Think%Well

What is Mindfulness?

Cad is Aireachas ann?
Dia duit,

An mbionn tu riamh ag tabhairt freagra ar strus an tsaoil amhail is go bhfuil td i méd maireachtala —
troid, teitheadh, stad né géilleadh? Sa ghnathshaol, is féidir leis sin teacht amach mar chra croi,
fearg, moill a chur ar rudai, seachaint, nd iarracht daoine eile a shasamh. Agus ma mhaireann an
modh sin réfhada, is féidir leis dochar a dhéanamh do do shldinte.

Arbh fhearr leat nios mé ama a chaitheamh i méd nios éasca — socair, cinealta, ag obair go maith le
daoine eile, agus intinn ghlan agat? Agus tu nios fearr ag cothromu obair, scith agus spraoi?

Ma td, d’fhéadfadh aireachas cabhru leat, mar a chabhraigh sé liomsa féin agus le millidin daoine eile
ar fud an domhain.

Sna cupla néiméad seo chugainn, labhréimid go gairid faoi cad is aireachas ann, cd as a dtagann sé,
na buntaisti a thacaionn an eolaiocht leo, agus conas is féidir leat é a thabhairt isteach i do shaol
laethdil.

Tosu Simpli

Ach ar dtus, tég néiméad agus tabhair faoi deara do staidiudir agus tu i do shui né i do sheasamh.
Mothaigh an talamh faoi do chosa, né an chathaoir faoi do chromain. Tabhair faoi deara aon teannas
i do ghuailli, i do lamha, i do ghiall né i do mhullach.

Tabhair aire don analu agus don mhotht a bhaineann leis. An t-aer ag dul isteach tri do shrén né do
bhéal, ag lionadh do scamhdga, agus ansin ag imeacht aris.

An gcloiseann tu fuaimeanna gar duit, né nios faide uait?

Is iad na rudai simpli seo — aird a thabhairt ar a bhfuil ag tarld ionainn n6 timpeall orainn sa
néiméad seo — croildr an aireachais.

Cad is Aireachas ann?



Ach cad go direach is aireachas ann? Ca as a thdinig sé, agus cén fath go bhfuil dochtuiri, eolaithe,
agus fiu ceannairi gnod ag caint faoi inniu?

Sin é a scrudéimid sna deich ndiméad seo chugainn. Fdilte romhat chuig an turas gearr seo isteach i
saol an aireachais — cleachtas ata an-sean ina bhunus, ach fior-abhartha inniu.

Is é atd san aireachas na aird a thabhairt ar an néiméad seo go comhfhiosach, gan breithiinas.
Ciallaionn sé a bheith ar an eolas faoi do smaointe, do mhothdchain, mothuchain do choirp, agus an
timpeallacht — mar ata siad anois, ni mar ba mhaith linn iad a bheith, nd mar a bhi siad inné.

Is smaoineamh simpli é seo, ach td cumhacht mhér ann.

Smaoinigh cé chomh minic is a bhionn muid caillte indr smaointe — go minic smaointe a chuireann
leis an strus: ag dul siar ar an am ata thart, ag pleanail don todhchai, né ag déanambh breithitnais
orainn féin né ar dhaoine eile.

Tugann aireachas ar ais sinn go dti an lathair seo, agus cuireann sé bunus fuinn sa t-aon néiméad ata
fior againn.

Ni ga duit ait speisialta nd ciinas iomlan chun aireachas a chleachtadh. Is féidir leat é a dhéanamh
agus tu ag ni na miasa, ag siul an mhadra, né ag éisteacht le duine ag caint. Ni bhaineann sé le
d’intinn a ghlanadh, ach le bheith ar an eolas fuithi.

Stair Ghearr ar an Aireachas

Cé go bhfuil sé ina fhocal coitianta anois, nil an cleachtas nua ar chor ar bith. Téann sé siar nios mé
na 2,500 bliain.

Ni bhaineann sé le reiligiin amhain, cé go raibh sé larnach i dteagasc an Bhudachais agus i
gcleachtais Chriostai luatha. Ta an smaoineamh seo — dirit isteach ionainn féin agus breathnu ar
smaointe agus mothuchain — le fail i go leor traidisiun spioradalta.

Sa fichiu haois déanach, thainig aireachas isteach i leigheas an larthair. Bhi rél tdbhachtach ag an
Dochtuir Jon Kabat-Zinn anseo. | 1979, chruthaigh sé clar darb ainm MBSR in Ollscoil Massachusetts
chun aireachas a thabhairt isteach i n-ospidéil agus i gclinici, bunaithe ar eolaiocht seachas ar
chreideamh.

Eolaiocht an Aireachais
Mar sin, an n-oibrionn sé?
De réir na heolaiochta, oibrionn — agus go laidir.

Le blianta anuas, rinneadh na céadta staidéar ar an tionchar atd ag aireachas ar an inchinn agus ar an
gcorp.

Laghdu struis:
Cabhraionn sé linn ar gcéras néardg a bhogadh 6 staid struis go staid nios suaimhni. Laghdaionn sé
cortisol agus cabhraionn sé le himni a bhainistiu.

Meabhairshlainte:
Laghdaionn sé comharthai dulagair, imni agus trama. Usaidtear clair mar MBCT ar fud an domhain.



Slainte fhisiciail:
Is féidir leis cabhru le bru fola, pian ainsealach, agus codladh.

Athruithe san inchinn:
Taispednann staidéir go neartaionn aireachas codanna den inchinn a bhaineann le focas agus
laghdaionn sé an chuid a bhaineann le heagla.

Ni draiocht é seo — is néar-phlaisteacht é. Athraionn ar n-inchinn de réir mar a Usaidimid i.

Is féidir linn ar n-intinn a neartu le cleachtadh. Agus ta aireachas cosuil le dul go dti an giomnaisiam
— don intinn.

Aireachas sa Saol Laethuil

B’fhéidir go bhfuil tu ag smaoineamh: “Ta sé seo go maith, ach nil am agam sui sios ar feadh 30
ndiméad gach 13.”

Is féidir aireachas a chleachtadh i ndiméid bheaga freisin.

Mar shampla, an chéad uair eile a scuabann tu do chuid fiacla, tabhair faoi deara an mothu, an blas,
agus fuaim an uisce.

N6 glac sos uair sa 13, tog tri andil chomhfhiosacha, agus tabhair aire do do chorp.

Le himeacht ama, tosdidh tu ag tabhairt faoi deara patruin i do smaointe, agus gheobhaidh tu nios
mo soiléireachta.

T4 aipeanna mar Headspace, Calm agus Insight Timer ar fdil freisin. Fil cipla ndiméad sa 13,
cabhraionn sé.

Agus ma ta tu i dtimpeallacht struis, cabhréidh aireachas leat freagairt go comhfhiosach, le
soiléireacht agus le trua.

Crioch
Ni bhaineann aireachas le héalld én saol — baineann sé le bheith beo ann go hiomlan.
Le feasacht, le trua, agus le laithreacht.

Is cleachtas é ata fréamhaithe sa tsean-eagna agus tacaithe ag eolaiocht nua-aimseartha, agus ata ar
fail do chach, ag am ar bith.

Mar sin, agus tu ag dul ar aghaidh le do 13, cuimhnigh:
Is € an ndiméad seo — anois — an t-aon cheann atd agat i ndairire.
Conas a bhuailfidh tu leis?

Go raibh maith agat as do chuid ama.
Go raibh do chéad anal eile aireach.



