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توجهآگاهیچیست؟

توجه آگاهـی یعنـی برگردانـدن ذهـن هنگامـی کـه از موضـوع منحـرف 
می شـود و ایـن امـر بـا مهربانـی و کنجـکاوی  صـورت می گیـرد: »هـی 
ذهـن کجـا رفتـی؟ ممنونـم  کـه بـه مـن اطـلاع دادی کـه بـه ایـن فکـر 

اهمیـت می دهـی. اکنـون بیـا بـه تمرکـز اصلی مـان برگردیـم«.
توجه آگاهـی می توانـد حالـت شـفافیت ذهنـی یـا آگاهـی از افـکار، 
احساسـات و هیجانـات جسـمانی باشـد. توجه آگاهـی همچنیـن میتواند 
بـه نوعـی ویژگی شـخصیتی اشـاره کند که به حسـی از خونسـردی منجر 
می شـود و بـه متخصصـان اجازه می دهد تـا کمتر حسـاس و تحریك پذیر 
باشـند درحالی کـه مثـل سـابق، مهربـان و دلسـوز هسـتند. توجه آگاهـی 
بـر دو نـوع اسـت: نـوع رسـمی )مراقبـۀ رسـمی کـه در حالـت نشسـته 
انجـام می شـود( کـه موضـوع بحــ ایـن کتـاب نیسـت، و توجه آگاهـی 
غیررسـمی  کـه شـامل تعیین کردن اهـداف، حرکت دادن بدن، یادداشـت 

روزانـه و تنفـس اسـت. ایـن کتـاب متمرکـز بر ایـن فعالیت ها اسـت.
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توجه آگاه بودن به چه معناست؟

یاد بگیریم ذهن غیرارادی خود را خاموش  احتیاج داریم که  به کمك  ما  بیشتر 
کنیم تا از زمان حال بهره جوییم . اما اگر حالت ناخودآگاه تان تنش، پریشانی، و 
یا گسستگی )وضعیت گسیختگی از افکار، احساسات، خاطرات و محیط( باشد، 
شما زندگی را از دست می دهید، همان زندگی که در حال حاضر در درون شما 

جاری است. توجه آگاهی چیست؟          
تصور کنید کسی که دوستش دارید دارد در مورد چیزی صحبت می کند که 
برایش مهم است. خودتان را مجسم کنید که به او مشتاقانه نگاه می کنید، بدن تان 
که به سمت او متمایل است، به طور جدی به هر کلمه گوش می دهید. دهان تان 
بسته است. گوش ها و قلب تان باز هستند. فکر می کنید دوست شما چه احساسی 
خواهد داشت؟ آیا خیال می کنید شفقت و همدلی شما از رهگذر درست گوش 

دادن بهبود می یابد؟ ارتباط شما با این فرد نیز بهبود می یابد؟
اکنون خود را دوباره با دوست تان تصور کنید، این بار، آنقدر غرق در افکارتان 
هستید که صدای او را نمی شنوید. به گوشی خود خیره میشوید درحالی که به 
حرف های فرد محبوب تان توجه نمی  کنید. با گیر افتادن در افکارتان چه چیزی 
را ممکن است از دست بدهید؟ آیا عدم حضورتان بر روند مکالمه تأثیر خواهد 
گذاشت؟ آیا دوست شما احساس می کند حرفش شنیده شده است یا شما او را 

دوست دارید؟ 
شرط  باشید؟  یك  کدام  می دهید  ترجیح  بالا  روش  دو  از  کنید  فکر  اکنون 
یادگیری  کنید.  برقرار  ارتباط  عمیقاً  و  کنید  گوش  مشتاقانه  میخواهید  می بندم 
توجه آگاه بودن رابطۀ تنگاتنگی با مهارت گوش دادن و تجربه کردن دنیای بیرون 

و درون مان دارد. 
تمرکز ما در فصل های بعدی این است که به این هدف بپردازیم که چگونه 
کتاب  تمرین های  کنیم.  ایجاد  زندگی مان  در  را  توجه آگاهی  با  همراه  تجارب 
گام های کوچکی هستند که شما نیاز دارید آگاهانه تر آنها را در زندگی تان به کار 
گیرید و شما را برای تمرین مراقبۀ عمیق تری آماده می کنند. )اگر می خواهید مراقبه  



1. توجه آگاهی چیست؟     ۱3

عمیق تری داشته باشید(.
باشد.  شخصیتی  ویژگی  است  ممکن  توجه آگاهی  کردم  اشاره  که  همانطور 
هرچه بیشتر روش های توجه آگاهانه را به کار ببرید و اجرا کنید، این حالت بیشتر 
در شما به صورت ویژگی شخصیتی در می آید. اما در میان استرس، تحریکات 
اکثر ما که توجه آگاهی برای مان آسان  از حد و مشغلۀ زندگی مان، برای  بیش 
ارتباط  آگاهی، در  معنای تجربه کردن 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 اکثر افراد دست  یافتنی یا شدنی نیست. در عوض از شما دعوت 
می کنم برای مدت کوتاهی ذهن غیرارادی را ترک کنید درحالی که به شیوه ای امن، 

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

توجه آگاهی چه چیزی نیست؟ 

توجه آگاهی به این معنی نیست که از داوری کردن بپرهیزید. ذهن ما ماشین  مولد 
قضاوت و افکار است. به جای جنگیدن با قضاوت، به افکار پیش داورانه توجه 
کنید و فقط به آنها برچسبی با همین عنوان بزنید، سپس خواهید توانست از ذهن 

واقع بین خود استفاده کنید تا تشخیص دهید چه چیزی واقعاً اتفاق می افتد.
یابند. توجه آگاهی همراه است  به توجه آگاهی دست  همیشه همه نمی توانند 
با برخی محدودیت ها. اینکه شما آدم سخاوتمندی هستید دلیل نمی شود که همۀ 
دارایی و پس انداز روز مبادای خود را به دیگران ببخشید و همانطورکه سخاوتمند 
بودن هم مرزها و محدودیت 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 برقرارکردن روابط مشفقانه، از خودتان بهتر حمایت میکنید.
توجه آگاهی دین نیست. هر کس با هر دین و اعتقادی )یا عدم اعتقاد( می تواند 
توجه آگاهی را به کار ببرد. توجه آگاهیمی تواند مکمل هر مذهب و فلسفه ای باشد. 

توجه آگاهی دنیوی است، لذا شما می توانید در محل کار و مدرسه تمرین کنید. 
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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 کنند 
و  نژادی  جغرافیایی،  اقتصادی،  مرزبندی های  فراسوی  توجه آگاهی  تمرین  کنند. 
دیگر تقسیم بندی ها است و همۀ این گروه های متنوع می توانند از آن استفاده کنند. 
توجه آگاهی درمان بیماری های اجتماعی نیست. افرادی که نژادپرستی موجود 
در ساختار حکومت و مشقت اقتصادی را تجربه کرده اند با توجه آگاهی نمی توانند 
دارند  نیاز  حکومت  در  تغییرات  به  بسیاری  افراد  آیند.  فائق  چالش ها  این  بر 
نیست که همۀ  کنند. توجه آگاهی چوب جادوگری  آرامش  امنیت و  تا احساس 

مشکلات را ناگهان برطرف کند. 
توجه آگاهی جایگزین پزشکی مدرن غربی نیست. افراد بسیاری از روشی که 
شامل توجه آگاهی و مراقبت بهداشت روانی یا داروهای تجویز شده است بهره 
خواهند برد. همیشه پیش از قطع کردن داروها یا هر دستورالعمل پزشکی با پزشك 

مشورت کنید. 
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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 بسیار دش�وار اس�ت ک�ه برای مراقب�ه فضایی در زندگی م�ان ایجاد 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 ایم مانن�د 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 که کلمۀ توجه آگاهی را می شنوید، ممکن است راهبه ای را تصور کنید که 
بی حرکت و آرام بر تشکی نشسته است. اگر چه آن تصویرسازی خوبی است، اما 
شما نیاز دارید تا به یاد داشته باشید زندگی اکثر افراد نسبت به زندگی راهبه ای 
در صومعه شلوغ تر، پردغدغه تر و فعال تر است. تمرین های توجه آگاهی می تواند 
بیایید لحظه ای تصور کنیم 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 کاری باشد، توانایی لذت بردن از لحظه ای خاص با عزیزان، 
راهی برای کامل حضور داشتن به رغم هزاران چالش  و عوامل تنش زایی که با 
آنها روبرو می شوید، عادت های استراحت کردن هنگام شب، و یا هزاران تمرین  

و تجربۀ  دیگر. 
را  آن  طعم  تا  می چشید  را  غذای تان  لقمۀ  اولین  که  کنید  تصور  را  لحظه ای 
درست متوجه شوید، به جای این که با عجله غذای تان را بخورید. تصور کنید 
به جای اینکه با عجله جایی بروید درحالی که در افکارتان غرق شده اید به آرامی 
راه می روید، درحالی که از تمامی حواس تان بهره مند می شوید. تصور کنید انجام 
دادن فعالیت های دلنشین و کوتاه را انتخاب می کنید که زندگی و کار شما را با 
ارزش تر، جذاب تر و ویژه تر می کنند. در حال حاضر، شما توانایی ایجاد تغییرات 
کوچك را دارید تا از حضور در زمان حال و قدردانی بیشتر لذت ببرید و هر روز 

را تحسین کنید. 
یکی از بهترین  قسمت ها دربارۀ این روش روزانه برای توجه آگاهی این است 
که شما می توانید آن را سریع و بدون مهارت لازم انجام دهید. با چند دقیقه تمرین 
در طی روز، می توانید شروع کنید تا از مزایای صبحگاهی آرام تر و رضایت مندتر؛ 

روز های فرح بخش؛ و شب های آرام و رضایت بخش لذت ببرید. 
مشغلۀ کاری مانع از این نیست که در زمان حال از زندگی غنی لذت نبرید.  ما 
از طریق به کارگیری تنفس، یادداشت روزانه، حرکت جسمانی، فعالیت آگاهانه، 
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تأیید و مهربانی، به توجه آگاهی می پردازیم. برای انجام فعالیت هایی که کمتر از 
ده دقیقه وقت   تان را می گیرند، بیش از پنجاه نکتۀ آسان را بیان کرده ام. یکی از آن 
فعالیت ها را انتخاب کنید که فکر می کنید مناسب شما است و تمرین ها را منظم و 
روزانه انجام  دهید. توانایی انجامش را دارید. وقتی با خودتان عهد بستید، متوجه 
خواهید شد که ذهن تان و روابط شما با خودتان و دیگران متحول می شود. زمانی 

مانند اکنون وجود ندارد. 




