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مقدمه  

هر زمانی که گرفتار فشارهای روزمره زندگی می شوید، توجه 
خود را به درون ببرید. همه ما برای تجدید نیرو و قوت گرفتن 
یم و مراقبه بهترین راه  به زمانی برای آرامش و سکوت نیاز دار

گر به طور منظم تمرین  برای به دست آوردن این آرامش است. ا
یافت که مراقبه موثرترین تکنیک موجود  کنید، می توان در

برای کاهش استرس است. مهم تر از آن، رایگان است، آن را 
ی به تجهیزات خاصی ندارد  می توان در خانه انجام داد، نیاز

و از نظر علمی هم تایید شده است.
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مراقبه چیست؟  

گاهی  گاهی است که به حسی از خودآ مراقبه فرآیندی از آ
منجر می شود که در نتیجه باعث ایجاد آرامش و شفافیت 

ذهنی می شود. در طول جلسات مراقبه، بدن در حالت 
استراحت و آرامش است. زمانی که مراقبه می کنید کاملاً 
بیدار و هوشیار هستید، اما ذهن شما بر جهان بیرونی یا 

رویدادهایی که در اطراف شما اتفاق می افتد متمرکز نیست. 
هدف به دست آوردن آرامش درونی است.
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ذهنی آرام 

 ، با امواج افکار
آشفته نمی شود.

رمز ساسون  
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مراقبه تکنیکی برای آرامش ذهنی  

کلمه مراقبه از کلمات لاتین meditari به معنی فکر کردن، 
تمرکز کردن، ورزش فکری ‒ و mederi ‒ به معنای درمان 

گرفته شده است. کلمه سانسکریت medha به معنای 
گاهی است. در حین مراقبه می توانید به  توانایی تفکر و آ
گاهی برسید که کاملاً متفاوت از  حس هوشیاری یا خودآ

ی معمولی است. هدف از مراقبه رها  شدن  احساس بیدار
گاه  شدن بیشتر از »سکوتی«  از شر افکار نیست، بلکه آ

است که همراه با افکار در ذهن وجود دارد و وسیله ای 
گاه درون مان است. وقتی به آرامش  برای انجام تمرکز خود آ
ذهنی می رسیم، پس از آن از درون احساس خوب و مثبتی 

می کنیم. انجام مراقبه باعث تعادل ذهنی، عاطفی و معنوی 
گاهی و روشنگری است.  می شود که کلید رسیدن به آ
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مهم است که 
دست از پرسشگری 

برندارید. 
کنجکاوی 

دلیل خاص خود را برای 
"وجود" دارد.

آلبرت انیشتین  
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۱۰

آموختن مراقبه 
بهترین هدیه ای ݣݣاست که 

میتوانید 
در طول این زندگی 

به خود بدهید.
ینپوچه   PSسوگیال ر
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هر روز 
مدتی از وقت خود را 

در تنهایی بگذرانید.
دالایی لاما  
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مراقبه فواید بسیار دارد  

مراقبه علاوه بر کاهش استرس و کاهش تنش عضلانی، 
می تواند در تصمیم گیری بهتر به ما کمک کند که این به 

کارایی بیشتر در کار منجر می شود. انجام آن خلاقیت 
و هوشیاری ذهنی را افزایش می دهد و می تواند به حل 

مشکلات نیز کمک کند و این مراقبه را تبدیل به شیوه ای 
عالی برای بهبود سلامت جسمی و عاطفی می کند. برخی 

بهترین زمان برای مراقبه را عصر و در پایان روز کاری خود 
گر در آن زمان تمرین شود، فایده بیشتری دارد  می دانند؛ ا

چرا که به تضمین یک خواب عمیق و آرام  کمک می کند. هر 
زمانی که برای انجام مراقبه انتخاب می کنیم، باعث آرامشی 

می شود که اغلب در زندگی پرمشغله ما یافتن آن سخت 
گر شما یا کسی که می شناسید از بیماری روانی رنج  است. ا
می برید، مراقبه فقط باید تحت راهنمایی متخصص انجام 

ید، به  گر درباره سلامت شخصی یا روانی خود شک دار شود. ا
PSپزشک مراجعه کنید. 

Y 
& 

AR
T



۱3

مراقبه 
می تواند به ما 

کمک کند نگرانی ها، 
ترس ها و خشم هایمان 

را بپذیریم و 
این امر 

بسیار شفابخش است.
PSتیک نات هان  
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هر کسی می تواند مراقبه را بیاموزد  

 مراقبه به تجهیزات یا فعالیت بدنی کمی نیاز دارد و بنابراین 
می تواند برای کسانی که مضیقه مالی و کمبود وقت دارند 

مناسب باشد. مراقبه، مانند ورزش، می تواند باعث آزاد شدن 
اندورفین شود، یک نوع ماده شیمیایی در مغز که به شما 
احساس خوبی می  دهد. مسلما، برخی از افراد این کار را 

راحت تر از دیگران می دانند و برخی دیگر زمان بیشتری لازم 
دارند تا »قلق آن را به دست بیاورند« زیرا مراقبه نیز مانند هر 

مهارتی، برای دستیابی به نتایج رضایت بخش نیاز به تمرین 
دارد. با این حال، هر کسی می تواند این کار را انجام دهد و با 

، از فواید آن بهره خواهد برد. پشتکار
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درون شما 
کن است  پناهگاهی سا

که می توانید هر زمانی به 
آنجا بروید و 

خودتان باشید.
هرمان هسه  
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