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 شگفتاریپ
 

 تواندیم یراحتهمراه است که به یمتنوع یفراوان و فشارها یهاز، با چالشامرو یایدر دن یزندگ

راهکار  کیعنوان به "یآگاهذهن"مفهوم  ان،یم نیبگذارد. در ا ریما تأث یو جسم یبر سلامت روح

با عنوان  کتاب نیمورد توجه قرار گرفته است. ا یزندگ تیفیکاهش استرس و ارتقاء ک یمؤثر برا

شده  یطراح یکاربرد یهاکیمنظور ارائه ابزارها و تکنبه "بر کاهش استرس یبتنم یآگاهذهن"

و آرامش  دیروزمره مقابله کن یهابا استرس یطور مؤثربه شما کمک کند تا به تواندیاست که م

 .دیبرگردان تانیرا به زندگ

 یذهن یهاو تنش اضطراب ،یاز ما با احساس نگران یاریبس ،یپرشتاب و پرفشار امروز یایدن در

بلکه  گذاردیم ریما تأث یزندگ تیفیک یتنها بر رواحساسات، نه نی. امیکنیوپنجه نرم مدست

 یهایماریب ریو سا یهمچون اختلالات خواب، مشکلات قلب یتریبه مشکلات جد تواندیم

 یعیطبراه حل  کیعنوان به یآگاهذهن یهاکیتکن یریادگی ل،یدل نیشود. به هم جرمن یجسم

 .رسدینظر مبه یاتیبلکه ح یتنها ضرورو مؤثر، نه

وت و حضور در لحظه و تجربه کردن آن بدون قضا یبه معنا "Mindfulness" ای یآگاهذهن

برقرار  یهتربتا با احساسات و افکار خود ارتباط  کندیبه ما کمک م کرد،یرو نیاست. ا یابیارز

 یو چگونگ یآگاهذهن یمبان یکتاب به بررس نی. امیبخش استرس را بهبود تیریمد ییو توانا میکن

 .پردازدیروزمره م یاز آن در زندگ فادهاست

 یدیکل میفصل، با مفاه نیاختصاص دارد. در ا یآگاهو اصول ذهن یاول کتاب به مبان فصل

وارد  یندگز وهیش نیبه ا دیتوانیگرفت که چگونه م دیخواه ادیو  دیشویآشنا م یآگاهذهن

که  شودیارائه م یآگاهذهن نیشروع تمر یبرا یساده و کاربرد ییهاکیتکن نی. همچندیوش

 کمک کند. یزندگ تیفیک شیدر مقابله با استرس و افزا شمابه  تواندیم


