
 

 

 روزمره در زندگی آگاهی ذهننکات 

 

انجام دهید و  . پنج دم و بازدم آگاهانه را  دی تان معطوف کنتوجه خود را به تنفس  ، شدن  دار ی ها بلافاصله پس از ب* صبح

   .دی مشاهده کن

 

و بعد راه    ستادهی از حالت درازکش به نشسته، سپس ا  ی که وقت  دی. آگاه باش دیبدن خود را متوجه شو  تیوضع  رات یی* تغ

 .دی آن را آگاهانه مشاهده کن. چه اتفاقی می افتدتان بدن و ذهندر   د،ی دهیم  تیوضع رییرفتن تغ

 

بسته شدن    ا یباد    ی صدا  ن،ی بوق ماشصدای  ، خنده،  خودروهاتلفن، آواز پرنده، عبور    زنگ  -   دیشنویم  یی * هر زمان صدا

 .دی و در لحظه حضور داشته باش دی گوش ده دقیق. دی استفاده کن «یآگاهذهن  »زنگ  عنوانبه صدا   هر از -در

 

. پنج دم و بازدم آگاهانه  دیاوریتان بو توجه خود را به تنفس  دی، چند لحظه مکث کن نیز  و قبل از خواب شبانه  * در طول روز 

 . دیمشاهده کن ام دهید و انجرا 

 

  ن یو به ا  دی خود نگاه کن  ی. به غذادیو نفس بکش   د یمکث کن  قه یدق  کی   د، ینوشیم   ای   دیخوریم   ی زی* هر زمان که چ

  د، ینور خورش  دیتوانیم   ایدر ارتباط بوده است. آ به ثمر رسیدن  یاز عوامل برا  یاغذا با مجموعه  ن یکه ا دی توجه کن  تیواقع

غذا توجه  دن یو بلع دنیجو دن،ی چش دن، ییبو دن،یآگاهانه به د د؟ین یببخود  ی ونقل را در غذاباران، خاک، کشاورز و حمل

 . دیکن

 

را    ن ی. تماس پاها با زمدیکن  یبدنتان را بررس  تیوضع  یا. لحظهدیبه بدن خود توجه کن   ستادن،ی ا  ای * هنگام راه رفتن  

 د؟ یدر حال عجله هست ا ی. آدیرا حس کن  خورد یها و پاها مکه به صورت، دست  یی. هوادی احساس کن

 

نداشتن، و    ا یمخالفت، بدون دوست داشتن    ا یبدون موافقت    د یتوانیم  ا ی. آدی اوریو صحبت کردن ب  دن یرا به شن  ی* آگاه 

بدون    د، ییفقط آنچه لازم است بگو  دیتوانیم   ای هنگام صحبت کردن، آ  د؟ یپاسخ خود، فقط گوش ده  یبرا  یزیربدون برنامه

 دارند؟   یتان چه احساس و بدن  ذهن در آن لحظه که    دی توجه کن د یتوانیم ؟ ییگوکم  ایاغراق 

 

  ت یو وضع  نی. تماس پاها با زم دی و تنفس استفاده کن  ستادنی توجه به ا  یزمان برا  ن یاز ا  د،ی * هر زمان در صف انتظار هست

 د؟ ی کنیم یصبر یاحساس ب ای. آدیتوجه کنهنگام تنفس رفتن شکم  نیی. به بالا و پا دی بدنتان را حس کن

 

.  دی را رها کن  یتنش اضاف ،با تنفس دیتوانیم ا یآ دین ی. ببدیاز بدن که دچار تنش هستند توجه کن  ی* در طول روز به نقاط

حرکات    یکمر؟ در صورت امکان، روزانه کم  ای ها، شکم، فک  شده است؟ مانند گردن، شانه  ره یاز بدن ذخ  ییتنش در جا  ایآ

 . دیانجام ده وگای ای  یش کش

 

  چنینی ی اینکفش و انجام کارها  دن یروزمره مانند مسواک زدن، شستن، شانه کردن مو، پوش   ی هاتی* توجه خود را به فعال

 . دیحضور ذهن داشته باش  تیدر هر فعال  تا دیمعطوف کن 


