان را با بحـث ذهن آگاهـی در آدرس زیر قرار داده اسـت 
keltymentalhealth.ca/healthy-living/mindfulness. شـما فایل هـای ضبـط شـده کوتـاه و همچنین لینک به منابع بیشـتر را 

در ایـن مرکز می توانیـد بیابید. 
  مایندشـیفت )MindShift( یـک اپلیکیشـین رایـگان از موسسـه AnxietyBC اسـت. این اپلیکیشـین شـامل تکنیک های ذهن 

آگاهـی اسـت کـه بـه افـراد دارای مشـکل اضطراب کمـک می کند. برای دسترسـی بـه آن بـه آدرس زیر مراجعـه کنید:
http://www.anxietybc.com/mobile-app

  هداسـپیس )Headspace( یک وبسـایت و نیز اپلیکیشـین درباره مدیتیشـن اسـت که توضیحاتی را درباره تکنیک های ساده 
ذهـن آگاهـی ارائـه می کنـد و هدفـش نیـز کمـک به شـما بـرای پیدا کـردن تکنیک هایی اسـت کـه برای شـما مفید باشـد. برای 

http://www.headspace.com/ دسترسـی به آن به ایـن آدرس مراجعه کنیـد
  مجلـه مایندفـول )Mindful(، مربـوط بـه یـک سـازمان غیرانتفاعـی آمریکایی به نـام بنیاد جامعه ذهن آگاه اسـت کـه به همه 

www.mindful.org جنبه هـای زندگـی ذهـن آگاه می پـردازد. برای دسترسـی بـه آن بـه آدرس زیر مراجعـه کنیـد

در یک گروه ...
کلاس  ها و دوره های ذهن آگاهی در حال معروف و محبوب شدن است. شما می توانید به یک گزینه خوب در محله خود، مدرسه تان یا 

از طریق یک سازمان محلی دیگر دست یابید. 
عـلاوه بـر این هـا شـما می توانیـد بـا مراجعـه بـه لینک های زیـر بـه منابـع و برنامه های موجـود در اسـتان کبک بـرای ذهـن آگاهی 

باشید: دسترسی داشـته 
https://amiquebec.org/mindfulness/

https://www.mcgill.ca/wholepersoncare/mindfulness-based-programs/wellness
http://www.mindspaceclinic.com/service/mindfulness/


