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ذهن ‌آگاهی

نویسنده: مارک ویلیامز ودنی پنمن



6

خوانـدن این کتاب چه سـودی بـرای من دارد؟ این کتاب گشـت و 
گذاری است در ذهن، که به مامنی از آرامش منتهی می‌شود.

ذهن‌آگاهـی و مراقبه عمیقاً در تمدن‌های بزرگ و سـنت‌های مذهبی 
آسیا ریشه دارد.

هیپی‌ها و جویندگان معنوی بودند که در قرن بیسـتم این شـیوه‌ها را 
به غرب معرفی کردند. 

چنین پیشـینه‌ای، اثر خودش را بر جای گذاشـته اسـت. از مدیتیشن 
برای هر عقل‌گرای خودخوانده‌ای حرف بزنید، سر به بیابان می‌گذارد. 

مگر ذهن‌آگاهی ترکیب صدای کاسه‌ی تبتی و عود و عرفان نیست؟

نـه نیسـت. تعداد زیادی تحقیقات علمی نشـان داده‌انـد که یادگیری 
ذهن‌آگاهی به شـدت شـادی و بهزیسـتی ما را افزایش می‌دهد و این امر 

به‌ویژه در دنیای پرسرعت و بیش از حد آنلاین امروزی صادق است.

به حرف روانشـناس بالینی و بیوشیمیسـتی که دوره‌ی هشت هفته‌ای 
ویژه ذهن‌آگاهی را طراحی کرده است اعتماد کنید.

می‌گوینـد مدیتیشـن می‌توانـد به همه کمک کند تـا آرامش فکری و 
رضایت خاطر داشته باشند. جایزه‌ی اضافه بر سازمان هم دارد؟ 

بلـه! همچنین در نهایت سالمت جسـم، حافظه و انگیـزه‌ را تقویت 
می‌کند!


