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  راقبه م  یشخص  عنوان یک ابزار  بهن  برای مشود،    یم  دهید  سختو    مهیج  ،، پرجنب و جوشفیورزش ظر  کیکه اغلب به عنوان    یربازیشمش

شوم،    یتمرکز خالص م  ی ازشود و وارد حالت  یم  زلال و شفافگذارم، ذهنم    یقدم م  پیست  یرو  یشده است. وقت   لیو تمرکز حواس تبد

 .زده کرده استشگفت   مرا   مراقبه  یهان یو تمر  یرباز یمانند شمش  یدنب   یهاتیفعال  نیارتباط ب  نةزمی در  تجربه    نی. اشنیتیبه مد  هیشب

 

 شن یتیبه عنوان مد یربازی شمش

  یحالت  چنین دارد. در    ای  ه یچند ثان  یریگ  م یو تصم  قیبه حرکات دق  ازین  بازیو تمرکز کامل دارد. هر  ذهن    به حضور  ازین  یربازیشمش

وضوح    نی. امی شودمتمرکز    بازی  یو فقط رو  می شودروشن    فرد صاف و. ذهن  روند ی م نی از ب یرونی ب ی ها یها و حواس پرت ی نگران

 . ابدی  یدست م  یاز لحظه حال به ذهن آگاه  یتوجه متمرکز و آگاه  قیکه فرد از طر  ییاست، جا  شنیتیمنعکس کننده اثرات مد  یذهن

 شنیتیدر مورد ورزش و مد یعلم گرشن

تمرکز ما بر    م،یشو  یورزش م  ریکه درگ  یداشته باشد. هنگام  یتواند اثرات مراقبه ا   یم  یبدن  یها  تینشان داده است که فعال  قاتیتحق

حالت    کیو وارد    م یده  یشود، که در آن زمان را از دست م  "(flow)  غرقگی"  ذهنی  تواند منجر به حالت  یکار در حال انجام م  یرو

 .یذهن وضوح  شیاست، از جمله کاهش استرس و افزا  شنیتیبا مد  یمشابه  اریبس  یها  یژگی و  یدارا   غرقگیحالت    نی. امیشو  یم  قیتمرکز عم

 ی و ذهن آگاه شنیتیدر مورد مد گسترده تر  دگاهید

مزا  شنیتیمد افزااز جمله    یمتعدد  یای و تمرکز حواس  و  تمرکز، کاهش اضطراب  بهزیستی  ش یبهبود  و  ارائه    یکل  تندرستی  را 

  ز ین یربازیمانند شمش یکیزیف یهات یممکن است شامل نشستن آرام و تمرکز بر نفس باشد، فعال یسنت  شنیتیکه مد یدهند. در حال یم

به حالت    دن یتواند به ما در رس  ی به تمرکز کامل دارد م  ازیکه ن  ی تیشدن در فعال  ریتمرکز حواس باشد. درگ  یبرا   یریبه عنوان مس  تواندیم

 کمک کند.   یذهن  و آسایس  سلامتی  یذهن و ارتقا   یمراقبه، پاکساز 

 نتیجه گیری 

  یسنت  یهانیتمر  قیاز طربه تمرکز حواس    یابیدستداشته باشد.    یتواند اشکال مختلف  یم  شنیتیبه من نشان داده است که مد  یربازیشمش

 کنم یم  قیرا تشو  گرانید  همیشه  . منمیکن  دایپ  یبه ما کمک کند تا وضوح و آرامش ذهن  تواندی م  ،یربازیمانند شمش  یکیزیف  یهاتیفعال  ای

   کنند. کشف  آورد،یو تمرکز م  یشاد  شانیکه برا  ییهات یفعال  ریسا  ایورزش    قیچه از طر  شن،یتیمد  یخود را برا   مناسب  یرها یتا مس
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