
  
 
 

ن�تم�  شن�تیمد  یبرا   مشکلات با کردن کار 
 

نیا از ن�تم�   ن تون �  نی یبرا  یرو  کار  جانات�ه  د�شد  ن کن استفادە بدین  احساسات و  نی  
ه� ت�وضع  دا�پ ،باشه راحت تون برا که بدین   ن کن  نی  

ن کن برر� درون از رو تون بدن حالا نی ن کن س� و  نی  
ن هم که رو بدن از بخ�ش  اون نی  و راحت احساس الان 

ن کن مشخص ،دارە خویب  نی  
ندیخوشا حس من�ا ، ش�آسا در) آسودە ، ) 

ا� چیه حداقل   (خنی�  ) باشه نداشته خا� حس 
ن کن چک رو تون پاها ساق و پا کف ،ها دست حالا نی  
نیبد رو تون توجه و�  که تون بدن بخش همون به 

یندیخوشا حس  دارە 
ا� پاها ،دستهاتون به یجا  گر�د  دنب از   که تون 

نیکرد انتخاب  
ن�بگذار  و نجایهم تون توجه   بمونه 

ن کن اش حس نی  (کنه) 
ن کن درکش نی  (کنه) 

د�نیببب نیا که  ن  جن� چه از ها حس   هسنت
د�بگذار   �شه آزاد و رها ک� تون ذهن 

ن کن احساس رو تون بدن قسمتِ  همون نی  
ن نیبب حالا و نی ا� مشک� که  ن چ  ی�ی  افتادە اتفاق براتون 

انه؟�  
ه� جان�ه  ا� آزاردهندە  ه�  ندیناخوشا بدین  احساس   

نیبد اجازە  برە سمتش به تون توجه 
ه� ممکنه ا� ها شانه در درد حس   باشه تون �شت 

ا�  درد � 
ا� ه�    و غم حس 

گ
 آزرد�

ا�  نگراین  
ا� ت�عصبان   

یکجا نیا تون بدن   دارە رو حس 
یکجا نیا تون بدن  جان�ه و التهاب   دارە رو 

ن کن توجه بهش نی  
یبرا و یا لحظه  یتماشا به  ن نیبنش اون  نی  

�ه بهش ن بزن �ن نی  
ن کن اش حس نی  

 باشه تون تنفس به تون حواس
ن برگردون رو تون توجه حالا و نی یی ها قسمت به   که 

 ن راحتَ  و آروم
ا� دستاتون ا� و پا کف   پاتون ساق 

نیبد اجازە خودتون به یا لحظه چند  ن هم در  نی  
ن بمون حالت نی  



  
 

ن کن اش حس نی ن کن درکش  نی  
ن کن حفظ رو تون آ�ا� ذهن ،آزاد و رها نی  

ن درع نی  تحملش ممکنه که ح� از خودتون به ،حال 
ه� ،باشه فرسا طاقت احیت   نیبد اس�ت  

ه� حالا و گه�د بار   بدن از قسمت اون به رو تون توجه 
ن برگردون نی یندیناخوشا احساس که   دارە 

ا� درد بدن �ی ت  دن�کش   
ا� جان�ه حس  ا�   تون بدن در التهاب 

نهیس در لرز�ش   تون 
ا� چه�پ دل   

ا�   و شدن سفت 
گ

 هاتون فک گرفت�
نیبد رو تون توجه بهش فقط  

نیبد انجام بازدم و دم و  
نیا در ن بمون حالت  نی  

ن�بگذار   بمونه خودش حال به هست ��  هر 
ه� حالا و گه�د بار   بدن از قسمت اون به رو تون توجه 

ن برگردون نی یندیخوشا احساس که  ا� و دارە   حس ک�ً  
 ندارە خا�

ە�ی غ و پاهاتون ،دستاتون ... 
ن باش آزاد و رها نی  

ۀلحظ در نجایا ،حال  ار�هوش و ا�نون و  ن بمون  نی  
ت�امن حس ن باش داشته  نی  

ن�دار  آنجا با که ارتبا� و تماس و  
نیبد اجازە خودتون به نطوریهم   تماس در / متصل 

ن بمون نی  
د�نیبب اما ن تون �  نی ه�  م�ن  ة�ناح به نگا�   در مشکل 

ن�نداز یب تون بدن  
ن نیبب نی یی ها قسمت با ممکنه هنوز   که تون بدن از 
یندیخوشا احساس ن کن برقرار ارتباط دارە  ؟نی  

یوجود با ن دون � که  نی ن چ تون بدن تو ، ی�ی  در 
انه�ج�  یندیناخوشا احساس که   دارە 

ن هم در نی ن بمون حالت  نی  
 که بخ�ش  به رو خودتون توجه از ٪ ٧٥ ا حدود

ش�آسا و آرامش احساس ن کن متمرکز ، دارە  نی  
ن بمون تنفس در هنور نی  

م�ن که حا� در �ۀناح به هم نگا�  ن�دار  ناراحت   
ن کن توجه نی افته�م اتفا�ت  چه  ا�آ ، شه�م بزرگ  ا�   

) کوچک اد�ز  شه�م  ا�   (کم 
رییتغ دارە ا� کنه �  ن چ به  �ی گه�د  یا  ل�تبد  شه؟�م   

نیبد رو تون آ�ا� یکار  به  دە�م انجام دارە که   
نیبد انجام بازدم و دم آروم و رها  



  
 

ن نیبب حالا و نی ن تون �  نی ن آم محبت عشقِ  حس  ی�ی  
ن باش داشته نی  

یبرا خودتون به �سبت مه��این  ک� فقط  که ��  هر 
ن کن � احساس الان نی  

ا� جس� درد  عاط�ن  رنج 
ن��ی در���گ مه��وین  با رو خودتون  

ن ست�ن تنها شما نی  
م��ش رها خود رنج و درد از ما همه که باشد �س  

م�باش خوشبخت ما همه که باشد  
[ یصدا  ] زنگ 


