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 مقدمه 
 

 .نداشته باشد هشياري آن است آه ذهن آگاه باشد، اما تمرآز

 .اند هشياري آگاه بودن از همه چيزهايي است آه در حال روي دادن     

 .هشيار باشيد زيرا بدين گونه نامتمرآز خواهيد شد  چيزهايي آه در حال رخ دادن اند شما به گونة عادي نمي توانيد از همة    

بيفراييد بعد  آگاهتان تنها زماني مي تواند پويا و آفريننده باشد آه شما به زندگي بعد تازه اي بخش نفي شده، بخش ناخود    

 .سرخوشي و بعد بازي آردن را

  چيزهاي رخ دهنده بر خود را داشته لحظه از همةتوانايي شاد کامي جستن لحظه به  منظور از سرخوش بودن اين است آه    

ارزشمند سازيد، آن گاه سرخوش  چنان چه بتوانيد هر آنشي را در خودش. در شادآامي خود آنش است آه ارزشمند است. باشيد

چيزي در خود آنش نه در دلواپسي رسيدن به دستاوردهاي آن،  سرخوشي در لحظه است. شده و مي توانيد آن را جشن بگيريد

 .يابيد نيست آه بخواهيد به آن دست

 .آمدن دهيد اين شادآامي مراقبه است وقتي ارتباط با آل هستي دور از گزينش باشد و به هر چيزي اجازه پيش    

خش هر دو ب» من«. اين آه ذهن شما آگاه نيستيد و ذهن آگاه تنها بخشي از ذهن است  آگاهي يافتن از ناخودآگاه يعني آگاهي از    

 .و بخش بزرگتر نامشروط و بي قيد و بند است هستم

 با حسابگري نمي توان پرش انجام داد زيرا هر محاسبه اي آگاهانه است و ذهن. ناخودآگاه مراقبه آوششي است براي پر يدن به    

 . پرش نمي دهد آگاه به شما اجازة

 خردانه مي نمايد بنابراين اگر براي ورود به مراقبه انديشه آنيد راه به فرد ناب ديدة مسير ناخودآگاه تاريك و ناشناخته است و به    

 .داد  چنين آاري را نخواهد جايي نخواهيد برد چرا آه بخشي انديشنده به شما اجازة

ن به ذهن نياز نياز داريد دستاويز تنها براي آموزش داد شما نمي توانيد بدون انديشيدن خيز برداريد و بپريد بنابراين به دستاويز    

 .از پرش خواهيد گفت به دستاويز نياز نبود پس. است وگرنه به آار نمي آيد

 .داد براي آن آه ذهن خردگراي شما آرام شود تا بتوان آن را به ناشناخته ها هل آلكي است. دستاويز چيزي ساختگي است    

 .بر مي گيرد  را در ان ـ هستي ت روش نيرومند نه تنها ذهن بلكه تن و احساس شما ـ همة    

     

همة شيوه . هر شيوه اي امكان پذير است هر شيوه اي يك دستاويز است هيچ شيوه اي نمي تواند خواستگاه مراقبه باشد از اين رو    

 .اند ها دروغين

 .به بيرون هل داده شويد چيزي آه مورد نياز است اين است آه به آمك هر دستاويزي از ذهن خود همة    
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. سودمند است اما به درون آه رو داشته باشيد زيان بار و آشنده است باريك سازي تمرآز ذهن زماني آه به بيرون رو داريد،    

 .دوي نياز ها را برآورده آند آسي داناست آه بتواند هر. ديگران آارآمد و در پيوند با خود انسان عامل خودآشي است در پيوند با

آن گاه دم را غنيمت . همين آه فرصتي دست داد از آن بيرون آييد. چيزها زار بكار بريد نه چون غايت همةذهن را چون يك اب    

 .از خود هستي شادآامي بجوييد شمرده و از آن،

مراقبه شرايطي را . چنين رهايي اي بي علت دست خواهد داد. امكان پذير است  پويا رها آردن شرطي شدگي ها از راه مراقبة    

 .دهد هر چيزي پيش آيد آردة شما نيست چيزي خواهد بود آه رخ مي. آند تا به ناشناخته برسيد اهم ميفر

وقتي شما از گذشته خود بگسليد آن گاه در همان دم . شويد از راه بندهاي منفي از طريق مراقبه مي توانيد به سوي ديگر هل داده    

همواره   رويد و در هستي خود متمرآز مي شويد آن گاه همة چيزهايي را آههمان دم به مرآز مي انفجاري رخ مي دهد و درست

 .شناخت از آن تان بوده اند و همة چيزهايي را آه هم اينك در انتظارتان هستند خواهيد

 مي موضوعي يافت نمي شود و تنها خود آگاهي برجا در مراقبه هيچ. شما از چيزي آگاهي داريد . هدف زندگي آگاه شدن است    

 .نگرد بايست هم از موضوع نگرش تان آگاه باشيد و هم در آنار اين موضوع از آسي آه مي در مديتيشن در گام اول شما مي. ماند

 .آگاه باشيد اين هدف ناب مديتيشن است در گام دوم مراقبه هم شناسنده و هم موضوع شناسايي را رها آرده، و تنها    

موضوعات زياد باعث بي . داريد در غير اين صورت احساس خواب آلودگي مي آنيد ت بيرونيبراي آگاهي نياز به موضوعا    

چند زماني با يك موضوع  وقتي. با موضوعات تازه شما آگاه تر مي شويد چيزهاي آهنه خسته آننده مي شوند. شود خوابي مي

 .ار يك مانترا خستگي و خواب ژرفي را بار مي آوردتكر. مي زند دل تان را. زندگي آرديد هشياري خود را بدان از دست مي دهيد

به چيزي وابسته باشد اين  اگر آگاهي. داريد آه حتي اگر چيزهاي تازه اي هم يافت نشوند باز بتواند هشيار باشد شما به ذهن نياز    

شما از . ب رويد يا بيدار شويدآورد هر وقت دلتان خواست به خوا آگاهي بدون موضوع آزادي مي. چيز به ناگزير بايد تازه باشد

 .شويد جهان موضوعات آزاد مي

با موضوعات يكنواخت به سربريد ولي اين   سكوت و خواب هستيد خوب است آه پيوسته اگر خواهان خشنودي، آرامش ذهن،    

 چيزهايي آه با خرد جور در  خردورزانه پيش رويد اما تنها براي اين آه به پهنه در پيوند با يوگا مي بايست. آار روحاني نيست 

سرچشمه اي آه شما و همه . باشد سرچشمه مي بايست از شما بزرگتر. نهايت ناگزير است آه نابخردانه باشد. آيند پرش آنيد نمي

 .رود و در آن ناپديد مي گردد مي بايست بيش از خرد باشد چيز همة گيتي از آن آمده است و بار ديگر بدان فرو مي

تجربه آرده در اثبات آن  آسي آه الوهيت را. خردگرايانه است آه انسان چيزهاي نابخردانه را به پندار در آورد گويديوگا مي     

 .مي توان به ژرفاي درون رفت. اما مي توانيم آن را حس آنيم آل را نمي توان با پاره هايش اثبات آرد. آوشش نخواهد آرد

نياز به باور آردن نبود  اگر بود. باور دارم چون امكان پذير نيست.  توانم او را اثبات آنمباور دارم چون نمي بگوييد من خدا را    

 .نيست پرشي است به درون ناممكن ايمان چيزي ذهني. چرا آه جاي خود را به يك ايده عادي مي داد
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نهايت با شيوه هاي بي خردانه مراقبه در .و نيز يك روش پريدن است  مديتيشن روشي است براي آوردن شما تا سرحد خرد    

 دارد سروآار
 

 سه اصل مهم هنگام مديتيشن

 

هر چه در درون تان اتفاق مي افتد را  دوم اين آه. در هنگام مديتيشن از هر گونه تمرآز ذهني بپرهيزيد و آرامش داشته باشيد

 .ندهيد ر درون شما اتفاق مي افتد، انجام آن چه د هيچ گونه قضاوتي دربارة و سوم آن آه. بدون هيچ دخالتي فقط نگاه آنيد

اند آه بيش از حد آن را جدي نگرفته و اصولا  جداي از اين اصل فراموش نكنيد آه افرادي حقيقتا طعم مديتيشن را چشيده    

 .است زندگي برايشان يك سرگرمي

ي در زندگي به هدر نمي رود به ويژه قدم هايي تلاش هيچ.  بسپاريدخدا مديتيشن را به  هرگز عجله نكنيد و در هر صورت نتيجة    

 .است مديتيشن در واقع حالتي است آه در آن علاقه مندي به نتيجه از ميان رفته. شود آه براي رسيدن به حقيقت برداشته مي

م ها را مي بينيد در مشاهده آننده هستيد آه شادي ها و غ در مديتيشن شما متوجه مي شويد آه نه شاد هستيد و نه غمگين بلكه يك    

در   آرام شدن ذهن تان ببينيد شروع به ساآت شدن مي آند و شما وقتي خود را در حال مشاهدة اين صورت ذهن شما به آهستگي

 .هاست رسيدن به چنين حالتي هدف اصلي تمام مديتيشن. واقع خود واقعي خود را ديده ايد

وقتي در اين سفر مثلا گل سرخي را مشاهده . برد از هر مرحلة آن لذت خواهيدسفر درون، سفر بسيار جالب و زيبايي است آه     

 فقط به خود آه مشغول تماشاي گل سرخ هستيد توجه داشته باشيد تا حدي آه به آن لحظه مي آنيد خود گل سرخ را فراموش آنيد و

گوش فرا دادن به موسيقي، تماساي  رزيدن ،عش و. زيبا برسيد آه وجود شما از گل جدا نيست و شما و گل در واقع يكي هستيد

 يكي شدن را داشته باشيد توانيد با آنها تجربة غروب خورشيد همه و همه پديده هايي هستند آه مي

 

 مديتيشن فضاي مناسب

 

 

 . ايجاد نشودسعي آنيد در زمان و مكاني اين آار را انجام دهيد آه مزاحمتي برايتان موقع مديتيشن گوشي تلفن را قطع آنيد و    

تنها يك ساعت را براي پرداختن به خود   ساعت را وقت آارها، آر زوها و افكار خود مي آنيد و23 ساعت شبانه روز 24شما از 

 .همين يك ساعت زمان واقعي زندگي شما بوده است در نهايت متوجه خواهيد شد آه. اختصاص دهيد

به  گر زمان و مكان براي او اهميتي ندارد اما در ابتدا سعي آنيد با رفتنپيشرفت آند دي هر چند وقتي شخصي در مديتيشن    
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درختان در مديتيشن دايمي . بپردازيد طبيعت و در آوهستان يا آنار رودخانه يعني جايي آه سرشار از زندگي است به مديتيشن

 مناسبند اما اگر امكان دسترسي به اين جاها رامكان هاي بكر و دست نخورده بسيار  .قرار دارند منتهي از اين نكته آگاهي ندارند

چون هر عملي در . مكان ثابتي را انتخاب آنيد تنها لازم است حتي الامكان.  خود باقي بمانيد نداريد در اتاق يا گوشه اي از خانة

 ج شما را جذب آرده ووقتي در يك محل به طور ثابت مديتيشن آنيد آن عمل اموا. آند انسان نوعي خاص از امواج را توليد مي

  .مراقبه به شما آمك مي آند روزهاي بعد امواج جذب شده در شما منعكس خواهند شد و بدين ترتيب در عميق تر شدن

 

 اثر ساده اما پر

     

شما را به اعمال خاصي را انجام دهيد اما تمام اين راهها براي آن است آه  هر چند تكنيك هاي مديتيشن به شما توصيه مي آند آه    

ندادن هيچ آاري نيز خود  برساند، چرا آه حتي در سكوت نشستن نيز نوعي انجام آار است و حتي تلاش براي انجام بي عملي

 مديتيشن  لحظه اي بايد فرا برسد آه ديگر شما هيچ آاري دربارة  سعي آردن فراتر برويد لازم است از مرحلة. نوعي فعاليت است

بنابراين به تدريج  هر آوششي در انسان نوعي تنش است و اين مانع آرامش مي شود. آاملا هوشيار هستيد انجام نمي دهيد و تنها

 .تلاش آردن را رها آنيد

هيچ آمكي  اين شيوه هاي مسخره«: هستند آه شايد به نظر مسخره بيايند و ذهن تان به شما بگويد تكنيك هاي مديتيشن آنقدر ساده    

دارند و وقتي بر اين پيچيدگي فايق مي شوند  ذهن و نفس هميشه چيزهاي پيچيده و چالش برانگيز را دوست. »به تو نخواهد آرد

 .تكنيك ها را نمي پذيرد و نفس شما از مديتيشن خوشش نمي آيد احساس غرور مي آنند براي همين ذهن اين

 کنكنيد و هرگز دو تكني هاي من درآوردي استفادهمديتيشن بر دانشي عميق استوارند بنابراين هرگز از تكنيك  تكنيك هاي    

 .آنند، هر چند هدف همة اين تكنيك ها يكي است مختلف را با هم مخلوط نكنيد چرا آه هر يك در جهت خاصي عمل مي

 .دهيد آرده و آنها را آه متناسب با خودتان يافته ايد، مورد استفاده قرار تكنيك هاي مديتيشن را امتحان    

يكي از شيوه هاي مديتيشن را در نظر بگيريد و حداقل  .ي جدي با تكنيك ها برخورد نكنيد و خيلي ساده با آنها بازي آنيدخيل    

اگر . دهيد صورتي احساس آرامش آرديد جدي تر آن را به آار بريد و حداقل سه ماه آن را انجام براي سه روز با آن بازي آنيد در

اتفاقي نمي افتد ولي اگر تكنيك شما مناسب باشد حتي سه دقيقه  حتي اگر تا ابد هم مديتيشن را انجام دهيدتكنيك مناسبي را دنبال نكنيد 

 .مورد نظر آافيست هم براي رسيدن به نتيجة

ماهيت ذهن چسبناك است و هميشه علاقه دارد . را آنار گذاشت همة استادان مديتيشن معتقدند بالاخره روزي بايد هر تكنيكي    

ندارد به جايي برويد،  وقتي شما به چيزي وابسته نيستيد، ديگر لزومي. نبايد به هيچ تكنيكي وابسته شويد  ي را نگاه دارد، شماچيز

  .ديگر جايي براي رفتن وجود ندارد و شما به آرامش حقيقي رسيده ايد  راه ها را رها آرديد و تمام آرزوها ناپديد شدند وقتي همة

براي هميشه در شما جايگزين   آرامش بسيار آوتاه است ولي به تدريج طولاني شده و سپس آرام آرام يشن لحظاتمديت در ابتداي    
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تجسم يك واقعيت است، يك ظرفيت و تواناي است آه در شما وجود . نكنيد قبل از رسيدن به اين حالت تكنيك ها را ترك. مي شود

طريق تجسم  ذهن از. عي به شكلي آه آن موضوع به واقعيت تبديل شوداست از وارد شدن عميق به موضو دارد و آن عبارت

 آمك مي آند تجسم در مديتيشن به شما بسيار. حرآت آرده و بدن نيز از آن تبيعت مي آند
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 تيشنمدي
 
 

 ارآان اساسي و اصلي براي مراقبه ومكاشفه سنتي
 

 : زير، وجود دارند به شرحارآان اصليبراي سنتي ترين روش ذهن ورزي و مراقبه، 
 
 مكاني آرام، خلوت و ساآت براي مراقبه                              -1
 حالت و وضع بدن به شكلي راحت، بي حرآت و در حال تعادل                              -2
 )مراه باصداي پرندگان، بارانموزيك ه(يك موزيك آرام ترجيحا موزيكهاي مخصوص مدي تيشن                               -3
 تنفس صحيح شكمي                               -4
 شي يا موضوعي براي معطوف آردن توجه به آن و غور و بررسي                              -5

 
 

 :مكاني آرام، خلوت و ساآت
 يا دراز بكشيد تا عضلات و ماهيچه هاي بهترين مكان براي مراقبه، جايي است آه بتوانيد به راحتي در آن بنشينيد

 .مكاني آه آمترين عوامل براي پرت شدن حواس در آن وجود دارند. بدن، آم آم و به تدريج شل شوند
مثلا در اتوبوس، . بعد از مدتي و آمي تمرين قادر خواهيد بود آه در مكانهاي شلوغتر هم به راحتي مراقبه آنيد

 قطار، مطب پزشكان و غيره
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 لت بدن به شكلي راحت، بي حرآت و در حال تعادلحا
حالت بدن در تكنيك ؛ ذن ؛ خيلي . اتخاذ يك حالت بدن خاص و ويژه، محور اصلي اآثر تكنيك هاي مراقبه بوده است

يكي از ويژگي ها و خصوصيات پيشنهادي در حالتهاي صحيح مراقبه در بسياري از . مهم و با اهميت تلقي مي شود
ممكن است برخي از افراد آه دچار مشكلات جسماني . ت آه ستون فقرات صاف و راست نگه داشته شودسنتها آن اس

ستون فقرات به شكل يك خط صاف در مي آيد و . هستند،ابتدا در هنگام اتخاذ چنين حالتهايي، احساس ناراحتي پيدا آنند
لاني و ماهيچه اي، عامل موثر اصلي محسوب مي وزن بدن در قالبي متعادل آه در آن ثقل و وزن نه آشيدگي و فشار عظ

 .شود، در اطراف آن به حالت متعادل در مي آيد
گر چه به طور قطعي ثابت نشده است، اما امكان دارد آه اين تغيير جهت و تنظيم مجدد خاص روي حالت و وضع 

 .يك حالت نشسته براي مراقبه بهتر از دراز آشيدن است. ذهن و روان تاثير بگذارد
به اين دليل آه دراز آشيدن حالت عادي و طبيعي خوابيدن است و مراقبه به حالت دراز آش ممكن است به راحتي به 

اگر جزء آن دسته از افرادي هستيد آه در خلال روز به راحتي خوابتان نمي برد، مي توانيد مراقبه را . خواب منجر شود
 يا صندلي راحتي بزرگ در حالي انجام دهيد آه آمرتان روي قسمت به شكلي نيمه لم داده يا دراز آش روي يك آاناپه

 .تكيه گاه آن قرار دارد و صاف است و سرتان به سمت عقب متمايل است

 
ت نگه داشته مي شود، ولي نه خيلي شق و رق و اگر چه در حالتهاي مراقبه سنتي، آمر در حالت عادي صاف و راس

حالت و وضع صحيح و مناسب براي مراقبه را مي . اين حالت به حالت راحت، بي حرآت و متعادل موسوم است. قائم
 :توان به عنوان حالتي راحت شرح داد

 .هوشيا و آگاه و در عين حال آرام و راحت
 صحيح هوشياري و خودآگاهي و تمرآز حواس و توجه را براي حالت راحت، بي حرآت و متعادل، وضعيت مناسب و
 .دستيابي به مراقبه اي موفقيت آميز، بهبود مي بخشد

در شرق حالتهاي چهار زانو، با سري بالا گرفته و آمر در خطي قائم قرار گرفته براي مراقبه مطلوب و ايده آل در 
. چهار زانو قرار مي گيرند و آف پا روي ران گذاشته مي شوددر وضعيت لوتوس يعني پاها به حالت . نظر گرفته ميشود
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اين حالتها ممكن . و اين احساس خوبي براي وضعيت راحت و متعادل نشستن را براي مراقبه به شخص منتقل مي آند
 .است در آغاز براي آساني آه با آن آشنايي ندارند آمي سخت و دردناك باشد

يا به حالت نشسته روي صندلي و دستانتان را به شكلي آه . روي زمين قرار دهيدمي توانيد پاهاي خود را به راحتي 
مي بينيد نگه داريد و دو انگشت وسط دو دست را به آرامي به يكديگر فشار دهيد و بر روي فشار دو انگشت تمرآز 

 .آنيد

 
اما حالتهاي ديگري نيز هست، شما روي يك صندلي راحت بنشينيد به طوري آه آف پايتان براحتي روي زمين قرار 

 .گرفته باشد دستانتان روي زانو يا دسته صندلي قرار بگيرد
 

 
 .مهم آنست آه شما راحت باشيد. يكي از اين اشكال يا ترآيبي از آنها. نشستن را انتخاب آنيد مي توانيد شكل ديگري از 
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ه آرامي به هم و شما مي توانيد اين دو انگشت را ب.  شست و انگشت اشاره به يكديگر متصلندشتدر اين حالت نوك انگ

 .فشار داده و روي فشار دوانگشت توجه آنيد
 

 
 يساختمان دستگاه تنفس واهميت تنفس شکم

 
است، آه در زير و طرز تنفس صحيح ، تنفس شكمي . در آغاز مدي تيشن و در طول آن بايد به طور صحيح تنفس آنيم 

 .به طور آامل آنرا توضيح داده ايم
 ياند و قلب و عروق بزرگ و مر ها در دو سمت سينه واقع شده ريه.  دستگاه تنفس هستنديريه ها بخش اصل. دستگاه تنفس از چند قسمت تشكيل شده است

د .  قرارگرفته است  ها  دارد و در قاعده ششيد يافراگم در تنفس نقش اساس.  مهم دستگاه تنفس ديافراگم استيها  ديگر از بخشييك. آنند يآنها را از هم جدا م

بدنبال . ها است  آشيدن هوا به داخل ريهي براي ايجاد فشار منف آار ديافراگم. آند ي را از حفره سينه جدا مي است آه حفره شكمييافراگم در واقع پرده عضلان

 با انقباض خود موجب اتساع يا در اين بين عضلات بين دنده. شود يها م ه ايجاد شده و اين امر خود باعث اتساع ريه در قفسه سينيانقباض ديافراگم يك خلاء نسب

 .ها است نتيجه اين روند، مكش هوا به درون ريه. شوند ي ورود هوا ميقفسه سينه و آمك برا

در يک .  از نظرقدرت اتساع استي محدود ظرفيتيبنابراين دارا.  توجه داشت قفسه سينه يک شبکه اسکلتي استيبايست

 ديافراگم يوقت.  استي تنفسيها بنابراين آنترل ديافراگم اولين قدم در تمرين. آند يترين نقش را ايفا م تنفس درست ديافراگم مهم

راگم ، بنياد علم تمرين ساده تنفس عميق با حرآات دياف. شود يها جمع شده و هوا تخليه م گيرد، ريه  يدر حالت استراحت قرار م

 . يا پراناياما است تنفس 
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 يدر واقع تنفس درست با بيرون دادن شکم شروع م. آنچه در يک تنفس درست اهميت دارد حرکت شکم و ديافراگم است

در اين حالت ديافراگم .  کنندي بيرون حرکت مي نيز به سوي بيرون حرکت کرد، احشاء محوطه شکمي شکم به سويوقت. شود

بعد از باز شدن شکم، قفسه سينه نيز باز شده و .  پايين حرکت کند و هوا را به داخل ريه ها بکشاندي به سويد به راحت توانيم

 بالا هوا را يدر هنگام بازدم نيز مجددا شکم به داخل جمع ميشود و به هل دادن ديافراگم به سو.  شوديچرخه تنفس کامل م

 . در اين شکل نشان داده شده استيحرکت ديافراگم و انقباض و انبساط ريه بخوب. به اشکال زير دقت کنيد.  کنديخارج م

 
 .دبه حرکت ديافراگم دقت کني.  دهديراست حالت دم و چپ حالت بازدم را نشان م. ديافراگم و ريه ها در حالت دم و بازدم

 

ها  اآسيدآربن از ريه يشود و بعد از تبادل اآسيژن و د يها م  هوا وارد ريهيس ي س500، با هربار تنفس، مقدار يدر حالت عاد  

با اين تمرينات مي توان اين مقدار .  افزايش داديتوان مقدار اين هوا را به ميزان زياد يبا افزايش عمق تنفس م. شود يخارج م

ها و امكان   بيشتر به ريهي از اولين اثرات اين تمرين ورود هوايبنابراين يك.  در هربار تنفس برسانيديس ي س2500هوا را به 

شود و  ي وارد بدن مي زيادتري حياتيها، مقدار انرژ مهمتر اينكه با ورود هواي بيشتر به درون ريه. تر است تنفس بهتر و عميق

 .اين امر بعد از تمرينات بسيار محسوس است. آند يم تغيير ي تا حد بسيار زيادي و انرژيسطح آگاه

 
 
 

 يك موزيك آرام ترجيحا موزيكهاي مخصوص مدي تيشن 
 

شما مي توانيد از موزيكهاي مخصوص آه . هر موزيك آرامي آه به شما احساس آرامش مي دهد براي مدي تيشن عالي است
يا موزيك هاي آلاسيك . ر يافت مي شود براي اينكار استفاده نماييداست و در بازا... همراه با صداي پرندگان و باران و دريا و

 ... ماند موزيكهاي موتزارت يا 
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 شي يا موضوعي براي معطوف آردن توجه به آن و غور و بررسي
 

 :توجه
 افكاري آه يكي از مسائل مهمي آه ما مي خواهيم  در مدي تيشن به آن برسيم اين است آه فكر خود را از مشغله و انواع

 .در طول روز ما را به خود مشغول نموده، رها نموده و به ذهن خود آرامش و استراحت دهيم
فكر آردن امري است طبيعي  اما فقط آافي است آه شما روي افكاري آه وارد ذهنتان مي شود زوم . آه البته اين آار آسان نيست

 .يدنكرده و براحتي و به آرامي آنرا از ذهنتان بيرون آن
 .نه با آن بجنگيد نه براي آن دليل و برهان بياوريد نه به تفسير و توضيح آن بپردازيد

 .به آرامي فكر را از ذهنتان خارج آرده  و مجددا تمرآز خود را به مدي تيشن برگردانيد
 
 

 
عودي را آه بوي آن را دوست داريد روشن آنيد، يا از شمع هاي عطرآگين با بويي   مدي تيشن ، مي توانيد،قبل از شروع

بوي خوش و . آه آنرا مي پسنديد استفاده آنيد تا فضاي اطرافتان را عطرآگين نموده و سطح انرژي مثبت اطرافتان را بالا ببريد
 . شما آمك خواهد آردموزيكي آه به شما آرامش مي دهد به تمرآز بيشتر

 
 

 .يا با چشمان باز. مي توانيد مدي تيشن را با چشمان بسته انجام دهيد
 

با چشمان باز مي توانيد از يك شمع روشن در مقابل خود استفاده نمائيد و با تمرآز بر روي شعله آن، سعي آنيد فقط به 
يد آمتر پلك بزنيد و اگر افكار آمدند ، آرام آنها را از ذهنتان به نور شمع و هاله دور آن توجه آنيد و سعي آن. شعله نگاه آنيد

اگر متوجه شديد فكري ذهنتان را مشغول آرده وشما توجه تان از شمع . خارج آنيد و مجددا تمرآز خود را به نور شمع دهيد
 .خارج شده، به آرامي فكر را رها و رد آنيد و دوباره توجه خود را به نور شمع برگردانيد
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 با چشمان بسته

چاآرا يا چرخه انرژي آه .  قرار داريد6به محض اينكه شما چشمان خود را بستيد در محل چشم سوم يا چاآراي شماره 
و ما تله پاتي و ارسال افكار خود به ديگران و حس محل آن بين دو ابرو قرار دارد و مرآز روشن بيني و روشن ضميري است 

 .ششم خود را مديون اين چاآرا مي باشيم
 . پس آرام چشمان خود را ببنديد و تنفس شكمي انجام دهيد

 

 
 
 دبا بيني ، يك دم عميق شكمي انجام دهي   -1
 چند لحظه نفس را نگه داريد   -2
 سپس با دهان و با آمك شكم ، تمام نفس را به بيرون برگردانيد   -3

 : سعي آنيد زمان دم و نگه داشتن هوا و بازدم باهم مساوي باشد به طور مثال
 ثانيه اين هوا را به بيرون 4 ثانيه در درون ريه خودنگه داريد و بعد با يك بازدم 4هوا را .  ثانيه طول مي آشد 4اگر دم شما 
 .برگردانيد

 . تا به يك احساس آرامش دست يابيد. چند با اين عمل را انجام دهيد
 
 
 

تان خطور آرد به آرامي آنرا از خود دور آنيد و شما در حال مدي تيشن هستيد به موزيك گوش دهيد و اگر فكري به ذهن
 .دوباره توجه خود را به مدي تيشن و شنيدن صداي موزيك برگردانيد
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 .  دقيقه  حفظ آنيد20اين حالت را مي توانيد تا 
چند تنفس شكمي انجام دهيد و تمرآز خود را به محيطي آه در آن نشسته : شدن از مدي تيشن دقيقه براي خارج 20بعد از 

ايد برگردانيد و حضور در جايي آه نشسته ايد حس آنيد، توجه خود را به تنفس شكمي خود دهيد و بعد از چند تنفس به 
 .آرامي چشمان خود را باز آنيد

 
 . دقيقه نشود20نجام دهيد و سعي آنيد زمان انجام آن بيشتر از مدي تيشن را مي توانيد روزي يكبار ا:نكته
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 انواع مدیتيشن
 
 

 :ميدتيشن انواع گوناگونی دارد که برخی از آنها را بررسی ميکنيم 
 

 مديتيشن تمرکزي

  

ورزي  موضوعات خاص ذهن.      مديتيشن تمرآزي دلالت دارد بر متمرآز آردن ذهن و حواستان روي يك موضوع خاص
آنيد  ، انگاره و تصويري ذهني آه در فكر و تصورتان آن را مجسم مي نحوه نفس آشيدنتان: توانند شامل اينها شوند مي

يكي از اهداف و .  نگريد مثل شعله يك شمع يا تمثال و شمايل يك فرد روحاني و مذهبي يا تصويري واقعي آه به آن مي
 شود تا حواس و توجهتان را بتوانيد به خوبي و راحتي متمرآز مقاصد ذهن ورزي تمرآزي اين است آه به شما آمك

اي براي  ، وقفه تان براي تان دشوار است اگر افكار زياد و گوناگوني در سر داريد و تمرآز حواس در زندگي روزمره. آنيد
 :  ايم ند راهكار اشاره آردهدر اينجا به چ. مراقبه و مكاشفه به خود دهيد و بعد با ذهني تازه و باز به آارتان ادامه دهيد

      

 : هاي عميق بكشيد     نفس

تنفس يك عملكرد طبيعي است . ورزي آنيد، با اين اقدام وارد ميدان شويد خواهيد ذهن اگر فردي تازه آار هستيد و مي
ن معطوف نماييد ـ فقط آافيست توجهتان را به نحوه نفس آشيدنتا. آه مجبور نيستيد آن را عمداً و آگاهانه فرا بگيريد

. دهد گردد، چه احساسي به شما دست مي شود يا از آن خارج مي تان مي هاي بيني اين آه وقتي هوا وارد پرده
آنيد آه تمرآز حواستان به هم خورده و توجهتان  وقتي احساس مي. هايتان نداشته باشيد توجهي به ورود هوا به ريه
 . آزتان را روي نحوه نفس آشيدنتان برگردانيد، به آرامي تمر به چيز ديگري معطوف شده

 :  به دقت جسمتان را از نظر بگذرانيد   

، گرما يا  درد، تنش:  آنيد، مثل بنديد، حواس و توجهتان را روي حواس بدنتان متمرآز مي     وقتي اين تكنيك را به آار مي
ها را در  ات تنفسي توأم نماييد و آرامش يا گرماي نفساز نظر گذراندن بدن را با تمرين.  آرامش در نقاط مختلف جسم تان

 . گردند شوند و بعد از آن خارج مي ذهن تان مجسم آنيد آه وارد اعضاي مختلف بدنتان مي

      

 :     يك عبارت يا نام مقدس را تكرار آنيد

لند يا در سكوت پيش خود تكرار     ذآر يا ورد، نام يك فرد مقدس يا عبارتي مذهبي و مقدس است آه آن را با صداي ب
ها و  قالب) وردها(ذآرها . توانيد براي خودتان يك ذآر و ورد اختصاصي درست آنيد ، مي در صورت تمايل. آنيد مي

توان به ذآرهاي مذهبي  مي. شوند محسوب مي)  يا تي ام يا مديتيشن(هاي اصلي و بنيادين مراقبه استعلاء  بخش
توان به نام مقدس خداوند در  توانند دعاي مخصوص خود را بكار برند، همچنين مي  اديان ميدين خودمان و پيروان ساير

 . تمامي اديان و غيره اشاره آرد
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 : تان را ورزش دهيد و آن را به آار بيندازيد    قدرت تخيل 

،  ط شده يا به صورت زنده، خواه ضب     يك تمرين مرتبط، تصويرپردازي توأم با راهنما است آه در آن صداي شخصي
زماني آه به وضعيت آرامش عميق رسيديد، آه به . آند رهنمون مي)  تصوري(شمارا به سمت يك تمرين تجسمي 

بصري از هر چيزي در ذهن ) تصور(، يك تصوير ذهني  احتمال خيلي زياد از طريق ذهن ورزي به آن دست خواهيد يافت
شايد آن يك مكان . آند شود آن را به شما توصيه مي اي شما محسوب ميتان خلق خواهيد آرد آه فردي آه راهنم

 آنيد  ، آه در آن احساس امنيت و آرامش مي ، راحت و آرام باشد مثل يك باغ امن

  

 بي ذهني  

    بي ذهني يعني هوش و ذآاوت؛ در اين مديتيشن از شما خواسته مي شود سخناني بي معني، ناشمرده و تند بر 
 .يد تا بدين وسيله ذهن و فعاليت آن را پشت سر گذاريدزبان آور

بخش اول آن همانطور .     دوستان عزيز، مديتيشني آه هم اآنون به شما معرفي مي آنم شامل سه بخش است
آه گفتم بر زبان آوردن سخناني بي معني، نامفهوم، ناشمرده و تند است تا بدين وسيله ذهن را پشت سر گذاريد و 

هر آن چه بر زبانتان مي رود بگوييد و با آگاهي آامل براي مدتي ديوانگي و . ي از وجود خود را بچشيدطعمي حقيق
اصلاً توجهي نكنيد آه آن چه مي گوييد داراي معني و منطقي است يا خير، فقط تمام آشغال . جنون را تجربه آنيد

 .الي و شفاف در ذهن تان پديدار شودهاي ذهني خود را بدين وسيله بيرون بريزيد و اجازه دهيد فضايي خ

بوداي حقيقي در .     در بخش دوم اين مديتيشن طوفاني به پا شده آه شما و همه چيز را همراه خود برده است
شما تنها در حال نظاره آردن بدن، ذهن و هر آنچه در . وجود شما و در جاي خود در سكون و آرامش قرار گرفته است

 .باشد، هستيدحال اتفاق افتادن مي 

 »!رها آنيد«:     در بخش سوم هنگامي آه من مي گويم

تنها . اصلاً ذهن خود را آنترل نكنيد.     تمامي بدن خود را رها آرده و بدون هر گونه دخالت يا تلاشي به زمين بيفتيد
 .همانند يك آيسه برنج روي زمين بيفتيد و آاملاً خود را رها آنيد

     

 ا دستورالعمل ه   

اين مدت به شما آمك خواهد آرد تا به طور آامل تأثيرات .     اين مديتيشن را در ابتدا براي مدت هفت روز انجام دهيد
 .مي توانيد براي هر بخش چهل يا در صورت تمايل بيست دقيقه وقت اختصاص دهيد. آن را تجربه آنيد

     

 انگي آگاهانهسخنان بي معني، نامفهوم و سريع يا ديو: مرحلة اول    
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هر صدايي .  چشمان خود را ببنديد و شروع آنيد به بر زبان آوردن سخنان نامفهوم و بي معني     نشسته يا ايستاده،
اجازه دهيد هر آن چه از درون تان بيرون . آه دوست داريد تكرار آنيد ولي توجه آنيد به هيچ زبان خاصي صحبت نكنيد

 . را بيرون بريزيد و آگاهانه آاملاً ديوانه شويدهمه چيز. مي ريزد ابراز شود

    در واقع با بر زبان آوردن آلمات بي معني، الگوي ذهني شما به هم مي ريزد و مي توانيد ذهن خود را پشت سر 
ن و يا  صحبت آردن، پريدن، خوابيدن، نشستن، لگد زد  فرياد زدن، اجازه داريد هر آاري انجام دهيد؛ آواز خواندن،. گذاريد

اگر نمي توانيد سخناني بي . به هر صورت اجازه ندهيد فضايي خالي در سكوت يا سكون اتفاق بيفتد. هر آار ديگر
 .را تكرا آنيد ولي به هيچ وجه ساآت باقي نمانيد... معني بر زبان آوريد تنها صدايي مثل لالالالا

ادي ديگر انجام مي دهيد به هيچ وجه در آار آنها دخالت  بسيار مهم اين است آه اگر اين مديتيشن را با افر     نكتة
 .تنها به آن چه براي شما رخ مي دهد توجه آنيد و آاري به آن چه ديگران انجام مي دهند، نداشته باشيد. نكنيد

     

 نظاره آردن: دوم مرحلة    

     

 .رون جمع آنيد    پس از مرحلة اول آاملاً آرام و ساآت بنشينيد و انرژي خود را در د

    اجازه دهيد افكارتان از شما دور و دورتر شوند و سكوت و آرامش عميقي آه در مرآز وجودتان به وجود مي آيد را 
تفاوتي ندارد روي زمين يا روي صندلي نشسته باشيد ولي مهم اين است آه پشت و گردن شما به هر . تجربه آنيد

 .رار داشته باشد، چشمانتان بسته و آهنگ تنفس تان طبيعي باشدصورت صاف باشد، بدنتان در آرامش آامل ق

همانند نظاره گري باشيد آه بر فراز تپه هاي دور دست هر .  حال قرار بگيريد     آاملاً آگاه و هوشيار باشيد و در لحظة
دور  تنها از فاصلة. نندافكار شما دائماً به آينده يا گذشته سفر مي آ. آن چه در حال گذر آردن است را نظاره مي آند

 اآنون و در حال  تنها در لحظة. آنها را نظاره آنيد، به هيچ وجه درگير آنها نشويد و سعي نكنيد دربارة آنها قضاوت آنيد
اين نوع مشاهده مديتيشن حقيقي است، آن چه مورد مشاهده قرار مي گيرد اصلاً . مشاهده آردن باقي بمانيد

 .شته باشيد در افكار، احساسات و قضاوت هايي آه ممكن است پيش بيايند گم نشويدبه خاطر دا. اهميتي ندارد

     

 رها آردن:  سوم  مرحلة   

     

    با بر زبان آوردن سخنان بي معني و نامفهوم از شر ذهن فعال خود خلاص مي شويد، هم چنين با قرار گرفتن در 
 رهاسازي خواهيد توانست به ماورا اين دو وارد   گذاريد و در مرحلةسكوت مي توانيد ذهن غيرفعال خود را نيز پشت سر

در حالي آه به .  نظاره آردن، اجازه دهيد بدنتان بدون هيچ گونه تلاش ياآنترلي بر روي زمين بيفتد پس از مرحلة. شويد
بدن هستيد و نه ذهن بلكه در عين حال آگاه باشيد آه شما نه  آرامي دراز آشيده ايد عمل نظاره آردن را ادامه دهيد،

همين طور آه عميق وعميق تر به درون خويش سفر مي آنيد در نهايت . حقيقت وجودتان چيزي است جدا از اين دو
 خواهيد توانست به مرآز وجود خود برسيد 
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  مراقبه ارتعاشي

  

مدام يك واژه يا صدا به عنوان نقطه ، از تكرار      در اين تكنيك آه به مراقبه نظري نيز معروف و شناخته شده است
مراقبه ارتعاشي براي افرادي مناسب است آه ايجاد سر و صدا را . آيد اش استفاده به عمل مي آانوني و اصلي

 . گيرند مسيري براي آرامش دروني در نظر مي

آند آه  صدا به ما آمك ميتخليه سر و .  ، آرام و ساآت باشيم ، مؤدب هاي آوچك اند آه مثل بچه     به ما ياد داده
 :  ايم ، اشاره آرده در اينجا به نحوه اين تكنيك.  استرس و فشارهاي روحي و عصبي را از وجودمان تخليه آنيم

تان آمي خميده و سنگيني  هايتان باز هستند، زانوان در حالي آه پاهايتان به عرض شانه:     روي پاهايتان بايستيد
،  يا در صورت تمايل. را داريد)  سرپا نشستن( قرار دارد، بايستيد، گويي قصد چمباتمه زدن بدنتان روي ناحيه پشت تان

ايد، بدنتان را شل  تان قرار داده در حالي آه دستانتان را در اطراف بدنتان يا روي پشت. آف زمين بنشينيد يا دراز بكشيد
 . ده آغاز نماييدمراقبه را با آشيدن چند نفس عميق و پاآسازي آنن. و راحت آنيد

 ): اي آه دوست داريد هر واژه(اي را انتخاب آنيد  واژه    

اي  واژه).  آرامش" (Serenity: " را دارا باشد، مثل)  يك در ميان(اي را برگزينيد آه حروف بي صدا و صدادار متناوبي      واژه
، به شما  اي باشد آه در هنگام ادا آردنش  واژهفقط بايد. اي مذهبي باشد گزينيد، لزوماً، نبايستي واژه را آه بر مي

 . احساس خوبي دست دهد

 : ، واژه را مدام تكرار آنيد  بعداز خودتان   

بگذاريد .     واژه را تكرار آنيد، آن را دم بگيريد، توجه و حواستان را روي چيزي به غير از تكرار مداوم آن واژه متمرآز نكنيد
بگذاريد در وجودتان بپيچد و آن را به لرزه در آورد، در آن طنين .  را به ارتعاش و لرزش در آوردصداي آن واژه تمام وجودتان

ايد و  بگذاريد در حالي آه آن واژه را دم گرفته. ، وارد دستها و پاهايتان شود بگذاريد طنين و ارتعاش آن واژه. انداز شود
 . تان را به ارتعاش و لرزه در آوردهاي بدن آنيد، آن واژه عضلات و ماهيچه مدام تكرار مي

مهم اين است آه صداي . آنند ، نگران و ناآرام هستند، عضلات بدنشان را منقبض مي     برخي از افراد، وقتي عصبي
هايتان را  ، تنش و گرفتگي موجود در عضلات و ماهيچه واژه را آن چنان در بدنتان به چرخش در آوريد آه بتوانيد انقباض

يابيد آه آرامشي عظيم و عميق تمام  ، به حالت و وضعيتي از آرامش متفكرانه دست مي به اين ترتيب. يدتخليه آن
 گيرد    وجودتان را در بر مي

 

 مديتيشن حرکتي 

  آگاهانه از ذهن و جسم)  تلفيقي(آميزه و ترآيبي :  مديتيشن حرآتي    

اي  ، خودزا، راحت و به گونه ، طبيعي تواند ارتجالي اشد، مي، جنبش و تكان در بر داشته ب اي آه حرآت     ذهن ورزي
، منظم و سازمان داده شده دلالت  ها و الگوهاي مكرر، طراحي و تنظيم شده قيد و بند باشد يا بر قالب تكلف و بي بي
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 ساآن حرآت و تواند خيلي مفيد و سودمند واقع شود آه بي اين نوع ذهن ورزي به خصوص زماني مي. داشته باشد
 . هاي زير مثالهايي از ذهن ورزي حرآتي هستند نمونه. نشستن برايتان دشوار باشد

 :  يوگا   

،  ، روان ، وفاق و سازگاري جسم ، براي دستيابي و نايل شدن به هماهنگي  ساله است5000    يوگا آه يك تكنيك 
را درهم )  ، نشستن و راه رفتن رز ايستادنمثل ط(، حرآات بدن و حالت و وضع بدن  ، نحوه نفس آشيدن ذهن و روح

هاي بدن آه درخلال آن  يوگا دلالت دارد بر آامل آردن يك سري حالت. آند آميزد و آنها را با يكديگر يكي و ادغام مي مي
درخلال حرآاتي )  دم بر آوردن(داريد ـ نفس بيرون دادن  شما توجه ويژه و خاصي به نحوه نفس آشيدنتان مبذول مي

اي براي ارتقأ قدرت انعطاف  توانيد يوگا را به عنوان شيوه مي. ص و استنشاق و تو دادن هوا به همراه حرآاتي ديگرخا
، صبر و شكيبايي يا به عنوان راهكاري در جهت افزايش و اصلاح جنبه معنوي  ، تحمل ، طاقت ، بنيه ، نيرو، توان پذيري

آند تا آرامش پيدا آنيد و بر استرس  اهيد يافت آه يوگا به شما آمك مي، در خو در هر صورت. وجودتان در نظر بگيريد
 . تنش و فشارهاي روحي و عصبي غلبه نماييد

      

 Relaxationآموزش خود هيپنوتيزم ساده 

 
تعلق و وابستگي به جسمانيت وعادت کردن به آن ، دليل بسياري از مشکلات روحي يا حتي از دست 

لذا اولين مرحله و گام در ... است که خداوند امکان تجربه آن را به بشر داده است دادن لذتهاي بي نهايتي
 .رسيدن به عالم آرامش و در واقع رسيدن به او ، رها شدن از جسم و قطع تعلقات است 

  

 :مراحل يازده گانه
 
و يا در جايي نرم مکاني ساکت و دنج پيدا کنيد ، آرام روي صندلي اي راحت بنشينيد > شروع خواب مصنوعي>1

سپس چشمها را بسته و از ). گذاشتن موسيقي اي آرام يا صداي طبيعت مي تواند کيفيت کار را بهتر کند(دراز بکشيد 
 10 به صورت معکوس بشماريد به طوريکه شماره ها يک در ميان با دم و بازدم تنظيم شوند ، مثلا با شماره 1 تا 10

در ضمن تصور کنيد . . .  بيرون دهيد و همينطور الي آخر9داريد سپس با شماره  ثانيه نگه15،نفسي عميق بکشيد و 
 .لحظه به لحظه و با هر شماره بدن شما سنگينتر مي شود

 
آن را احساس کنيد . در ذهن مجسم کنيد )يا تا زانو( ابتدا پاي راست خود را از انگشتانش تا کمر>رها سازي پاها>2

 بار 5مام اجزاي آن مثل خمير شل ، گرم و سنگين شود ؛ سنگين سنگين ،اين کلمه را و در ذهن خود تصور کنيد که ت
تکرار کنيد ؛ وارد جزئيات شويد و سعي کنيد به ترتيب عمل کنيد يعني به خود القا کنيد که پاي راستتان تا کمر از نوک 

براي (م شده اند بعد همينطور پاي چپهمه و همه شل ، سنگين و گر... انگشتان ، پاشنه پا ، کف پا، ساق پا، ران و
 بار به پاهايتان دستور بدهيد که آرام سنگين و گرم شو و بگوييد لحظه به لحظه پاهايم 5اينکار مي توانيد در ذهن خود 

 .)احساس سه کلمهً گرم ، سنگين و شل را مدام در ذهن خود تکرار کنيد . گرمتر و سنگينتر و شل تر مي شوند 
 
حالا عضلات شکم ، سينه ، .يک نفس نيمه عميق و آرام بکشيد و همه بدنتان را رها کنيد >نهرها سازي ت>3

سرسينه ها و پهلوها را رها کنيد ؛ تصور کنيد تمام قسمتهاي بدنتان شل شده اند لذا اين قسمتها را ، راحت ، آسوده 
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کمر تا کتفم شل و سنگين شده و لحظه به  بار ذهني بگوييد از 5، شل ، سنگين و گرم شده باور کنيد ، مي توانيد 
به تصوير کشيدن اجزاء بدن در ذهن به صورت ماده اي مثل خمير يا هر ماده .(لحظه گرمتر و شل تر و روانتر مي شود 

 )اي که در حال وارفتن و روان شدن باشد بسيار کمکتان مي کند
 
 ؛ پس ابتدا دست راست و سپس چپ خود منظور ، قسمت مچ دست تا انگشتان مي باشد >رها سازي دستها>4

بهتر .را رها و شل کنيد ،دقيقا مانند مراحل قبل ؛يعني تصورکنيد تمام اجزاي دست مورد نظر شل و سنگين شده 
 . بار به خود بگوييد دست چپم شل و سنگين شده است ،آرام و رها 5است از نوک انگشتان شروع کنيد و 

 
همانطور که با (فها و بازوهايتان را شل ، سنگين و بدون هيچ انقباضي قرار دهيد  کت>رها سازي کتفها و بازوها>5

، مي توانيد تصور کنيد همينطور که بازوهاي شما سنگين، شل و گرم مي شوند به تدريج ) اعضاي قبلي رفتار کرديد
 . مثل خميري نرم ، روان به سوي پاهايتان در جريان است 

 
ضلات گردن ، فک ، چانه ، صورت ، لبها ، گونه ها ، پيشاني ، گوشها ، ماهيچه حال نوبت ع >رها سازي سر>6

تصور کنيد اختيار اين قسمتها دست شما نيست و همه شان شل ، گرم ، .هاي زير چشم و موها رسيده است 
 . سنگين و مايع شده اند ؛ رهايشان کنيد و در ذهن ببينيد صورتتان آرام و آسوده شل شده است 

 
اکنون تصور کنيد پلکهايتان شديداً به هم چسبيده اند ، يعني تصور کنيد آنها را با قويترين چسب  >باندن پلکهاچس>7

دنيا به هم چسبانده اند و شما در ذهن خود مجسم کنيد که نمي توانيد چشمهايتانرا باز کنيد آرام آرام عضلات صورت 
 . را شل کرده و رهايشان کنيد 

 
به ) ترجيحا قابل رويت( در اين مرحله در ذهن و خيال خود تصور کنيد هوايي زلال و شفاف >اپاکسازي آلودگيه>8

درون ريه هايتان مي فرستيد به طوريکه اين هوا علاوه بر ريه ها ، به تمام سلولها و اتمهاي اجزاي ديگربدن نيز وارد 
 و زلال و شفاف مي کند و به همين دليل شده و همه عضلات داخلي و ماهيچه ها و مغزتان را پاک پاک پاک ، صاف

هواي وارد شده سياه رنگ مي شود ؛ پس در بازدم ، آن رنگ سياه که در واقع بيماريها ، نقطه ضعفها ، ناراحتي ها و 
اين تنفس شامل دم پاک و بازدم سياه رنگ را مرتب تکرار کنيد و تصور کنيد که با . مشکلاتتان است بيرون مي رود 

ن تنشها و بيماريها به صورت دود سياه ، لحظه به لحظه شادابتر و سرحالتر مي شويد و رفته رفته رنگ سِاه بيرون رفت
بازدمها نيز کمتر مي شود تا آنجا که هم دم و هم بازدمتان زلال و شفاف و پاک مي شوند و در واقع تمام سلولهاي 

 .بدنتان را پاک و تميز و جوانتر شده مي بينيد 
 
 تصور کنيد کنار دريا در ساحلي بسيار زيبا يا کنار رودخانه اي جنگلي يا در باغي > کيفيت آرامشافزايش>9

سرسبز و آرام يا روي تشکي نرم و لطيف يا قايقي راحت در وسط اقيانوسي آرام زير گرماي مطلوب خورشيد ونسيم 
دراز کشيده ايد ؛ احساس )وست داريد و خلاصه هر مکان و فضاي آرامشبخشي که بودن در آنجا را د(خنک پرطراوتي

کنيد که نسيم دريا يا صداي آب شما را آرام و آرامتر مي کند ، خورشيد به صورت حرارتي مطبوع بر شما مي تابد و 
حالا در ذهن بگوييد لحظه به لحظه آرامتر مي شوم ، دستهايم ، پاهايم ،کمرم ،سينه . بدنتان را نوازش و گرم مي کند 

دست چپم ، سنگين شده سنگين سنگين ، دست .عضلات صورتم همه سنگين و سنگين تر مي شوند ام ،شکمم ،
راستم شل و آرام شده سنگين سنگين ، گرم گرم ؛ هر نفسي که مي کشم مشکلات ، تنشها ،بيماريها و انقباضها از 

در اوج نشاط . ن راحتم من آرامم بدنم حذف ميشود و من آرام و راحتم ، پاهايم ، سينه ام و سرم سنگين و گرمند ، م
دقت کنيد که تکرار اين کلمات و تصور کردن دوباره اجزاي بدن به .(وآرامش ، آسوده و راحت ، رها و آزاد و شاد و اميدوار 

 ).صورتي آرام در افزايش کيفت آرامش شما بسيار مهم است
 

 ؛ هر چه مي خواهيد و هر آرزوئي که داريد به ين مرحله ، مرحله تلقين دقيقتر آمال استا> تلقين خواسته ها>10
صورت جمله اي کوتاه در ذهن خود بيان کنيد مثلا بگوئيد من هر لحظه به لحظه و روز به روز از هر لحاظ بهتر مي شوم 

 اين نه اينکه از(حتما اين جملات را به زبان حال . يا من در درسها يا کارم موفق هستم ،يا من ثروتمندم ،يا من سالمم 
جملات را چندين ) . ا زکلمات منفي و کلمه نه خودداري کنيد(و با ساختاري مثبت بيان کنيد )به بعد مي خواهم باشم
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دوستان را ببينيد که برايتان شادماني مي کنند ، صداها را .بار تکرار کنيد و تصور کنيد که به هدف خود رسيده ايد 
 و دوستان شما را در بغل کرده مي بوسند و موفقيتتان را تبريک ميگويند ، بشنويد که به شما تبريک مي گويند ، افراد

 .خوش به حالتان.احساس بسيار بسيار خوبي داريد 
 

 بشماريد ، با هر شماره تنفس را تندتر کنيد کوتاه و سريع 10 تا 1آرام آرام از  >بيدار شدن از خواب مصنوعي>11
مهايم را باز مي کنم ، شاداب و سر حالم ، کاملا با نشاط و سرحال ،  رسيدم چش10، و به خود بگوييد وقتي به 

انگشتان پاي راست را تکان بدهيد ، آنگاه انگشتان پاي چپ ،ساق پاي راست و ساق پاي چپ . خوشحال و پر انرژي 
 صورت را منقبض کنيد ، ؛رانها را به حرکت درآوريد ؛ پاها را بالا بياوريد ؛ دستهايتان را تکان دهيد ؛ گردنتان و عضلات

 ثانيه بنشينيد با اين عمل شما امواج آلفا مغز خود را فعال 30تکان بخوريد ، شاد و سر حال چشمها را باز کنيد و بعد از 
 حتما با تلقين معکوس ، حالت سنگيني و کرختي بدنتان را حذف کنيد مثلا 11تذکر مهم اينکه در مرحله .( مي کنيد 

ک شده ، دمايش عاليست و راحتم ، همچنين حتما تلقين کنيد من بعد از بيداري شاد و سرحال و بگوييد پاي چپم سب
 .)پر انرژي مي شوم ، تمام اعضاي بدنم در حالت عادي راحتتر و پر انرژي اند

 
 
 

 :نکاتي بيشتر
 
زيرا مغز فرمانهاي .د  تقسيم کردن بدن به اجزاي بيشتربدين منظور است که عمل تن آرامي به آساني امکانپذير شو>

پس بدن خود را قسمت به قسمت شل کنيد تا به مرحله مفيد و . جزئي را سريعتر از فرمانهاي کلي به اجرا مي گذارد 
 .موثر تن آرامي برسيد

 
 تا 10 و 9 ،8 مثالها ، ترتيب و جملاتي که در اين مراحل آورده شده بود بي شک ثابت نيستند ؛ بخصوص در مراحل >

طبيعتا پس از انجام يکي دو بار مي توانيد متناسب سيستم روحي ، .که مي توانيد قوه تخيلتان را به کار بگيرد آنجا 
 .کنيد )Customize(جسمي و نيازهاي خود آنها را تغيير دهيد و سعي کنيد تمام مراحل را براي خود سفارشي

 
 که شروع به برگشت به حالت عادي 11ي مرحله در ابتدا) علم تداعي عصبي شرطي  (NAC با توجه به تکنيکهاي >

بعدها در مواقع ضروري ، هر وقت و هر جا ، در . مي کنيد در ذهن خود تصور کنيد مثلا دست چپتان را مشت کرده ايد 
جمع ، ماشين و محيطي شلوغ يا پرتنش که شما اين کار يعني مشت کردن دست چپتان را انجام دهيد و چشمهايتان 

 . بلافاصله احساس آرامش مي کنيد و امواج آلفا ، مغز شما را شاد مي کنندرا ببنديد ،
 
 در ضمن ذکر اين نکته نيز لازم است که منظور از گفتن فلان جمله در مراحل مذکور آن نيست که آنها را به زبان >

 .بياوريد بلکه بايد طوري بيان و احساس شود که کل وجود شما جملات مورد نظر را فرياد کند
 
 مي توانيد جملات مورد نظر را با تنظيم زمانبندي مناسب ،همراه موسيقي اي ملايم بر روي يک نوار کاست ذخيره >

 .کرده و از آن در حين انجام دادن مراحل استفاده کنيد 
 
وشي  و اعمال مشابه براي عوض کردن اجتماع يا آدمهاي اطرافتان نيست بلکه رRelaxation مسلما رفتن به حالت >

است تا شما را با روحتان آشتي دهد و قدرتهاي نامتناهي اي که خداوند متعال در اختيارتان قرار داده را به کنترل شما 
درآورد تا بوسيله آنها بتوانيد در برابر محيط ، موقعيتها ، فرصتها و افراد پيرامونتان بهترين تصميم و عکس العمل را به کا 

 ...بنديد 

 

 پایان
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