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سلامت

ذهنآگاهی»پاسخآرامش«راتحریکمیکندوپاسخآرامشباعثمیشودکهقابلیتبدن
مابرایبازیابیخودبهحداکثربرسد.درکنارتمرینهاییوگا،مدیتیشن،ریلکسیشنوذن،
کهبیشترجنبهسرگرمیوورزشیدارد،روشذهنآگاهی،یکروشرواندرمانیبرجسته
محسوبمیشودکهبرنامههایدرمانیمنظمیدارد.بسیاریازروانشناسان،ازذهنآگاهی
بهعنوانروشرواندرمانیاستفادهمیکنند.نتایجمتقنمطالعاتنشانمیدهدکهمداخلات
مبتنیبرذهنآگاهی،منجربهبهبودبرخیازمشکلاترایجمربوطبهسلامتروانوجسم
میشود.امروزهذهنآگاهی،برششنوع)تنفسآگاهانه،مشاهدهآگاهانه،هشیاریآگاهانه،
گوشدادنآگاهانه،تأملآگاهانهوقدردانیآگاهانه(است.دراینمقاله،اینروشبهصورت

خلاصهمعرفیمیشود.

مهدیاکبری

ذهن آگاهی )Mindfulness(، آن آگاهی است که با توجه 
عمدی، در لحظه حال و بدون قضاوت نسبت به آشکار شدن 
لحظه به لحظه تجربه، ظاهر می شود. تمرینات ذهن آگاهی، 
از  پریشانی  کاهش  و  روان  بهبود سلامت  هدف  با  معمولاً 
ذهن آگاهی بر  مبتنی  مداخلات  از  وسیعی  طیف  طریق 
)Mindfulness Based Interventions( اجرا می شود.

ذهن آگاهـی،  بـر  مبتنـی  مداخلـه  روش  بهتریـن 
 Mindfulness( کاهـش  بـرای  ذهن آگاهـی  مداخلـه 
اسـت. اسـترس   )Based Stress Reduction
اسـترس  و  افـرادی کـه درد  بـه  بـرای کمـک  آغـاز،   در 
و  می شـد  اجـرا  می کننـد،  تجربـه  را  مزمـن  فیزیکـی 
بـر ذهن آگاهـی« از آن، »درمـان شـناختی مبتنـی  بعـد 
 )Mindfulness Based Cognitive Therapy(
برای جلوگیری از عود افسردگی در افراد با سابقه افسردگی 

مکرر، طراحی شد. 1
تمرین های ذهن آگاهی، مانند تنفس، نشستن، راه رفتن و 
اسکن بدن می تواند به صورت رسمی اجرا شود و یا می تواند 
به صورت خصوصی انجام شود؛ مثلاً تمرکز حواس در  زندگی 
روزمره. مطالعات روان درمانی نشان داده است که ذهن آگاهی 

منجر به بهبود سلامت روانی و سلامت جسمی می شود. 2 
ذهن آگاهی باعث کاهش نگرانی از داشتن بیماری می شود. 
عوامل  خاطر  به  می شوند،  بیمار  که  افرادی  از  بسیاری 
فیزیولوژیکی نیست که بیمار می شوند، بلکه به خاطر ترس از 
بیمار شدن است که بیمار می شوند. ذهن آگاهی نگرانی ها و 
استرس را کاهش می دهد. دیوید میشی در کتاب »ذهن آگاهی، 
از شکلات بهتر است« می گوید: ژن ها نقش مهمی در ایجاد 
بیماری دارند، ولی اگر این ژن ها خاموش شوند، اتفاق مهمی 
می افتد. این ژن های خطرناک را ذهن آگاهی خاموش می کند. 

نشان  شواهد  است:  گفته  زین  کابات  جان  که  همان گونه 
می دهد که وقتی شما با شفقت به خود و بودن در لحظه 
حال، از خود مراقبت کنید، انتخاب می کنید که کدام یک 
از ژن های شما عمل کنند. شفقت به خود و بودن در لحظه 
حال، از عناصر اصلی ذهن آگاهی هستند. ذهن آگاهی، زندگی 

را معنادار می کند. 1
پاسخ  و  می کند  تحریک  را  آرامش«  »پاسخ  ذهن آگاهی 
آرامش باعث می شود که قابلیت بدن ما برای بازیابی خود 
به حداکثر برسد. این پاسخ باعث می شود که سیکل استرس 
تا  شود  ایجاد  تغییراتی  ما  بدن  شیمی  در  و  بشود  کمتر 
تولید هورمون ها برای افزایش سیستم ایمنی، بیشتر شود. 
پیدا  کاهش  بیماری ها  از  بسیاری  ذهن آگاهی،  تمرینات  با 
بیشتر  می کند و سلامتی، دوام عمر و حیات ذهن و بدن 
که  است  داده  نشان  پژوهشی  شواهد  از  بسیاری  می شود. 
از  برخی  بهبود  به  منجر  ذهن آگاهی،  بر  مبتنی  مداخلات 
مشکلات رایج سلامت روان می شوند. مطالعات بیست ساله 
نشان می دهد که مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی، در بهبود 
 ،)anxiety( اضطراب ،)Depression( و درمان افسردگی
اختلال   ،)Insomnia( بی خوابی   ،)Stress( استرس 
 ،)Addiction( اعتیاد   ،)Eating disorders( خوردن 
روان پریشی )Psychosis(، و اختلال استرس پس از سانحه

 )Post-traumatic stress disorder (
 Attention-deficit( توجه  نقص  و  بیش فعالی 
اوتیسم  پیوستار  اختلال  و   ،)hyperactivity disorder
)Autism spectrum disorders( اثربخش بوده است. 
بر  مبتنی  مداخلات  که  داده  نشان  هم  مطالعات  از  برخی 
ذهن آگاهی، بر سلامت جسمی و بهبود بیماری ها و نارسایی هایی 
همانند درد مزمن )pain(، دیابت )Diabetes(، کنترل وزن 

ذهنآگاهی
تمرینیبرایمدیریتاسترسواضطرابداوطلبان

سرطان   ،)Weight control and obesity( چاقی  و 
)cancer( و مشکلات تنفسی )Respiratory health( نیز 
اثربخش بوده و منجر به بهبود سلامت جسمی شده است. 2
امروزه ذهن آگاهی، به شش شکل: تنفس آگاهانه، مشاهده 
آگاهانه، هشیاری آگاهانه، گوش دادن آگاهانه، تأمل آگاهانه و 
قدردانی آگاهانه اجرا می شود که روان درمانگران به آن، »توجه 
درمانی« نیز می گویند. توجه درمانی، به توجه آگاهانه گفته 
می شود که افراد در لحظات تمرین می کنند. در ادامه، هریک 

از این تمرینات توضیح داده می شود. 

1. تنفس آگاهانه )تمرین تنفس(
این تمرین را می توانیم به صورت ایستاده یا نشسته و تقریباً 
در هر زمان و مکانی انجام دهیم. اگر بتوانید در حالت مراقبه 
)لوتوس( بنشینید، بسیار عالی است؛ اما اگر نتوانستید، جای 
نگرانی نیست. حالت لوتوس یا نیلوفر آبی، حالت مراقبه ای 
است که در حالت نشسته، هر پا روی ران مخالف قرار می گیرد. 
به هر صورت، تمام کاری که باید انجام بدهید، این است که 
آرام بنشینید و تنها یک دقیقه روی تنفستان متمرکز شوید. 
با دم و بازدم آرام شروع کنید. در یک چرخه، تنفس باید 
در مرحلۀ اول، از سه ثانیه، در مرحله بعد، شش ثانیه، و در 
مرحله آخر، نه ثانیه به طول بینجامد. از طریق بینی، نفس 
بکشید )دم( و از دهان خارج کنید )بازدم(. اجازه بدهید که 
تنفستان به راحتی در بدن شناور شده و از آن خارج شود. 
افکار خود را رها کنید و اجازه دهید که افکار به ذهن شما 
بیایند و بروند. نه تلاش کنید که افکارتان را متوقف کنید و 
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نه تلاش کنید که ریتم نفس کشیدنتان را تغییر دهید. به 
طور هدفمند به تنفس خود توجه کنید. هشیارانه به زمانی 
توجه کنید که هوا وارد بدن می شود و سپس از دهان خارج 
می کنید؛ حتی می توانید توجه خود را به حرکات بالا و پایین 
رفتن شکم و قفسه سینه هنگام دم و بازدم معطوف کنید. 
از زمان های کوتاه است،  اگر نشستن طولانی مدت دشوار 

دو دقیقه ای شروع کنید و در ادامه تمرینات، زمان نشستن در 
مراقبه را افزایش دهید. 3

2. مشاهده آگاهانه
این تمرین، ساده، اما به طور خارق العاده ای قدرتمند است؛ 
زیرا کمک می  کند که به طور عمیق تر به عناصر به ظاهر 
ساده محیط توجه شده و از آنها قدردانی شود. این تمرین، 
طوری طراحی شده است که ما را با حس بینایی مان مأنوس تر 
سازد و به زیبایی های ریز و درشت طبیعت متصل کند؛ همان 
مترو  یا  ماشین  سوار  عجله،  با  که  زمانی  که  زیبایی هایی 
می شدیم تا سر کار برویم و به سادگی از دستش می دهیم. 
یک شئ طبیعی را از محیط بدیهی خود انتخاب کنید و برای 
یکی دو دقیقه روی آن تمرکز کنید. این شئ می تواند یک گل 
یا حشره و یا حتی ابرها یا ماه باشد. هیچ کاری به جز توجه 
به شیئی که به آن نگاه می کنید، انجام ندهید و با تماشای آن 
آرام بگیرید؛ به طوری که انگار برای اولین و آخرین بار است 

که آن را می بینید )کنجکاوی(. 3

3. هشیاری آگاهانه
از  قدردانی  و  آگاهی  افزایش  منظور  به  تمرین،  این 
طراحی  آنها  از  حاصل  نتایج  و  روزانه  سادۀ  کارهای 
بیشتر  روز  هر  که  کنید  فکر  موضوعی  به  است.  شده 
می دهید؛  انجامش  که  کاری  می افتد؛  اتفاق  بار  یک  از 
را  در  دستگیرۀ  که  زمانی  در،  کردن  باز  مثال،  برای 
صبر  لحظه ای  برای  کنید،  باز  را  آن  تا  می کنید  لمس 
گوشی  به  یا  کنید؛  توجه  هستید  که  جایی  به  و  کنید 
تلفن و قاب گوشی خیره شوید و به مدت سه دقیقه به 
روشن  را  کامپیوتر  که  زمانی  همچنین،  کنید.  نگاه  آن 
و  کنید  صبر  لحظه ای  کنید،  کار  به  شروع  تا  می کنید 
می سازند  کار  این  انجام  به  قادر  را  که شما  دستانی  به 
و مغزی که درک چگونگی استفاده از کامپیوتر را برای 
این  باشید.  قدردان  و  کرده  توجه  می کند،  آسان  شما 
زمانی  برای مثال، هر  نباشد؛  فیزیکی  »لمس« می تواند 
انتخاب  می توانید  است،  سرتان  در  منفی  فکری  که 
فکر  که  کنید  توجه  شوید.  متوقف  لحظه ای  که  کنید 
آزاردهنده را پیدا کرده و به آن فکر، برچسب غیر مفید 
که  بار  هر  طور  همین  کنید.  رها  را  آن  و  بزنید  بودن 
بوی قرمه سبزی به مشامتان می رسد، لحظه ای متوقف 
حس  که  هستید  خوش شانس  چقدر  اینکه  از  و  شوید 
فایده  کنید.  قدردانی  می کند،  کار  بویایی تان  و  چشایی 
و منطق این تمرین آن است که به جای اینکه به طور 
لحظه ها  در  بپردازید،  روزانه تان  کارهای  به  خودکار 
که  آنچه  به  نسبت  را  خود  آگاهی  و  می شوید  متوقف 
انجام می دهید و برکاتی که این اقدامات به زندگی شما 

4 می بخشد، پرورش می دهید. 

4. گوش دادن آگاهانه
بدون  را  صداها  شما  تا  است  شده  طراحی  تمرین،  این 
قضاوت بشنوید، و در حقیقت ذهن خود را آموزش دهید 
قرار  پیش داوری ها  و  تجارب گذشته  تأثیر   تا کمتر تحت 
ما »احساس« می کنیم،  که  آنچه  از  زیادی  مقدار  بگیرد. 
ممکن  مثال،  برای  ماست؛  گذشته  تجربیات  تأثیر   تحت 
است که ما از آهنگی خوشمان نیاید، چون ما را به یاد یک 
آن  در  که  می اندازد  زندگی  از  دوره ای  یا  جدایی  خاطره 
دوره مشکلاتی داشته ایم؛ بنابراین، ایده پشت این تمرین، 
هشیاری  و  خنثی  دیدگاهی  از  موسیقی  به  دادن  گوش 
قرار  پیشین  تصورات  تأثیر   تحت  که  است  آگاهانه ای 
نشنیده اید،  قبلًا  که  را  موسیقی  قطعه  یک  است.  نگرفته 
ببندید؛  را  و چشم هایتان  بگذارید  هدفون  کنید.  انتخاب 
سپس سعی کنید که پیش از شروع آهنگ، از روی ژانر، 
عنوان یا نام هنرمند آن قضاوت نکنید و به جای آن، تمام 
برچسب ها را نادیده بگیرید و بی طرفانه اجازه دهید تا در 
اجازه  گم شوید.  در سفر صدا  آهنگ،  طول مدت پخش 
کنید.  را کشف  موسیقی  قطعه  تمام جنبه های  تا  بدهید 
حتی اگر در ابتدا، این آهنگ، مورد علاقه شما نیست، عدم 
علاقه را کنار بگذارید و به هشیاری تان اجازه کامل دهید تا 

از درون آهنگ عبور کرده و روی امواج آن برقصد. 4  
با گوش دادنِ آگاهانه به هر ساز، آهنگ را کشف کنید. در 
را تحلیل کنید.  آنها  و  از هم جدا کنید  را  ذهنتان صداها 
از هم  را  آنها  از یک صدا وجود دارد،  اگر بیشتر  همچنین 
جدا کنید. مشتاقانه گوش دادن، جزو مهارت های مهم زندگی 

است. 5

5. تأمل آگاهانه
هدف از انجام این تمرین، آن است که به بودن و ماندن در 
لحظه قناعت نکنیم. روال معمول آن است که این تمرین، 
تاکنون  انجام شود که  به گونه ای  توجه و حضور کامل،  با 
تجربه اش نکرده اید؛ برای مثال، اگر داوطلبی قصد دارد که 
اتاق مطالعه اش را تمیز کند، بهتر است که به تک تک جزئیات 
کارهایش توجه کند، و به جای آنکه مانند کاری معمولی با 
آن برخورد کند، با توجه کردن به تمام جنبه های فعالیتش، 
تجربه ای کاملًا جدید بسازید، هنگام جارو کردن، حرکت را 
احساس کنید، حرکت عضله هایتان در زمان ظرف شستن را 
احساس کنید و روش کارآمدتری برای پاک کردن پنجره ها 

به دست  و  ایجاد خلاقیت  این کار،  ایده پشت  پیدا کنید. 
آوردن تجارب جدید از انجام وظایف آشنا و معمولی روزانه و 
آرام گرفتن در لحظه حال است. به جای رنج بردن و دائم به 
فکر تمام کردن کار بودن، از تمام مراحل آگاه باشید و خودتان 
را در فرآیند آن غوطه ور کنید. با همسو کردن خودتان از نظر 
جسمی، ذهنی، و روحی، کار را فراتر از روال معمول آن انجام 

بدهید. 5

6. قدردانی آگاهانه
در آخرین تمرین، تمام کاری که باید انجام بدهید، توجه به 
پنج موردی است که معمولاً از آنها قدردانی نمی کنید. این 
افراد باشند؛ پس نوع آن به شما  یا  موارد، می توانند اشیاء 
بستگی دارد. از یک دفترچه برای بررسی پنج مورد تا آخر 
روز استفاده کنید. هدف از انجام این تمرین، تشکر و قدردانی 
نظر می رسند؛  به  ناچیز  زندگی  است که در  از موضوعاتی 
چیزهایی که از موجودیت ما حمایت می کنند، اما در میان 
تمایلمان به کالاهای بزرگتر و بهتر، به ندرت در موردشان 
فکر می کنیم؛ برای مثال، پستچی که نامه شما را می آورد، 
لباس هایی که شما را گرم نگه می  دارند، بویایی شما که اجازه 
بوییدن گل های را به شما می دهد، گوش های شما که باعث 
می شوند در زمان توقف اتوبوس، صدای پرندگان روی درخت 

را بشنوید و...
در واقع، ما یک ذهنیت کاملًا آگاهانه ایجاد می کنیم که ما 
را از بند افکار ناکارآمد و الگوی فکری محدودکننده، رهایی 
می بخشد و قادر می سازد تا به طور کامل در لحظه حظور 
داشته باشیم و بر احساسات جاری خود تمرکز کنیم، و همین 
امر باعث افزایش شفقت ورزی و درک در خودمان و دیگران 

می شود. 5
رویکرد درمانی پذیرش و تعهد )اکت(، رویکردی است که 
در آن، بیشترین استفاده از تکنیک های ذهن آگاهی صورت 
می گیرد.  اگر از لحاظ تیپ شخصیتی، شما با ذهن آگاهی 
راحت هستید و یا حتی سابقه انجام تمرینات مشابه را دارید 
و در عین حال قصد انتخاب روان درمان گر را هم دارید، بهتر 
است درمانگری را انتخاب کنید که از رویکرد پذیرش و تعهد 
ذهن آگاهی،  با  اکت  درمان  تلفیق  می کند.  استفاده  )اکت( 
منجر به شکل گیری دلبستگی ایمن، اعتماد به نفس بالا، 

تاب آوری و نشاط می شود.
از  پر  باغچه ای  باید گفت، ذهن ما همانند  پایان بحث،  در 
گل های رنگارنگ است که در زمان حال و اکنون باید وقتی 
بیابیم که گلی در آن بکاریم و اگر گلی نکاریم، علف هرزی 

در آن می روید. 
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