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  مديتيشن 

آيد، كه به معني تعمق، تمركز و مراقبه است. مديتيشن  مي   " Meditatio"واژه مديتيشن از ريشه لاتين 

راهي   نقطه، يك فكر يا حتي روي هيچ چيز! در واقع، مديتيشن  براي  يعني تمركز آگاهانه ذهن روي يك 

  پايان ذهن و رسيدن به آرامش، حضور در لحظه و تعادل دروني است.  خاموش كردن يا آرام كردن گفتگوي بي 

  فوايد مديتيشن: 

توان به  كند. از جمله فوايد مديتيشن ميمديتيشن مثل يك ابزار چندكاره براي ذهن و بدن عمل مي 

  موارد زير اشاره كرد: 

آرامش ذهن و بدن: مديتيشن استرس، اضطراب و تنش را كاهش مي دهد. زمانيكه ذهنت آرام باشد،  )١

 شود.  بدنت هم آرام مي 

است يا در آينده. مديتيشن باعث  افزايش تمركز و حضور در لحظه: ذهن ما معمولاً يا در گذشته گير )٢

 باشيم و از لحظه حال لذت ببريم.   " اينجا و اكنون"شود در مي 

تواند فشارخون را پايين آورده،  بهبود سلامتي جسم: مطالعات علمي نشان داده است كه مديتيشن مي  )٣

 سيستم ايمني بدن را تقويت كند، ضربان قلب را تنظيم كند و كيفيت خواب را بهتر كند. 

مي )٤ باعث  مديتيشن  معنوي:  و  شخصي  عميقرشد  درك  به  بشناسي.  بهتر  را  خودت  از  شود  تري 

 تواني به ابعاد معنوي يا عرفاني خودت وصل شوي. احساسات و افكارت برسي و حتي مي 

تر  شوي. روابطت هم سالم نتر مي بهبود روابط با ديگران: با تمرين مديتيشن صبورتر، آگاه تر و مهربا )٥

 شود. مي 

  چرا بايد مديتيشن كنيم؟ 

هستيم  ذهن ما پر از صداها و افكار مزاحم است. مدام در حال قضاوت، نگراني، مقايسه و تحليل چيزهايي  

كند.  به ذهن  براي مغز عمل مي   " كليد ريست"كه بيشتر آنها خارج از كنترل ما هستند. مديتيشن مثل يك  

دهد. اگر بدنبال خودشناسي، آرامش پايدار، يا حتي خلاقيت بيشتر هستيد  فرصت استراحت و بازسازي مي 

  تواند براي شما مسيري فوق العاده باشد. مديتيشن مي 

  روش صحيح مديتيشن كردن

  : ترين آن به شرح زير استايترين و پايه هاي مختلفي دارد، اما ساده مديتيشن سبك

  مديتيشن پايه براي شروع:

 دغدغه باشيد. مكان آرام پيدا كنيد: جايي كه حداقل براي چند دقيقه بتوانيد بي  )١

 روي زمين يا صندلي بنشينيد: ستون فقرات صاف، و بدن راحت و بدون تنش باشد.   )٢
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 چشم ها بسته يا نيمه باز باشد: به نحوي كه ذهن كمتر به بيرون پرت شود.   )٣

رود،  آيد و مي هاي طبيعي بكشيد: فقط شروع كنيد به تماشاي نفس. ببينيد دم و بازدم چگونه مي نفس  )٤

 بدون اينكه بخواهيد تغييرش دهيد.   

طبيعي است، فقط    حواس پرتي: وقتي حواست پرت شد و ديدي ذهنت به سراغ افكار رفت، كه كاملاً )٥

 با مهرباني توجه را بيار به نفس. 

  ٣٠الي    ٢٠كم به  دقيقه در روز شروع كنيد و كم   ١٠تا    ٥مدت زمان: مي توانيد در ابتداي كار با   ) ٦

 دقيقه در روز برسانيد.  

  چند روش مديتيشن  

 مديتيشن تمركز بر نفس: آگاهي بر نفس، همانطور كه در بالا اشاره شد. يعني تمركز بر دم و بازدم.   )١

 .  "من در آرامش هستم"يا يك جمله مثل  " اُم " مديتيشن مانترا:  تكرار يك  كلمه يا صدايي مثل  )٢

دهيد افكار بيايند و بروند، بدون قضاوت فقط آنها  مديتيشن مشاهده افكار: در اين مديتيشن اجازه مي  )٣

 را تماشا كنيد.  

( محبت به خود و ديگران): در اين مديتيشن عشق و مهرباني را به خود و بعد به ديگران    مديتيشن متا  )٤

 كنيد. ارسال مي 

اش را از  هاي فيزيكي بسيار عالي است. فرد توجه مديتيشن اسكن بدن: اين روش براي رهايي از تنش  )٥

 كند.دهد و به احساسات فيزيكي بدن توجه مي سر تا نوك انگشتان پا حركت مي 

شود، به هر گام و حس حركت پاها روي  مديتيشن راه ر فتن: اين مديتيشن هنگام راه رفتن انجام مي ) ٦

 دهد. كنيد، كه تمركز و آرامش را افزايش مي زمين توجه مي 

هايي كوتاه حضور آگاهانه داشت. براي مثال،  توانيد لحظه مديتيشن در زندگي روزمره: در اين روش مي  )٧

تمركز روي طعم غذا هنگام غذا خوردن، توجه بر نوشيدن يك فنجان چاي يا يك ليوان آب يا توجه  

 به احساس آب روي پوست هنگام دوش گرفتن.     

  نكات مهم براي مديتيشن موثر  

  .استمرار: مديتيشن مثل ورزش است بايد مرتب انجام داد 

  شود، فقط به تمرين ادامه دهيد.  بدون قضاوت: مهم نيست ذهن چقدر شلوغ مي 

    .با خودت با مهرباني رفتار كن: در اين مسير فراز و فرود است، نا اميد مشو  


