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 فصل اول 

 ذهن آگاه  ی گریمرب یمبان

 

 نگ یدر کوچ یدرک ذهن آگاه
آگاه بنا   ، یذهن  ها  یاریبس  ی سنگ  سنت  دن   ،یشرق  یباستان  یاز  در  سرعت    ی ایبه 

و به  مرب  ژه یغرب،  حوزه  ا  ،یگری در  است.  شدن  جذب  حال  رشد،    نیدر  به  رو  آغوش 

ذهندگرگون   لیپتانس خودآگاه  یآگاهکننده  پرورش  در  تمرکز    یعاطف  میتنظ  ،یرا  و 

.  انشانیمشتر  ی و هم برا  انیمرب  ی هم برا  ی اتیح  یهایستگ یهمه شا  -  کند ی منعکس م 

و کاربرد    ا یمزا  ت،یاز ماه  یدرک اساس   ، یگریمرب  نیدر تمر  یادغام موثر ذهن آگاه  یبرا

 (Barone et al., 2024)است. ی آن ضرور

 ی ذهن آگاه جوهره
بدون قضاوت از    ی از حضور در لحظه است که با آگاه  یحالت  یهسته خود، ذهن آگاه  در 

بدن و احساسات  م  یافکار، احساسات  ا  ی ما مشخص    کی به    یابیدر مورد دست  نیشود. 

حس    کیبا    یو نوسانات عاطف  ی ذهن  یمشاهده پچ پچ ها  شتریبلکه ب  ست،ین  یذهن خال

و با تجربه    م یتا از گردباد افکار خارج شو  دهد   ی به ما اجازه م  ن یجدا است. ا  ی کنجکاو

 . میارتباط برقرار کن ی به طور کامل تر ی کنون
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 کند:  یم فیرا تعر یذهن آگاه یدیجنبه کل  نیچند
  ی م   جادیو اکنون ا  نجاینسبت به ا  ید یشد   تیحساس   یاز لحظه حال: ذهن آگاه  یآگاه

 کند.  یدور م  نده یدر مورد آ ینگران  ایدر مورد گذشته  یکند و توجه ما را از نشخوار فکر

کند که در آن افکار و احساسات   ی م  جادی را ا  ییفضا  یمشاهده بدون قضاوت: ذهن آگاه

 . میکن ی م ق یتصد  ی منف ی ها یابیارز ایرا بدون چسباندن برچسب ها 

خود را چه مثبت و چه    اتیکه تجرب  م یریگ یم ادی  ، یاهذهن آگ  نیتمر قی: از طررش یپذ 

 . میریبدون مقاومت بپذ  ی منف

تازه و فارغ از تصورات از    یدگاهیبه هر تجربه را با د  کرد یرو  ، ی: ذهن آگاهیذهن مبتد 

 (Boekhorst et al., 2024)کند.  ی م ق یشده تشو نییتع شیپ

 یذهن آگاه  یعلم یمبنا
  ی م   یبانیپشت  یعلم  قاتی توسط تحق  یا  ندهیبه طور فزا  یذهن آگاه  ردهندهییتغ  قدرت

نوروپلاست مطالعات  م  یتیس یشود.  آگاه  ینشان  ذهن  آموزش  که  تواند   یم  یدهد 

تنظ  یساختارها توجه،  با  مرتبط  خودآگاه  می مغز  و  تغ  ی احساسات  تمر   رییرا   ن یدهد. 

 نشان داده شده است: ی ذهن آگاه

آگاه و اضطراب: ذهن  استرس  م  کیپاراسمپات  یعصب  ستم یس   یکاهش  فعال  کند،   یرا 

تقو را  ب  ی م  ت یآرامش  استرس  پاسخ  و  م کند  کاهش  را   ,.Borghi et al)دهد.  ی دن 

2024) 

افراد را    ی : با مشاهده احساسات بدون قضاوت، ذهن آگاهد ی کن  ت یرا تقو  ی جانیه  م یتنظ

 کند.  ی مجهز م یواکنش تکانش ی به جا ییپاسخگو یبرا

حفظ توجه در لحظه حال را پرورش   یبرا   زیت  ییتوانا  یبهبود تمرکز و تمرکز: ذهن آگاه

 دهد.  ی را کاهش م یذهن  ی دهد و حواس پرت یم


