
  
 
 

یراهنما ۀمراقب   کامل 
 

نیا شن�تیمد  ف  با را  ۀمراقب حالت در قرارگرفنت  خود 
وع د�کن �ش  

ن ع در و راحت نی  صاف کمر و �شت با حال 
��طب صورت به کمرتان) یعمود و راست   (باشد 

 کامل ی حضور در و رها و آرام
د�هست حال لحظة در شما) نجایا   (.ا�نون و 

نجایهم که خود بدن به د�کن توجه است �شسته   
د�باش ،دارد بدن که تما� و حرکت و وزن متوجه  

د�بگذار  یبرا  د�برو  فرو خود بدن در مشاهدە   
د�کن � احساس درون از را بدن که انگار  

 آرام و رها
وع سپس و د�کن نظارە و کاوش به �ش  

نجایا در آنچه هر قت�حق ،دارد وجود   شماست 
نیا در  لحظه 

د�ده اجازە انت توجه  یرو  بر آرا� به   ،تنفس 
 کند نگ رَ  دِ 

 است شما لنگر ،شما نفس
ن هم با و نی د�توان � که است تمرکز  شه�هم   به 

گاە�پا  ( گاە�جا د�برگرد خود (  
نييپا و بالا آرا� به  احساس را تان نفس شدن 

د�کن  
ا� شکم در که نهیس  یجار    است 

دن�کش درون به حس�  ون�ی ب و  یمجار  از هوا دادن   
ین یب  

م�هست مان نفس با حالا  �� گر�د از �س   ی 
ک� بار هر  بازدم و دم 

یار �هوش با  
م�نیبب ن هم در نفس هر  نی  دارد ح� چه لحظه 

ن همچن نی م�توان �  یها تج��ه به را خود توجه   
گر�د م�کن جلب   

 شوند � مسلط ما بر وقیت 
ا� شوند�م آشکار کاملا   

ش�ت �ب وقیت  حیت   شوند � مسلط نفس خودِ  از 
یبرا ن هم  نی یی صداها است ممکن  د��شن�  را   از که 

ا� داخل ون�ی ب  ا� و اتاق   گوش به خانه از خارج از 
 برسند

یی صداها د��شن�    کند � پرت را شما حواس که 
د�فراده گوش صدا به �س  

د�کن رها را خود نفس د�ده گوش صدا به و   



  
 

گر�د که تازماین   نکند جلب را شما توجه 
د�برگرد بازدم و دم به دو�ارە  

�� ا�ر یحسها از   آشکار تان بدین  
 نفس از را تان حواس ،شد مسلط تان ذهن بر و

 کرد دور
د�کن رها را تنفس دو�ارە  

یاز �ن ست�ن  یرو  بر  ا� تنفس   تمرکز بدین  احساس 
د�کن  

��طب د�کن رفتار   
د�بگذار  و یسو  به خودش تان بدن   بدین  احساس 

 برود
 کند احساسش

 کند درکش
 �شناسد را آن

د�نیبب ا�آ ، افتد � اتفا�ت  چه  ا� شود � بزرگ   
 کوچک

ا� شود � پهن و منبسط  جمع و منقبض 
ش�ت �ب ا� شود �   کم�ت  

ا� � چ به  �ی یگر �د  ل�تبد   شود � 
گر�د وقیت   کند ن� جلب را شما توجه 

د�برگرد تنفس به  
  به

گ
 تنفس سب� و ساد�

� چ ی�ی شه�هم که  س در   است دس�ت
د�ا �شسته که حا� در ا�ر ک� ، یشور  حس   در 

د�شد شما  شود آشکار و 
د�شا � چ همان  ی�ی یرو  که باشد  د�کن � تمرکز آن   

د�ب�ب  را تان توجه یرو  بر  نیا  جان�ه و شور حس   
ا� تنفس دو�ارە حالا و � چ هر  �ی یگر �د   برآن که را 

د�داشت تمرکز د�کن رها ،  
جان�ه آن به را تان توجه و د�ب�ب    

 
�
د�کن جستجو خود بدن در را آن مخصوصا  

د�اب�در  و نیا چطور که  جان�ه   تان بدن در را 
د�کن � احساس  

د�شا ة�ناح در  ا� فشار شکم    
گ

د�کن حس گرفت�  
د�شا نهیس در  ا� لرزش  جاد�ا کش�ش    باشد شدە 

د�شا   احساس گلو در 
گ

د� ا� ف�ش   
گ

د�کن تن�  
د�شا د�باش داشته گر� حس تان صورت در   

د�آ � وجود به ما بدن در مختل�ف  احساسات  که 
د�با جان�ه هنگام  م�کن توجه آنها به   

د�توان � ا� احساس آن به  جان�ه  ک�   اسم 
د�بگذار  ا�  ک�  د�بزن برچسب   



  
 

 ترس
 غم

 رنجش
 هست چه هر

ک� ا� برچسب  ش�برا اس�  د�کن انتخاب  د�نیبب و   
افتد�م تان بدن در اتفا�ت  چه  

گر�د هرگاە جان�ه  �ی درگ را شما   نکند 
ا� � چ  �ی یگر �د   کند جلب خودش به را تان توجه 

ا� نکهیا   است شدە متوقف کاملا 
د�توان � � چ �اغ به  �ی ید�جد  د�برو    تان توجه که 

 است کردە جلب خود به را
د�شا ک�  د�جد احساس  ا� و بدن در  ک�   صدا 
د�بدان شه�هم که  د�توان �  د�گرد بزا تنفس به   

گاە�پا به فقط گاە�جا /  د�برگرد خود اول   
 تان لنگر نزد

ال�خ و فکر ا�ر حالا  
 کند بروز

نهیزم �س در فقط افکار اوقات گا�  دارند قرار 
نیا در   صورت 

�
چیه توان ن� واقعا یکار    داد انجام 

د�بمان خود نفس با فقط  
د�ش�  � متوجه گاە د�ا رفته فرو فکر در که   
د�کن زمزمه را "تفکر" کلمه خودتان با حالا و  

ا�  "است پرا�ندە ذهنم" 
د�برگردان خود تنفس به را تان توجه بعد و  

ک� ا�ر اما یفکر   د�ا�ب تان ذهن به تکرار   
وع ا� اسم به �ش یگذار  برچسب  د�کن   

 کنندە نگران
یز �ر  برنامه  

یادآور �  
 آنها به زدن برچسب عمل در اوقات گا�

د�ناپد و محو  شوند � 
 مانند � فکرمان در گاە

یتکرار  شک� به فکر ا�ر دا�پ ادامه   کند 
 مکرر صورت به

است د�کن برر� را خود بدن به�ت د�نیبب و  ا�آ   
د�با که دارد وجود بدین  احساسایت   آنها متوجه 

د�ش�   
یکنجکاو  حس به د�ده اجازە تان   

یرایپذ ال�خ و فکر   باشد ها 
ندیآ � که  روند � و 

ال�خ و فکر ا�ر ش�ب ها  شه�هم بود حد از   به 



  
 

د�برگرد خود نفس  
نیا با همزمان  کار 

ادتان�  شماست لنگر شما نفس که باشد 
ست�ن مهم و  افتد � اتفا�ت  چه تان آ�ا� در که 

ا� صداست  بدین  احساس 
ا� جان�ه  ا�   افکار 

شه�هم د�توان �  یبرا را مکان آن  دا�پ بازگشت   
د�کن  

ن همچن نی د�ش�  متوجه است ممکن   
ا� رفتار چه که یخو  و خلق   شماست ذهن در 

یقرار  یب  احساس مانند ا�    
گ

 خوابآلود�
ا� ک� فقط   ک� و معمو� احساس 

 غم مثل
د�کن توجه نیا به   رواین  حالات  

ا�آ که  بخشند؟ � رنگ تان تج��ه به 
یرایپذ د�باش حالات  آن   

م�خواه هم کنار سکوت در حالا  �شست 
ادتان� هم باز و ش�ت �ب را خود توجه که باشد  یرو    

د�کن متمرکز خود بازدم و دم  
یی صدا ا�ر و ا�   بدین  احساس 

جان�ه ال�خ و فکر ،  
ا� ا� رو� حالت  یخو  و خلق   ی آشکار 

 �شود مشخص و روشن که
ا�  شود مسلط شما بر 

یرو  تمرکز د�کن رها را بازدم و دم   
د�ب�ب  را تان توجه و یرو    افتد � اتفاق آنچه 
ا� شد متوقف هرگاە گر�د  �ی درگ را شما   نکرد 

د�برگرد نفس به  
د�باش رها و آرام فقط و  

د�ب�ب  لذت و یکنجکاو  با ، د�کن نظارە   
د�هست خود ذهن کاوش حال در شما  

یکنجکاو  با   و 
گ

 گشود�
یبرا �س ن هم در مدیت   نی م�مان � حالت   سکوت ] 

[ 
د�ا رفته فرو فکر در ا�ر  

ست�ن مشک� د�بمان آرامش با فقط ،  
د�کن توجه خود تفکر به  

نیا در آنچه به را خود توجه مه��این  با  لحظات 
د�بده ،گذشت  

د�شا � چ از خود ذهین  پرش متوجه  ی�ی � چ به  �ی گر�د   
د��ش�   



  
 

ال�خ و فکر به ،بدین  احساس به ،صدا به ا�   به 
جان�ه  

د�برگرد بازدم و دم به حالا و  
ان�ج�  به ��طب  نیا  د�کن اعتماد تج��ه   

م�ش�  � رها و آرام که همانطور یکنجکاو  با و   
م�هست شاهد  

  که
گ

ش�پ در مان زند� یرو   ان�ج�  ما   دارد 
 ] سکوت ]

ک� گر�د بار  د�بده خود بدن به را تان توجه   
د�باش ارتباط در وجودتون کل با) ) 

نجایا  
د�دار  حضور  

 حال زمان به آ�ا�
ۀلحظ در شما) د�هست حال  نجایا   (ا�نون و 

د�کن حس را خود وزن  
ت�وضع د�کن نظارە را خود بدن شکل و   

یمهرورز  خودتان به فقط ا�نون و د�کن   
یبرا یآرزو  خودتان  د�کن سلامیت    

ن�به�ت  و د�بخواه را ها   
د�کن قدرشنا� خودتان از  

 باشم راحت و آرام و شاد من که باشد
من�ا که باشد  باشم امان در خطر از و 

یقو  و سالم من که باشد  باشم 
 باشم آسودە و راحت

م�باش آرام و شاد ما همة که باشد  
من�ا و  (امان در) مصون و 

یقو  ،سالم  
ش�آسا در  

[ یصدا  ] زنگ 


