
  
 
 

ش�پ�  ،صویت  ،تنف� مراقبة  ١ بدن 
 

 
د�توا�ست الان تا ۀمراقب حالت  دا�پ را خود   

د�کن  
یطور  د�نیبنش  ��خ نه که  یاد�ز  نه و محکم   

د�باش رها  
 صاف و راحت ،متعادل بدن حالت

د�کن توجه درون از خود بدن به سپس  
د،و�کن توجه بدنتان وزن و شکل به  سط� 

د�کن احساس ،دارد تماس آن با که را  
یی قسمتها و ن زم با که  نی  بر تماس صند� و 

 کند � قرار
نیا د�توان � طور  د�کن تمرکز خود تنفس بر   

ان�ج�  د�کن احساس را تان نفس   
ه�ناح در نهیس قفسه ، شکم  ا�  یمجار   ین یب   

د�نیبب نهیس و شکم چطور   و بالا آرا� به تان 
نييپا  رود � 

نييپا و بالا آرا� به نهیس و شکم شدن   را 
د�کن حس  

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

د�نیبب  کند � عمل لنگر مثل تنفس چطور 
ش�پ�  ۱ ان�م در بدن  شن�تیمد انواع  یاد�ز  شباهت   بر تمرکز اص� هدف ،آن در و دارد آ�ا� ذهن با 

د�ی گ � صورت ها آن در که است وانفعالایت  فعل و بدن نقاط تما� . 
یی جا همان  � خود آ�ا� به که است 

م�رس  
کند�م کمک و م�بتوان  شه�هم   را مان توجه 

م�برگردان آن به  
ن هم نی  سادە تنفس عمل 

د�ش�  متوجه است ممکن ن چ  یها�ی گر�د   ی 
کند�م پرت تنفس از را تان حواس  

یصداها  مان بر�  و دور 
ن هم درست نی یبرا که است موقع  یلحظها   

د�برگردان صداها به را توجهتان دو�ارە  
 اتاق داخل

ا� ون�ی ب   اتاق 
د�ده گوش فقط  

ریدلپذ صداها است ممکن ا�  ندیناخوشا   
 باشند

یکنجکاو  با د�ده گوش آنها به علاقه و   



  
 

د�بگذار  ندیا�ب   بروند و 
د�نکن س� شان�ی درگ  د�ش�    موض�ع از و 

د�درآور  � شان  
د�ده گوش فقط  

دن�شن به یصدا  ن ن سکوت  �ی د�ش�  آ�اە   
نیا در و دن�شن  د�کن رها را خود ،  

دن�شن از را تان حواس حالا) د�کن دور  ) 
دن�شن  

د�برگردان خود بدن به را خود توجه  
دبدن�نیبب  دارد احسا� چه تان 

یبرا  آن از آ�ا� 
ا� فشار احساس است ممکن   

گ
 داشته تن�

م�باش  
ا� ا� حرکت   لرزش 
ا� و ا� گرما   �ما 

ا�  شدن سوزن سوزن احساس 
د�کن توجه ش�ت �ب احساسات کدام که   را شما 

�ی درگ  کند � 
د�بگذار  و  شود جلب آن به تان توجه 

نیا است ممکن ک�  ار��س احساس  یقو    و 
 باشد واضح

ک� است ممکن ا� نرم احساس  �ن �لط   باشد 
دهم�شا ک� از  گر�د احساس به احساس   

رییتغ د�ده حالت   
ا� �� است ممکن  ش�ت �ب حالات  از   توجه 

 بماند شما در و کند جلب را شما
 
�
ندیناخوشا ا�ر مخصوصا  باشد 

د�کن مشاهدە است ممکن  
نیا که دتر�شد احساس  ا� شود �   آرام آرام 

 شود � محو و کمرنگ
 کند � حرکت

ا� زند � نبض مثل  دارد تپش 
 دارد درد

یکنجکاو  با فقط د�کن نظارە آن به   
د�نکن س� نیا از  د��ساز  داستان حالت   

د�نیبب فقط  و دارد احسا� چه تان بدن 
د�بمان آن با  

 ارتباط در تان بدن احساس با فقط)
م�مستق د�باش  ) 

د�برگردان خود تنفس به را تان توجه حالا  
تم�ر  دو�ارە د�اب�ب را خود نفس   



  
 

نیا که همزمان و د�ده � ادامه را مراقبه   
تانینفسها با آرام  �� یگر �د از �س   

د�بمان  
د�د�د ا�ر ال�خ و فکر در که  د�شد �گردان  ، 

د�توان � د�کن زمزمه   "کنم � فکر" 
ا�  "است پرا�ندە ذهنم" 

د�برگردان را تان توجه سپس و  
 تنفس به

یی صدا ا�ر حال د�د�شن را   
ا� د�دار  بدن در احسا�   

( ا� ک� به  ش�پ�   د�کرد برخورد بدین   ) 
یقو  ، واضح طور به که  شود � 

گر�د که د�توان ن�  د�بمان تان نفس با   
 کند � پرت را تان حواس چون

د�کن رها را خود نفس آرا� به �س  
د�کن تمرکز بدن احساس بر و  

د�نیبب فقط )  (دارد احسا� چه بدن 
ا�  صدا به 

د�ده گوش ا�  د�کن اش حس   
 شود خارج تان توجه از ک� به تا

ا�  است شدە متوقف ا�ر 
د�برگرد تنفس حالت به وقت آن  

�  به
گ

د�برگرد خود لنگر ساد�  
 بازدم و دم

یبرا را قه�دق چند  مييآزما�م سکوت در   
 ] سکوت] 

ک� حالا گر�د بار   تان بدن کل به را تان توجه 
د�بده نجایا که  د�ا �شسته   

  حس
گ

 تعادل و هماهن�
یت یوضع د�دار  قرار آن در که   

د�کن � احساس که حرکیت   
د�بگذار  د�باش آزاد و رها   

یبرا و یآرزو  خود  د�کن سلامیت    
  و راحیت  در و خوشحال که باشد

گ
 آسود�

 باشم
س از باشدکه  شوم آزاد و رها اضطراب و اس�ت

 باشم آشیت  و صلح در که باشد
د�ده اجازە خودتان به و  و تحقق امکان که 

ن � افنت ش�آسا و آرامش   
د��ی بگ نظر در تان ذهن در را تندرسیت  و  

 [ یصدا  ] زنگ 


