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مقدمه

به سفر توجه آگاهی خويش خوش  آمديد. نفسی عمیق بکشید و راحت 
باشید. به هر چیزی كه احتیاج داريد، در درون تان وجود دارد.

اينجا هستید؟ احتمالاً روش های صوری تن آسايی را آزموده ايد.  چرا 
تغییر  اين وضعیت  نیاز داريد در  بالا است و  متوجه شديد استرس شما 
ايجاد كنید و استرس را بکاهید. احتمالاً تشخیص داديد كه نمی توانید در 
زمان حال حاضر باشید و احساس خوشحالی كنید. ممکن است احساس 
كنید در حال غلبه برشکست و كنار آمدن با تغییرات و فقدان ها هستید، 
و امیدوار هستید دوباره قلب خود را بگشايید. مهم نیست چه انگیزه ای 
داريد، تصمیم درست و به جايی گرفته ايد كه اين كتاب را برای توجه آگاهی 

انتخاب كرده ايد.
دوران  اوايل  می كنم.  تمرين  را  توجه آگاهی  و  يوگا  سالگی   17 از 
كودكی ام به تلخی سپری شد، و تلاش می كردم از كارهای چالش برانگیز 
اجتناب كنم. نسبت به طرد شدن، درد و عصبانیت اهمیت چندانی قائل 
نبودم. در جوانی، سعی كردم با اطمینان انتخاب كنم و اغلب متحیر بودم 
كه چرا رفتارم با ارزش های اصلی ام در زندگی تطابق ندارد؟ قصد داشتم 

چه كسی باشم؟
يوگا و توجه آگاهی كمك كردند تا ذهن و جسم خويش را مديريت 
كنم. شروع كردم تا سنگری را كه دور قلبم بنا كرده بودم، بتراشم. سعی 
كردم احساسات من همانگونه باشند كه افکارم هستند و اعمال من كه نمود 
بیرونی درون من هستند، هماهنگ با حقیقت درون من باشد. با وجود همه 
تلاش هايی كه از هفده سالگی تا امروز كرده ام تا با رفتارهای تکانشگرانۀ 
خودم مقابله كنم اما هنوز هم وقتی كه اتفاقی می افتد و همچون ماشه چکان 
می خواهد مرا به رفتار تکانش گرانه برانگیزاند، نیاز دارم به اين وضعیت 

خودم توجه آگاه باشم تا رفتار تکانش گرانه نداشته باشم.
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الگوهای  عمر  سراسر  تا  دهیم  التیام  را  خودمان  و  كنیم  پیشرفت  میتوانیم 
فکری و رفتاری خود را تغییر دهیم. هر لحظه فرصتی را هديه می دهد تا از ذهن 
را بدون قضاوت  تا تجربیات خود  كنیم  استفاده  آرامش بخش خويش  مهربان و 
كردن شان و از روی عشق بپذيريم. اين تغییر كه در ذهنیت خودتان عامدانه ايجاد 
تلاش  نیازمند  وضعیت  اين  حفظ  برای  و  نمی ماند  همین گونه  همیشه  كرده ايد 
مداوم هستید. مانند باغبانی كه با زدودن علف های هرز و آبیاری محصول به قطعه 
زمینی رسیدگی می كند، ما نیز بايد همواره و قدم به قدم كار كنیم تا آن نتیجه برابر 

را ببینیم كه پس از مدتی باغی كاملًا با شکوفه های زيبا پوشیده می شود.
تمرين روزانه تأثیری چشم گیر دارد. اواسط 20 سالگی، يوگا و توجه آگاهی 
بینديشم. شش ماه، حدود  با ديد مثبت تری  را مطالعه می كردم و تصمیم گرفتم 
پنج دقیقه هر روز يادداشت كردم. مجبور بودم بنويسم تا به قدردانی بازگردم مهم 
نیست چقدر چیزهای دشواری را پشت سر گذاشتم. سال ها آثار مثبت اين تمرين 
اين  به  می نگرم  اندوه بار گذشتۀ خود  روزهای  به  كه  اكنون  كرده ام.  احساس  را 
دريافت می رسم كه اجرای روش توجه آگاهی چقدر در بازگرداندن افکار مثبت 

به من تأثیر داشته است.
تمرين های اين كتاب را می توانید فقط چند دقیقه ای در هر زمانی انجام دهید. 
وقتی كه تمرين ها را  همواره انجام دهید، شاهد تأثیری بارز بر ذهن و جسم تان 
خواهید بود. هر زمان احساس كرديد كه به اجرای اين تمرين ها نیاز داريد می توانید 

آنها را انجام دهید و اين تمرين ها به شما كمك خواهد كرد.
بنابراين توجه آگاهی به چه چیزی می پردازد؟ گرچه توجه آگاهی فعالیت دينی 
نیست، از آيین بودا نشأت گرفته است. از اواخر سال 1970 غربی ها توجه آگاهی 
را تمرين می كرده اند هنگامی كه جان كابات زين طرح كاهش استرس مبتنی بر 
توجه آگاهی را در شرايط بالینی ايجاد كرد، و در آنجا شواهد تجربی را گردآوری 
نمود كه نشان می دادند تمرين های توجه آگاهی به پزشکان كمك می كند تا زندگی 
برخی  كتاب،  اين  در  كنند.  تجربه  كمتر  واكنش پذيری  و  بیشتر  با خونسردی  را 
فعالیت های اساسی برای توجه آگاهی همراه با تنفس و انواع حركت های ترتیبی را 
ياد خواهید گرفت تا بر ذهن و جسم تان چنان كار كنید كه احساس راحت بودن 
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كنید. اگر مبتدی هستید يا در رابطه با تمرين های توجه آگاهی تجربه داريد، متوجه 
احساس  را  زمان  كه  نحوه ای  كتاب  اين  فعالیت های  رهگذر  از  كه  خواهید شد 
می كنید و دريافت شما از زمان متحول می شود. قلم و دفتری را همراه با نوشیدنی 

گرم آماده كنید، بیايید شروع كنیم.
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توجه‌آگاهی‌چیست؟‌‌

توجه آگاهـی يعنـی برگردانـدن ذهـن هنگامـی كـه از موضـوع منحـرف 
می شـود و ايـن امـر بـا مهربانـی و كنجـکاوی  صـورت می گیـرد: »هـی 
ذهـن كجـا رفتـی؟ ممنونـم  كـه بـه مـن اطـلاع دادی كـه بـه ايـن فکـر 

اهمیـت می دهـی. اكنـون بیـا بـه تمركـز اصلی مـان برگرديـم«.
توجه آگاهـی می توانـد حالـت شـفافیت ذهنـی يـا آگاهـی از افـکار، 
احساسـات و هیجانـات جسـمانی باشـد. توجه آگاهـی همچنیـن میتواند 
بـه نوعـی ويژگی شـخصیتی اشـاره كند كه به حسـی از خونسـردی منجر 
می شـود و بـه متخصصـان اجازه می دهد تـا كمتر حسـاس و تحريك پذير 
باشـند درحالی كـه مثـل سـابق، مهربـان و دلسـوز هسـتند. توجه آگاهـی 
بـر دو نـوع اسـت: نـوع رسـمی )مراقبـۀ رسـمی كـه در حالـت نشسـته 
انجـام می شـود( كـه موضـوع بحــ ايـن كتـاب نیسـت، و توجه آگاهـی 
غیررسـمی  كـه شـامل تعیین كردن اهـداف، حركت دادن بدن، يادداشـت 

روزانـه و تنفـس اسـت. ايـن كتـاب متمركـز بر ايـن فعالیت ها اسـت.
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توجه آگاه بودن به چه معناست؟

ياد بگیريم ذهن غیرارادی خود را خاموش  احتیاج داريم كه  به كمك  ما  بیشتر 
كنیم تا از زمان حال بهره جويیم . اما اگر حالت ناخودآگاه تان تنش، پريشانی، و 
يا گسستگی )وضعیت گسیختگی از افکار، احساسات، خاطرات و محیط( باشد، 
شما زندگی را از دست می دهید، همان زندگی كه در حال حاضر در درون شما 

جاری است. توجه آگاهی چیست؟          
تصور كنید كسی كه دوستش داريد دارد در مورد چیزی صحبت می كند كه 
برايش مهم است. خودتان را مجسم كنید كه به او مشتاقانه نگاه می كنید، بدن تان 
كه به سمت او متمايل است، به طور جدی به هر كلمه گوش می دهید. دهان تان 
بسته است. گوش ها و قلب تان باز هستند. فکر می كنید دوست شما چه احساسی 
خواهد داشت؟ آيا خیال می كنید شفقت و همدلی شما از رهگذر درست گوش 

دادن بهبود می يابد؟ ارتباط شما با اين فرد نیز بهبود می يابد؟
اكنون خود را دوباره با دوست تان تصور كنید، اين بار، آنقدر غرق در افکارتان 
هستید كه صدای او را نمی شنويد. به گوشی خود خیره میشويد درحالی كه به 
حرف های فرد محبوب تان توجه نمی  كنید. با گیر افتادن در افکارتان چه چیزی 
را ممکن است از دست بدهید؟ آيا عدم حضورتان بر روند مکالمه تأثیر خواهد 
گذاشت؟ آيا دوست شما احساس می كند حرفش شنیده شده است يا شما او را 

دوست داريد؟ 
شرط  باشید؟  يك  كدام  می دهید  ترجیح  بالا  روش  دو  از  كنید  فکر  اكنون 
يادگیری  كنید.  برقرار  ارتباط  عمیقاً  و  كنید  گوش  مشتاقانه  میخواهید  می بندم 
توجه آگاه بودن رابطۀ تنگاتنگی با مهارت گوش دادن و تجربه كردن دنیای بیرون 

و درون مان دارد. 
تمركز ما در فصل های بعدی اين است كه به اين هدف بپردازيم كه چگونه 
كتاب  تمرين های  كنیم.  ايجاد  زندگی مان  در  را  توجه آگاهی  با  همراه  تجارب 
گام های كوچکی هستند كه شما نیاز داريد آگاهانه تر آنها را در زندگی تان به كار 
گیريد و شما را برای تمرين مراقبۀ عمیق تری آماده می كنند. )اگر می خواهید مراقبۀ  
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عمیق تری داشته باشید(.
باشد.  شخصیتی  ويژگی  است  ممکن  توجه آگاهی  كردم  اشاره  كه  همانطور 
هرچه بیشتر روش های توجه آگاهانه را به كار ببريد و اجرا كنید، اين حالت بیشتر 
در شما به صورت ويژگی شخصیتی در می آيد. اما در میان استرس، تحريکات 
آسان  برای مان  توجه آگاهی  كه  ما  اكثر  برای  زندگی مان،  مشغلۀ  و  حد  از  بیش 
ارتباط  آگاهی، در  معنای تجربه كردن لحظات  به  بیشتر  بودن  نیست، توجه آگاه 

بودن و شفقت است.
من از شما نمی خواهم دو مرتبه در روز به حالت نشسته و در سکوت مراقبه 
انجام دهید. برای اكثر افراد دست  يافتنی يا شدنی نیست. در عوض از شما دعوت 
می كنم برای مدت كوتاهی ذهن غیرارادی را ترک كنید درحالی كه به شیوه ای امن، 

جذاب و آرام به حواس پنج گانه، تنفس، بدن و افکارتان می پردازيد.

توجه آگاهی چه چیزی نیست؟ 

توجه آگاهی به اين معنی نیست كه از داوری كردن بپرهیزيد. ذهن ما ماشین  مولد 
قضاوت و افکار است. به جای جنگیدن با قضاوت، به افکار پیش داورانه توجه 
كنید و فقط به آنها برچسبی با همین عنوان بزنید، سپس خواهید توانست از ذهن 

واقع بین خود استفاده كنید تا تشخیص دهید چه چیزی واقعاً اتفاق می افتد.
يابند. توجه آگاهی همراه است  به توجه آگاهی دست  همیشه همه نمی توانند 
با برخی محدوديت ها. اينکه شما آدم سخاوتمندی هستید دلیل نمی شود كه همۀ 
دارايی و پس انداز روز مبادای خود را به ديگران ببخشید و همانطوركه سخاوتمند 
بودن هم مرزها و محدوديت های خودش را دارد، توجه آگاهی هم بی حد و مرز 
نیست. با اجرای روش های توجه آگاهی با نیازهای تان بیشتر در تماس خواهید بود 

و از رهگذر برقراركردن روابط مشفقانه، از خودتان بهتر حمايت میكنید.
توجه آگاهی دين نیست. هر كس با هر دين و اعتقادی )يا عدم اعتقاد( می تواند 
توجه آگاهی را به كار ببرد. توجه آگاهیمی تواند مکمل هر مذهب و فلسفه ای باشد. 

توجه آگاهی دنیوی است، لذا شما می توانید در محل كار و مدرسه تمرين كنید. 
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را  توجه آگاهی  روش های  می توانند  افراد  همۀ  نیست.  نخبه گرا  توجه آگاهی 
باز تجربه  قلبی  با ذهن و  اگر می خواهند زندگی را در زمان حال  استفاده كنند 
و  نژادی  جغرافیايی،  اقتصادی،  مرزبندی های  فراسوی  توجه آگاهی  تمرين  كنند. 
ديگر تقسیم بندی ها است و همۀ اين گروه های متنوع می توانند از آن استفاده كنند. 
توجه آگاهی درمان بیماری های اجتماعی نیست. افرادی كه نژادپرستی موجود 
در ساختار حکومت و مشقت اقتصادی را تجربه كرده اند با توجه آگاهی نمی توانند 
تا  دارند  نیاز  در حکومت  تغییرات  به  بسیاری  افراد  آيند.  فائق  اين چالش ها  بر 
همۀ  كه  نیست  جادوگری  چوب  توجه آگاهی  كنند.  آرامش  و  امنیت  احساس 

مشکلات را ناگهان برطرف كند. 
توجه آگاهی جايگزين پزشکی مدرن غربی نیست. افراد بسیاری از روشی كه 
شامل توجه آگاهی و مراقبت بهداشت روانی يا داروهای تجويز شده است بهره 
خواهند برد. همیشه پیش از قطع كردن داروها يا هر دستورالعمل پزشکی با پزشك 

مشورت كنید. 
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دربارۀ مراقبه 

مراقب�ه اغل�ب ب�ه عن�وان ج�ام مق�دس بهداش�ت روان�ی انگاش�ته می ش�ود. اما 
برای بس�یاری از افراد مراقبۀ نشس�ته و رس�می س�ودمند یا دس�ت یافتنی نیست. 
اغلب بس�یار دش�وار اس�ت که ب�رای مراقبه فضای�ی در زندگی مان ایج�اد کنیم. 
همچنی�ن، اگ�ر ش�ما نوع�ی ضرب�ۀ عاطف�ی را تجرب�ه کرده  ای�د، اخت�لال روانی 
داری�د و ی�ا در حقیق�ت در محی�ط مناس�ب نیس�تید و وضعی�ت ذهن�ی مناس�بی 
نداری�د و ی�ا آدم ه�ای دور و برت�ان ش�ما را درک نمی کنند، مراقبه ممکن اس�ت 
تجوی�ز نگ�ردد و خطرن�اک باش�د. اگ�ر ب�ه ان�واع عمیق ت�ر مراقب�ه علاقه من�د 
هس�تید ی�ا گرفتار ش�رایطی هس�تید که اج�رای مراقب�ه را غیرعاقلان�ه می کند، 

از ی�ک معل�م کارآزم�ودۀ مراقب�ه ی�ا درمانگرت�ان )یا هردو( بپرس�ید. 
در ای�ن کت�اب گام ب�ه گام ب�ه برخ�ی مراقبه ه�ای س�اده، مطمئ�ن و آس�ان 
خواهی�م پرداخ�ت. اگ�ر ش�ما همانن�د م�ن هس�تید، ممک�ن اس�ت ک�ه از انجام 
دادن مراقبه های�ی ک�ه در ح�ال تحرک اجرا می ش�وند نس�بت به مراقبۀ نشس�ته 
احس�اس بهت�ر داش�ته باش�ید. در کت�اب حاض�ر از ان�واع مراقبه ه�ا اطلاع�ات 
مختص�ری ارائ�ه داده ای�م مانند مراقبه های حرکت، یادداش�ت، تنف�س، راه رفتن 
و دیگ�ر ان�واع مراقب�ه. اگر پ�س از اتمام کت�اب می خواهید به یک�ی از تمرین ها 
عمیق ت�ر بپردازی�د، حتم�اً ای�ن کار را انج�ام دهی�د. درب�ارۀ مراقب�ۀ رس�می تر، 
س�بک مراقب�ه و معل�م خ�ود را عاقلان�ه انتخاب کنی�د. ضرب المث�ل معروفی در 
ی�وگا می گوی�د: »وقت�ی ش�اگرد آم�اده اس�ت، معلم پیدای�ش می ش�ود. گوش به 

باش�ید«. زنگ 
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توجه آگاهی در زندگی تان                                              

هنگامی كه كلمۀ توجه آگاهی را می شنويد، ممکن است راهبه ای را تصور كنید كه 
بی حركت و آرام بر تشکی نشسته است. اگر چه آن تصويرسازی خوبی است، اما 
شما نیاز داريد تا به ياد داشته باشید زندگی اكثر افراد نسبت به زندگی راهبه ای 
در صومعه شلوغ تر، پردغدغه تر و فعال تر است. تمرين های توجه آگاهی می تواند 
بیايید لحظه ای تصور كنیم توجه آگاهی  باشد.  متناسب سبك زندگی شلوغ شما 

شبیه به چیست. 
توجه آگاهی برای شما چه چیزی می تواند باشد؟ می تواند نفسی عمیق پیش از 
رفتن به جلسۀ مهم كاری باشد، توانايی لذت بردن از لحظه ای خاص با عزيزان، 
راهی برای كامل حضور داشتن به رغم هزاران چالش  و عوامل تنش زايی كه با 
آنها روبرو می شويد، عادت های استراحت كردن هنگام شب، و يا هزاران تمرين  

و تجربۀ  ديگر. 
را  آن  طعم  تا  می چشید  را  غذای تان  لقمۀ  اولین  كه  كنید  تصور  را  لحظه ای 
درست متوجه شويد، به جای اين كه با عجله غذای تان را بخوريد. تصور كنید 
به جای اينکه با عجله جايی برويد درحالی كه در افکارتان غرق شده ايد به آرامی 
راه می رويد، درحالی كه از تمامی حواس تان بهره مند می شويد. تصور كنید انجام 
دادن فعالیت های دلنشین و كوتاه را انتخاب می كنید كه زندگی و كار شما را با 
ارزش تر، جذاب تر و ويژه تر می كنند. در حال حاضر، شما توانايی ايجاد تغییرات 
كوچك را داريد تا از حضور در زمان حال و قدردانی بیشتر لذت ببريد و هر روز 

را تحسین كنید. 
يکی از بهترين  قسمت ها دربارۀ اين روش روزانه برای توجه آگاهی اين است 
كه شما می توانید آن را سريع و بدون مهارت لازم انجام دهید. با چند دقیقه تمرين 
در طی روز، می توانید شروع كنید تا از مزايای صبحگاهی آرام تر و رضايت مندتر؛ 

روز های فرح بخش؛ و شب های آرام و رضايت بخش لذت ببريد. 
مشغلۀ كاری مانع از اين نیست كه در زمان حال از زندگی غنی لذت نبريد.  ما 
از طريق به كارگیری تنفس، يادداشت روزانه، حركت جسمانی، فعالیت آگاهانه، 
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تأيید و مهربانی، به توجه آگاهی می پردازيم. برای انجام فعالیت هايی كه كمتر از 
ده دقیقه وقت   تان را می گیرند، بیش از پنجاه نکتۀ آسان را بیان كرده ام. يکی از آن 
فعالیت ها را انتخاب كنید كه فکر می كنید مناسب شما است و تمرين ها را منظم و 
روزانه انجام  دهید. توانايی انجامش را داريد. وقتی با خودتان عهد بستید، متوجه 
خواهید شد كه ذهن تان و روابط شما با خودتان و ديگران متحول می شود. زمانی 

مانند اكنون وجود ندارد. 
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صبح‌های‌توجه‌آگاه‌

هنگامی كه با اضطراب، افسردگی، كمبود انرژی، و ساير چالش ها مبارزه می كنیم، 
به نظرمان می رسد كه دستیابی به توجه آگاهی ناممکن است. به اين دلیل صبحگاه 
توجه آگاهی در صبح زود  تمرين  زمان مطلوبی است.  توجه آگاهی  تمرين  برای 
مثبت،   فعالیت های  دنبال  به  تا  سازيد  آماده  را  جسم تان  و  ذهن  می كند  كمك 
معنی دار و آرام باشید كه به شما فرصتی می دهد تا از هر روز بیشترين بهره را 

ببريد. 
از بین انواع روش های توجه آگاهی كه در اين فصل ارائه خواهم كرد روش 
متناسب با خودتان را انتخاب كنید و با اجرای آن از لحظات توجه آگاهی به هنگام 
صبح بیشتر لذت ببريد. تا جايی كه می توانید اين تمرين ها را بیشتر تکرار كنید 
در  با حضور  را  زندگی تان  می كند  كمك  كه  نمايید  ايجاد  را  متداول  تا صبحی 
زمان حال و خونسردی بگذرانید. احساسی پايدار كه با تفکر مثبت، حركت آرام 
بیايید گزينه هايی را  و تنفس آمیخته میشود میتواند دنیای متفاوتی ايجاد كند. 
بررسی كنیم كه شما می توانید به روشی بینظیر آنها را چنان تركیب كنید كه از 
رهگذر اجرای آن روش ها بتوانید همان زندگی را داشته باشید كه آرزوی زيستنش 

را داشتید. 



2۰     توجه آگاهی برای تازه کارها 

بیدار‌شدن‌همراه‌با‌قدردانی

	مدت زمان: ۱ الی ۲ دقیقه

قدردانی و سپاسگزاری يکی از روش های توجه آگاهی است كه ذهن را بشاش 
تدريس  توجه آگاهی  معلم  و  روان شناس  براک  تارا  از سوی  مفهوم  اين  می كند. 
می شود. برای شروع روز با ذهنی شاد بیايید قدردانی را امتحان كنیم. من از شما 
كنید. كاملًا  امتحان  بنگريد و  اين روش  به  به طرزی شکاكانه  تا  دعوت می كنم 
طبیعی است كه نیاز داشته باشید پیش از اينکه احساس قدردانی را به راستی تجربه 

كنید چند مرتبه اين حركات را تمرين كنید.
گاهاً ما از اينکه زمان كافی نداريم مضطرب می شويم، ابتدا بايد خودتان را از 
اين اضطراب رها كنید. شما شايستگی اين را داريد تا مزايای اين تمرين را تجربه 
كنید. اگر نگران هستید كه بستن چشم های تان اول صبح روشی كارآمد نیست، 
اين را در نظر بگیريد: آيا شروع كردن صبح تان درحالی كه دربارۀ آينده مضطرب 
است؟  كارآمد  روشی  می كنید  منتقل  روزتان  به  را  احساس  اين  اينکه  و  هستید 
يا بهتر است حال و هوای روز خود را در ذهن و قلب خود دو دقیقه يا كمتر 

مشخص كنید؟

راهنمای گام به گام

باشد، . 1 )باشد،  داريد.  نگه  بسته  را  خود  می شويد، چشم های  بیدار  كه  زمانی 
با خود  يا  كنید  را خاموش  تا زنگ ساعت خود  كنید  پیدا  نیاز  ممکن است 
دوباره  را  خود  چشم های  اما  بیاوريد،  تخت خواب  به  را  پرتحرک  كودكی 

ببنديد(.
داخل . 2 را  نفس  بینی  از طريق  آرامی  به  كه  همان طوری  بکشید.  عمیق  نفسی 

می دهید، احساس می كنید شکم تان منبسط می شود.
زمزمـه . 3 می دهیـد  بیـرون  را  نفـس  دهان تـان  طريـق  از  كـه  همان طـوری 
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كنیـد، »سپاسـگزارم«. همچنـان كـه در حـال بـازدم هسـتید و زمزمـه می كنید 
سپاسـگزارم، افـراد يـا صحنه هايـی را در ذهن تان مجسـم كنید كـه زندگی تان 
را زيبـا می كننـد. نکتـۀ كلیـدی آن اسـت كه سـرعت بـازدم را كاهـش دهید، 

بنابرايـن عجلـه نکنید.
به . 4 اينکه تمرين كامل می شود تکرار كنید.  تا  يا  تا 10 مرتبه  اين گام ها را 5 

احساسی كه در آن لحظه داريد، توجه كنید.

نکته: ممکن است دوست داشته باشید تا در دفترتان بنويسید كه چگونه 
اين تمرين بر شما تأثیر گذاشت تا هر روز از تغییرات آگاه شويد. عمق 
قدردانی بیشتر می شود همان طور كه قلب تان گشايش میيابد و اين دقیقاً 

همان تمرينی است كه به شما كمك می كند.
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رها‌شدن‌از‌درگیری‌های‌ذهنی

	مدت زمان: ۵ الی ۱۰ دقیقه 

صبح خود را به فرصتی تبديل كنید تا ذهن و جسم تان را برای روزی جديد آماده 
قالی  يوگا،  به تشك  نیز  و  مکانی صاف  به  انجام حركات كششی  برای  سازيد. 

محکم، يا حولۀ ساحلی احتیاج داريد.
به احساس خود و رنگ هايی كه  پهن می كنید،  را  قالی خود  يا  وقتی تشك 
می بینید توجه كنید و به خودتان يادآوری كنید كه هیچ كار ديگری وجود ندارد 
انجام  را  اين حركات  دادنش هستید.  انجام  در حال  اكنون  كه  كاری  همین  جز 
می دهید تا روزتان را مطبوع و دلنشین تر كنید. حركات متوالی يوگا را از حركت 
میز به حركت بچه مجدداً به حركت میز و سپس به حركت گاو و حركت گربه 

انجام بدهید. اگر وقت تان كم است، يکی از حركت ها را انجام دهید.

راهنمای گام به گام برای حرکت میز به حرکت بچه 

كف دست ها و زانوهای تان را بر زمین بگذاريد. به طوری كه شانه ها عمود بر . 1
مچ دست ها و پهلو ها عمود بر زانوهای تان باشد. انگشت ها را از هم باز كنید و 

محکم به كف دست ها فشار آوريد. به حواس بدن خود توجه كنید.
سپس، زانوها را از هم باز كنید، شست هر دو پا را به هم نزديك كنید، و باسن . 2

خود را به عقب بدهید درحالی كه اين قسمت بر روی پاشنۀ پا يا نزديك به 
پاشنه قرار می گیرد. 

با كف دست های تان به جلو حركت كنید، به حركت بچه بیايید. سینه و پیشانی . 3
را به سمت پايین حركت دهید و هم زمان باسن را به پايین آوريد. نفس را 
بیرون دهید. اگر نمی توانید پیشانی خود را بر زمین قرار دهید، دست ها را به 
آنها قرار دهید. متوجه میشويد دستگاه  هم گره بزنید و پیشانی را بر روی 

عصبی آرام می شود. 
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پس از چند دقیقه تنفس عمیق در حالت كودک، به حركت میز بازگرديد.. 4

راهنمای گام به گام برای حرکت میز به حرکت گاو و حرکت گربه 

 در حركت میز به دست ها بسیار فشار آوريد. همانطوری كه شکم خود را به 1. 
داخل فرو می دهید و سینه را به سمت جلو هدايت میكنید، به داخل نفس 
نگاه  بالا  يا  به سمت جلو  باز می كند.  را  قفسۀ سینۀ تان  اين حركت  بکشید. 
كنید، هر كدام كه فکر می كنید برای گردن تان مناسب است. اسم اين حركت، 

حركت گاو است.
همانطوری كه نفس را بیرون میدهید، كمرتان را قوس دهید و به ناف خود . 2

نگاه كنید. اين حركت برای كمر خوب است. همانطوركه عمل بازدم را انجام 
نگران  دهید.  فرو  فقرات  ستون  سمت  به  را  خود  شکم  می دهید،  می توانید 
اين  اسم  دهید.  انجام  نمی توانید  را  كار  اين  راحتی  به  اول  دفعۀ  اگر  نباشید 

حركت گربه است. 
هم . 3 سر  پشت  را  مرتبه حركت ها  چند  می كشید،  نفس  آرامی  به  همانطوركه 

انجام دهید.
زمانی كه فکر می كنید كاملًا اين حركت ها را انجام داديد، توجه كنید بدن تان . 4

چه حسی دارد؟ اگر می خواهید كشش ها يا حركات ديگر را انجام دهید، زمان 
بیشتری برای خود در نظر بگیريد تا آنها را به پايان برسانید.      
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مسواک‌زدن‌با‌حالت‌حضور‌در‌زمان‌حال

	مدت زمان: ۲ الی ۳ دقیقه

برای اينکه متوجه بشويد تمايز موجود بین مسواک زدن آگاهانه و نا آگاه )خودكار( 
در چیست بايد در نظر بگیريد كه چگونه همیشه دندان های تان را بر حسب عادت 
مسواک می زنید. فقط بر شستن دندان ها تمركز میكنید، يا به چیزهای ديگر فکر 
اين  در  می كنید؟  استفاده  زدن  مسواک  حین  خود  پنج گانۀ  حواس  از  می كنید؟ 
تمرين، حواس پنج گانۀ خود را به كار خواهید گرفت و سطح هوشیاری خود را 

بالا خواهید برد.

راهنمای گام به گام

به سمت سینك دستشويی برويد. درمقابل آينه بايستید. در ذهن خود بگويید، . 5
من قصد دارم دندان هايم را با توجه كامل بشويم.

مسواک خود را برداريد. توجه كنید چه ظاهری دارد؟. 6
مسواک را زير آب بگیريد. به ظاهرش توجه كنید. به جريان آب گوش دهید.. 7
آب را ببنديد، و همانطوری كه خمیردندان را بر مسواک می زنید، آيا میتوانید . 8

رايحۀ خمیردندان را استشمام كنید. اگر میتوانید، چه حسی در بینی تان ايجاد 
می شود؟ رايحه، شما را به ياد چیزی می اندازد ؟

پس از آنکه برای مسواک زدن آماده شديد، زبان خود را به كل دندان های تان . 9
بزنید و به طعم آن در دهان توجه كنید.

هر طرف از هر دندان را كه مسواک می زنید چند ثانیه ای وقت بگذاريد. به . 10
حالت دورانی مسواک می زنید يا مسواک را به عقب و جلو می بريد ؟ همیشه 
از يك روش پیروی می كنید؟ اگر تاكنون همیشه از يك روش پیروی كرده ايد، 
صرفاً توجه كردن به اين شیوۀ مسواک زدن تان، شما را از حالت خودكار و 




