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در این هفته دو تمرین داریم. تمرین اول برای شناسایی الگوهای از پیش موجودی است که قصد تغییرشان 

را دارید و تمرین دوم برای آگاه ماندن از تفاوت میان هشیاری و ذهن در طول روز است. 

در ابتدای شروع این دوره ی 12 هفته ای، توصیه می کنیم یک دفترچه یادداشت کوچک تهیه کنید تا هم 

تمرینات هر هفته را در آن انجام بدهید و هم تأملات و تفکراتی را یادداشت کنید که در حین این دوره ی 

آموزش مراقبه، به ذهن تان خطور می کند. 

تمرین یک

در طول این هفته لازم است فقط یک بار این تمرین را انجام بدهید. می توانید در دفترتان پاسخ سوالات 

زیر را یادداشت کنید.

گام 1: سه مورد از الگوهای عادتی کوچکی را که دوست دارید آن ها را تغییر بدهید، یادداشت کنید. 
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گام 2: گام دوم در کار کردن روی الگوها این است که متوجه شویم این الگوها چه زمانی رخ می دهند. 

بیدار  برای مثال: »صبح ها وقتی  بنویسید که چه زمانی رخ می دهند.  و  کنید  را بررسی  گام 1  الگوهای عادتی 

می شوم اولین کاری که می کنم این است که ایمیل و شبکه های اجتماعی ام را چک می کنم.«

گام 3: حالا که می دانید این الگوها چه هستند و چه زمانی رخ می دهند، جایگزین مورد نظرتان را برای 

هر الگو یادداشت کنید.

برای مثال، به جای اینکه اول صبح ایمیل و شبکه های اجتماعی ام را چک کنم، »وقتی بیدار شدم اولین کاری 

که می کنم این است که در تخت خواب می نشینم، پاهایم را روی زمین قرار می دهم و روی جملات تأکیدی کار 

می کنم.« یادتان باشد که هر چیزی را تمرین کنید، در همان به مهارت می رسید. 
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تمرین دو

سه زمان را در طول روز مشخص کنید که می توانید به ذهن آگاهی برسید و متوجه شوید که هشیاری تان 

دارد به کجای ذهن تان می رود. هدف از این تمرین این است که شما از جابجایی های هشیاری  در نواحی 

مختلف ذهن تان آگاه شوید.  این هشیاری است که حرکت می کند نه ذهن؛ و آگاه شدن از این مسئله برای 

شروع فرایند درک و کنترل ذهن بسیار ضروری است.

برای این منظور بهترین راه این است که 3 زمان مختلف را در طول روز شناسایی کنید که در آن ها کارهای 

روتین و تکراری انجام می دهید؛ و در حین انجام این کارها دقت کنید که هشیاری تان دارد به کجا می رود. 

که  کنید  ملاحظه  می توانید  و  است  خوبی  بسیاری  فرصت  این  می گیرید.  دوش  روز  هر  شما  مثال  برای 

هشیاری تان در حین دوش گرفتن به کجاها می رود. آیا از این مسئله آگاهید که هشیاری شما به جای اینکه 

روی دوش گرفتن تمرکز کند، مدام از جایی به جای دیگر می پرد؟ این گام اول رسیدن به ذهن آگاهی است 

و باید قبل از ورود به دنیای مراقبه انجام شود. یک موقعیت خوب دیگر هم برایتان مثال می زنم: »وقتی 

سوار مترو می شوم تا به سر کار بروم، می بینم که هشیاری ام به شیوه ای غیر قابل کنترل از بخشی به بخش 

دیگر ذهنم جابجا می شود. این فرصت خوبی است که به ذهن آگاهی برسم و ببینم هشیاری ام به کجاها 

می رود.«
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لطفا به سوالات زیر پاسخ دهید 

واقعاً چقدر می خواهید زندگی تان را تغییر بدهید و چرا؟   .1

آیا تمرین بین الگوهای عادتی مثبت و منفی تمایز قائل می شود؟ )بله/خیر(  .2

برای اینکه کاری را خوب یاد بگیرید لازم است ...................................... آن را تمرین کنید.  .3

□ یک بار در روز              □ دو بار در روز              □ مرتب در طول روز              □ هر موقع دلتان خواست

هر کاری را تمرین کنید، آن را خوب یاد می گیرید. )ص/غ(  .4
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آیا ذهن می تواند تشخیص بدهد که چه چیزی برای شما خوب است و چه چیزی برایتان خوب   .5

نیست؟ )بله/خیر(

تغییر نیازمند شجاعت و اراده ی زیادی است و به مرور زمان ایجاد می شود. وقتی دارید روی تغییر   .6

خودتان کار می کنید، باید با خودتان چگونه باشید؟ )تمام موارد درست را تیک بزنید(

□  مهربان

□  ملایم

□  بی قرار

□  سختگیر

□  بامحبت

□  صبور

بر اساس مطالب این درس جمله ی زیر را کامل کنید.  .7

وقتی‌شما‌خودتان‌را‌بالا‌می‌کشید...


