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 مقدمه
عصر آرامش در دنیای  ررییاییردر عصار دتای ایز د ینارسر رر ارع        

برا  آرامش د تمرکز، به چیلشر بزرگ تبرتل شار   ا   امردی ، تیف ن لحظه

ا  . بسییر  ای می، در میین ییییر  ینرسر ردیمار ، باه دنبایز رایار بارا       

تران در اتن دنیی  شاور،،   رییتر ای ا  رس د اضطراب یس یم. امی چگرنه مر

 فضیتر برا  آرامش تیف ؟

ه ترجاه  اخیراً، ردشر نرآدرانه در عرصه تمرتنیت ذینار مررفار شار  کا    

شاررت   "مرت یشان "بسییر  را به خرد جوب کرد  ا  . اتان رد،، کاه باه    

ترانر در کم رتن یمین ممکن، بیش رتن تأثیر را بار رد    کنر مر تیف ه، ادعی مر

 .د ردان افراد بگذارد

تصرر کنیر ب رانیر در فیصوه یمینر کرتی  بین دد برنیماه تورتزتارنر تای در    

تین، ذین خرد را به آرامشر عمیق بر اینیر.   گییریمین ان ظیر برا  قرر  صبح

 .دیر دعر  مر "مرت یشن"اتن دقیقیً یمین چیز  ا   که 

اتن رد،، که تر ا  م صصصاین عوارع اعصایب د ردانشنی این  را ار       

کنر. بی اخ صیص تنری چنر  عمل مر "کم ر، بیش ر ا  "شر ، بر ا یس اصل 

ییارات شاگرفر در  اطس ا ا رس،     ترانیار ت   دقیقه در ردی به اتن تمرتن، مار 

 .تمرکز د خلاقی  خرد مشییر  کنیر

ری ااصر یرشاامنرانه بااه یناارسر "تکاار ای مااالات مر باار، اتاان رد، را 
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ترصیف کرد  ا  . اتن تکنیک به خصرص برا  افاراد    "12ررمش وه قرن 

آز بااه شاامیر  کااه یمیشااه ای کمباارد دقاا  شااکیت  دارناار، را   واار اتاار    

یای دقا  صارم تمرتنایت      دتگر نییی  نیس   یع  ،"مرت یشن"بی .ردد مر

ا   ترانیاار باه  اار  یناارسر   ارننر کنیاار. تنرای باای چنار دقیقااه در ردی، مار    

اتار تای اتان انقالاب کرچاک امای        تر سیع بردارتر. آتای آماید    تر د آراع م ریدز

 قررتمنر را در ینرسر خرد تاربه کنیر؟

 ا  دقیقه 8نقلاب آرامش در عصر ش یب: مرت یشن ا

در دنیی  ررییییر  امردی، جایتر کاه یار ثینیاه اریشامنر ا ا  د یماین        

ا  بارا  آراماش د تمرکاز باه چیلشار       ساذرد، تایف ن لحظاه    یمچرن  لا مر

دقیقاه در ردی،   8بزرگ تبرتل شر  ا  . امی تصرر کنیر اسر ب رانیار تنرای بای    

ا  ا ا  کاه    ا  به  ر  آرامش دردنار بگشایتیر. اتان یماین دعار       درتچه

 .دیر به شمی مر "ا  دقیقه 8مرت یشن "، نرتن رد

 مرت یشن در عصر دتای یز

ریتین ذین مای را   یی  بر یی  سرشر یرشمنر د اتمیل در عصر  که اعلان

تارتن   دیار تای در کرتای     انر، اتن رد، مرت یشن به شمی امکین مر اش یز کرد 

برا  کساینر   یمین ممکن، بیش رتن برر  را ای تمرتنیت ذینر ببرتر. اتن رد،

نیایف نر د   کردنار مرت یشان چیاز  د ا       را ر شار  کاه یمیشاه فکار مار     

 .مص ص افراد خیص ا  

 رل یدن میین شرق د غرب

ا  بی ترکیبر یرشمنرانه ای  کم  شرقر د عوام ماررن    دقیقه 8مرت یشن 

دیر که یم اصیل ا   د یام کایربرد . اتان رد،     غربر، ردشر را ارائه مر
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یی  جرتار عوارع    یی را بی تیف ه  ینر برداتر الریع سرف ه د آنیی  بی  ای تکنیک

 .اعصیب د ردانشنی ر ترکیب کرد  ا  

 مزاتی  عومر ثیب  شر 

تراننار   یای  کرتای  مارت مار     انر کاه   ار مرت یشان    تحقیقیت نشین داد 

یای    تأثیرات شگرفر بر م ز داش ه بیشانر. مطیلرایت اناایع شار  در دانشاگی      

 :تراننر دینر که تمرتنیت منظم مرت یشن مر مرمر بر نشین 

 ا  رس را کییش دینر 

 تمرکز را افزاتش دینر 

 خلاقی  را تقرت  کننر 

 کیفی  خراب را بربرد بصشنر 

 یس م اتمنر برن را تقرت  کننر  

 ردشر م نی ب بی ینرسر مررن

ا   را ر شر  کاه بای  ابک ینارسر      ا  به سرنه دقیقه 8برنیمه مرت یشن 

 :ترانیر اتن تمرتن را امردی   ییسیر بیشر. شمی مر ررمش وه

 در م رد انایع دییر 

 قبل ای شردع ردی کیر  تمرتن کنیر 

 در یمین ا  را   نیییر انایع دییر 

 قبل ای خراب برا  آرامش بیش ر تمرتن کنیر 

 فراتر ای تک تمرتن  ید 

ا  ا ا  باه    اتن رد، صرفیً تاک تمارتن مرت یشان نیسا ک بوکاه دردای      
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تر. بی سذش  یمین، خراییر دتر کاه   تر د آسییینه ر   بک ینرسر م ریدز 

 :سذارد یی  ینرسر شمی تأثیر مر دقیقه ردیانه چگرنه بر تمیع جنبه 8اتن 

 رداب  بر ر 

 تر یی  یرشمنرانه سیر  تصمیم 

 مرترت  بر ر ا سی یت 

  در  در کیر افزاتش برر 

 شردعر آ ین برا  ت ییر  بزرگ

ترانار   سذارتار کاه مار    ا ، شامی قارع در مسایر  مار     دقیقه 8بی مرت یشن 

دیار چگرناه در میاین     تین را م حرز کنر. اتن رد، باه شامی تاید مار     ینرسر

را   .ا  برا  خرد بییبیر د به دردن خرد  افر کنیار   ییییر  ینرسر، لحظه

چرا مرطویر؟ یمین امردی شردع کنیر د تفیدت را در ینارسر خارد ا سایس    

شارد، د  افر     ه بیشیر،  فر یزار میتور بی تک قرع آغایی مار  کنیر. به تید داش

 .دقیقه شردع خرایر شر 8شمی به  ر  آرامش دردنر، بی یمین 

 ا : رایر  ید  به  ر  تحرز ینرسر دقیقه 8مرت یشن 

 شردعر  رتع، ن یتار مینرسیر

دیار ای   ا ، ردشر انقلابر ا   کاه باه شامی امکاین مار      دقیقه 8مرت یشن 

ادز، تمرتن مرت یشن را به شکور  رتع د آ این در ینارسر خارد    یمین ردی 

ترانر تی ریتاین عمار    کنر که مر جی  دییر. اتن رد،، عیدتر ریترار اتاید مر

 .یمرا  شمی بیشر
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 یی  ردیمر  ری صر به چیلش

اتن رد، به  رر خیص برا   ل مشکلات راتج ینرسر ماررن  را ار   

 :شر  ا  

 کییش ا  رس د اضطراب 

 افکیر  رسردان کن رز 

 تیف ن یرم د مرنی در ینرسر 

  بربرد رداب  بی یمکیران د خینراد 

 د  ییبر به آرامش دردنر 

  در  افزاتش تمرکز د برر 

  رر کردن خلأیی  ا سی ر د مرنر 

 منی ب برا  یمه

ا  برا  یمه افراد، فایر، ای  ان، تحصایلات تای درآمار       دقیقه 8مرت یشن 

آمری در  ایز   کیر بیشیر، چه تک دانش تیی  را ر شر  ا  . چه تک دالر 

آمید  شرن برا  ام حینیت، تی تک مارتر جاران در آغایی مسایر شا ور، اتان       

 .رد، برا  شمی منی ب ا  

  یخ یر برنیمه

درک ا ی ار ای مرت یشاان بااردن  : ای کوتههاه و جههام  مقدمههه .2

 .یی  غیرضردر  ریچیرسر
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تاک  تایدسیر  نحار  اتااید     :سازی و طراحی جلسه آماده .1

 .محی  منی ب برا  مرت یشن بی  راقل امکینیت

یای    آغیی ادلین جوسه مرت یشن بی د ا ررالرمل  :شروع تمرین .3

 . ید  د قیبل فرم

یار یف اه تاک تکنیاک جرتار، یمارا  بای         :ای هفتهه  0برنامه  .4

 .یی  نیع برا  ریشرف  تررتار راینمیتر

 یف ه 8فراتر ای 

ریای  نیع بارا  اداماه د ترمیاق     ا ، شامی ابزا  یف اه  8ر  ای اتمایع ددر   

 :تمرتن مرت یشن خرد را خراییر داش . اتن شیمل

 رتز  برا  ادغیع مرت یشن در ینرسر ردیمر  برنیمه 

 منیبع اضیفر برا  مطیلره بیش ر 

 راینمیتر برا  تیف ن مراکز د جرامع مرت یشن 

 مزاتی  عومر ثیب  شر 

تراننار   تای  مارت مار   یای  کر  انر کاه   ار مرت یشان    تحقیقیت نشین داد 

 :تأثیرات قیبل ترجرر داش ه بیشنر

 )کییش  طس کررتیزدز )یررمرن ا  رس 

  افاازاتش تااراکم مااید  خیکساا ر  در مناای ق ماارتب  باای تاایدسیر  د

  یفظه
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 بربرد  یس م اتمنر برن 

 افزاتش خلاقی  د ترانیتر  ل مسئوه 

ات مثبا   ا ، رایر  ید  امی قررتمنر بارا  اتااید ت ییار    دقیقه 8مرت یشن 

ترانیر مسیر  به  ار    دقیقه در ردی، مر 8در ینرسر ا  . بی اخ صیص تنری 

آرامش، تمرکز د رضیت  بیش ر در ینرسر بگشیتیر. اتن رد، نه تنری به شمی 

آمرید، بوکه رایر برا  ینارسر بر ار د ررمرنایتر     یی  مرت یشن را مر مریرت

ا ، قارع ادز   دقیقه 8ت یشن ر  چرا مرطویر؟ یمین امردی بی مر.دیر ارائه مر

 .تر بردارتر تر د آسییینه را به  ر  ینرسر م ریدز

 ا : رایکیر   ید  برا  تحرز ینرسر دقیقه 8مرت یشن 

  یدسر در عین قررت

تار   ا ، ردشر ا   که تیدسیر  مرت یشن را بسییر  اید   دقیقه 8مرت یشن 

غوا  راتاج ری ا      ایید. اتان رد، باه دد بایدر      کنیر، مار  ای آنچه تصرر مر

 :دیر مر

 .مرت یشن ریچیر  د دشرار ا   .2

 .برد تیدسیر  مرت یشن یمین یتید  مر .1

 مسیر ریشرف 

 برانگیز بیشر، امی نبیتار دلسارد    ممکن ا   چیلش:دروزهای اول

 .شرتر

 مرت یشن برات ین آشنیتر خرایر شر: پس از دو هفته. 
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 تبارتل  کایر   کایر تایی    شامی باه تاک مرت یشان    : پایان هفته هشتم

 .خراییر شر، آمید  برا  عمق بصشیرن به تمرتنیت خرد

 مزاتی  فرر 

 :ای یمین اب را، منیفرر را تاربه خراییر کرد

  افزاتش    آرامش د مرفقی 

 کییش ا  رس بردن نییی به دارد 

 بربرد تمرکز 

 فراتر ای آرامش مرق 

رد، ا  نیسا . اتان    ا  صرفیً برا  اتاید آرامش لحظه دقیقه 8مرت یشن 

 :رایر ا   برا 

 ینرسر بی رضیت  بیش ر در دنیی  ریچیر  امردی 

 د  ییبر به ردشنر ذین 

 افزاتش ا سیس خرشبص ر 

 غوبه بر مرانع راتج

افااراد مرماارنً بااه دنتاال مص وفاار ای شااردع مرت یشاان تاای ادامااه آن باایی    

 :میننر مر

 تصرر ریچیرسر بیش ای  ر 

 نراش ن دق  کیفر 
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  ن نیمنی با سیس عرع یر، کیفر تی  

 نراش ن  رصوه تی مرنرت  کیفر 

 نیترانر در م رقف کردن افکیر 

 ا  دقیقه 8را   ل مرت یشن 

اتن رد، بی ارائه تک برنیمه  ید ، کرتی  د مرثر، به اتن مشاکلات ری ا    

 :دیر مر

 ید  د قیبل فرم برا  یمه  

  دقیقه در ردی 8نییی به تنری 

 منی ب برا  یر  ن د  طس تاربه 

 یمینه مرنر  خیص یی به ریشبردن نی 

 یی  کن رز ذین آمری، تکنیک 

 :دیر که ا  نشین مر دقیقه 8مرت یشن 

 .ترانر  ید  د قیبل درک بیشر مرت یشن مر .2

 .تیدسیر  آن نییی به یمین  رننر نرارد .1

اتن رد،، رایر عموار د مارثر بارا  دارد کاردن مرت یشان باه ینارسر        

 8یی  بسییر شور،. بی اخ صیص تنرای   یمهردیمر  ا  ،   ر برا  افراد  بی برن

ترانیر مسیر  به  ر  آرامش، تمرکز د رضایت  بیشا ر در    دقیقه در ردی، مر
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 .ینرسر بگشیتیر

 ا : کویر آرامش در دنیی  شور، دقیقه 8مرت یشن 

اتر که چرا مرت یشن برا  بساییر  ای افاراد    آتی تی به  یز به اتن فکر کرد 

ک ایب در اتان یمیناه،     4044  ؟ بی دجرد بایش ای  به تک مرمی تبرتل شر  ا

کننار مرت یشان    تران فرمیر کاه چارا برخار افاراد ا سایس مار       به را  ر مر

چیز  ا   که فق  مص ص افراد خایص د باییر، ا ا . امای داقریا  اتان       

 8مرت یشان  "ترانر برا  یر کسر قیبال د ا رس بیشار.     ا   که مرت یشن مر

که اتن تمرتن را ای  یل  ریچیرسر خایر  کنار   به دنبیز اتن ا    "ا  دقیقه

 .د آن را به تک فریلی   ید  د قیبل انایع برا  یمه تبرتل کنر

 ا  یف ه 8 یخ یر برنیمه 

 :شرد اتن برنیمه به  ه بصش اصور تقسیم مر

در اتن قسم ، اصرز ادلیه مرت یشن به شامی آماری، داد    : بخش اول .2

شر تی ادلین جوسه مرت یشن خرد  شرد د شمی به  رع  آمید  خراییر مر

 .را آغیی کنیر

اتاان بصااش یساا ه اصااور برنیمااه ا اا . شاامی در اتنااای باای : بخههش دوم .1

کنر به  ا  آشنی خراییر شر که به شمی کمک مر دقیقه 8تمرتنیت ردیانه 

 .کیر مییر تبرتل شرتر تررتج به تک مرت یشن

خارد را   دیار تای تمرتنایت    اتن بصش به شمی ابزارییتر مار : بخش سوم .3

 .تین به کیر ببرتر یی را در ینرسر ردیمر  تر کنیر د آن عمیق



11
 مرت یشن یش  دقیقه ا  

 

 

 دق  کیفر برا  خرد

تران یمینر برا  مرت یشن ریرا کرد. آتی داقرایً   شیتر بپر یر که چگرنه مر

دقیقاه بارا  خردتاین دقا       8ترانیار   ینرسر شمی آنقرر شور، ا   که نمار 

باه نظار بر ار. آتای شامی      بگذارتر؟ اتن ادعای ممکان ا ا  کمار غیرمنطقار      

دیار،   دقیقه ای ردی خرد را برا  کیر  که باه شامی آراماش مار     8ترانیر  نمر

ترانیر برر ای خراب رفا ن   اخ صیص دییر؟اسر شمی تک میدر تنری یس یر، مر

کردک، تی قبل ای بیرار شرن اد، چنر دقیقه را به مرت یشان اخ صایص دییار.    

ترانیار در ررداییای     برتار، مار   ر مار اسر ررر یسا یر د دائمایً در  افر باه  ا     

دقیقه را به مرت یشن اخ صیص دییر.   ار   8 رننر، به جی  خرانرن ماوه، 

ییتر که کردک شمی خاراب   ترانیر در یمین اتر، مر اسر تیی  ررر تی میدر شر 

 .ا  ، ای اتن فرص  ا  فید  کنیر

 قررت تأثیرات کرچک

تی  تأثیر  نصراینر داش ، بر ار  یی  کر دقیقه 8کنیر که اتن  اسر فکر مر

 ارد مرکاب تکار ای    "ا   ددبیر  فکر کنیر. آلبرت انیش ین سف ه ا   که 

دقیقه مرت یشن، میننار تاک    8یر  "یی در جرین ا  . انگیزترتن ررتر  شگف 

 پرد  در  سیب مرنر  شمی   که بی سذر یمین، به شامی آراماش د ترایدز    

شارنر     کرچک به مردر یمین جمع مار یی بیش ر  خرایر بصشیر. اتن  پرد 

 .تر  داش ه بیشیر کننر تی ینرسر آراع د به شمی کمک مر

ترانار باه  ایدسر د باه      دیر که مرت یشن مر ا  نشین مر دقیقه 8مرت یشن 

دقیقاه در   8تین سناینار  شارد. بای اخ صایص تنرای       را  ر در ینرسر ردیمر 

ین د ا  تیبیار. اتان رد، باه     تا  ترانیر به آرامش د تریدز در ینرسر ردی، مر
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یی  مرت یشن رییتر تیبیار د باه  ایدسر د     کنر تی ای ریچیرسر شمی کمک مر

منر شرتر. ر  چرا ای اماردی شاردع نکنیار د اتان      به را  ر ای فراتر آن برر 

 بصش را آغیی نکنیر؟  فر آرامش

اتن  ؤانت ا  مینً در ذیان   "آتی داقریً مؤثر ا  ؟"د  "دقیقه؟ 8چرا "

یای ری ا     شمی نقش بس ه ا  . اجیی  دییر بی ردات ر م فیدت باه اتان رر اش   

یای بای  ارع  نارر      تصرر کنیر در قوب منر ن یسا یر، جایتر کاه ثینیاه    .دیم

شارد.   یی د ییییر  جمری  رر مار  سذرنر د یر لحظه بی صرا  برق میشین مر

یای     واب، غارق در رردنار     در چنین محیطر، من، تک دکیل جران د جای  

ا  شااور،،  تااک ردی، در کیفااه . قاارقر د قاارانین ریچیاار  میلیاایتر بااردع   

صااحب  کاارد. اب اارا رریخناار  یدع.  "ا  دقیقااه 8مراااز  "اع ای  یمکلا اار

آن شاب، باه   .اع برانگیص ه شر مرت یشن؟ در اتن یر  د مر ؟ امی کناکید 

دقیقاه را   8یی  قطرر  قرقر، تصامیم سارف م اتان     جی  غرق شرن در ک یب

ا  ای  انگیاز بارد. انگایر در میاین  رفاین، جزتار        کنم. ن یاه؟ شاگف   ام حین

نیرااذتر ای  دقیقااه بااه بصشاار جااراتر 8ای آن راا ، اتاان .آرامااش تیف ااه بااردع

یی  رر  ار د صارا،   ار در     اع تبرتل شر. در م رد شور،، در تیکسر ینرسر

بای سذشا    .اع بارد  دقیقاه یمارا  یمیشاگر    8رایردیی  ررتنش دادسی ، اتن 

ین، م رجه ت ییرات شگرفر شرع. تمرکازع بربارد تیفا ، ا  ر ام کاییش      یم

تر شار. در آیمارن    ریرا کرد د   ر درک مفیییم ریچیر   قرقر براتم آ ین

اتان  .ا  عایلر کساب کاردع    نریتر میلییت، به شگف ر خردع د ا  یدع، نمار  

تاربه مرا به  فر   رننر در دنیی  مرت یشن کشاینر. ای نیرتاررک تای لا      

دقیقه یمرا  مان بارد. در    8آناو ، ای دنیی   قرق تی صنر   رسرمر، اتن 


