
  
 
 

ۀمراقب ش�پ�   ) بدن  ۀمراقب  (بدن اسکن 
 
 

وع تون بدن به توجه با را مراقبه ن کن �ش نی  
ن تون � ،ترە راحت براتون ا�ر نی نیببند رو چشماتون   

ن �شست کجا هر نی نیبد رو توجه ،  تون بدن به 
یرو  ،رو تون بدن وزن ا� صند�  یرو   ن زم  نی ن کن احساس  نی  

Aقیعم بازدم و دم چند و نیبد انجام   
نیا با و قیعم تنفس   

ش ا�س ن�ی یش�ت �ب  ن کن بدن وارد  نی   حس تا 
گ

 و تاز�
 

گ
دا�پ �زند�  کنه 

 تون بازدم با همراە و
یی رها و آرامش احساس قیعم  یتر   ن باش داشته  نی  

ن تون � حالا نی یرو  پاتون کف حس به  ن زم  نی ن کن توجه  نی  
نیبد رو تون توجه ن زم با پاهاتون که تما� به  نی  دارە 
یی گرما و لرزش ،فشار و وزن به ن کن � احساس که  نی  

ن تون � نی یجلو  رو پاهاتون  ن کن مشاهدە صند�  نی  
�ان ،فشار ین یسنگ ،�ن ش�بک سَ  ، ن کن حس رو  نی  

Nن کن توجه نی ه�صندل به که تون �شت به   
نیبد رو تون توجه �ۀناح به   شکم 

ا� تنش احساس ا�ر �ۀناح در سفیت   ن�دار  شکم  ن�بگذار    
 �شه نرم

ن بکش نفس نی ن بکش نفس آ�ا� و توجه با )  نی ) 
ن کن توجه دستاتون به حالا نی  

ا� تنش دستاتون در ن کن � حس کشش  ؟نی  
ن نیبب نی شه�م  نیبد اجازە  اد�ب درو�ش نر�   

ن کن توجه بازوهاتون به نی  
ن�دار  بازوهاتون در که احسا� هر به  

ن�بگذار   ن �شَ  (آزاد) شُل و رها هاتون شانه 
ن باش داشته توجه تون گلو و گردن به نی  

د�بگذار   �شَن رها و نرم 
ن کن رها و (آزاد) شُل رو تون فک نی  

نیبد اجازە  شُل و رها کاملا تون صورت عضلات و صورت 
 �شَن (آزاد)

Thنیبد تون بدن کلّ  حضور به رو تون توجه حالا  
ک� گه�د بار  ن بکش نفس  نی یار �هوش با )  ن بکش نفس  نی ) 

یی جا تا ن تون � که  نی ن باش آ�اە تون بدن تمام به  نی  
ک� ن��ی بگ نف�   

نیشد آمادە وقیت  بعد و  
ن تون � نی ن کن باز رو چشماتون  نی  


