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خواهم درباره یک موضوع کاربردی صحبت کنم. درباره  سلام به شما دوستان پرانرژی. امروز می 
 .خود، زندگی بهتری داشته باشیم احساس و ادراک  توانیم با تقویت اینکه چگونه می 

اند. استرس، اضطراب، خستگی. اما آیا  تر از همیشه شده ها پرمشغله است. زندگی  2025سال 
توانیم این مشکلات را تا حد زیادی کاهش  خود، می  احساس و ادراک دانستید که با کمی توجه به می 

 دهیم؟ 

گوید:  ، می (MBSR) "آگاهیگذار روش "کاهش استرس مبتنی بر ذهن جان کابات زین"، بنیان"
 ".آگاهی یعنی توجه کردن به زمان حال، بدون قضاوت"ذهن

ها، تصاویر، و  کند تا به حواس خود بیشتر توجه کنیم. به صداها، بوها، مزه آگاهی به ما کمک می ذهن
شویم. و این آگاهی، به ما  تر می کنیم، از دنیای درونی خود آگاهها. وقتی به حواس خود توجه می لمس

 .کند تا استرس و اضطراب خود را کنترل کنیم کمک می 

یک خاطره شخصی برایتان بگویم. چند سال پیش، دچار یک بحران روحی شدید شده بودم. احساس  
شوم. اما یک روز، تصمیم گرفتم که به طبیعت بروم. به یک جنگل رفتم. و  کردم که دارم غرق می می 

شروع کردم به قدم زدن. به صدای پرندگان گوش دادم. به بوی درختان توجه کردم. به نرمی خاک زیر  
پاهایم. و بعد از چند ساعت، احساس کردم که آرامش عمیقی وجودم را فرا گرفته است. این همان  

 .آگاهی بودقدرت ذهن 

آگاهی اختصاص دهیم، چه تغییری در  حالا تصور کنید که اگر هر روز، چند دقیقه را به تمرین ذهن 
توانیم روابط بهتری با  تر، و متمرکزتر باشیم. می توانیم شادتر، آرامشود. میمان ایجاد می زندگی 

 .تر باشیم توانیم خلاق دیگران داشته باشیم. می 

سایت ما  را از وب   دانلود جزوه احساس و ادراک  توانید آگاهی، می های ساده ذهنبرای یادگیری تمرین 
خود   احساس و ادراک دریافت کنید. با استفاده از راهکارهای موجود در این جزوه، به ارتقای کیفیت 

 .بپردازید

 


