
  
 
 

ۀمراقب  ١ تنف� 
 

دا�پ راحیت  و آرام مکان د�کن   
یرو  �شسته ا� صند�  ن زم  نی یرو    کوسن 

( یرو  ا� صند�  ن زم  نی یرو  ، د�نیبنش کوسین   ) 
ستادە�ا و صاف را خود �شت د�نگهدار   ��خ نه اما ،  محکم 

ن ع در و صاف تان �شت) نی  (باشد راحت حال 
د�ده قرار ،باشند راحت هرجا را تان دستان  

تانیها دست) د�راحت طور هر را  د�ده قرار ، ) 
یرو  ز�ان ا� دهان سقف  د�قرارده باشد راحت کجا هر   

ن  به وفادار کام�ً  که شدە تلاش ترجمه در ۱ ��انگل منت ن ع در اما .باشد  نی ن  در که جملایت  حال   و سبک به آمدە پران�ت
اق�س ایت ی�ی تغ جمله ساختار در و است فار� ز�ان در معمول    و است شدە دادە 

�
شنهادي�پ �فا  .است 

د�توان � و د�کن نظارە را تان بدن   
د�کن توجه تان بدن به حالا) ) 

 درون از
د�کن مشاهدە را لامسه حس و تماس ،وزن ،تان بدن شکل  

یاعضا و شکل به) د�کن � احساس که تما� و وزن ،بدن  ) 
د�ده اجازە خودتان به د�ش�  رها و آرام   

د�بمان رها و آرام) ) 
د�باش داشته توجه خود بدن به �سبت و  

د�باش تعامل در خود بدن با) ) 
نجایا در �شسته  

نجایا که) د�ا �شسته  ) 
یها حس  تان بدن 

 (تان حواس تما� با)
 لامسه حس

د�کن � برقرار که تما� با و ) ) 
ن زم با تان تماس نی  

ن زم با که ارتبا� ) نی ندیک � قرار بر  ) 
 صند�

 (صند� با تان تماس و )
یی ها قسمت د�کن رها ،دارد کشش و تنش که   

د�کن رها و آزاد را ها تنش و ها کشش تما� نر� و آرامش با ) ) 
د�بکش نفس فقط  

د�ده انجام بازدم و دم فقط) ) 
 نرم

مت�ملا  و نر� با) ) 
وع ا�نون و   به �ش

گ
د�کن خود نفس با هماهن�  

وع حالا و) د�کن �ش ان�ج�  با  د�ش�  همراە تان نفس   ) 
نتا بدن در  

یجار  تان بدن در که نف�)  (شود � 



  
 

ان�ج�  ��طب  د�کن احساس را تنفس   
از�ن ست�ن ی  یرو  که  د�ده انجام کارخا� تان تنفس   
د�ده اجازە ) ��طب طور به تان تنفس  یجار    (شود 

��طب تنفس فقط قیعم نه   کوتاە نه و 
د�باش داشته توجه و یکجا در را خود نفس که  د�کن � احساس تان جسم   

د�ش�  آ�اە تان نفس به) یکجا که  ان�ج�  تان بدن   (.دارد 
د�شا  باشد تان شکم در 

د؟�کن � اش حس تان شکم در ) ) 
د�شا نهیدرس  ا�  تان�گل�    باشد 

( ا� نهیس در  ا� و  یگلو  در  د؟�کن � اش احساس تان  ) 
د�نیبب ا�آ  د�توان �  د�باش تان تنفس حس ناظر   

ک� بار هر  نفس 
ک� بار هر)  (بازدم و دم 

ک� هرگاە یبعد نفس ،شود � تمام نفس   شود � آغاز 
نیا انجام هنگام است ممکن ا�نون د�ش�  متوجه کار   شود � پرت تان حواس که 

نیا در ) ت�موقع  د�ش�  ذهن زین  پرسه دچار است ممکن  .) 
وع است ممکن ن چ به کردن فکر به �ش یها�ی یگر �د  د�کن   

نیا ا�ر ندارد اشکا� افتد�ب اتفاق   
ست�ن مهم ) ان�ج�  با  د�بمان فکر  ) 

��طب کاملا  .است 
د�باش متوجه فقط  است شدە پرت تان حواس که 

د�باش تان ذهن زین  پرسه ناظر فقط) ) 
د�توان � دييبگو خود ذهن در آرا� به  ا� "کردن فکر"   "ذهن زین  پرسه" 

نیا در) د�شا موقع  د�کن زمزمه خودتان با  ا� "کنم � فکر "   (است "پرا�ندە ذهنم" 
ت�هدا تنفس به را خود توجه آرامش با سپس و د�کن   

نیبد ب�ترت  نیا با مدیت   م�خواه درسکوت حالت   ماند 
ک� فقط  کوتاە مدت 
 (کوتاە زماین  از �س )

م�ش�  مان نفس متوجه  
م�ش�  آ�اە مان نفس به )  


