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 مقدمه

اگر تاا باه    ایم؟ توجه و بدون کنترل خو گرفته ما چقدر به غذا خورين ناآگاهانه، بی
يايه باشید، باا وجاوي گرسان ی غاذای      خواری ايامه حال بعد از سیر شدن به ریزه

کالری خوريه باشید یا خورين یا نخورينتان از احساس گناه شما نشاتت گرفتاه    کم
ایاد. بلاه، ایان واقعیات ياري       توان گفت ناآگاهانه خورين را تجربه کاريه  ، میباشد

گیری برای اینکه چه بخوریم کار آسانی نیست. آنقدر ساخت اسات کاه ير     تنمیم
گیار شاده و بارای     ای همه  رانی از خورين و حساسیت زیاي به وزن پدیدهامریکا ن

بیشتر مري  تبعات روانی، بهداشتی و اقتنايی زیايی به ينبال ياشته اسات. ماا باه    
 1و آگاهاناه خاورين   –ای برای ایان معضال هساتیم     های تازه حل شدت نیازمند راه

 ها باشد.  تواند یکی از این راه می
ای عاالی از آگاهاناه خاورين     آگاهانه خورين یعنی چه؟ چند هفته پایش باا نموناه   

ا  با کیك شکلاتی مغزيار بوي. شااید فکار کنیاد ير     مواجه شد . بهترین تجربۀ زندگی
کتابی با موضوع مدیریت وزن و تغذیۀ سالم چه جای صحبت از کیك شکلاتی است؟ 

ه يهید. همانطور که خواهیاد يیاد، آگاهاناه    خواهید بدانید چرا، به خواندن ايام اگر می
نه خیلی کم و نه خیلی زیاي.  –خورين یعنی با هوشیاری و به قدر کفایت غذا خورين 

ایاد کاه    آید، اما اگر یك بار آن را امتحان کريه باشید حتماً متوجه شده به نظر آسان می
رکان اساسی مادیریت  حال، این مهارت از ا تر از انجا  ياينش است. بااین گفتنش آسان
 وزن است. 

ا ، که از قضا اسم او هم سوزان است، به یکای از   آن روز به همراه يوست صمیمی
مان رفته بويیم. رستوران کوچکی است کاه مناو آن باا تغییار      های موري علاقه رستوران

کند. وقتی پیشخدمت آماد، ساوزان اول از يسار مخناوس پرساید. او       فنل تغییر می
نوس این رستوران بوي: کیاك گار  باا مغاز شاکلات ماایع. ساوزان        عاشق يسر مخ

خواست بداند هنوز این يسر ير منو هست یا نه، چرا که بوي و نبويش بر اینکه چاه   می

 
1. mindful eating 
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غاذا و يسار    گذاشت. اگر کیك موجوي بوي، او فقا  پایش   غذایی انتخاب کند تتثیر می
خوا  برای يسار جاا ن اه     می»ياي.  ياي، وگرنه فق  غذای اصلی سفارش می سفارش می

يانستن اینکه يسر موجوي است به او کمك کري تا غذایش « يار ، نه اینکه جا پیدا کنم.
کري جا ناداري.   تر انتخاب کند. به این ترتیب هن ا  خورين يسر احساس نمی را عاقلانه

 کیك، گر  و نر  بوي و شکلات ياغ همچون رويی ير يل آن جاری بوي. 
اینکه یااي ب یاریم غاذایی را کاه      –م چیزی شبیه این مثال است آگاهانه خورين ه
هاای قادیمی.    تر بخوریم. آگاهانه خورين یعنی شکساتن عاايت   يوست ياریم، عاقلانه

یعنی به يقت اشتهایمان را بسنجیم؛ فق  وقتی گرسنه هساتیم غاذا بخاوریم و يرسات     
کناد   به ما کمك میزمانی که سیر شدیم از خورين يست بکشیم. این مهارتی است که 

تواند  آموزید چطور تغییراتی به همین کوچکی می به وزن سالم برسیم. ير این کتاب می
 تان رقم بزند.  تغییرات بزرگی را ير وزن و سلامتی

همچنین شاید بپرسید چه چیزی یك فعالیت عايی روزمره مثل غذا خاورين را  
اسخ این سؤال هم آساان نیسات.   کند؟ بالطبع پ ای تبدیل می به چنین فرایند پیچیده

جای کتاب از منظرهای مختلف به این پرسش پاسخ خواهیم ياي، اما پاسخ  ير جای
هوشمندانه و سالم برای خورين، ذهن و بدنتان باا هام     اصلی این است: با انتخاب

شوند تا به شما پیغا  يهند که چه چیزی را احتیاج ياریاد یاا يوسات     هماهنگ می
گوید چه چیزی بخوریاد و چقادر بخوریاد.     ها به شما می این پیغا يارید بخورید. 

های حسی و جسمی که پیا  سیری، گرسن ی یا این حم کاه يلتاان یاك     فرستنده
ای از احساسات بادنی   کنند، ترکیب پیچیده خواهد را مخابره می غذای خوشمزه می

تار و   يهیاد، ساالم  ها توجه کنید و به آنهاا پاساخ    و هیجانی هستند. اگر به این پیا 
 خورید.  تر غذا می شده حساب

کناد و   توجهی غذا خورينتاان را خاراب مای    آموزید که چطور بی ير این کتاب می
، 1آگااهی  شوید چرا توجه آوري. همچنین متوجه می ایِ فراوانی به بار می مشکلات تغذیه

غاذا  هاای ارزشامندی بارای کنتارل نحاو        ، به شاما مهاارت  2توجهی قطبِ مخالفِ بی
 کند. خورينتان عرضه می

 
1. mindfulness 
2. mindlessness 
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 خوش آمدید

به ویرایش يو  آگاهانه خورين خوش آمدید  ویارایش اول ایان کتااب از نخساتین     
هاا و معلماان    شد. با اینکه نویسنده منابعی بوي که ير زمینۀ آگاهانه خورين منتشر می

راندناد، آگاهاناه    آگاهی و کاربرين آن ير زندگی روزماره ساخن مای    زیايی از توجه
فري باوي. مشاکلاتِ خاورين را از ن ااه متفااوتی       خورين ير زمان خويش منحنربه

آگاهی. مان کاه باا     کري: ترکیبی نو از روانشناسی بالینی و خري کهنِ توجه بررسی می
خواستم اولاین ویارایش    مراجعین زیايی با معضلات غذا خورين کار کريه بوي ، می

شکلات واقعی و ملموس افراي ير ماوري  کتاب به شکلی کاملاً عملی و کاربريی به م
غذا خورين اختناس یابد. ير آن زمان شوق این را ياشتم کاه خاصایت شافابخش    

آگااهی باه    آگاهی بر روی مشکلات خورين را به خوانندگان عرضه کنم. توجاه  توجه
عنوان يرمانی برای بسیاری از مشکلات جسمی و روانی مطرح شده بوي، اما ير موري 

ير زمینۀ مشکلات خورين کار زیايی صورت ن رفته باوي. اماروز شارای     کاربري آن 
 کاملاً فرق کريه است. 

آگااهی ير حاوز  خاورين باه      های گذشته علاقه به توجه خوشبختانه ير طول سال
کريه است. مفهو  آگاهانه خورين باه اخباار تلوزیاونی و      طرز چشم یری افزایش پیدا
های حمایتی باا ایان    نویسند، گروه اش مطلب می يرباره ها مجلات راه یافته، ير روزنامه

اند. بخشی از  های سینما و موسیقی از آن استقبال کريه عنوان تشکیل شده و حتی ستاره
این اسقبال به يلیل مستندات علمی است که از تحقیقات مربوط به آگاهانه خورين باه  

ایاد، هایا اشاکالی     شانیده يست آمده است. اگر تا به حال چیزی از آگاهانه خاورين ن 
يهد. باه تاازگی کمیتاۀ تنظایم      نداري. این کتاب همۀ زیر و بم آن را به شما آموزش می

هاای   راهنمای رژیم غذایی آمریکا، متشکل از گروهی از متخننین مستقل که توصایه 
آگاهانه خورين را به عنوان شیو  مؤثری از مدیریت کنند،  ای را به يولت ابلاغ می تغذیه
ها، بسیاری از مري  هنوز چیازی از آگاهاناه    با همۀ این .1به رسمیت شناخته است وزن

خورين به گوششان نخاوريه اسات. از آنجاا کاه تغذیاۀ ساالم، اخاتلانت خاورين و         

 
 www. cnpp. usda. gov/dietaryguidelines. htmتوانید باه نشاانی    ها ير این زمینه می برای مشاهد  آخرین گزارش .1

 مراجعه کنید. 
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ای جهانی شاده، بارای هماۀ ماري       پیامدهای هیجانی و جسمی چاقی تبدیل به يغدغه
اصلی این خوب است که با مفهو  آگاهانه خورين و نحو  اجرای آن آشنا شوند. هدف 

 کتاب، همین است. 

 چه چیزی در این کتاب تازگی دارد؟

آگااهی بارای اناواع     هاای توجاه   هدف از ویرایش اول کتاب این بوي که کاربري مهارت
ها جدید بوي. به همین  آگاهی برای خیلی مشکلات خورين را توضیح يهد. مفهو  توجه

ای  ي آگاهانه خورين را به شایوه شد. کتاب قرار بو خاطر همه چیز باید از پایه شروع می
ای ير ایان زمیناه ياشاته باشاید.      اصولی معرفی کند. نیازی نبوي از قبل يانش یا تجرباه 

کاري تاا ير    که آشنایی قبلی با آگاهانه خورين هم ياشتند کمك مای  حال، به کسانی بااین
بويیاد،   ذهن خوي به این مفاهیم نظم يهند. فارغ از اینکه کجای مسیر آگاهانه خاورين 

 توانست برایتان مفید باشد.  ویرایش اول می
هاای متاداول    پم از گذشت يه ساال، ویارایش حاضار باا پاساخ باه پرساش       

شوي. تقریباً همۀ نکات قبلی ير ایان کتااب هام آماده اسات.       خوانندگان شروع می
آگااهی را   ا  از توجاه  هاای تاازه   ا  تا بتوانم برياشت ها را تغییر يايه برخی از بخش

ا : کسانی که فقا    هتر منعکم کنم. همچنین يستۀ جدیدی از افراي را اضافه کريهب
خورناد. آگاهاناه خاورين تنهاا بارای افاراي يچاار         ها ناآگاهانه غذا می بعضی وقت

مشکلات غذایی و رژیمی مفید نیست. ير واقع، هیا کم نیست که همیشه آگاهانه 
کنند که سالم غذا بخورند اما گااه   میغذا بخوري. بسیاری از مري  تما  تلاششان را 

 کنند.   و بی اه ناآگاهانه خورين را تجربه می
کناد کاه باه     های سریع و راحتی ارائه می کاملاً جدید است. این بخش راه 5بخش 

هاا   ایان راه –توانیم آگاهانه خورين را بخشی از زندگی روزمر  خوي کنیم  کمك آن می
توانید هر کدا  را که یااي گرفتیاد و ير رژیام     که میاند  ير قالب یك فهرست ارائه شده

غذایی خوي به کار بريید، تیك بزنید. برای آگاهانه خورين نیازی نیست وقات زیاايی   
نکته است که باه ماا ير    57مان را زیرورو کنیم. این بخش شامل  صرف کنیم یا زندگی
ير هر بخش چنادین  کند. همچنین  تر خورين کمك می ها و آهسته کنار آمدن با هیجان

 تر تبدیل شوید.  جدید گذاشته شده تا به کمك آن به فريی آگاه  تمرین
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 کند؟ فرد می چه چیزی این کتاب را منحصربه

شاوید کاه ير    های يی ری خوانده باشید متوجه مای  اگر ير زمینۀ آگاهانه خورين کتاب
کتاب ير موري شاما  کند. اول از همه، این  این کتاب مواريی هست که آن را متمایز می

هاای شخنای بارای روشان کارين       و برای شما است. يرست است که گاهی از مثاال 
زنم. يوست يار   کنم، اما از ياستان آگاهانه خورين خوي  حرف نمی مطالب استفايه می

هاای ایان    يهم بیشتر مثال خويتان تجربه کنید و راه خويتان را پیدا کنید. يو ، قول می
گرفته از مشکلات افرايی است کاه   نا و ملموس باشد، چرا که الها کتاب برای شما آش

فري این کتاب  شو . سومین ویژگی منحنربه به عنوان يرمان ر هر روز با آنها مواجه می
ای  آگااهی شایوه   آگاهی است تا مفاهیم عرفانی. توجه این است که بیشتر مبتنی بر توجه

ين نه فق  ير غذا خورين، بلکه ير هماۀ  برای فکر کرين و زندگی کرين است. آگاه بو
 های زندگی، برای ما مفید است.  جنبه

 آگاهانه خوردن چیست؟

من عايت ياشتم هر شب پای تلویزیون روی کاناپه لم بد  و یه کاسۀ بزرگ چیپم یاا  
يید   اومد  و می پفك يستم ب یر . هنوز برنامه به وسطاش نرسیده بوي که به خوي  می

کري . اما حان هار یاه يوناه چیاپم رو        شده و يوباره کاسه رو پر میها تمو خوراکی
 کنم.  مزه می کامل مزه

ریچل -  

يارید بافت آن را حم کنید.  آگاهانه خورين یعنی، برای مثال، وقتی چیپم را برمی
گذارید، مز  نمك را بچشید. صدای خري شادن هار    ای که آن را روی زبانتان می لحظه

خوریاد، باه    ها را آگاهانه می تکه را ير يهانتان بشنوید و از آن آگاه شوید. وقتی چیپم
آورند توجه کنید. بزاق يهانتاان   ها به هم می اری که يندانتماس آنها روی زبانتان و فش

 بري تا قورتش يهید.  کند و به سمت گلویتان می ها را نر  می را حم کنید که چیپم
یا هر حم يی ری کاه  –آگاهانه خورين یعنی غذا را ير معده حم کنید و با لذت 

دن معده و پار شادن   همراه شوید. وقتی حواستان هست، به باز ش –از خورينش يارید
آن ير حین خورين توجه کنید. هر لقمه را کاملاً تجربه کنید. هر مرحله از غذا خورين 
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 را آهسته تر کنید تا فرق بین مراحل را متوجه شوید و با آن ارتباط برقرار کنید. 
هاای بیشاتری    این تنها یك مثال کوچك از آگاهاناه خاورين باوي. ير اياماه مثاال     

ا  مهم آگاهانه خورين این اسات کاه کلیاد اصالی ير کنتارل قاشاقتان       خواهید يید. پی
هاای   نیست، بلکه ير کنترل ذهنتان است. برای این کار بایاد ال وهاای فکاری، حالات    

هیجانی و انواع مختلف اشتها را بشناسید، به جای آنکه اجاازه يهیاد افکاار قادیمی و     
  تان اختیار خورين شما را به يست ب یرند. گونه عايت

 آگاهانه خوردن یعنی:

 خوریم.  آگاه شویم چ ونه می 

 های گرسن ی و سیری خوي را بشناسیم.  نشانه 

 اش کنیم.  غذا را بچشیم؛ واقعاً مزه 

  توجه کنیم.  –مثلاً به يستمان ير حال بان آورين قاشق–به مراحل غذا خورين 

    کناد غاذا     مای محر  هیجاناتمان را بشناسیم؛ ببینیم چه احساسی ماا را تحریاك
 یا نخوریم.  بخوریم

     غذا بخوریم تا بدنمان را تغذیه کنیم و احساس گرسن ی را باه يرساتی برطارف
 سازیم. 

  .بینشی آگاهانه کسب کنیم؛ خويمان را قضاوت نکنیم 

  .از تغییر اشتهایمان آگاه باشیم 

 کنیم.  هشیار باشیم چ ونه غذاها را انتخاب می 

 کنیم.  ري غذا فکر میبا يقت ببینیم چ ونه ير مو 

  .افکار انتقايگر را رها کنیم 

  .هر بار احساسمان را قبل و بعد از غذا خورين پیدا کنیم 

 شاان   ها را همانطور که هستند بشناسیم و به يو يستۀ خوب و باد تقسایم   غذا
 نکنیم. 

  .با خويمان و يی ران با شفقت و مهربانی رفتار کنیم 

 که هست بپذیریم.  طور خويمان و بدنمان را همان 
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 ناآگاهانه خوردن یعنی:

 مان، محر  غذا خورينمان باشد.  هیجانات ما، نه گرسن ی بدنی 

  .از سر عايت غذا بخوریم 

       همزمان با غذا خورين کارهای يی ر )تماشاای تلوزیاون، راننادگی یاا صاحبت
 کرين( هم انجا  يهیم. 

  .غذا را با عجله بخوریم 

  .صبحانه یا وعد  يی ری را حذف کنیم 

  کناد   های جسمانی را )برای مثال وقتی معده قاروقور می احساس گرسن ی و پیا
 شوي( نايیده ب یریم.  یا انرژی کم می

 ایم به غذا خورين ايامه يهیم.  با اینکه سیر شده 

       بدون توجه به اینکه چقدر غذا ير بشاقابمان اسات هماۀ آن را بخاوریم، ان اار
 وظیفه ياریم بشقاب را خالی کنیم. 

  را « ا  کاه غاذا بخاور     زنده»، شعار «خور  که زندگی کنم غذا می»به جای شعار
 ينبال کنیم. 

 خوریم که راحت شویم.  غذا می 

 خوریم که ان ار مسابقه است.  طوری غذا می 

  .بر این باوریم که کنترلی روی خويمان نداریم 

 ها غذا خورينمان را تعیین کنند.  ها و نباید يهیم باید اجازه می 

 1خارج شدن از وضعیت خلبان خودکار

رفتارهای خويکار، پایه و اساسِ ناآگاهانه خورين است. تنور کنید پشت فرمان ماشین 
اسات. ایان    بینید حواستان کاملاً پرت بويه آیید و می اید و یك آن به خويتان می نشسته
شوید باه جاای    افتد که متوجه می بیداری و بازگشت به هشیاری زمانی اتفاق میلحظۀ 

ایاد.   اید یا یك خروجای را ير اتوباان ري کاريه    اینکه به محل کار بروید به منزل رسیده
يهد، ولی ذهنتاان جاای يی اری     چرخاند و پایتان پدال را فشار می يستتان فرمان را می

 
1. autopilot 



«15» 

توان بادون   ای مثل رانندگی را می های پیچیده تی کاريهد که ح است. این مثال نشان می
توان ير وضعیت خلبان خويکار انجا  ياي، ببینیاد باه    فکر انجا  ياي. اگر رانندگی را می
توان ير این وضعیت فارو رفات. قاشاق را باريار و      چه سايگی هن ا  غذا خورين می
 بخور  نیازی نیست به آن فکر کنی 

شوي، ما را به جاایی   مان خارج می فتار ما از سطح هشیاریمتاسفانه وقتی افکار و ر
های ناسالم وجوي ما بدون اینکه از آن آگااه باشایم    خواستیم برویم. جنبه بري که نمی می

وقات   8سااعت  »يهد. برای مثال ممکن است به خويتان ب ویید  به تتثیر خوي ايامه می
یاا  « اید یك کاسه بستنی هام باشاه  ب»نشینید  یا هروقت پای تلویزیون می« س وعده میان

بلعیاد. ير ایان مواقاع، غاذا        شوید ناخويآگاه کل بستۀ پفاك را مای   وقتی مضطرب می
خورين، مثل پوشیدن کفش یا مسوا  زين که نیازی به فکر کارين ناداري، تبادیل باه     

 شوي.  عملی خويکار می
طور باقی خواهند  نهایی ير غذا خورين آگاه نشوید، همی تا زمانی که از چنین رفتار

های خلاقاناه بارای    توانید روش های غذایی خوي هشیار شدید، می ماند. وقتی به عايت
 های سالم را جانشین آن سازید.  تغییر را به کار ب یرید و عايت

 برای آگاه بودن باید ... 

توانیاد طعام آگااه باوين را بچشاید. بارای        همین حان که ير حال خواندن هستید مای 
ها توجه کنید.  ن متن نز  است از وضعیت خلبان خويکار خارج شوید و به کلمهفهمید

برای آگاهانه خواندن باید همۀ حواس خوي، نه فق  بینایی، را به کار ب یرید. همچناین  
تر، هر جمله را مشتاقانه و بادون   هایتان حین خواندن توجه کنید. از همه مهم به واکنش

 قضاوت بخوانید. 
ایش اول این کتاب، یك کتاب کار به نا  بخورید، بیاشامید و آگاه باشید بعد از ویر

آگااهی غاذا    نوشتم و به هفت مهارت نز  برای تبدیل شادن باه فاريی کاه باا توجاه      
خوري اشاره کري . بهتر است ير حین خواندن این کتاب آن هفت موري را ير ذهان   می

 ياشته باشید:

 :گانه را به کار ب یرید. توجه کنید. بچشاید. باو کنیاد. ببینیاد.      حواس پنج آگاهی
 لمم کنید. 
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 :بینیاد.   از بیرون به خويتان ن اه کنید، ان ار خويتان را ير یك فایلم مای   مشاهده
هاای   خورید یا آهسته؟ آیا لقمه نحو  غذا خورينتان را تماشا کنید. آیا تند غذا می

 ه قاشقتان پر است؟يارید؟ آیا همیش کوچك برمی

 :هن ا  غذا خاورين فقا  بخوریاد. ن اران گذشاته و آیناده        بودن در لحظۀ حال
 خورید تغییر ایجاي کنید.   توانید ير آنچه می نباشید. فق  ير لحظۀ حال است که می

 :شاوند   خوری( مای  از چسبیدن به افکاری که منجر به پرخوری )یا کم رها کردن
یك هوس یا ولع غذایی را رها کنید، بدون اینکاه   يست بريارید. بیاموزید چطور

 مجبور باشید به آن واکنش نشان يهید. 

 :به اطراف ن اه کنید. ببینید چاه چیازی شاما را باه غاذا       توجه به محیط اطراف
های بازرگانی که شکلات را برای کاهش  کند. وجوي غذا؟ پیا  خورين ترغیب می

 کنند؟ استرس تبلیغ می

 :ساس گناه و سرزنش را رها کنید و با خويتان مهربان باشاید.  اح قضاوت نکردن
ایاد صاايق باشاید.     کند با خويتان ير موري اینکه چقدر خوريه این کار کمك می

 طرف باشید. نظاره کنید اما قضاوت نکنید.  بی

 :طور که هستند راحت باشاید. باا نحاو  غاذا خاورين و       با مسائل همان پذیرش
 تان گوش بسپارید. بدنتان نجن ید و به بدن

 ده سؤال رایج دربارۀ آگاهانه خوردن

مان عاشاق   »اند، مثل اینکه  های اخیر سؤانت جالبی از من پرسیده خوانندگان طی سال
بهتارین راه بارای بهباوي    »یاا  « تونم چیزای شیرین رو هم آگاهانه بخور ؟ ا ، می بستنی
 اشاره خواهم کري: ير اینجا به يه سؤال پرتکرار «  چیه؟ های غذایی عايت

 «کنم؟ آیا اگر آگاهانه خوردن را شروع کنم، وزن کم می»

است و این احتمال هست که وزن کم کنید. اما بیشتر « بله»برای بیشتر افراي جواب 
خوریاد، باه    اجازه يهید توضیح يهم. وقتی ناآگاهانه می« بست ی ياري.»گویم  اوقات می

ید. ير واقع، از لحاظ اندازه خیلی بیشتر از نیاز بدنتان کن يرستی نیاز بدنتان را تتمین نمی
خورید، پم وزن اضافه خواهید کري. برعکم، اگر رژیم و محدويیت غذایی ياشته  می
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کنید، بدنتان ساخت تالاش    باشید، چون انرژی و مواي معدنی موري نیاز را يریافت نمی
 ترین وزن سلامتی خوي را حفظ کند.  کند پایین می

های غاذایی خاوي را اصالاح کنیاد. ير ایان       کند عايت ب به شما کمك میاین کتا
کند. این کتاب به جاای اینکاه روی کااهش وزن و     خوي تغییر می صورت، وزن خويبه

نغری تتکید کند، بر روی سلامتی تمرکز ياري. ایان یعنای بیشاترِ ماواي مغاذی ماوري       
شك با آگاهانه خاورين کااهشِ    ینیازتان را يریافت کنید و مراقب خويتان باشید. اما ب

ای کاه بادنتان بارای عملکاري طبیعای نیااز ياري        پذیر است. وقتی به انادازه  وزن امکان
گريي. از خويتان بپرساید آخارین بااری کاه      اش برمی خورید، بالطبع به وزن طبیعی می

 است؟ بدنتان به لحاظ وزنی و عمومی احساس سلامتی ياشته، کی بويه

 «دن یک جور رژیم است؟ رژیم گرفتن چه اشکالی دارد؟آیا آگاهانه خور»

اید. اگرچه این کتاب بار آن اسات    های رژیم زیايی را خوانده احتمانً تا الآن کتاب
که ير بهتر غذا خورين و مدیریت وزن به شما کمك کند، وقتی بفهمید کاه از قمااش   

يگذر گاه و بی ااه  های زو شوي. رژیم های رژیم زويگذر نیست خیالتان راحت می کتاب
شوند، مثل رژیم سوپ کلم، رژیام بادون شاکر یاا رژیام       گیر می خیلی محبوب و همه

هاای غاذایی ير آن    یاك از يساته   چربی. آگاهانه خورين کاملاً متفاوت اسات. هایا   کم
مدت انجامش  شوي و قرار نیست گرسن ی بکشید. کاری است که ير طوننی حذف نمی

 ای از آن يست بکشید.  ای شروعش کنید و ير برهه يهید، نه اینکه ير برهه می
هایی کاه از بیارون باه     اند؛ توصیه رژیم شامل قوانینی است که برای شما وضع شده

شوي. آگاهانه خورين یعنی با ن اه به يرونِ خوي متوجه شوید چاه چیازی    شما يايه می
یاد. اماا وقتای    توانیاد شاکر بخور   کند نمای  رژیم به شما يیکته می. برایتان خوب است

 تولدتان است و يخترتان برایتان کیك تولد پخته، تکلیف چیست؟
ياشتن برنامۀ غذایی که متخنص تغذیه برای شما نوشته با رژیام متفااوت اسات.    

کند تا یك برناماۀ غاذایی متعاايل ياشاته باشاید. او       متخنص تغذیه به شما کمك می
ر حالی که ير رژیم باید با قوانین خاصی کند، ي های بدنتان طرح می برنامه را مطابق نیاز

 شوي غذاهای سالم را انتخاب کنید.  منطبق شوید. کمك گرفتن از متخنص باعث می
کناد.   بنابراین رژیم گرفتن به سلامت هیجانی، روانی و جسمی شما لطمه واري مای 
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یریاد از  گ ها و بازخوريهایی را که از بدنتان می شوي توانایی يریافت پیا  رژیم باعث می
يست بدهید. زندگی با رژیم مثل این است که یك چااقو يسات ب یریاد و تنهاا سایم      

 ارتباطی ذهن وجسمتان را پاره کنید. 

 «کند بهتر غذا بخورم؟ آگاهی چطور کمک می»

افتد. ممکن اسات آنقادر باه     پرخوری معمونً ير وضعیت خلبان خويکار اتفاق می
آگااهی را آغااز    پرخوری عايت کريه باشیم که اصلاً از آن آگااه نباشایم. وقتای توجاه    

 –مثل مکیدن ان شتان بعاد از صارف غاذا    –ای  های ناآگاهانه کنیم تازه متوجه رفتار می
یاا خويماان، ير اثار انجاا       –ایم. زمانی کاه کسای    هخبر بوي شویم که قبلاً از آن بی می

کناد، آن را   توجه ما را به ایان رفتارهاای بازتاابی جلاب مای       –آگاهی های توجه تمرین
کنیم. به طور مشابه، وقتای آگااه نباشایم کاه هن اا        بینیم و برای تغییرش کاری می می

را تغییار يهایم.    تاوانیم ایان عاايت خاوي     وقت نمی کنیم، هیا استرس ملا و ملوچ می
 تواند به ما کمك کند: های زیر می آگاهی از راه

 کند تا ير مقابل استرس، واکنشی رفتار نکنایم. هماین امار     آگاهی کمك می توجه
های هیجانی  کند پرخوری هیجانی را کاهش يهیم و کاستن از پرخوری کمك می

 کند.  کمك شایانی به کاهش وزن و افزایش سلامت ما می

 ياریم و به ایان   دنمان هماهنگ باشیم، هن ا  سیری يست از خورين برمیاگر با ب
 خوریم.  ترتیب به اندازه غذا می

 گیري.  ای مثل ناخنك زين را می کننده های خويکارِ چاق آگاهی جلو رفتار 

   متوجه تتثیر افکار و احساسات مشکل آفرین ير موري غذا )مثل احساس گناه یاا
 شویم.  ولع( می

 «کند؟ آگاهی به رفع انواع مشکلات مربوط به غذا خوردن کمک می توجهچطور »

رسد که آگاهانه خورين باه افاراي پرخاور کماك کناد، چارا کاه         به نظر منطقی می
شاوند و از   کند از میزان وعد  غاذا آگااه    کند و کمك می سرعت غذا خورين را کم می

به افراي کم وزن یا افرايی که چرخۀ منفی و خويکار غذا خورين بیرون آیند. اما چطور 
 کند؟ کنند یا پرخوری هیجانی يارند کمك می گاه و بی اه پرخوری می
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ير واقع، مهارت آگاهانه خورين برای طیف وسیعی از مشاکلات خاورين باه کاار     
گرفته شده است، از مسائل مربوط به کم کرين یا اضافه کرين وزن گرفته تا هر مشکل 

ه سه طریق مشکلات مربوط به غذا را حال و فنال کاريه و    يی ری  آگاهانه خورين ب
 کند: سلامتی ما را احیا می

 خاوری،   های بدنمان توجه کنیم. چه پرخوری کنیم و چه کم شوي به پیا  باعث می
ایم. آگاهانه خورين ماا   ير هر حال از مسیر يرست سیری و گرسن ی خارج شده

گوید چه زماان يسات از خاورين     میکند. پیامی که  های بدنتان می را متوجه پیا 
 برياریم یا شروع به خورين کنیم. 

 کند. گاهی با محادوي کارين خويماان یاا باا       به مدیریت بهتر هیجاناتمان کمك می
پرخوری قند سارکوب احساساات منفای خاوي را ياریام. خاورين یاا نخاورين         

ون تانفمِ  تری همچا  های سالم کند. وقتی راه هایمان پرت می حواسمان را از ن رانی
آگاهانه و رها کرين اضطراب ير اختیار ياشته باشیم، يی ر نیازی نیست با انتخااب  

ها را، هرچقدر هم که آزاريهناده   توانیم هیجان غذا هیجاناتمان را مدیریت کنیم. می
 باشند، تجربه کنیم، بی آنکه آنها را با خورين غذا از خوي برانیم یا فروبخوریم.  

 خاوری هیجاانی باه     يهد. به جای اینکه با پرخوری یا کم ر میطرز فکر ما را تغیی
يهیم اماا   يهیم. به افکارمان گوش می می 2نشان يهیم، به آنها پاسخ 1افکار واکنش

 غلا  حلقه به گوش آنها نخواهیم بوي. 

 های مفیدی برای تغییر رفتارهای مربوط به غذا خورين هستند.  اینها مهارت

 «آگاهی را آموختید؟ شما خودتان چطور توجه»

آگاهی زمانی اتفاق افتاي که ير ژاپان يانشاجو باوي . باا      اولین برخوري من با توجه
کاري . از آنهاا چیزهاای زیاايی      ای ير شهر کوچکی نزيیکی اوساکا زندگی می خانوايه

آموختم که برایم بسیار جالب بوي، مثل ارزش سکوت و بوين ير لحظۀ حال. مدتی کاه  
های تاریخی زیايی، از جمله بااغ ذِن ير کاایوتو،    ه این خانوايه به مکانژاپن بوي  همرا

رفتم. وقتی ير باغ بويیم يوساتانم آن را بارایم توضایح يايناد، زیارا یکای از اهاداف        

 
1. react 
2. respond 
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آگاهی را منعکم کند. با اینکه آن را ير کالا    ساخت باغ ذِن این است که مفهو  توجه
اش کري . از پراکندگی  يار  که از يرون تجربهبرایم توضیح يايه بويند، خوب به خاطر 

ذهنی به بوين ير لحظه حرکت کري  و تجربۀ لحظۀ حال را تما  و کمال حام کاري .   
بعد از آن به هر مکان فرهن ی يی ری هم که رفتیم همین احساس را ياشتم. ير ماوري  

 کريیم.  خواندیم و ير موري آن صحبت می آگاهی می توجه
ا  را عوض کري. یاي گرفتم چطور واقعاً ير لحظۀ حاال باشام باه     این تجربه زندگی

جای اینکه ير افکار مربوط به آینده یا گذشته پرسه بزنم. با بوين ير لحظه، تبادیل باه   
يانشجویی شد  که یاي گرفت چطور خوب گوش يهد. ارزش این مهارت ير ارتباط با 

 ناپذیر است.  يوستان و مراجعینم وصف
های مختلف  پانزيه سال بعد، ير يور  تحنیلات تکمیلی و پم از کار ير يانشکده

های متنوع مربوط به اختلانت خورين، چیزهای زیاايی را يرباار     و شرکت ير برنامه
آگاهی تکیه کلا  من شده بوي. متوجه شاد  مادا  از    این مشکلات آموختم. واژ  توجه

کانم و معناایش را برایشاان شارح      نم استفايه میبرای مراجعی« آگاهانه بخورید»عبارت 
اما ير واقع ناوع  –یعنی بیشتر آگاه بوين « آگاهی توجه»يانند که  يهم. بیشتر مري  می می

يیاروز  »گفتناد   خاصی از آگاهی است. متوجه شد  که مراجعینم جملاتی مثل این مای 
خواساتند باا    ر آنها میای است که بیشت این يقیقاً همان رابطه« يسر  رو آگاهانه خوري .

خوری نباوي. هادف آماوختن آگاهاناه      غذا ياشته باشند. هدف تنحیح پرخوری یا کم
 بوي.  –و به اندازه خورين –خورين 

 «کند وجود دارد؟ آیا شواهدی مبنی بر اینکه آگاهانه خوردن به من کمک می»

بله  طی بیست سال گذشته مطالعات زیايی ير این زمینه انجا  شاده اسات. بارای    
 2009زیان ير ساال   -شروع بهتر است ن اهی بیندازیم به کاری که يکتر جاان کاباات  

آگاهی واري علم پزشکی شوي. او راهی را  انجا  ياي. تحقیقات او باعث شد مفهو  توجه
ی از طریق مطالعات بالینی یافات. تحقیقاات   آگاه برای تحقیق اصولی بر روی اثر توجه

آگاهی ير يرمان مشکلاتی چون يري مازمن، سارطان و سوریاسایز     نشان يايه که توجه
شناسان  های پزشکی، روان کننده است. موفقیت ير يرمان بیماری ]بیماری پوستی[ کمك

را به این فکار اناداخت کاه از آن ير يرماان مشاکلات روانای همچاون اضاطراب و         
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 سريگی و به خنوس ير مشکلات خورين استفايه کنند. اف
 مطالعات اخیر نشان يايه که آگاهانه خورين ير مواري زیر مفید است:

 2های پرخوری و وهله 1خوری کاهش بیش
 

 ( کاهش وزن و کاهش شاخص توي  بدنBMI) 

 و پراشاتهایی   3اشاتهایی عنابی   کنار آمدن با مشکلات مزمن غذا خورين مثل بی
 کاهش افکار اضطرابی ير موري غذا و بدنو  4عنبی

  2بهبوي علائم يیابت نوع 

 «تفاوت میان آگاهی از ذهن و آگاهی از افکار چیست؟»

شاوند اماا    کننده است. هر يو به مغز ما مرباوط مای   تفاوت میان این يو کمی گمراه
های متفاوتی يارند. آگااهی از ذهان مرباوط باه میازان هوشایاری اسات. آیاا          عملکري

کنیم یاا مثال    اسمان پرت است یا از تجربۀ حاضر کاملاً آگاهیم؟ هر لقمه را مزه میحو
خوریم؟ آیا از هماۀ حاواس بارای لاذت بارين از تجرباه اساتفايه         یك رُبات فق  می

یی که ير چیزها–گريي   از سوی يی ر، آگاهی از افکار به محتوای فکرها برمی کنیم؟  می
يهایم باه تجزیاه و تحلیال      به سخنرانی کسی گوش میگذري. آیا زمانی که  ذهنمان می

ماان   خوریم، به فهرست بلندبانی کارهای روزمره پريازیم؟ وقتی غذا می هایش می گفته
 فرستد؟ کنیم؟ آیا منتقد غذای يرونمان ير موري بایدها و نبایدها پیغا  می فکر می

 «توانم بخورم؟ آیا آگاهانه خوردن یعنی هرچه بخواهم می»

توانید همه چیز بخورید. هیا محدويیتی وجوي نداري. محدويیت ولاع   شما می بله 
تان را بخورید،  کند. برای مثال اگر به خويتان ب ویید نباید میو  موري علاقه را بیشتر می

 شوي.  تان به طرز عجیبی بیشتر می بینید که تمایل می

اید  اهانه خورين انتخاب کريهتوانید بخورید اما با آگ نکته مهم: با اینکه همه چیز می
خوریاد   خوریاد و چ وناه مای    که هر چیزی را نخورید. هرچه بیشتر به این که چه می

 
1. overeating 

2. binge eating 

3. anorexia 
4. bulimia 
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شاوي. خاانمی ير یکای از     تان نسبت به محتوای غذا بیشتر می شوید، حساسیت آگاه می
زمینی ياستان جالبی تعریف کري. او عاشق چیپم  های من ير موري چیپم سیب کارگاه

های ناهار مدرسه ياوطلب شد. او مساوول   اینکه روزی برای يرست کرين بستهبوي، تا 
ها بوي. بعد از یك ساعت و با اتما  کار متوجه شد يساتانش   قرار ياين چیپم ير بسته

تواند به سايگی پاکشاان کناد. او قبال از     چقدر چرب و روغنی شده، به طوری که نمی
کري آگاه نباوي.   از لمم چیپم پیدا میاین هیا وقت موقع چیپم خورين به حسی که 
 بعد از این تجربه ن اهش به چیپم عوض شد. 

خورند جذابیت غذاهای فوری )فست فويها( برایشاان   کسانی که آگاهانه غذا می
شاده   شوي و از اینکه این غذاها به نظرشان زیايی چرب، مننوعی و فارآوری  کم می

هاای چشاایی ير ایان افاراي بسایار       شوند. گاهی اوقاات پارز   زيه می آید، ش فت می
شوي. آنها مز  چای جوشیده و شکر زیااي موجاوي ير غالات را حام      تر می حساس

يهنده  همچنین به مواي تشکیل« اوه  چقدر این يسر شیرینه »گویند:  کنند و مثلاً می می
ز شوند بدنشان بعاد ا  کنند تا از مواي سمی و ناسالم بپرهیزند. آنها متوجه می توجه می

های فراوان احساس رضایت ناداري. باه    خورين غذاهای حاوی ن هدارنده و افزوينی
يهاد. ایان    ها به آنها احساس رضایت و سالامتی مای   مرور زمان غلات کامل و میوه

خورند اما ير انداز  کم، چرا که انداز  کم این غذاها  افراي همچنان غذاهای ناسالم می
رسد. به این ترتیب، ذائقۀ غذایی شما بعاد از آگااه    هم برایشان خیلی زیاي به نظر می

 کند.  شدن به آن کمی تغییر می

 «آگاهی چیست؟ تفاوت میان رفتاردرمانی شناختی و توجه»

آگااهی وجاوي ياري.    ( و توجاه CBTهای زیايی میان رفتاريرمانی شناختی ) شباهت
 CBTهاای زیاايی    های خورين کمك کنند. برای ساال  توانند به بهبوي عايت هر يو می

تارین روش يرماان اخاتلانتِ     )مداخله ير رفتار و ال وهاای فکاری نايرسات( موفاق    
های ظریفی هم باا یکادی ر    آگاهی تفاوت و توجه CBTحال،  خورين بويه است. بااین

یاه يوناه   »گوییاد:   يارند. فرض کنید فکری منفی ير ماوري غاذا ياریاد. باه خاوي مای      
یابید که  ابتدا يرمی CBTن فکر منطقی نیست. ير روش ای« کنه. بیسکوئیت منو چاق می

یه يونه بیساکوئیت  »ترِ  تر و منطقی این یك فکر منفی است و سپم آن را با فکر مثبت
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کنید یا برای  آگاهی، فکر را جای زین نمی کنید. ير توجه جای زین می« کنه منو چاق نمی
شاوید و آن را هماانطور    ه مای کوشید، بلکه فق  از وجوي این فکر آگا يور کرينش نمی

تاوانیم رهایشاان    ياریم، مای  پذیرید. وقتی يست از جن یدن با افکار برمی که هست می
 کنیم بدون آنکه مجبور باشیم آنها را به عمل يرآوریم. 

آیا برای اینکه رویکرد آگاهانه خوردن را رعایت کنم، حتما باید تمرینات معنووی  »
 «درآیم؟ انجام دهم یا به آیین بودایی

آگاهانه خورين خیلی شبیه یوگا است. یوگا ریشاه ير سانت باويایی و مراقباۀ     
شرقی ياري، هرچند الزاماً یك تمرین معنوی نیست. آگاهانه خورين و یوگا هار يو  

کنناد. آگاهاناه خاورين     های تنفم برای آرامش و تسکین بدن استفايه می از تمرین
زمینۀ معناوی یاا ماذهبی غاذا خاورين       یشتوانید با هر پ یك مهارت است. شما می

هاای   آگاهانه را تمرین کنید. ير هر صورت، متوجه خواهید شد که با انجا  تمارین 
کنید. ایان   آگاهی با بدنتان بیشتر هماهنگ شده و آرامش بیشتری را تجربه می توجه

( تواند احساس معنویت شما را )هر معنایی که معنویت برایتان ياري به نوبۀ خوي می
 تقویت کند.

 چطور از این کتاب استفاده کنم؟

اید، به خواندن ايامه يهید  بهتر اسات   کنید به ناآگاهانه خورين عايت کريه اگر فکر می
 1هاا  سااز  ساازها بپريازیاد. مهاارت    ابتدا کل کتاب را بخوانید و سپم به تمرین مهارت

هایتان را باه عمال    کند آموخته هایی ير آخر هر بخش است که به شما کمك می تمرین
ها ير موري شما بیشتر از يی اران   يربیاورید. ير نظر ياشته باشید که احتمانً برخی نکته

سازهایی کار کنید که بیشتر با شما همخوان  کند، پم برگريید و روی مهارت صدق می
 هستند. 

های خوي هن ا ِ  آگاهی خوي تبدیل کنید. از واکنش لین تمرین توجهخواندن را به او
گویاد   یاا زماانی کاه مای    « چاه جالاب   »گویاد   خواندن آگاه شوید. به ذهنتان وقتی می

توجه کنید. همچناین يقات کنیاد چاه موقاع ذهنتاان کااملاً        « شم هممم... متوجه نمی»
 

1. skill builders 
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کنیاد ذهنتاان کجاا    شاوي. گاوش    مشغول خواندن است و چه موقع حواستان پرت می
اینها اطلاعات مفیادی  « باید تمرین سختی باشه.»یا « خوا  اینو امتحان کنم می»گوید  می

کند. اگر با این تمرین ]آگاهاناه   هستند. توجه کنید چطور ذهنتان اطلاعات را جذب می
تان خیلی شدید است، از همین مشاهده آگااه   کنید یا تجربه خواندن[ ارتباط برقرار نمی

ید. شاید همین حان برای این تمرین آمايه باشید یا شاید نز  باشد چند هفتاه بعاد   شو
باز به سراغش بیایید. آمايگی افراي ير مواجهه با مسائل مختلف متفاوت است. پم اگر 
بلافاصله نتوانستید با تمرین ارتباط برقرار کنید ن ران نباشید. هر زمان که آماايه بويیاد   

 و انجامش يهید.  توانید برگريید می

 پیدا کردن یک همراه

تواناد   کنم ير این مسیر یك یار یا هماراه ياشاته باشاند. مای     همیشه به افراي توصیه می
ایاد، يوسات    کنیاد گیار افتاايه    حاال، اگار حام مای     يوست یا همکارتان باشد. باااین 

حمایت ری ندارید یا مدت زیايی است که با مشکل خوي يست به گریباان هساتید، از   
تواناد   هر سه، کمك ب یرید. این کتاب نمییك يرمان ر، پزشك یا متخنص نغذیه، یا 

تواند مکمل خوبی ير مسایر يرماان    جای مشاور  تخننی را ب یري. با وجوي این، می
 شما باشد. 

گريید، فري معتبر و مطمونی را پیدا کنیاد کاه ير    اگر به ينبال يرمان ر یا پزشك می
يرماان ر خاوي   زمینۀ مشکلات خورين تخنص ياري. یك نسخه از این کتااب را نازي   

های کتاب با او صحبت کنید. ببینید کدا  تمرین بیشتر  ببرید و ير موري مفاهیم و تمرین
کند تا مواناع راهتاان را    مناسب شما است. کار کرين با یك متخنص به شما کمك می

 بشناسید. 
شاید نسبت به وقت گرفتن از مشاور اکراه ياشاته باشاید. شااید حام کنیاد بایاد       

نهایی و بدون يخالت يی ران این مشکل را رفع کنید. فراموش نکنیاد کاه   خويتان به ت
حتی با ياشتن مشاور هم بخش اعظم کار بر يوش خويتان خواهد بوي. همچنین کمك 

ایاد یاا ضاعیف هساتید. هرچاه بار ایان         گرفتن معنایش این نیست که شکست خوريه
گارفتن را ساتایش    موضوع تتکید کنم باز کم است. قدرت و شهامت شما را ير کماك 

کنم، چون معنایش این است که برای خويتان ارزش قائل هستید و بااور ياریاد ير    می
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يهاد کاه    يرونتان چیزی هست که ارزش رشد و حمایت ياري. کمك گرفتن نشان مای 
خواهید زندگی را تما  و کمال تجربه کنید و برای این کار حاضرید شخص يی ری  می

هید تا مطمون شوید زندگی شايی خواهید ياشت. این است را به حریم امن خوي راه ي
قضاوت، گشويه و پذیرای هر تجربه. ایان هماان موضاعی     موضعِ آگاهانه؛ موضعی بی

هاای بعادی    کند و امیدوار  فنال  است که کتاب حاضر شما را به اتخاذ آن تشویق می
 ابزارهای متعديی برای نیل به آن ير اختیارتان قرار يهد.
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 آگاهی تون توجهچهار س

تنور کنید یك کاسه سوپ مرغ ير مقابل شما است. ير ذهنتان کاسه را برياریاد و ير  
يست ن ه يارید. خويتان را تنور کنید که قاشق پر از سوپ ياغ و آبکی را به يهانتان 

گاذري؟ احتماانً    سازید، ير ذهنتان چه می کنید. همچنان که این تنویر را می نزيیك می
شوي. شاید شما را یاي یك روز ساري   احساسی ير شما پدیدار می« سوپ مرغ»با گفتن 

برفی بیاندازي. شاید ذهنتان شما را به زمانی که بچه بويید و سرما خوريه بويیاد بباري.   
اناد و   تان فعاال شاده   اید. پرزهای چشایی زيه شوید که هوس سوپ کريه شاید ش فت

ان را گر  کريه است. نکتۀ مهم این اسات  فکر کرين به گرما و مز  نمك ير سوپ بدنت
تار از اینهاا اسات.     که خورين صرفاً برياشتن قاشق و خورين غذا نیست؛ خیلی پیچیده

 کند.  های جسمی، ذهنی، شناختی و هیجانی ایجاي می تنها فکر کرين به غذا واکنش
باويا و  اندازي که ير ژاپن يربار   ذهنی به غذا مرا به یاي ياستانی می-واکنش جسمی
ا ، پایاه و   هاای باالینی   آگاهی آموختم. این ياساتان، ير کناار آموختاه    چهار ستون توجه

هاای باويا و    اساس مطالب این کتاب است. این ياستان کاملاً به مفااهیم اصالی آماوزه   
مرتب  است.  –یعنی آگاهی از ذهن، بدن، افکار و احساسات–آگاهی  چهار ستون توجه

 اینها همان عوامل مؤثر ير روند غذا خورينمان هستند.  همانطور که خواهید يید،
اش نقش مهمای   بويا ير اوایل جوانی يریافت که آگاهانه خورين ير زندگی معنوی

تارین و بهتارین    ای سلطنتی به ينیا آمد و ير کاويکی از غنای   کند. او ير خانوايه ایفا می
یاك از   متوجاه شاد هایا    مناد باوي. ير جاوانی    شاد، بهاره   غذاهایی که ير هند پیدا می

هایی که يرکاخ تجربه کريه نتوانسته او را برای همیشه خوشاحال کناد. بناابراین،     لذت
شدگی و پایان ياين به رنج از کاخ خارج شد، شروع به روزه گارفتن   وقتی برای روشن

های شدید غذایی، او را ضاعیف و بیماار    کري. متوجه شد که روزه گرفتن یا محدويیت
باري. باويا    کند و ير کشف راز رنج انسان راه به جایی نمی مرکزش را کم میسازي، ت می

کشی چه یاي گرفت؟ او يریافات کاه هام افاراط و هام       ياری و ریاضت از تجربۀ روزه
های ویژ  بادنمان بارای    آور است. برقراری تعايل و ير  نیاز تفری  برای سلامتی زیان

بینیاد، معضالات خاورين از     ور که میياشتن زندگی شاي و سالم ضروری است. همانط
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ها سایه افکنده است. حتی برای بويا هم ایجاي تعاايل ير   های يور بر زندگی انسان سال
غذا خورين يشوار باويه و زماان و تمارین زیاايی نز  باويه تاا باه آن يسات یاباد.          

باین  حال، بويا بانخره مهارت کافی را ير آگاهاناه خاورين پیادا کاري. او تعاايل       بااین
 خوری را یافت و توانست اهدافش را ينبال کند.  پرخوری و کم

تر  رسد اما آگاهانه خورين بسیار پیچیده خورید به ظاهر سايه می به آنچه می« توجه بیشتر»
ها است. ير واقع، آگاهانه خورين ير ِ کاملِ چرایی و چ ون ی خورين و یافتن  از این حرف

کند بخورید یاا يسات از خاورين بکشاید. چهاار ساتون        عواملی است که شما را ترغیب می
کند به این سؤانت پاسخ يهیم. گاهی اوقاات شاما از احسااس خاوي      آگاهی کمك می توجه

حال، گاهی باه   يانید که عاشق شکلات هستید. بااین مثلاً می –نسبت به غذا کاملاً آگاه هستید 
خاوریم،   . وقتی آگاهانه غذا مای يهد طور ناخويآگاه خورين شکلات به شما احساس گناه می

گویند چطور غذا بخوریم به  ای را که ير حالت خويکار به ما می شده نیروهای ناهشیار و پنهان
توانیم ببینیم که افکار و  کند و می تواند آنها را بررسی  آوریم. به این ترتیب ذهنمان می سطح می

 گذارند. احساسات چطور بر غذا خورينمان تتثیر می
آگااهی پرياختاه اسات. هار      ر بخش آغازین کتاب به تفنیل به چهار ستون توجاه چها

کند اثر ذهان، جسام، افکاار و احساساات را بار غاذا        هایی ياري که کمك می بخش تمرین
خورند بسیار مناسب  سازها برای افرايی که ناآگاهانه غذا می خورين ير  کنیم. این مهارت

عمیقی نسبت به این چهار ستون کسب کنند. زماانی   کند تا آگاهی است و به آنها کمك می
 کنند.  که از این چهار ستون ناآگاه هستیم، اثر و قدرت عجیبی بر غذا خورين ما اعمال می

 آگاهی به قرار زیر است: چهار ستون توجه

 آگاهی از ذهن

 برای من سخته بدونم کی باید غذا بخور  یا کی احتیاج يار  غذا بخور . عوامل زیايی
هاایی کاه    وعده ذارن. سرِ کار برای رعایت ايب از میان های غذاییم تتثیر می روی عايت

کانم   خور  چاون حام مای    خور . بقیۀ مواقع روز يی ه چیزی نمی همکارا  میارن می
  یاه قاد  باه عقاب باريار  و از خاوي         کنن. حان یاي گرفته مري  وزنم رو مسخره می

 «انن واقعاً گشنمه؟»بپرسم 
میلیا -  
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ماان آگااه باشایم.     های مختلف ذهن و سطح توجاه  آگاهی از ذهن یعنی نسبت به جنبه
آلاوي،   قرار، خاواب  های مختلفی باشد؛ پریشان، بی تواند ير حالت ذهن ير هر لحظه می

زنگ یا تدافعی. اینها فق  برخای از   به يرگیر گذشته، پرت، غرق ير افکار، آشفته، گوش
کنند، اما ير عین حال مانع  حانت گذرا هستند و مدا  تغییر میحانت ذهنی است. این 

توانیاد بهتار متوجاه     ها مای  خوریم. از این راه شوند که بفهمیم چطور غذا می از این می
 گذري: شوید ير ذهنتان چه می

 های بدنی خوي )يیدن، شنیدن، چشیدن، لمم کرين، بوییدن( بیشتر توجه کنید.   به حم 

 کنید.  مزه می بلعید یا هر لقمه را مزه وجه غذا را میت ببینید آیا بی 

 کند )به موضوعی گیر يايه است، ن ران است،  آگاه باشید ذهنتان چه کار ياري می
 ولع ياري و ...(.

 افتد تمرکز کنید.  اکنون اتفاق می ير لحظه باشید. بر آنچه هم 

  کند.  تغییر میبه این توجه کنید که حالت گرسن ی و سیری چطور با هر لقمه 

  .از وضعیت خويکارِ عايات غذایی خارج شوید 

 آگاهی از بدن

شام   کناه متوجاه مای    گه سیر  یا گرسنه. وقتی شکمم قاروقور می کسی به من نمی
خور  بدنم  ا . وقتی زیايی غذا می يونم خیلی برای غذا خورين يیر کريه ا  و می گرسنه

کناه. حاان باه     ناراحتی يار  شاکایت مای   از اینکه تا خرخره پر  و احساس سن ینی و
خاواي پاساخ    ي  و به يرخواست بدنم همون بار اولای کاه چیازی مای     خوبی گوش می

 کنم.  يه توجه می ي . ضمناً به اینکه چه چیز به بدنم انرژی می می
مولی -  

شوي و باه معنای توجاه     های يرونی و بیرونی بدن را شامل می آگاهی از بدن همۀ جنبه
های سیری و گرسن ی است. آگاهی از بدن یعنی توجه باه اینکاه بااز و     نشانه کرين به

بسته کرين يهان ير حال جویدن چه حسی ياري. همچنین هماهن ی تنفم باا بادن از   
هایی از اینکه چطور از حواس يرونای و   طریق یوگا و مراقبه هم نقش مهمی ياري. مثال

 بیرونی بدنتان آگاه شوید:
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 يارید.  وجه کنید، مثلاً توجه کنید چطور قاشق را برمیبه روند خورين ت 

 کند و شما را به لحظۀ حال  به نفم کشیدنتان توجه کنید. این کار بدن را آرا  می
 آوري.  می

    به حواس بدنی واقف باشید، مثل حم لمم پایتان با زمین یا برخوري لبااس باا
 بدنتان. 

  کنید. طعم و مز  غذا را بچشید و به بافت آن توجه 

 های گرسن ی، مثل صدای قاروقور معده، را بشنوید.  نشانه 

 های سیری و پُری را بشناسید.  نشانه 

 هایتان کمتر شوي. بدنتان را رها )ریلکم( کنید تا استرس 

  .مراقبه و یوگا کنید 

 يویاد   نشاینید، مای   روید، مای  تان توجه کنید؛ ببینید چطور راه می به حرکات بدنی 
 و ... 

 از احساساتآگاهی 

بینم ينبال غاذایی هساتم کاه باا خاورينش ساریع و        ها به خوي  میا  و می خیلی وقت
راحت استرسم رو از بین ببر . اما وقتی آگاهم، اون حسی رو که ير وهلاۀ اول باعاث   

يونم که الآن ممکنه یه شکلات حالمو خاوب   کنم. می شد ينبال غذا ب ري  مشاهده می
ي  احساساتم تعیین کنن چه  ساس گناه پیدا میشه. اجازه نمیکنه، اما بعدش سروکلۀ اح

 غذایی بخور . 
اندرو -  

آگاهی از احساسات یعنی روی احساساات خاوي اسام ب اذاریم و آنهاا را ير آغاوش       
اناد.   ب یریم، فارغ از اینکه مثبت باشند یا منفی. غذا و هیجانات به شدت باهم يرآمیخته

يریابیم چطور احساسات محر ِ پرخوری هیجانی یاا  کند  آگاهی از هیجانات کمك می
 شوند. به یاي ياشته باشید: نخورين می

 کشند، از جمله مالال، اساترس، يري یاا     هایی که شما را به سمت غذا می از حم
 تنهایی، آگاه شوید. 




