
 !نظم ذهنی داشته باشند راهکار مدیتیشن برای افرادی که نمی توانند 9

 کریس وینفیلد
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 :می گفت من به را جمله اینمرتب  ،پیش نیم و سال سه شناسم که روانآورم  می یاد به من

 ".می کنید رکتح روز، تمام در بیمارانم بقیه از حرکت بیشتر ساعت یک عرض در شما"

 من در آن زمان واقعا نمی توانستم آرام بنشینم!

صحبت  وسط در دادم، می تکان را پاهایم دادم، می حرکت را هایم دست. کنم کار چهبا آن  که دانستم نمی و داشتم فوق العاده ای انرژی من

 د.به او پیشنهاد مدیتیشن کن داشت انتظار کسی که نبودم فردی قطعا من .رفتم می راهبلند می شدم و  او های

فرد  مدیتیشن نتیجة ون درنکهم ا من .کرد بازسازی را من مغز کلمه واقعی معنای به و داد تغییر رام زندگی مدیتیشن هدیه کردن پیدا اما

 .کنم می شنمدیتی هفته در بار 5 حدود و دقیقه 03 حدود ظهر از بعد و هر روز ،دقیقه 11 مدت به صبح روز هر. ی شده اممتفاوت

 .ی شده امبهتر و در نتیجة تمریناتم انسان بهتر کنترل کنم را استرس می توانم من می بینم. تر واضح و همه چیز را هستم تر آرام اکنون من

 نظریه های و بهانه ها ،کننده محدود های باور من. مه باشداشت را مدیتیشن توانایی حتی که کردممی ن فکر واقعا من. نبود یآسان سفر این اما

 :از انجام این کار باز می داشت رام که داشتم ینادرست

 ؟آرام بنشینم و مدیتیشن کنم توانم می چطور آرام بنشینم، پس توانم نمی حتی زنم، می حرف کسی با من وقتی 

  کنم.تمرکز  مروشی نمی توانهیچ  با ، یعنی اینکهدارم حواس پریشیمن 

 نکنم؟ فکر چیز هیچ به و کنم آرام را آن باید چطور ،در حال جولان است دائما من ذهن 

  ؟هیچ کار دیگری انجام ندهم و کنم پیدا نشستن برای یزمان باید چطور! گرفتارم مشغول و خیلیمن 

 .کارهای مهم تر فراوان دیگری وجود دارد که من باید انجام دهم 

زیرا من بعدا فهمیدم که می توانم مدیتیشن کنم. و اکنون  ه خودم می گفتم.اما حدس بزنید واقعیت چه بود؟ اینها همه دورغ هایی بودند که ب

 که چگونه می توانید این کار را بکنید. شما نشان دهم می خواهم به

  .تان خلاص شویدمنفی  باید از افکار شما باشد راحت و کامل ابتدا از شما مدیتیشن کهبرای این. است کار شروع کارها تنها این از بسیاری

و دوم  ،راه را نرویم انجام شود، یکی اینکه تمام تواند می که دارد وجود اشتباه دو برای راه رسیدن به حقیقت تنها"

 بودا ". نکنیم شروع اینکه اصلا

 گرکار شما برای که است چیزی این تنها ،نیاز حضور فعال و تمرین است مورد بیشترین کار. ندارد فرق زندگی در دیگری چیز هیچبا  مدیتیشن

 پیروی مدیتیشن ی برایقوانین از باید شما که ندارم اعتقاد من .ببخشید (آرامی به) بهبود آن را مداوم طور به توانید می که چیزی. افتد می

آن  نتمری آنها فکر می کنند که. ترسند می آن آغاز کردن از حتی مردم از بسیاری که به همین علت است کنم می فکر من واقع، در. کنید

 .است سخت
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 med·i·tate  بعنوان فعل به معنی "تفکر، تأمل، خلسه و بازتاب" است.

گونه  این خیر نیست. "آرام کاملا ذهن و ژست بوداحالت  دردست ها  و کمر صاف با آرام نشستن کاملا" به مفهوم آن که باشید داشته توجه

 .دارد وجود کار این انجام برای زیادی های راه و استخود  قعیوا خود با ارتباطسادة آن  نیست! بلکه معنی

 .کمک کند شما هب مدیتیشن سفر( تقویت یا) آغاز برایمی پردازیم تا  مدیتیشنراهکار  9 به اینجا در

 شمارش کنید. 9

 چشم های خود را ببندید. صاف بنشینید )هرجا باشید خوب است!(. لبخند بزنید.

این کار را تکرار کنید . دو بشمارید و آزاد کنید بینی طریق از آرامی به راخود  نفس. یکآهسته بشمارید  و بکشید یعمیق نفس بینی طریق از

 .(ندارد هم هیچ مشکلی و افتد می اتفاق بار چند احتمالا که) نو شروع کنید از را شمارش شد سرگردان شما ذهن که بار هر .ده به تا برسید

 برسم. و لی بالاخره شد! 13پریشی به  ذهن خودم خیلی سخت توانستم بدون من نه؟ ؟رسد می نظر به آسان بسیار

 هاییکار همه دراز کشیدن و یا نشستن رفتن، راه ،دانستید را این شما که هنگامی. یعنی به هیچ چیز فکر نکردن ذن"

 بودا ". می شود ذن دهید، می انجام که

 قدم بزنید. 2

 .کنید تمرکز روی پیاده رویباید  فقط شما. است یعمل مدیتیشن نوع یک ،مدیتیشن روی پیادهن نیست! مدیتیشن به معنی بی حرکت بود

برای کسی پیامک نفرستید و از این زمان  وخود پاسخ ندهید  تلفنبه . باشید داشته تمرکز تنها روی تمرین و کنید روی پیاده و بروید بیرون

 وجود های زیبایی همیشه هستید، که کجا هر) لذت ببرید خود اطراف زیباییاز  و بروید راه قطف ،هرگز. نکنید استفاده کسی با برای تماس

 (.بگیریداز آنها بهره  تواند می که دارد

 حیوانات  انس با. 3

 روی بر زتمرک که زمانی) آگاهانه باشد که زمانی مخصوصا باشد، بخش شآرام بسیار فعالیت یک تواند می خانگی حیوان یک صرف دقیقه چند

 عین در و کند می آرام را خود حیوان ،حیوان بدن لمس با که دارد وجود طرفه دو تاثیر یکاین کار  در (.باشد دیگری چیز بر نه و فعالیتخود 

 .دهد می کاهش را شما قلب ضربان میزان و پیدا خواهید کرد خوبی احساس تاندر بدن  آندورفین با آزادی حال

 ترسساضطراب و ا احساس که کرد خواهد کمک به شما ماهی یشنا تماشای صرف دقیقه چندنداشته باشید،  خانگی اسب یا گس گربه،اگر 

 .ی داشته باشیدکمتر

 سطح. دهد می تغییر را تان خوی و خلق واقع در که می شود فیزیکی تغییراتدچار  زمان ایندر  شما بدن که است داده نشان تحقیقات

 .می یابد افزایش ،تندرستی با مرتبط شیمیایی ماده سروتونین، تولید و ،یابد می کاهش استرس، با مرتبط هورمون کورتیزول،
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 فرا دهیدگوش  یزیبه چ تماشا کنید یاچیزی را . 4

به من کمک کرد تا  ناتاین نوع تمری. کردم استفاده کنترل شده مدیتیشن تمرینات از ٪53 ،کردم آغازاین برنامه را  بار اولین برای که وقتی

 .خودم شناخته بودم مدیتیشن "خصوصی مربیان" عنوان بهو من آنها را  ،کنم تمرکزم ذهنم را

برای بهبود سلامتی عرضه می کنند.  شما می توانید این برنامه ها را در یوتیوپ به راحتی بیابید. خیلی از وبلاگ ها برنامه های کنترل شدة

 شنیدنی و برخی دیگر تماشا کردنی هستند. برخی از این وبلاگ ها عبارتند از:از این برنامه ها  برخی
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 ثانیه. 986 ثانیه. 96 ثانیه. 06 .5

 غیر در ،کنم مدیتیشن و بنشینم دقیقه 03 حداقل باید که کردم می فکر که ودب این داشتم اوایل در من که مشکلاتی ترین بزرگ از یکی

 .بودم آورده کجا از دقیقه بیست این من که نیستم مطمئن حتی کنم می نگاه گذشته به که حال .بود ناقص تمرینم صورت این

 من .مده می انجام ام زندگی در همیشه من که تاس یکار همان دقیقا این .کنم کار خوب تمرین این در ابتدا همان از داشتم دوست من

 من که هایی راه از یکی بنابراین، .دهم انجام ناقص را کاری ندارم دوست و کنم شروع ای حرفه بصورت بلافاصله را کاری هر دارم علاقه

 (.نامید گونه این را آن بتوان اگر) کنم نمدیتیش و بنشینم ثانیه 03 مدت به بار هر که بود این رسیدم، آن به نقیصه این بر غلبه برای برای

 توانستم ،شد راحت نسبتا برایم زمان این که هنگامی بود. من با حق و .دهم انجام ثانیه 03 مدت به را تمرین هر توانم می که فهمیدم من

 دستیابی قابل ذهنی لحاظ به ها ثانیه .کنم کار ثانیه به گرفتم تصمیم من .رفتم نیز ثانیه 183 تا سپس و .دهم افزایش ثانیه 93 تا را آن

 ند.بود

 ریزان برگ .0

 کنید. باز را خود پردازی خیال دریچة سپس بنشینید. آرام ببندید. را خود های چشم

 .نیدک نظاره سادگی به را آنها و بیایند تان ذهن به مختلف افکار بگذارید عوض در بکنید. را کار این نباید شما .نکنید فکر نکنید سعی حتی

 شناور تان ذهن در سادگی به که کنید مشاهده را آنها .کنید برخورد ریزند، می درخت از که هایی برگ مانند آنها با که است بهتر حتی

 اهآن بر سادگی به توانید می و برید می بین از را آنها قدرت شما خود، وحشی افکار درک با نشوید. وابسته آنها به .شوند می دور و شده

 .شوید خودتان خود و کرده پیدا تسلط

 بنویسید مطلب صفحه یک .7

 برای ییفضا کار این کنم. تمخالف خودم ذهنی های دلبستگی از برخی با سادگی به که است این من برای مدیتیشن پروسة از بزرگی بخش

 دهد. می من به تغییر

http://marc.ucla.edu/body.cfm?id=22
https://play.spotify.com/user/spotify/playlist/7BI8kVITNyvDtW4x7lf3qq
https://play.spotify.com/user/spotify/playlist/7BI8kVITNyvDtW4x7lf3qq
http://www.audiodharma.org/series/1/talk/1835/
http://www.audiodharma.org/series/1/talk/1835/
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 و ینتر ساده این .بنویسید چیزی فقط و بردارید را کاغذ تکه یک و قلم یک که است این کار این انجام برای دیگر عالی های راه از یکی

 بنویسید: را کرد خطور تان ذهن به که چیزی هر و ،داد انجام روز از زمان هر در را آن توان می که است راهی ینتر سریع

 بخرم. مرغ تخم خانه به برگشت راه در باید امروز من 

 کند می ایجاد من در که خاصی حس آن بویژه ،ندارم را علی های حرف شنیدن تحمل من. 

 کنم؟ پیدا خودم مقالة روی بر کار برای بیشتری زمان توانم می چگونه 

 بزنید اتومبیل با چرخی .8

 او اما متنفرم رانندگی از من .هستیم یمتفاوت بسیار افراد که است دلیل این به آن از مهمی بخش و داریم هم با خوبی رابطة من و مهمسر

 می کناری صندلی در من و کند می رانندگی همیشه او رویم، می جایی به خانواده یک عنوان به که یزمان هر بنابراین .برد می لذت آن از

 پرسیدم او از روز یک .(هستم آن انجام حال در حاضر حال در که کاری همین مانند درست) شوم می نوشتن یا خواندن مشغول و نشینم

 .بود جالب من برای واقعا او پاسخ و ؟کند رانندگی صرف را تشوق تمام تواند می چطور

 "میدم! انجام مدیتیشن بعنوان نویا من هست، بخش آرام خیلی نم برای کار این"

 شحالت ،کنم می نگاه او به وقتی باشد، غیره، و مزاحم رانندة یا ،بیاید باران ،نباشد یا ،باشد ترافیک اینکه یا ،کشدب طول چقدر نیست مهم

 برد. می لذت رانندگیش از تنها پرتی حواس بدون او باشد، خاموش رادیو وقتی ویژه به .است یکسان همیشه تقریبا

 کنید "تشکر" .9

 داد، تغییر را ام زندگی قدردانی چگونه اینکه دربارة قبلا من .کنیم تجربه توانیم می که است یاحساسات ترین قوی از یکی قدردانی

 روش بهترین این .(افتد می که یاتفاق هر به توجه بدون) کنم می زندگی آن با و تمرین آن روز هر من که است زیچی این و دادم، توضیح

 .است زندگی سرعت کاهش برای عالی راه یک و است خودتان از ای لحظه رفت رونب برای

 صدای با را آن که نیست مهم ."متشکرم" بگویید فقط ،باشد چه شما باورهای که نیست مهم ."متشکرم" بگوید و بنشینید سادگی به

 و دوباره و دوباره و .کنید تکرار را آن دوباره سپس و .بگویید را آن فقط .گویید می کسی چی به را آن که نیست مهم .بگویید آرام یا بلند

 .بگویید کلمه معنی تمام با و احساس با واقعا را آن

 کنید. شروع "متشکرم" با را کار هر

 می پذیر امکان چیز همه نجا،ای از و .کنید فکر هستید، سپاسگزار آنها از تان ذهن در که خاص چیزهای از برخی مورد در انیدتو می سپس

 .شود

 اندکی مطالب حتم بطور ،یمباش هنگرفت یاد را یزیاد چیزهای ما اگر زیرا باشیم، سپاسگزار و برخیزیم باهم بیایید"

 حداقل ،ایم شده بیمار اگر و .یما هنشد بیمار حداقل ،باشیم نگرفته یاد را چیزی هیچ اگر حتی و .یما هگرفت یاد را

 بودا ".باشیم سپاسگزار داریم آنچه هر بخاطر هم با همه بیایید بنابراین، ایم. نمرده

 


