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 پیشگفتار
 

استرس و اصلاحِ رشدِ کاهشِ  در که "ذهن آگاهی"

و کیفیت آن نقش بسزائی  شخصیت و بهبودِ زندگی انسانی

آغاز شد و بعدها به جامعه غربی راه  شرقنخست از  ،دارد

و تعالیم رهبانان  بودائییافت. این فلسفه ذهن، از آئین 

دکتر جان کابات بودائی توسط یک پزشک آمریکائی به نام 

به آمریکا برده شد و توسط وی تحت تحقیقات  1زین

آوری هم رسید. وی وسیعی قرار گرفت و به نتایج شگفت

قات نشان داد که چگونه ذهن انسان که مورد در این تحقی

نهایت تواند از قدرتی بیگیرد میقرار می پرورشو  توجه

 که فراتر از تصور انسان است برخوردار گردد!.

                                                           
1 - Jone Kavat Zinn 
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نویسنده،  (1944ژوئن  5)متولد  دکتر جان کابات زین

 مراقبه و استاد برجسته پزشکی در دانشگاهِ  مدرسِ 

ین کسی است که در سال ماساچوستِ آمریکاست. او اول

را تأسیس نمود و ارتباط بین  "آگاهیکلینیک ذهن" 1995

آگاهی و مدیریت استرس را مشاهده کرد. وی خاطر ذهن

تواند تأثیر آگاهانه می زندگیِ که چگونه تمرینِ کردهنشان 

ها العاده قدرتمندی در زندگی معنوی و عاطفی انسانفوق

آگاهی را مؤثرترین از ذهن "مراقبه"داشته باشد و نیز روش 

ها دانست و اینکه با کاهش استرس انسانروش برای 

تواند زندگیِ آدمی را اصلاح و بهبود بهترین کیفیت می

 بخشد.

ذهن آگاهی برای "به نام  جان کامات زین در کتابش

آگاهی ای ساده و نثری روان، مفهوم ذهنبا شیوه "آغازگران

آنها را دعوت به سفری درونی  را برای خوانندگان معرفی و

رابطه عاشقانه با "آگاهی را به عنوان یک کند. او ذهنمی

کند و نشان توصیف می "زندگی، واقعیت، بدن و جهان

آگاهی کیفیت توان با تمرین ذهندهد که چگونه میمی

تأکید دارد که زندگی را پرمعنا و بهبود بخشید. وی 

لازم مهم و  ،راد جامعهبرای کمک به همه اف "آگاهیذهن"
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تواند انسان را به رشد و شکوفائی و ذهن و زیرا می است

 برساند. "خشنودی"و به  "آرامش"و  "تعادل"جسم او را به 

در جوامع انسانی  غالبا   این که امروزهمتأسفانه باید گفت اما 

آگاهی به روشنی شاهد عدم توجه لازم و پرورش ذهن

با ساختارِ انسان  آن هماهنگی هستیم و علیرغم سازگاری و

مورد  را علومی بینیماو، میهای و استعدادها و توانمندی

 ذات بشریتکه با  دهندمیتوجه و ترویج و نیز توسعه قرار 

 "و  "اهریمنان"بدین علت است که هماهنگی ندارد!... 

رشد و  آگاهی و با تلاش خود همواره مانع "کاهنان

شان که از زیرا حیات و منافع شوندها میشکوفائی انسان

 و اغفال شده خوردهغارت کشورهای ضعیف و مردمان فریب

خواهند تا نمی گاهافتد. لذا هیچبه خطر می ،بدست آمده

 "هوشیار"و  "آگاه"شده،  "بیدار" خواب غفلتها از انسان

 گردند!...

که عمری را به تحصیل  هم هامتأسفانه بسیاری از انسان

اند ها و محفوظات نمودهذهنشان را پر از تئوری گذرانیده و

بطوری که امروزه حتی ناتوان از حل ! اندبه بازی گرفته شده

 شان هستند.گیمعنا و روزمرهّبیهای اولیه زندگیِ چالش
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ای به هر نامی و با هر شکلی توان گفت هر پدیدهبنابراین می

گوهر وجود و با هر کلامی که مانع توجه انسان به یگانه 

بشود بدون تردید ابزاری از ابزارهای  "عقلانیت"آدمی یعنی 

 دشمنان بشریت است.

و  احساساتآنان همواره با چیرگی توجه داشته باشید 

موجب از خود  "خردورزی"و  "عقلانیت"بر  عواطف

گردند همچنین مانع بیگانگی انسان و اغفال او می

 ست فکر کردنهای درمهارتبرخورداری انسان از کسبِ 

                   هایو روش "آگاهیذهن"بینیم هستند لذا می

و بیشتر غریب در میان تمامی علوم  "درست فکر کردن"

 !است ناشناخته مانده اصلا   در مناطقی بخصوص

دشمنان  خواسترغم علی امیدوارم خوانندگان گرامی

خود داشته باشند و  "ذهنیت"توجه لازم را به  بشریت،

 بدانند که انسان همه ذهن است و بجز آن، همه هیچ ... 

 

 مهدی عاملی رضائی

 1403دیماه 
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 ذهن آگاهی 
 

ترین و مهمترین موضوعی که برای اصلاح و رشدِ هر اساسی

یعنی  آگاهیذهنست.  "ذهن آگاهی"انسانی ضروریست 

ها، حساسات، باورها، عواطف، ارزششناخت و آگاهی از ا

و ... و اینکه در اطراف ما چه  ها، توانمندیعلائقرفتارها، 

که متأسفانه در  ،"بیداری"و  "هوشیاری"گذرد؟ یعنی می

ست که جوامع ما، جدی گرفته  نشده است و این در حالی

اصلا  وجود ما قائم به ذهن ماست، به طوری که چیزی به 

 رد.جز ذهن وجود ندا
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دنیای مغز با دنیای ذهن متفاوت است  قابل توجه است 

 "افزارنرم"بگیریم ذهن  "افزارسخت"تصویر مغز را اگر 

 برابر بیشتر ... و هزاران است بلکه صدها

ها( تا در این جهان همه چیز از کوچکترین ذرّات )اتم

ها، دارای انرژی هستند که به اشکال بزرگترین کهکشان

حرارت، نور، حرکت یا پتانسیل ذخیره مختلف مانند 

شوند حتی افکار و احساسات ما نیز نوعی انرژی هستند می

های الکتریکی و شیمیائی رخ که در مغز از طریق فعالیت

ذهن ما یک جسم فیزیکی نیست که قابل دهند بنابراین می

ایست که به وسیله مشاهده یا لمس باشد بلکه یک پدیده

گیری از های ژنتیکی، در حسها و فرکانسسیگنال

شود و مورد پردازش های پیرامونی وارد ذهن میواقعیت

گیرد و سپس به صورت باور و اعتقاد در آرشیو قرار می

گردد. یک انرژی کاملا  زنده و فعال که مربوطه ذخیره می

ها به راحتی برای درک احساسات، عواطف، رفتارها، انتخاب

و در حالی که در یک فضای بدون  شودو ... بکار گرفته می

 ... کند ومی "استدلال" و دارد "حافظه"شکل است 
 گفتار و رفتار آدمیست.و  تمامی اعمال ستاد فرماندهی 
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وچگونگی  لذا ضروریست تا ذهنمان را شناخته و از گرایش

به تمایلاتِ منفی و تمایلاتِ مثبت آن آگاه شویم تا  آن

زیرا چگونگی تفکرات ما  گر تولیدات آن باشیمبتوانیم نظاره

شود در ارتعاشات وجودی ما می "تغییر"بلافاصله منجر به 

اء زپیوستگی ذاتی اجاین قانون فیزیک است که گویای بهم

 "لکنتر"و  "مراقبت"و نیز آگاهانه از آن  هستی است

دست  ولتحّو  رشدو به  اصلاحنمائیم تا بتوانیم خود را 

در زندگی در جایگاه والا و منزلت بالای انسانی قرار  ویابیم 

متأسفانه ذهن ما  ،توجهیگیریم. اما باید گفت در اثر بی

رود لذا کثیری از تنها برای ارضاء غرایز اولیه به کار می

که فرومایگان و اند ها در جایگاهی قرار گرفتهانسان

 نظران در آن مکان قرار دارند.تنگ

براستی چه سخت است که آدمی شاهد آن باشد که بواسطه 

های گستردگی ذهن انسان و عظمت استعدادها و توانمندی

تواند از قدرتی نامحدود برخوردار باشد بطوری دیگر ... می

های های قابل توجه و موفقیتکه در زندگی از پیشرفت

گردد اما همچنان مشغول ارضاء غرائز  مندبهره بزرگی

 !...باشد!حیوانی و گرفتار زندگی روزمرگی خود 
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 خود را چو یافتی همه عالم از آن توست 

 طلبکار خویش باش ،چشم از جهان بپوش                     

 

  



 

15 

 

 

 انواع ذهن
 

ای در روانپزشکی دارد که به تثلیث نظریه "(1)پل مکلین"

 :استحاکی از سه نوع ذهن گردیده و مشهور  لینمکمغز 

یعنی ذهنی که انعطاف ناپذیر  "ذهن سفت و سخت" -1

گیرد ، که انتقادات را نادیده میمتعصبو  بستهاست ذهنی 

و  وفائیشکلذا نیازی به  بیندو هوش و استعداد را ثابت می

لای نیازی به حرکت بسوی منزلت وا کند.رشد احساس نمی

موجودی کم تلاش که حتی کند. انسانی احساس نمی

 ان را ببیند.تواند موفقیت دیگرنمی

های بسته که هیچ نیازی به کسب شایان ذکر است ذهن

ای هستند های بستهبینند مانند مشتآگاهی و آموزش نمی

ر قادکه قادر به دریافت هدیه و کادو نیستند، اینان حتی 

 به درک و فهم لازم هم نیستند!...

                                                           
1 - Pauid Maclean 
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ذهنی متفکر، که هوش و استعداد  "پذیرذهن انعطاف" -2

خود را گسترش داده و خواهان رشد و پیشرفت است چنین 

اطرافش را  ،هاپدیده به انسانی ذهنی باز دارد و با توجه

سنجد و با تلاش و پشتکاری که دارد از انتقاد متفکرانه می

سازگار است و نیز از موفقیت دیگران  تغییراتو با  استقبال

 گردد.میخوشحال 

یعنی ذهنی که ثبات ندارد در هر محیطی  "ذهن مایع" -3

شود نه شخصیت و نه اعتقاد گیرد به همان شکل میکه قرار 

بندی به آرمانی دارد مثل آب در هر ظرفی که قرار و نه پای

 شخصیت و شود انسانی بیگیرد به همان شکل می

 . عرضه ...بی
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 اهمیت ذهن آگاهی
 

ها مشترک م انسانذهن یک موهبت ذاتی است که بین تما

است اما متأسفانه افراد کمی نسبت به اهمیت و نقش آن 

دانند که تک تک اعمال و در زندگی آگاهی دارند و می

رفتارمان تحت کنترل ذهنمان است بطوری که انسان هر 

تواند به آن برسد مشروط چه بخواهد چه خوب و چه بد، می

ن راستا تغییر به اینکه افکار و رویدادهای خود را در هما

هایش بایستد تا زندگیش را بهبود دهد و در مقابل عادت

 اصلاح نماید. ،بخشیده
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اند، اغلب افرادی که این شیوه را در زندگی خود گنجانده

تری از شادی، صبر، پذیرش و دلسوزی، سطوح عمیق

تری از اضطراب، ناامیدی و ناراحتی همچنین سطوح پائین

 کنند.را گزارش می

توجه است زندگی غنی و معنادار فقط از طریق عمل  قابل

آید اما نه هر عملی ... بلکه عملی مؤثر کردن به دست می

 شوند.ها هدایت و برانگیخته میکه از سوی ارزش
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 توجه و مراقبت از ذهن
 

نیز به افکار  انسان در حالت طبیعی گرایش به امیال، غرایز و

 ...تا گرایش به کسب تحصیل عقلانیتمایلات منفی دارد. و 

نیاز به تلاش و زحمت نیست ولی در دومی زحمت  ،در اولی

 کوتاهِ  مدت طلبد، کسانی که تحملدارد و تلاش می

 را ندارند باید یک عمر متحمل زجرِ  تغییرآگاهی جهت ذهن

، از قدرت ارادهلذا ضروریست تا با توجه و خود باشند  جهلِ

 مدیریت و ذهن را خودکنترلیانحرافات پیشگیری و با 

. مراقبت کرددر زندگی  "تعادل"از  ونمود   "پاکسازی"

بیشتر اوقات زیرا برای تربیت ذهن است.  راهی "مراقبه"

ذهن ما سرگردان است، یعنی در حال فکر کردن به آینده 

کنیم، نگران هستیم، هستیم، در گذشته زندگی می

کنیم، پریشان شده یا خیال پردازی رویاپردازی می

 ذهن ما باغچه است گل در آن باید کاشت

 گر نکاری گل، علف هرز در آن می روید
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گرداند و ابزار ما را به لحظه حال بر می مراقبهکنیم. می

لازم را برای کاهش تنش و اضطراب، همچنین برای آرامش 

بیشتر و مهربانی با خود و دیگران در اختیارمان قرار 

  دهد.می

لازم به ذکر است مسئله توجه و مراقبت از ذهن موضوع 

است و به ما  بسیار مهمی است که لازمه نجات بشریت

آگاهی را در خود به وجود  ذهند تا مهارت دهامکان می

ها اگر انسان آوریم و در زندگی روزمرهّ آن را بکار گیریم.

 پاکسازیِ باداشتند و ای از خود میچنین توجه و مراقبه

روی نکات  نیز بخشیدند وذهن نیروئی دوباره به آن می

داشتند امروزه هیچگاه به این زندگی مثبت تمرکز می

افتادند. بنابراین سعی و به این دریوزگی نمیروزمرگی و 

 تلاش کنید تا اوقاتمان را با کارهای خوب و مفید پر کنیم.
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 قدرت ذهن
 

قدرتی  قدرت ذهن انسان فراتر از تصور همه ماست

اگر شناخت درستی از استعدادها و که  انتهاستبی

العاده های انسان داشته باشیم متوجه قدرت خارقتوانمندی

تواند جهانی را تغییر دهد شویم قدرتی که میذهن خود می

اش را متوقف و از و به راحتی تجربیات منفی

تواند زده خودداری نماید. بلکه میهای شتابگیرینتیجه

افکار  "قدرت اراده"افکار مثبتش را شکوفا و رشد داده و با 

 توجه داشته باشید تلاش بسیار اش را مدیریت نماید. منفی

مهم است اما انسان تنها با تلاش قادر به تحقق 

است که  قدرت ذهنهایش نیست در واقع با نیروی خواسته

 هایش برسد.تواند به خواستهمی
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گوید: من تا عمر دارم طعم فقر و می "1آندره کارنگی"

بدبختی را نخواهم چشید زیرا من مالک فکر و ذهن خودم 

 بعبارت دیگرکند، هستم و هر چه بخواهم برایم فراهم می

قدرت " ستاد فرماندهی تمامی اعمال و گفتار و رفتار انسان

شود هیچگاه قدرت ذهن را اوست لذا توصیه می "ذهن

هایتان را با اوقات و لحظهتوانید می نادیده نگیرید و تا

کارهای خوب و مفید پر کنید بطوری که دیگر حتی وقت 

 کار بد یا بیهوده را هم نداشته باشید.

بینم به چند مورد جهت تقویت ذهن در اینجا لازم می

 ای بنمایم:اشاره

 های منفی را از خودتان دور کنید.افکار منفی و آدم 

 بت فکر کنید.همیشه سعی نمائید مث 

 اشید.ریزی داشته بهدفی مشخص و برنامه 

 .سعی کنید انگیزه بسیار بالائی داشته باشید 

 در رابطه با کاری که در نظر دارید از تجسم و تمرکز 

 بالائی برخوردار شوید.

 اموزید.های جدیدی را بیها و مهارتفعالیت 

 .ورزش منظم را دنبال کنید 

                                                           
1 - Andrew Carnegie 
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 هم بدانید.تغدیه سالم و خواب کافی را م 

 نهایت خودتان غافل العاده و بیو هیچگاه از قدرت خارق

 نشوید.

 دستی در عیش و کوش و مستی در اوج تنگ

 کاین کیمیای هستی قارون کند گدارا                          
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  1یفپیام دکتر جوزف مور
 

 "ذهن آگاهی"سال در رابطه با  20که  یفجوزف موردکتر 

هفته گنجی درون ما ن"گوید: تحقیق و بررسی کرده، می

خبرند. هان بدانید معدن طلا است که اکثر مردم از آن بی

ها پایان در درون ماست. انساندر درون ماست ثروتی بی

نظر داشتند هرگز تنگاگر شناختی از عظمت این گنج می

 ."گرفتندیگان قرار نمیه فروماشدند و هرگز در جایگانمی

هم در این باره جمله بسیار  "2آلبرت انیشتین"جالب است 

ها در طول اگر انسان"گوید: زیبا و پرمفهومی دارد او می

عمرشان با استفاده از قدرت ذهنشان یک میلیونیوم 

                                                           
1- Joseph Murrfy 
2 - Aibert Einstein 
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داشتند اکنون دنیا تعریفی دیگر شان را میاستفاده از معده

سان در واقع برای درک هستی است. . زیرا ذهن ان"داشت

برای شناخت و درک عظمت انسان و نقش او در هستی 

است و نیز از قدرت بسیار زیادی برخوردار است ... ذهن 

دهد. را انجام می "بایگانی"همراه با حافظه کار 

، "سازیتصویر و توصیف"، "توهّم آفرینی"، "سازیتخیل"

ذهن است حواس ما  و ... همه و همه کار "سازیشخصیت"

ارتباط مستقیم و تنگاتنگی با ذهن دارد و خلاصه شخصیتِ 

من، هویتِ من، نگرشِ من، همه و همه در ذهن ما شکل 

گذرد گیرند به جز ذهن چیزی وجود ندارد هر چه میمی

 در چهارچوب ذهن ماست.
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 ماندگی انساننقش باورها در پیشرفت و عقب
 

و برخورداری از منزلت "شدنانسان "اگر بشری خواهان 

باشد و بخواهد به وضع زندگیش بهبود  "انسانیت"والای 

بایست بخشیده، پیشرفت نموده و موفق شود حتما  می

 کند. "تغییر"

ایم در درون ِامنِ خودمان بمانیم و هیچ اینکه عادت کرده 

 پیشرفتیو  رشدتلاش و کوششی نداشته باشیم قطعا  هیچ 
بلکه همواره گرفتار زندگی روزمرگی و  هم نخواهیم داشت.

مشغول تلاوت تکرار خواهیم بود. زیرا چگونگی رفتار و 

سازند و تلاشی که در آن شخصیت ما را باورهای ما می

 راستا داریم.
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شخصیت، بنابراین اگر در نهاد ذهنمان، خود را انسانی بی 

ضعیف، کم استعداد و ناتوان بدانیم مسلما  انسانی 

ای خواهیم بود و اما اگر باور داریم ت و عقب ماندهشخصیبی

برخورداریم که سرشار از  که از شخصیت قدرتمندی

های بالائی است بدون تردید در از توانمندیاستعداد و 

زندگی موفق و از ارتباطات خوبی برخوردار خواهیم بود. 

توجه داشته باشید این باورها و افکار ماست که زندگیمان 

سازد لذا باید همواره هایمان را میکند و فرکانسیرا خلق م

انسان آنطور زندگی مورد توجهی خاص قرار گیرد، زیرا 

 اندیشد.کند که میمی

و با انجام کارهای تکراری  دبنابراین با تفکری که داری

تواند گاه نمیکس، هیچ، هیچکه گوئی عادت شده مانروزانه

بایست در نوع نگرش، میبه نتایج جدیدی برسد. پس حتما  

بوجود  "تغییر"در علائق، در رفتار و در شیوۀ زندگیتان 

آورید و ساختارشکنی کنید تا بتوانید به نتایج جدید و 

 خواهید برسید.مطلوبی که می
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 ای ذهنکارکرد پروانه
 

 "خودآگاهی"موجودی که  رایبگوید:می"1بریکسونیهنر"

و کمال  کمالو تغییر عبارتست از  تغییر دارد زندگی یعنی

 ... "آفرینش لایتناهی"عبارتست از 

ای ای به مراحل خلقت پروانهتوانیم اشارهبر این مبنا می 

آید و به صورت یک داشته باشیم، نخست از تخم بیرون می

گردد طی مراحلی که میگذراند از کرم بدقیافه ظاهر می

عی و تلاش، برای س هایش آگاه و بااستعدادها و توانمندی

 "بودن"رود تا راز سازد و به درون آن میای میخود پیله

را اثبات کند. جالب است پس از مدتی کوتاه  "شدن"به 

شود که با قبل تغییرات تبدیل به موجودی دیگر می

 تواند پرواز کند!. ای کرده ... بطوری که میعمده

                                                           
1 - Henri Bergson 
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لایتناهی برسد تواند به کمال میانسان هم با ذهن آگاهی

مشروط بر این که ذهنش را از باورهای غلط )ارثی و 

کند تا  "ساختارشکنی" و به عبارتی جغرافیائی( پاک کند

به بیابد و  "متحول شدن"و  "حقیقت"جائی برای دریافت 

 کمال و آفرینش لایتناهی برسد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

31 

 

 

 هدف از ذهن آگاهی
 

سال قبل از میلاد مسیح که حدودا  پانصد  "بودا"جالب است

زیسته بسیار زیبا هدف از ذهن آگاهی را در چهار مرحله می

نماید ولی معتقد است هر انسانی باید در زندگی بیان می

مراحلی را بپیماید تا بتواند به مرحلۀ رهائی از جنبه حیوانی 

و غریزی و نیز به مقام والای انسانی برسد لذا آن را چهار 

 نامد:می "حقیقت شریف"

 از چرخه رنج و سختی رها شویم. -1

 به وضوح ذهنی و آرامش درونی دست یابیم. -2

 بینی )نیروانا( و بصیرت برسیمبه روشن -3
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ها رها و آزاد از توهمات باشیم. از وابستگی و اسارت -4

 )هوشیار و بیدار(

قابل توجه است: کسانی که اندک رنجی برای رشد و 

بایست متحمل کنند یک عمر میشکوفائی خود تحمل نمی

 رنج دائم بابت جهل خود شوند!...
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 آگاهیدلائل اهمیت داشتن ذهن
 

آگاهی کاهش توان گفت مهمترین دلیل اهمیتِ ذهنمی

های جسمی و استرس و نگرانی است، کاهش بیماری

های ذهن کمکهای روحی. همچنین به کنترل فرکانس

بهتری بر گفتار و رفتار و تفکرات کند تا مراقبت زیادی می

آگاهی کنترل خود داشته باشد. از دیگر دلائل اهمیت ذهن

احساسات است که از بروز افسردگی پیشگیری و احساسات 

کند. و خلاصه خودشناسی را افزایش و منفی را دور می

درک بهتری از پیرامون خود داشتن و ارتباط مؤثر و 

 د.توان برقرار کرای میسازنده



 

34 

 

های تواند عادتآگاهی این است که میو دلیلی دیگر از ذهن

های بد بنماید و با تصمیمات خوبی مثبت را جایگزین عادت

کند سلامت روانی خود را تضمین که در زندگی اتخاذ می

مندی را در زندگی تجربه نماید در نتیجه افزایش رضایت

 نماید.می
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 مدیریت ذهن:راهکار در  8
 

 نخست بهتر است بدانیم:

هائی است که کلیه ها و تکنیکمهارت "مدیریت ذهن"

رفتارها، باورها و احساسات انسان را تنظیم و مدیریت 

تواند به بهبود کیفیت نماید. یک فرایند مهمی که میمی

های مؤثری بنماید که برداری کمکزندگی و افزایش بهره

راهکار آن که در مدیریت ذهن مورد توجه و  8در اینجا به 

 کنیم:سنده میباشند بمؤثر می

 هایتان خوشبین باشیدو به توانائیبه خودتان اطمینان  -1

داده  "تغییر"توانید و باور کنید که شیوه تفکر خود را می

 و بهبود بخشید.
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نشخوارهای فکری و هیجانات و رفتارهای منفی خود را  -2

 کنترل و اصلاح نمائید.

هبود انگیزی بر بتأثیر شگفت "مدیتیشن"ذهن آگاهی  -3

 کیفیت زندگی دارد که باید مورد توجه قرار گیرد.

 آنچه در حال کنترل آن هستید را دوباره ارزیابی کنید. -4

سازی دوری کنید و بدانید این یک خطای از شخصی -5

 شناختی است شما که مسئول همه اتفاقات نیستید.

به کمک فنون شناختی تجربیات و افکار منفی ذهنتان  -6

را شناسائی و ضمن به چالش کشیدن، آن را کاهش و 

 متوقف کنید.

زدهِ ذهن، اجتناب کنید که های شتابگیریاز نتیجه -7

 کند.ذهنتان را مختل می

سازی یکی از موانع مدیریت ذهن است که بدانید فاجعه -8

 بد.یابا تفکر مثبت بهبود می

مدیریت ذهن یعنی مدیریت کلیه رفتارها و  بنابراین،

با عملی کردن راهکارهای پیشنهادی تا  باورهای انسان، که

توانید ذهن خود را بهتر مدیریت کرده حد قابل توجهی می

های بزرگی و کیفیت زندگی خود را بهبود و به موفقیت

 دست یابید.
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 ذهن سالم
 

آشنا شده و  "فکر کردن های درستمهارت"ذهنی که با 

است و نیز از نگاه باطنی  "استدلال"و  "دلیل"پیرو 

و بیداری است ذهنی که به  "ذهن سالم"برخوردار گردیده 

 دست یافته است. هوشیاری

را  "تغییر"یک ذهن سالم نخست باید توانائی و پذیرش 

و مدیریت احساسات و هیجانات  کنترلداشته باشد توانائی 

ی که بتواند افکار منفی و نشخوارهای ذهنی خود را، ذهن

 است. ذهن سالمخود را مدیریت کند 

پذیری و ارتباط های ذهن سالم: انعطافاز دیگر ویژگی  

سازنده است و نیز تفکر منطقی و تحلیلی، تعادل هیجانی 

و خلاقیت و نوآوری، اعتماد بنفس و خودآگاهی و همچنین 
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یز توانائی لذت بردن از لحظه توانائی رویاروئی با مشکلات و ن

خود را به  هکه در آن انسان تمام توج حال را داشته باشد

و نیز کند افتد معطوف میآنچه که در حال حاضر اتفاق می

. در استبرای کنترل افکار و احساسات اهمیت خاصی قائل 

نتیجه توجه به کیفیت زندگی و رفاه عاطفی و روانی و 

درمان مشکلات روانی و بیشترین  اجتماعی دارد که بهترین

 بهبود برای روابط انسانی است.

 کلید موفقیت، آرامش و رشد آدمی است. "ذهن سالم"پس 
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 فواید ذهن آگاهی
 

آگاهی به طبق نظریه انجمن روانشناسان آمریکا فواید ذهن

 شرح زیر است:
 کاهش نشخوار فکری -1

مزاحمی که آرامش ناراحت کننده و و  پراکنده همان افکار

 ه است.را از زندگی ما گرفت
 و اضطراب کاهش استرس -2

های افراد در کنترل احساسات خصوصا  استرس، توانائی

 افسردگی، اضطراب، ...
 افزایش حافظه فعال -3



 

40 

 

بهبود بخشیدن به قسمتی از مغز که اطلاعات را برای 

 دارد.پردازش نگه می
 رضایت از روابط -4

توان دیگران را فهمید و همدلی بهتر میبا افزایش 

احساسات و نیازهای آنان را درک کرد در نتیجه واکنش 

 تری نسبت به آنها نشان داد.مثبت
 و توجه بهبود تمرکز -5

جهت تقویت و توانائی تمرکز تا با راهکاری مؤثر ایجاد 

های منظم بتوانیم زمان بیشتری بر یک موضوع تمرین

 پرتی دور بمانیم.از حواسخاص تمرکز نموده و 
 هاافزایش توانائی مقابله با بیماری -6

ها که در بهبود سلامت جسم و نه تنها در مقابله با بیماری

کند تا در زندگی روزمرّه، روان بسیار مؤثر است و کمک می

ای خود تغییرات مثبت ایجاد در روابط اجتماعی و حرفه

ندگی مقاومت بیشتر کنیم تا بتوانیم در برابر فشارهای ز

تر و معنادارتری تر، شادابداشته و به سوی یک زندگی سالم

 حرکت نمائیم.
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 کاهش علائم افسردگی -7

آگاهی به تحقیقات نشان داده که با انجام تمرینات ذهن

طور منظم چگونه با احساسات خود برخورد کنیم و آنها را 

 یم.های هیجانی یا ترسناک مدیریت نمائبدون واکنش
 خوابیبهبود بی -8

ذهن خود را  ،آگاه قبل از خواب ،ذهن هنگامی که انسانِ

مزاحم جلوگیری کند کیفیت خوابش  آرام نماید و از افکارِ

 یابد.بطور چشمگیری بهبود می
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43 

 

 

 باورهای محدود کننده
 

در رنج و  "منشاء آگاهی و توانائی انسان"به قول افلاطون 

 کندبرانگیخته میجوئی انسان را درد است که نیروی چاره

هایش تا با شکوفائی و رشد استعدادها و توانمندی

پاسخگوی نیاز به دانش و آگاهی انسان باشد، بدیهی است 

های غریزی همچون در غیر اینصورت زندگی آدمی با شیوه

ها و باورهائی که گردد و متوجه پدیدهوانات سپری میحی

. متوجه شودنمیموجب محدود کردن ذهن آدمیست، 

گی در درون ما نهادینه ترمزهای ارتعاشی زیادی که از بچه
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ها شده، متوجه باورهائی که مانع رشد و متعالی شدن انسان

بایست گردیده، نیست! لذا با هوشیاری و مدیریت ذهن می

نفی بنماید. زیرا دیگر های مثبت را جایگزین باورهای مباور

که کدام باورشان مشکل دارد!.. لطفا  به زندگی آگاه شده

تان توجه کنید هر کجا دیدید زندگیتان آنطور که روزمره

خواهید نیست بدانید در همان حیطه، باورهای محدود می

ا ندارید درآمد لازم ر مالیکننده دارید!... مثال اگر در وادی 

و از اوضاع مالیتان راضی نیستید بدانید در حوزه مالی 

باورهای محدودکننده دارید که مانع تجلی ثروت و رفاه 

 روابط اجتماعیشود و یا اگر در حوزه مادی در زندگیتان می

با همسر، فرزندان و همکاران خود مشکل دارید بدانید در 

ودآگاه خود حیطه باورهای محدود کننده که در ضمیر ناخ

دارید مانع داشتن یک رابطه دلپذیر و شاد شده است. و 

 خلاصه بدانید
 ."انسان ماشین اثبات باورهای خویش است"
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 زندان ذهن
 

شود و نه سیم خارداری ای دیده میدر زندان ذهن نه میله

... بلکه هیچ نگهبانی هم در آن  ای!و نه حصار الکتریکی

ها در این زندان اسیرند و به سختی شود اما انساندیده نمی

این زندانیان را  زندگیِ کنند زیرا اساسِزندگی را سپری می

تاریخ گذشته و یا رفتارهای  عادات، غرایز و آداب و رسوماتِ

از این قبیل تشکیل  و ها...خرافی و تعصب بیهوده و باورهایِ

دانند که اند و جالب اینکه این زندانیان خودشان نمیداده

نظران و تنگ ند.اسیر و گرفتار ،در حصار زندان ذهن

های بسته اند. ذهنفرومایگان از اعضاء دائمی همین زندان
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بینند همانند که هیچ نیازی به کسب آگاهی و آموزش نمی

نیستند های بسته که قادر به دریافت هدیه و کادو مشت

قادر به دریافت فهم و درک بالا نیستند. لذا اسیر و گرفتار 

بالند اما اند. کسانی که به تاریخ گذشته خود میزندان ذهن

اند. اند در همین زندانخودشان هیچ تغییر و تحولی نیافته

آگاهی ندارند هر کدام به نوعی اسیر همۀ کسانی که ذهن

 زندان خود هستند.

و  هتا هنگامی که تار و پود اندیشۀ کهن قابل توجه است 

و  ارثیمحتوائی که غالبا  های بیهباورهای غلط و آموز

سیده را به دور نریزیم و طرحی نو در ر به ما جغرافیائی

بریم، نیاندازیم ... همچنان اسیر و در زندان ذهن بسر می

های قشنگ قشنگ بزنیم و شعارهای زیبائی هر چند حرف

 بدهیم!... 

های خود هائی که اسیر باورها و ذهنیتمتأسفانه انسان

اندک رنجی برای شادی و آزادی  نیستندهستند حاضر 

بینیم یک عمر متحمل رنج ذهنشان را تحمل کنند اما می

 .!دائم بابت جهل خود خواهند بود

یابد که انسان به راستی حقیقت آزادی هنگامی تحقق می

 "خردِ"و  "عقلانیت"مک از زندان ذهنش رها شده و به ک
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یافته و ارتقاء  های درون و برون آزاده شده،از اسارت خود

 دست یابد. فکربه آزادی 

برای آزادی فکر ابتدا باید آن را شناخت و درک کرد که 

بیشتری از الگوهای  یچگونه در ذهن ما جریان دارد و آگاه

فکری خود پیدا کنیم تا بتوانیم به تدریج آن را تغییر دهیم 

 یعنی از افکار منفی خارج شده و به آرامش برسیم.

قابل توجه است بررسی و تحلیل منصفانه از فکرمان، ما را 

کند تا بتوانیم اساسی یا مضر بودن آن فکر آگاه میاز بی

های سازنده ین آن با اندیشهافکار غیرمفید را ترک و جایگز

 باشیم.

بسیاری از فکرها از الگوی منفی تغذیه متأسفانه باید گفت 

توانیم به تدریج آنها را تغییر شوند که با شناسائی آنها میمی

های مثبت و سازنده حرکت کنیم. داده به سمت اندیشه

توانند تأثیر زیادی بر البته چندین عامل مانند محیط می

های ما داشته باشند. تلاش کنیم تا آن محیط انگیزه افکار و

به  و دهدمیرا تغییر دهیم و محیطی که انگیزه و انرژی 

هائی مانند روش را بدست آوریم. کندفکر کمک می آزادیِ

تفکر خودآگاه، تفکر جانبی، تفکر نقادانه، تفکر انتقادی 
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و توانند به ما کمک کنند تا از زندان ذهن خارج شده می

 های جدیدی دست یابیم.به دیدگاهها و ایده

آزادی فکر از اهمیت بسیار برخوردار است زیرا به مفهوم 

ها و الگوهای منفی است که رها کردن از محدودیت

توانند مانع از رشد شخصیت و خلاقیت انسان شوند. این می

دهد تا با آگاهی از فکرهای خود، فرایند به ما امکان می

بهتری برای زندگی کردن و دستیابی به های انتخاب

 اهدافمان داشته باشیم.

شایان ذکر است آزاد کردن فکر، نیاز به تلاش مداوم و اراده 

قوی دارد تا با استفاده از راههای علم تجربی فکرهای خود 

ها آزاد کرده و به سمت آرامش، خلاقیت و را از محدودیت

که در این رشد شخصی پیشرفت کنیم و البته مهم است 

مسیر با خود مهربان باشیم و به تدریج تغییرات مثبت در 

 زندگی و تفکر خود را تجربه کنیم.
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 ذهن کور 
 

و  "جستجوگر"، "نپرسد"نکند  "اندیشه"ذهنی که 

که کور و به درد نخور!... نباشد یعنی یک ذهن  "کنجکاو"

شنوند بینند، با گوششان مینگرند اما نمیبا چشمشان می

کنند اما متوجه نیستند، درک فهمند، احساس میاما نمی

 فهمند.کنند، نمینمی

گوئی مسخ  ،چشم بینا، گوش شنوا و فهم و درک ندارند

اند و یا کسی آنها را هیپوتیز کرده، نه تنها هوشیار و شده

اند و بدتر از آن بیدار نیستند که در خوابی عمیق فرو رفته
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فهمند که در خواب د و نمیاینکه خودشان متوجه نیستن

برند!... اینان همان مردگان متحرکی هستند غفلت بسر می

باشند و روزمرگی می ی غریزینزیستکه همواره مشغول 

  که البته بوی تعفنشان جامعه را فرا گرفته است.
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 چگونه تغییر یابیم؟
 

ترین مهمترین و اساسی "آگاهیذهن"شد گفته همانطورکه

برای رهائی انسان از درد و رنج )بیداری( و ابزاریست 

ست که منشاء آگاهی و توانایی مهمترین وسیله کاربردی

گردد به عبارت دیگر انسان است که موجب هوشیاری او می

از مهمترین اصول  "هوشیاری"و  "بیداری"و  "آگاهی"

ذهن آگاهی است. اینک با توجه به اینکه تغییرات بزرگ از 

شود و باید آگاهانه، ای کوچک شروع میاصلاحات رفتاره

تدریجی و هدفمند باشد تا بتواند نکات زیر را مورد توجه 

 قرار دهد: 

نخست نقاط قوت و ضعف خود را بشناسید  :شناخت خود -1

زیرا شناخت این نقاط گامی مهم در مسیر رشد فردیست 
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شود و نیز در مسائلی که منجر به افزایش خودآگاهی می

 بینید، تمرکز کنید.ه تغییر میکه نیاز ب

و قابل دسترسی را برای خودتان تعریف  اهداف کوچک -2

تر باشید یا تان مهرباننمائید مثلا  سعی کنید تا با خانواده

کمتر عصبانی شوید و یا سعی کنید بیشتر خودتان را 

 کنترل کنید.

و مداوم را در خودتان ایجاد کنید مانند  عادات مثبت -3

 اندیشی و ...مثبت صبر، پذیری،انعطاف اشتن،پشتکارد

و باورهای اشتباهی که دارید را بپذیرید مانند  اشتباهات -4

های منفی، باورهای محدودکننده، عدم اعتماد به ذهنیت

ها، ترس و ... و آن را بخشی از مسیر تغییر بدانید توانمندی

ها هائی برای رشد و تغییر ... و از آن درسو نیز محرک

 بگیرید.

 تر شدنبهخود را در محیطی قرار دهید که شما را به  -5

اندیش، های مثبتترغیب کند مثل معاشرت با انسان

 فهمیده، هدفمند ...

و  "کمک به دیگران"، "شفقت"مثل  های انسانیارزش -6

را در خودتان تقویت کنید تا در شکوفائی و رشد  "آگاهی"

 د.نهای شما مؤثرتر عمل کنو توانمندی
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پیشرفت نمائید تا عادات بدمان را که مانعی برای  تلاش -7

وری است با شجاعت و قاطعیت و رشد و باعث کاهش بهره

 کنار بگذاریم.

نیاز به زمان دارد لذا با توجه و صبوری به استمرار  تغییر -8

ای با کیفیت بالاتر و دستاوردهائی دهید زیرا زندگیادامه آن

 بیشتر را تجربه خواهید کرد.

قویت بدانید داشتن نقش مثبت و خدمت به دیگران ت -9

 است. تغییرات درونیکننده 

هرزمان که قدم مثبتی در جهت تغییر برداشتید به  -10

از  "تغییر"دهید و توجه داشته باشید که  پاداشخودتان 

 شود.آغاز می "درون"

بنابراین با تلاش مستمر، مسیر زندگیتان را به سمت 

های چشمگیری را در هدایت کنید تا بهبودی "بهترشدن"

 زندگیتان تجربه نمائید.کیفیت 
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  های ذهنیفرکانس
 

و گیاهان  هاماهی انواع هادریاها و اقیانوس همانطور که در

 و کنند... زندگی می گوناگوناشکال ها در و دیگر پدیده

ها و دیگر موجودات انسانست، اآب  حیات آنها دردانند نمی

دانند که نمیکنند هستی هم که در کرۀ زمین زندگی می

حیات آنها در انرژیست زیرا کرۀ زمین سرشار از 

 هائی است که هستی را فرا گرفته است.فرکانس

های هستی، حواس ما قادر است با شناخت از انرژی 

ها و رویدادهای پیرامونی را مورد واقعیت ،گیری کندحس

آنها را که  کردهپردازش قرار دهد و از فیلتر حواص عبور 
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اند در آرشیو خود به فرکانس الکترومغناطیس شدهتبدیل 

 ثبت کند. "دنیای ادراک"

های مغزی که انرژی آن سراسر قابل توجه است فرکانس

های الکتریکی مغز در گرفته اشاره به فعالیتفرا دنیا را 

های فرکانس"حالات مختلف هوشیاری دارد که امواج آن به 

، "تتا"، "دلتا"این امواج شامل  مشهود است. "پنجگانه

ست که هر کدام به وضعیت خاصی "گاما"و  "بتا"، "آلفا"

یا  "تمام ذهنی"شوند. در زمینه از ذهن و بدن مربوط می

همان حالت هوشیاری کامل، هماهنگی بین این امواج 

اهمیت دارد. مثلا  امواج گاما )بالاتر از چهل هرتز( با تفکر 

، در حالیکه امواج آلفا باشدمیرتبط عمیق و تمرکز بالا م

کنند. )هشت تا دوازده هرتز( به آرامش و خلاقیت کمک می

ترکیب این دو حالت یعنی آرامش و تمرکز و تمرکز 

تواند به دستیابی به حالت تمام ذهنی یا حضور همزمان، می

کامل منجر شود. این هماهنگی اغلب از طریق  مدیتیشن 

شود و به مغز کمک ایجاد می "آگاهیذهن"یا تمرینات 

کند تا به تعادل بین امواج برسد و کارائی کلی آن را می

این موضوع ضروری بنظر  یدر اینجا یادآور بهبود بخشد.

هائی نیستند که بعد از مرگ رسد: بهشت و جهنم مکانمی
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جا و هم اکنون در درون ماست وارد آنها شویم بلکه همین

پائین باشد در جهنم است و تا  هایاگر شخصی در فرکانس

از جهنم رهائی پیدا  ننمایدپاکسازی  رشد و خود را تغییر و

 نخواهد کرد.

 به آنبهشت از آن کسانی است که ذهنشان را پاکسازی و 

 نمایند.توجه و از آن مراقبت و کنترل می
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 از همین نویسنده:

  آموزش مسموم 

 حقیقت ادیان 

 زیستن با همسررموز خوش 

 انسان معنوی 

 های درست اندیشیدنروش 

 ذهن آگاهی 


