
  
 
 

ۀمراقب  مه��این  و عشق 
 

L یبرا وع  نیا �ش ن�تم�    
ت�وضع در ن��ی بگ قرار آروم و راحت بدین    

م�دار  قصد الان ین �تم�   م�بد انجام  یبرا   پرورش 
 مثبت احساسات

نیا و ۀمراقب بار  م�خواه رو محبت و عشق   داشت 
عین � ن   یآرزو  داشنت یشاد  یبرا خوشحا� و  ک�   نفر 

ا�  خودتون 
ن چ به نه که ی�ی وط نه و است وا�سته   خواهد م�ش

 بود
�� �طب گشودن فقط  تون قلب 

یرو  به یگر �د  ا�   خودتونه 
ن کن چک و مرور رو تون بدن �س نی ددر�نیبب و   حال 

ن�دار  احسا� چه حا�ن   
ن�بگذار   بمونه خودش حال به هست ��  هر 

نیبد اجازە حالا  تون ذهن در 
یفرد ن�ار �ب رو  ن کن � فکر بهش وقت هر که  نی  

یوشاد خوب حس دە�م دست بهتون   
د�نیبب ن تون �  نی ن��سپار  ذهن به اونو   

ک� تونه � فرد اون ل�فام  ا� باشه  ک�   دوست 
��صم  

ۀرابط که ک� دە�چ�پ  یا  ن باش نداشته باش  نی  
نیا فقط ن کن � فکر بهش هروقت که حس  نی  

 کنه خوشحالتون
ه� تونه �  باشه بچه 

ا� ن خواست ا�ر  نی ه�  وانیح    
گ

ن کن انتخاب خان� نی  
ه� مث�ً  ا� سگ   گ��ه 

ه� یموجود  ��طب و راحت داشتنش دوست که   
 باشه

نیبد اجازە ان�ب تون ذهن به   
ن کن فکر بهش نی ن کن حس - -  نی  تونه رو�رو که 

ن کن شون حس حالا نی ن کن احساس رو حضورشون ، نی  
ن نیبب و نی  شون 

ن کن � مجسم رو اونها که همونطور نی  
نیبد تون دروین  احساس به رو تون توجه  

ه� ممکنه  بدە دست بهتون گرما حس 
ا� نکهیا   �شه داغ تون صورت 

اد�ب تون لب به لبخند   حس ،
گ

 گشود�
نیا به گن�م   مه��این  و عشق 

ه� ��طب احساس  یبرا لحظه هر که   در مون همه 



  
 

سه  دس�ت
 داشته رو�روتون رو داشتین  دوست فرد اون حالا

ن باش نی  
وع و ن کن �ش نی یآرزوها براش که  ن کنب خوب  نی  
ب�آس از دور و امان و امن در که باشد  با�ش  

 با�ش  آروم و شاد که باشد
یقو  و تندرست که باشد  با�ش  
 با�ش  رفاە در و آسودە که باشد

نطوریهم و نیا من که   هم شما ،گم � را کلمات 
د�تون � ن کن استفادە من کلمات از  نی ا� و   کلمات 

 خودتون
نیا و ن باش داشته خودتون در رو حس  نی نیا که   

ن آم محبت عشق �ی شه�م نا�ش  شما جانب از   
وع و ن کن �ش نی نیا لمس به  ز�ع�    تون 

ن کن دراز طرفش به تون دست نی  
ر�تصاو  به ممکنه ن کن فکر ی  نی  
ه� ممکنه ا� رنگ  ن نیبب ی نور  نی  

ه� فقط ممکنه ن باش داشته خا� احساس  نی  
یش�ت �ب احساسات براتون ممکنه کلمات ارن�ب   

ق��ش�  من و ن چ هر کنم � تون  ی�ی  معین  براتون که 
ن�ار �ب ز�ون به رو دارە  

س از که باشد یی رها اضطراب و اس�ت د�اب�   
د�باش رها ترس گونه هر از که باشد  

نیا که زمان هم و نیا و کلمات   و عشق حس 
ن فرست � وجودتون از رو مه��این  نی  

نیبد خودتون به رو تون توجه  در احسا� چه که 
ن�دار  تون درون  

ن کن تصور حالا و نی نیا که  ز�ع�    برگردە 
ن هم متقاب�ً  و نی  برگردونه شما به رو احساسات 

ن نیبب و نی د�تون �  نیا  افت�در  رو مه��این  و عشق   
ن کن جذب و نی  

ن کن اش دروین  نی  
نکهیا و  ،باشن داشته براتون رو آرزوها همون 

د�باش خوشحال که باشد  
عین �  شما 

د�باش آرامش و صلح در که باشد  
من�ا یخطر  گونه هر از و  د�باش امان در   

د�باش تندرست و شاد  
د�ده اجازە خودتان به یرایپذ که  ن باش آن  نی  
نیا در ا�ر ن چ مرحله  ی�ی ن کن ن� احساس  نی  

ا�  مراقبه از قبل 



  
 

 ندارە اشکا�
نیا هدف ن�تم�   ن    بذرە کاشنت

�ی غ ا�ر اما یگر �د احساس مه��این  عشق از  ن�دار    
ه� گه�د بار  س خودتون از  ن ب�� نی  

 دارم احسا� چه
د�شا نجایا  د�با  ن چ  ی�ی ن�اموز �ب رو   

ریپذ امکان براتون ا�ر البته نیا انجام چون ،باشه   
شه�هم کار ست�ن آسون هم   

ن نیبب حالا نی ن تون � ، نی  رو مه��این  و عشق حس 
یبرا ن بفرست خودتون  نی  

ن کن تصور و نی ان�ج�  تون قلب از  دا�پ   تمام و کنه � 
ە�ی گ � فرا رو تون بدن  

ا� ک� تنها  دە�ا  یا  ن باش داشته اون از  نی  
من�ا که باشد  باشم امان در خطر از و 

یقو  و سالم که باشد  باشم 
 باشم آرام و شاد که باشد

دوارم�ام رمیبپذ هستم که همانطور را خودم   
ن پرس � خودتون از که همزمان و نی " یبرا  خوشحا� 

از�ن ��  به  "دارم؟ 
ن کن مشاهدە نی ش�پ ��  که  اد�م   

نویا و هب  ه�هد خودتون  نیبد   
یهدفمند شغل که باشد  باشم داشته 

ک�   
گ

 شاد زند�
��صم دوستان  خانوادە و 

ن کن برر� رو خودتون حالا و نی  
ن باش داشته توجه و نی نیا موقع که   احسا� چه کار 

ن�دار   
نیبد اجازە حالا و ک�  اد�ب تون ذهن به نفر   

ا� ن ل�ما که مردم از جم�  نی  براشون مه��این  و عشق 
ن بفرست نی  

یرو�رو  رو آنها ن کن تصور خودتون  نی  
ن کن شون حس نی ن کن احساس رو حضورشون ، نی  

د�باش آروم و شاد که باشد  
س هرگونه از که باشد  رها ترس و اضطراب و اس�ت

د�باش  
ن همچن و نی  نگراین  از 

 اندوە و غم
ن باش خوشبخت و شاد که باشد نی  

 تندرست
ن�بگذار  حالا نیا  ش مه��این  و عشق  دا�پ گس�ت  کنه 

 �شه پخش



  
 

ن ل�ما الان که رو ک� هر کنه لمس و نی  تماس باش 
ن باش داشته نی  

ۀهم به  اطراف 
یافراد چه ن شناس � که  نی یافراد چه و   که 

ن شناس ن� نی  
ن�دار  مشکل باشون که کساین  حیت   

یافراد ن�دار  شون دوست که   
ن کن تصور فقط نی ش حال در که  ن  تماس و گس�ت  هسنت

ا� شخص هر واین یح   
نیا با تماس که ک� هر و  داشته مه��این  و عشق 

رییتغ شون تک تک  کردن 
ن تون � شما و نی نویا  ن کن تصور تون ذهن تو  نی  

یی جا هر در و همه که ن  راحت و آرام و شاد   هسنت
ۀهم که باشد یشاد ما    

گ
م�کن تج��ه رو بزر�  

[ یصدا  زنگ 


