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آگااهی،  می ساالتیم  نکااتِ کااربردیِ ذها     زدر از  کتابِ جذاب و بسیار خراندنی برای نرجرانان، اِ»
دهد. خراندن ازا   و نکات لاتم را برای آگاهی شما ارائه می دیکن تأملی را که بازد در مررد آنها سؤالات

های پیشنهادی مانند از  است که دوستِ خردمندی دستِ فعالیت ها وتمرز  کتاب و تلاش برای انجام
 «!بیشتر بروزد کاه  استر  و آساز  در جاده تندگی به سمت قدم به قدم باهمشما را گرفته است تا 

 آگاهی برای نرجرانانذه کتاب  نرزسندۀ، پزشک، دزونگ ایکس ووـــ 

، همدلانه و با تعامل، بادون پیشا رزی و   مستقیم، با روشی واهح طرر بهای است که از  کتاب گنجینه»
در  بااساتعداد می ساالتیم  زاك معلام    زشرد. اِآگاهی در نرجرانان میتظاهر باعث کشف و جذب ذه 

هاای نرجاران ازا  امکاان را     های از  کتاب به خرانناده او با تمرز  آگاهی است.های ذه ارائه تمرز 
هاا هار خرانناده تجرباه     ی در تنادگیِ خارد شارند. باا ازا  تمارز       آگااه  ذه مترجه نتازج  دهد تا می

آگااهی را در  مرتبو با ذه  نهفته ی ترهیح، استعدادِباکمکند و نرزسنده خرد را کسب می فرد منحصربه
برای نرجراناان   هازی است کهتمرز  شامل زك مکان آرام برای نرجرانانکند. کتاب شکرفا می خراننده

 «کننده است. زك هدزه واقعی برای کسانی که تصمیم دارند آن را درزافت کنند.در هر سنی کمك
مدزر دزر اجرازی در دانش اه کالیفرنیا، درمان ر و م، رواناستیون دی. هیکمنـــ 

ی، پیشک رواناستادزار کلینیك در بخ  در س  دز ر و آگاهی اجرازی مرکی ذه 
  متحده الاتزاده و داروهای پیش یری در س  دز ر خانرا

کناد،  دعارت مای   روابطشاان نرجرانان را مستقیماً به مشاهده خرد و  ،و آگاهی خرد بامی سالتیم ، زاِ»
دهاد. فرزاب عناران ازا      ی آنها ارائه مای هردوسپس در صررت لیوم به آنها ابیار و درکی برای تغییر 

 .«مفید استی در هر سنی هرکسنرجرانان برای  جی بهکتاب را نخررزد. از  کتاب 

 آگاهی در شبکه آمرتشگذار آمرتش ذه بنیان ،ارشد یکارشناس، ریچارد برادیـــ 

شما کم شرد، آرام  بیشتری داشته باشاید و در بیرگساالی تنادگی پرتحار  و      استر خراهید اگر می»
ترانید آگاهانه خردتان می زك مکان آرام برای نرجرانان شادی داشته باشید از  کتاب را بخرانید. در کتاب

 «را کشف کنید و بساتزد.
 برای والدز  آگاهیذه کتاب  متخصص اطفال و نرزسندۀ ، پزشک،مارک برتینـــ 

 فعالیاختلال نقص ترجه و بی به  مبتلادارای کردکان 
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هاای  تجرباه  ات ایاستادانه طرر بهدستر  و واهح، روش ، قابل صررت بهسالتیم   میزدر از  کتاب اِ»
ها و افاراد متخصاص   والدز ، معلم کند.آگاهی استفاده میۀ آمرتش ذه نیدرتمهای دز ر خرد زا مربی

 «ات از  کتاب در رابطه با تندگیِ نرجرانان استفاده کنند. ترانندمی
گذار مرسسۀ بنیان ،آگاهی برای کردکانذه کتاب  ، نرزسندۀسوزان کیزر گرینلندـــ 
 برای کردکان و خانرادۀ آنهاآگاهی ذه 

هساتند،   روبهنرجرانی رو های دورۀمی سالتیم  زك منبعِ ارتشمند دز ری را برای نرجرانانی که با چال زاِ»
ای را ارائاه  های کااربردی، خرانادن آساان و خلاقاناه    ها و شیرهفعالیت ،پیشنهاد کرده است. از  کتاب

ی باا انجاام   راحتا  بهترانید و نرآورانه است. می در دستر ها، دهد که برای نرجرانان با انراع مشکل می
های روتماره و  ید که به شما برای حل مشکلهازی را ابداع کنآگاهی و فهمیدن آنها راههای ذه تمرز 

 «.کند آگاهی ات قدرت مرجرد در درون خرد، کمك
گذار بنیان روانشنا  در کشرر آلامدا، ،دارای مدرک دکتراسم هیم استین، ـــ 

آگاهی برای درمان مبتنی بر ذه  همکارِ نرزسندۀبیرگسالان و مرکی مطالعات 
 مصرف مراد مخدر در نرجرانان سرء

دهد نرجراناان باا   که نشان می ان ییی را به جهان ارائه داده استمی سالتیم  بار دز ر سهم ش فتزاِ»
خرد غلبه کنند و تمرکای و سالامتی را    اتحد  یبهای بر استر  زاد ب یرندترانند زك روش راحت می

آنچه را کاه زاك    است، اهمیت دارد و در تندگی خرد افیاز  دهند. آنچه در از  کتاب است، پرمحترا
طرل  عمر كهای اجتماعی که زادگیری آن زمانند خردشناسی و مهارت؛ کندنرجران نیات دارد فراهم می

رناه ازا  خصرصایات را در    خراهد کشید. شما ات زك معلم مهربان و متفکر زاد خراهید گرفت که چ 
 «؟هستیدمنتظر چه چییی  را شروع کنید. خراندن از  کتاب. خرد پرورش دهید

، مدزر اجرازی آگاهذه  درمان ر، آگاهذه مغی  نرزسندۀ سیگل، پزشک،دانیل ـــ 
و استاد  UCLAآگاه ذه  مدزر مرکی پژوه  هرشیاریِدستیارِ ، آگاهیذه مرسسۀ 

 UCLA در بالینی در مدرسه پیشکی دزرزد جف 

هاازی را بارای   کناد مهاارت  میمی سالتیم  ارائه شده است، به شما کمك زهازی که در کتاب کار اِتمرز »
حفظ آرام  و حضرر در شرازو سخت مانند مدرسه، مهمانی، تمان شکست و عدم مرفقیت زاد ب یرزاد.  

هاای مهام تنادگی    تراند شما را در تمام جنبهگیر زا عجیب نیست و نرزسنده میی پیچیده، وقتآگاه ذه 
 «و دانشجرها به اشترا  ب ذارم. اجعمرکمك کند. م  مشتاقانه منتظر هستم که از  هدزه را با 

 کتاب و ذه ِ کردکانکتاب نرزسندۀ  ویلارد، دارای مدرک دکترا،کریستوفر ـــ 
 آگاهی برای نرجرانان مضطربذه 
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، ام گرفتاه  ادزا  درماانی ات او  که م  در جلساات  مسائلیدر مررد بسیاری ات  ،در از  کتابمی، زدکتر اِ»
 طارر  باه کانم ازا  کتااب    . ما  فکار مای   کناد ای ذه  را احیاا مای  حرفه صررت بهکند. او صحبت می
 «شرد نرجرانان به تندگیِ آگاهانه هدازت شرند.آمییی باعث می مرفقیت

 غراص مسابقات ملی ساله،زاتده، فرانسیسکاـــ 

آورزام،  آگاهی به دست میهای ذه تمرز  که در را هازیمی هستم و مهارتزم  عاشق دزدگاه دکتر اِ»
آگاهی را به خرد هدزاه دهیاد. ازا     ذه  -تانزها نفسحتی بی   - هرلحظهترانید دوست دارم. شما می

آگاهی را انجاام  های ذه ی تمرز راحت بهدهد که بترانید دستر  میکتاب به شما ابیاری راحت و قابل
صمیمانه است. ما    لذت بردم؛ صدای او بسیار زك مکان آرام برای نرجرانانکتاب ات  واقعاًدهید. م  

هاای  مهارت خراندن از  کتاب با کنمفکر می حال  زباادانم که از  کتاب خطاب به نرجرانان است، می
 «های از  کتاب استفاده کند.کنم لاتم است هرکسی در هر سنی ات فعالیت. فکر میامتزادی زاد گرفته

رشته علرم ، ارشدساله، دانشجری سال اول کارشناسی وزكبیست ،کوراـــ 
 و مدزرزت در دانش اه کالیفرنیا ستزت ویمح

مربرط باه  بخشی زاد گرفتم. مخصرصاً آن تمرزنی که و لذت های بسیار راحتم  ات از  کتاب تمرز »
برد. م  مترجه شدم که از  تمارز  باه داشات      هاهیجانمختلف چهره بر روی  هایتأثیرگذاری حالت

آگاهی را بهتار مترجاه   کند. م  با خراندن از  کتاب مفهرم ذه کمك میاحسا  آرام  بیشتر در م  
 .«کنم. م  از  کتاب را به تمام نرجرانان پیشنهاد میشدم

 آمرت کلا  نهم، دان جسیکاـــ 

های آن جالب بارد. باه ما  در    های از  کتاب لذت بردم و نرشته. م  ات تمام فعالیتکتاب خربی برد»
 «در مررد دردهازم کمك کرد. مرفق باشید!داشت  احسا  بهتر 

 آمرت کلا  هفتم، دان کایلاـــ 

زاك  ترانیاد بعاد ات تجرباۀ    شما میها، بسیار ساده است و . تمرز است بخ  آرام بسیار ز  کتاب ا»
 .«ی انجام دهیدراحت بهروزداد ناخرشازند، آنها را 

 ساله، زاتدهلیبـــ 
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 ناشرسخن 

ارائاه   مارردنظر دقیق و معتبر اطلاعات را در رابطه با مرهرع  صررت بهاست تا  شده ی طراحاز  کتاب 
شرد تا اعلام کند هدف ات آن تفسایر علارم روانشناسای، دانا      وارد باتار می انداتچشمو با از   دهد

 ی تخصصی نیست.ها مقرلهحقرقی زا دز ر 

 در کشرر کانادا ترسو شرکت رزنکرست برکی شده عزترت

 می سالتیم زترسو اِ 2016نشر در سال حق 
 ترسو انتشارات هاربین ر.   منتشرشدهکتاب 
 ، خیابان شاتر ، ازالت اوکلند کانادا،  5674شماره 
 www.newnewharbinger.com 94609ی کد پست

باا مجارت بازناد وردتت آترزاا، بخشای ات       «نامه شخصی در پنج قسمت کرتاهکتاب تندگی»چاپ مجدد 
رمانی ات کشاف درون ترساو   « روی م  استای در پیادهازنجا چاله»انتشارات سازم  و شرستر. کتاب 
 ترسو پرتیا نلسرن. کلیه حقرق برای ناشر محفرظ است. 1993پرتیا نلسرن. حق نشر در سال 

 رزتصااو آوری ترسو تسیلیا هانرور جمع می شاپ؛ وزراستاری ترسو بِردی کان؛زطراحی جلد ترسو اِ
 ترسو کرزستی  ونی

 کلیه حقرق برای ناشر محفرظ است.

 تمامی اطلاعات در فهرست مربرط از  انتشارات در کتابخانه کن ره قرار دارد.
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 خوشامدگویی و تبریک!

برسد اما تمانی که کتااب  دانم ممک  است عجیب و دور ات ذه  به نظر گرزم! م  میم. تبرزك میسلا
ازاد.  به سمت کاه  استر  و افیاز  شادکامی برداشته را خرانید، اولی  قدمکنید و آن را میرا بات می

ی به افکار و احساسات خرد که با دوباره خراندن مطلب باالا  سادگ بهآگاهی، عنران اولی  تمرز  ذه  به
کاه  اساتر  و افایاز     به سمت را اولی  قدمممک  است احسا  کنید »شرد ترجه کنید: ظاهر می
همای  خارب   ممکا  اسات ب رزیاد    را احسا  کنید.  ی و آرام شازد امیدوار« ازد.برداشتهشادکامی 

شاازد   باشم و ات خردم حمازت کانم.  شرد م  با خردم مهرباناست. چییهازی وجرد دارد که باعث می
تراناد باه   فقو خراندن از  کتاب نمی خردتان ب رزدممک  است با شك کنید و زا مقاومت کنید، چرن 

-کنیاد و احساا  مای   ای صبر کنید و فقو در مررد آنچه فکر می. لحظههای م  کمك کندحل مشکل

 ... کنید، صادق باشید

* * * 
 آگاهی را انجام دادزد!عالی شد! شما همی  حالا اولی  تمرز  ذه 

آگاهی، ترجه کردن به ازنجا و اکنارن باه   دقیقاً چیست. ذه آگاهی ممک  است ات خردتان بپرسید ذه 
 ما بترانیم رفتارمان را انتخاب کنیم. که یطرر بههمراه مهربانی و کنجکاوی است، 

به از  معنای اسات کاه باه     « به ازنجا و اکنرن ترجه». تری تعرزف کنیمدقیق طرر بهآگاهی را ذه  بیازد
 دهد، ترجه کنیم. ماا همچنی  به اتفاقاتی که در از  لحظه رخ می .یمگذشته نپرداتزم و ن ران آزنده نباش

ی به خردماان  باورنکردن طرر به. اغلب ما کنیمترجه می« مهربانی و کنجکاویبا همراه » به ازنجا و اکنرن
ببینایم. باا ازا      «خطا داشتیم» از« اشتباه کردزم»که  هازی رامرقعیتگیرزم و تمازل دارزم تنها سخت می
تار و  ی قضاوت کردن و انتقاد کردن ات خارد، باا خارد مهرباان    جا بهترانیم زاد ب یرزم که ها، میتمرز 

باه ازا    « ترانیم رفتار خرد را انتخاب کنایم ما می» جهیدرنتباشیم.  کنجکاوتر، خردهای تجربه نسبت به
هاا در تنادگیِ   ر، حرا ، مردم و مرقعیات معنی که وقتی ما با مهربانی و کنجکاوی به احساسات، افکا

که به ماا ازا     آورزممی به دست آگاهانه کنیم، تمام اطلاعات لاتم را برای انتخاب کردنِخرد ترجه می
پی  ببرزم و آرتوهای خرد را به بهتارز  شاکل ممکا     تر خردمندانهدهد تندگی خرد را امکان را می

 تحقق ببخشیم.

 کنیاد  شازد شاما فکار مای   کنید، ترجه کنید. به آنچه فکر زا احسا  میو  ای وقت ب ذارزدلحظهحالا، 
 او چییی در مررد ما  کنید که زا شازد فکر می کنمهای از  کتاب جالب است! م  امتحان  میتمرز 
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کنیاد و احساا    هرچه فکر مای  داند و هیچ راهی نیست که بتراند به م  کمك کند.ی م  نمیتندگ و
 درست است، ازنجا نیات نیست چییی را سرزعاً تغییر دهید زا اصلاح کنید.کنید کاملاً می

اناد باه   های از  کتاب را با نرجرانانی که مسائل تزار را تجرباه کارده   م  تمرز  است شما بدانید،بهتر 
های متداولِ روتماره  ام: نرجرانانی که در تحرلات سرزع و رسانه محرر جهان با استر اشترا  گذاشته

اهطراب تزاادی   «خرب» دانش اهفشار والدز  برای قبرلی در  لیبه دلنرجرانانی که  اند؛ار داشتهسروک
کنناد؛  پنجاه نارم مای   وهای خش  و دشرار دستاند؛ نرجرانانی که با درآمد کم و ارتباطرا تجربه کرده

های خرردن هساتند؛  فعالی، اهطراب، افسردگی زا اختلالبی  -ترجهیکم نرجرانانی که دارای اختلال
اناد و زاا تنادان    اند؛ نرجرانانی که مرقتاً بیکار شدهاند؛ باردار شدهنرجرانانی که در گروه بیهکاران برده

نرم کاردن باا زاك     وپنجه دستطلاق گرفت ،  لیقبات  هازیاند؛ نرجرانانی که خانراده آنها با مشکلرفته
نرجرانانی کاه ات ماراد مخادر اساتفاده     رو هستند؛ با مشکلات مالی روبهبیماری خطرنا  و جدی و زا 

 رساان باا ساازر رفتارهاای آسایب    زاا  و  اندروابو اجتماعی خرد را محدود کرده کنند؛ نرجرانانی کهمی
خراهیاد شکسات   آزاا شاما مای    .اناد  تده بیآسا کردن به خردکشی به خارد  فکر کردن زا اقدام  اتجمله

هاای  خراهیاد مهاارت  های شدزدتری برخررد کنید زا مای مرهرعبخررزد، با والدز  خرد بجن ید و با 
 است. شما. از  کتاب برای زاد ب یرزدهای روتمره خاصی برای مقابله با فشارها و استر 

ی مرجارد در  هاا  شانهاد یپآرام  برای فهمیدن زاا احساا  کاردن     لحظه كگاهی اوقات زك وقفه زا ز
هاازی کاه در   به خردتان اجاته دهیاد تماام تمارز     یقتدر حقکننده است. های از  کتاب کمكتمرز 

های از  کتاب بارها و بارها کتاب وجرد دارد و تأثیرات آن را، احسا  و تجربه کنید. بعضی ات عبارت
آنها در ذه  و قلب شاما مانادگار خراهناد شاد و قسامتی ات       ،سرانجام که یطرر بهتکرار خراهند شد 
بناابراز    ؛های مختلف ارائه خراهند شدها چندز  بار به روشمرهرعشرند. بسیاری ات تندگی شما می

 ات روشی که برای شما مؤثر برده است، استفاده کنید. ترانیدمی

آن را باا دقات انجاام     هاای بازسات طی هشات هفته تمرز از  کتاب شامل هشت بخ  است که می
کنم هر بخا  را در طای زاك    م  پیشنهاد می «آگاهی در تندگی روتمره.زك مکان آرام: ذه »دهید. 

بازسات ازا    که می صررت  زبد استپیرسته  صررت بههای از  کتاب هفته انجام دهید. ساختار تمرز 
-گیری تمانی حاصل مای بنابراز  بهترز  نتیجه؛ در کتاب انجام داد دشدهیقها را به همان ترتیب تمرز 

عنران تمرز  خاصی کنجکاو شادزد   در مررد، اگر حال  زبااد. ها را به ترتیب انجام دهیشرد که تمرز 
نیاتهازی اسات  های جلرتر در کتاب شامل پی ن اهی به آن صفحه بینداتزد تا آن را زاد ب یرزد. تمرز 

 اشاره خراهم کرد. را ترهیح خراهم داد و در تمان مشخص به آنهاهر زك ات آنها که م  

 :استاصل  4از  کتاب شامل 
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ات کتاب، مفاهیم اساسای   طرر که ات اسم  پیداست، در هر فصلهمان یم اساسی:مفاه
در تنادگیِ   هاا آگاهی و اساتفاده ات آن های ذه شرد که به شما در انجام تمرز ارائه می

 روتمره کمك خراهند کرد.

ی شما خراهند برد. شاما  آگاه ذه ها اسا  تمرز  از  تمرز ی: آگاه ذهنهای تمرین
-تمرز  برخی ات بنابراز  برای؛ مند خراهید شدطرر مکرر بهرهها بهانجام از  تمرز ات 

 بهدسترسی صرتی تهیه شده است. )برای کسب اطلاعات در مررد چ رن ی  نسخۀها، 
مراجعه کنید.( بیشتر نرجرانانی کاه باا آنهاا     کتاب ۀمیهم به هانسخۀ صرتی از  تمرز 

ازا  آنهاا در   اناد؛ بناابر  کارده بر روی تلف  همراه خرد نصبها را کنم از  برنامهکار می
ها دسترسی دارند، چه تماانی کاه در حاال مقابلاه باا زاك       ی به تمرز راحت به هرلحظه

هاا  تمارز   انجام از  چال  هستند، چه تمانی که فقو برای کسب آرام  بیشتر نیات به
 دارند.

دهند که تجربه خرد را آگاهانه کشاف  میها به شما از  امکان را از  تمرز ها: بازتاب
باه   شارد آگااهی باعاث مای   کنید. آنها به شما کمك خراهند کرد که ببینید چ رنه ذه 

خرد با مهربانی و کنجکااوی ترجاه کنیاد. ازا  تفااوت دارد باا همیشاه آرام و         تجربه
کاه  طارر  سعادتمند بردن )در آزنده در ارتباط با از  جمله صحبت خراهیم کرد(. همان

م  در حال تشرزق شاما باه    دیهستهای فصل باتتاب سؤالگرزی به شما در حال پاسخ
 درکنیاد؟  به آنچه برای شما مؤثر اسات ترجاه مای   . آزا هستمآرام ، شجاعت و دقت 

هرچه بیشتر با خرد  کنید؟کنید و رفتار میکنید، احسا  میچطرر فکر می شما حقیقت
 خرد منفعت بیشتری کسب کنید.ترانید در تندگی صادق باشید می

کاغذی هستند و به شما برای در  بهتارِ   -ها، کرتاه، ساده و مداداز  تمرز ها: فعالیت
 کنند.ها را در تندگی خرد به کار ببرزد، کمك میآگاهی و ازنکه چطرر از  تمرز ذه 

هاای  شدن با چاال  جهات بی  بردن فشارهای تندگی، مرا در جهتاز  کتاب به شما  هایانجام تمرز 
آگاهی باا  های مربرط به ذه . تمامی مهارتکندآرام تندگی کمك میهای روتمره، لذت بردن ات لحظه

 باار  كهای از  کتاب را حداقل زا آزند. پیشنهاد م  از  است که تمرز می به دستها از  تمرز  انجام
 انجام دهید.

بار باشاند؛ بازاد ب ارزم کاه هرچاه ازا         زا تماان  رمعمرلیغسخت،  هاانجام تمرز  یگاه ممک  است
تار در کساب   کنندهآمد شما در حال انجام تمرز ِ بسیار مفیدتر و کمك به وجرداحسا  در شما بیشتر 

هاا بارای شاما    گیرزد که کادام تمارز   می طبعی، زادجدزد هستید. با صبر، پشتکار و شرخهای مهارت
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 ها ادامه دهید.ات تمرز  كز امکدمفیدتر هستند و بازد به انجام دادن 

 کنم.آگاهی را باتگر میدر از  قسمت، تجربه شخصی زکی ات دان  آمرتان کلا  دهم در ارتباط با ذه 

در مدرسه بلکه در  تنها نهام و آنها واقعاً آگاهی را گذراندههای ذه م  از  کلا 
 را خرد خشم ترانستم ها،  زتمر  زا انجام بااند. ام به م  کمك کردهتندگی شخصی

 .کنم یآشتآگاهی آرام باشم و با خردم و با استفاده ات فنرن ذه  کنم تزرزمد

 آرام  را تجربه کنید.بنشینید و  ترانید راحتمی نیی. حالا شما دزآمد خرش
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 1بخش 

 آرامش و تنفس عمیق را تجربه کنید

کنم، عجله نکنید، به خردتان فرصت دهید و بارای  دعرت می آرام به  را شمادر آغاتِ از  بخ ، م  
ی، به شما، در کاه  اساتر   آگاه ذه شرزد خرد کمی وقت ب ذارزد. بعد ات تجربه آرام  مترجه می

شارزد. ازا    های شانیداری آشانا مای   تمرز  کند. در از  بخ  شما باتندگی شادتر کمك میو داشت  
 خارد افایاز     درونِتار صادای   ها و ات هماه مهام  ها ترانازی شما را در شنیدن صداها، مرسیقیتمرز 

رن آگاهی اسات. اکنا  های دز رِ ذه عنران مقدمه، پازه و اسا  تمرز  ی، از  بخ  بهطررکل بهدهد. می
 بنشینید. راحتدر حالتی 
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 1فصل 

 آرامش :تمرین

کنیاد و فقاو آراما  را تجرباه     با انجام از  تمرز ، شما ناامیدی را برای دقازقی کرتاه ات خرد دور می
ها و فشارهای تنادگی نرجراناان اسات.    تمرز  راهی کرتاه و ساده برای رهازی ات ن رانی کنید. از می
-هاای هابو  ممک  است بخراهید همی  حالا تمرز گرش دهید. صرتی از  تمرز   نسخۀترانید به می

های خارد  . تمانی که نصب آن کامل شد، چشمبردای تمان میشده را نصب کنید. نصب آن چند دقیقه
 ها گرش دهید.را ببندزد و با آرام  به تمرز 

مدرساه، روی نیمکات دور ات    تابخاناه ات ک ایحالا به زك محیو آرام و ام  احتیاج دارزد، مثال گرشاه  
هاای  ناراحت و آشفته نشرزد. وقتای باا تمارز     خراب، جازی که شمااتاق در زا خانه، کنار زك درخت

، پرسروصادا ها را در هر مکانی حتی در زك کالا   ترانید از  تمرز آگاهی بیشتر آشنا شرزد، میذه 
 و مسابقۀ ورتشی انجام دهید.در قطار شلرغ، قبل ات اجرای نماز ، مصاحبۀ شغلی 

دهید فقاو  شرزد. اگر شما ترجیح می کار به دستصرتی را درزافت نکردزد، همی  حالا  نسخۀاگر هنرت 
و مطابق با دستررالعمل انجام دهید. طبق دساتررالعمل،   با آرام کتاب را بخرانید بهتر است از  کار را 

ها اهمیت دارد. البته اگر شاما در حاال مطالعاۀ ازا  تمارز       برای انجام تمرز  تنفس، بسته بردن چشم
بنابراز  بهترز  راه بارای زاادگیری هار تمارز  باه ازا        ؛ خرد نخراهید برد چشمِباشید، قادر به بست  

های خرد، آن تمرز  را انجام دهیاد و ساپس   که بعد ات اتمام هر پاراگراف با بست  چشم استصررت 
تمانی که با از  تمارز    .ردیفراگآرام ، وجردتان را  احسا  اجاته دهید وپاراگراف بعدی را بخرانید 

های خرد را ببندزد و طبق دستررالعمل آن را آشنا شدزد و تمازل داشتید مجدداً آن را انجام دهید، چشم
 انجام دهید.

 ،فتاان یتکال__را  ییا چ هماه  __و باا آراما  بنشاینید    یراحت بهبرای چند دقیقه،  آرام باشید.
باه حاال خاردش رهاا     چیی جدزد دز اری را  ها، فکرهای منفی خرد و هر تان، حاشیهخانراده
به همان شکلی که هست باشد... و آسردگی خااطر را تجرباه    قاًیدق ییچ همهاجاته دهید  ...کنید
 کنید.

های خارد را ببندزاد. در   کنید چشمعضلات بدن خرد را شل کنید. اگر احسا  راحتی می
ررت به زك نقطه ن اه کنید و احسا  کنیاد بادن شاما ترساو صاندلی، نیمکات،       غیر از  ص

هاای خارد را   تختخراب زا کف اتاق در آغرش گرفته شده است. نفس عمیاق بکشاید، چشام   
ید عضلات بدن و صررت شما شل باشد. حتی ممک  است شما آهی ات سار  ببندزد و اجاته ده
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 آسردگی بکشید...
ی ازنکه ات قفسه ساینه  جا بهتنفس شکمی زعنی  ..کی کنید.روی تنفس شکمی زکنراخت تمر

کند نفس بکشید، تمرز  کنید تا ات شکم تنفس کنید. ناحیه شکم با هر دم افیاز  حجم پیدا می
شرد. ترجه دقیق شما روی تنفس عمیق شکمی باشد... قرار نیست جاازی  و با هر باتدم رها می

 یست و چییی را نبازد اثبات کنید.ی نبروزد، هیچ کاری نبازد انجام بدهید، کس
زك دست خرد را روی شکم خرد ب ذارزد و دست دز ار را روی قفساه ساینه ب ذارزاد،     

رود و دست دز اری  تمان انجام تنفس درست، دستی که روی شکم شما است بالا و پازی  می
 دیا پرکنتاته  را ات هرای بدنتانکند. ترسو بینیِ خرد تمام که روی قفسۀ سینه است حرکت نمی

ی آراما  باه را  بدنتانای ازجاد کنید.( ... سپس تمام هرای مرجرد در ای آرام  )وقفه)دم(، لحظه
بینید که بای  دم و  . حالا میگرش دهید تانفقو به صدای تنفسخارج کنید )باتدم( و  دهانتانات 

حالا مجادداً آراما  را بای  دم و بااتدم      باشید. ترانید آرام  داشتهای است که میلحظه باتدم
 خرد تجربه کنید...
 ..کنید. تجربه همسعی کنید از  دو را در کنار  ..کافی است.همی   ...تنفس و آرام 

 حس آرام  و سکرت همراره در درون شما وجرد دارد...
کاه قطعااً ازا  اتفااق      اگر مترجه شدزد در طرل انجام تمرز  ذهنتان منحارف شاده اسات   

را روی تانفس عمیاق و زکنراخات     خارد  ترجاه آرامای  اهد افتاد، ن ران نباشید، مجدداً باه خر
 ..باتگردانید.

دهد که هر چیی حتای  انتخاب شما، آرام  است. انتخابِ تمرکی بر روی تنفس به شما اجاته می
 ..د.گرنه که هست، بپذزرزد. نیاتی نیست چییی را تغییر دهید و زا اصلاح کنیخردتان را همان

 آرام  در امتداد تنفس و تنفس در امتداد آرام .
از  دنیای پُر ات با نیدزك شدن به پازان تمرز ، ممک  است به از  مرهرع فکر کنید که در 

دارد. با از  تمرز  شاما   بسیاری هازی در جهت کسب آرام ، اهمیت، زادگیری مهارتاستر 
پرشاید... وقتای در   مثلاً وقتی کف  خرد را مای ترانید با تنفس درست در هر مکان و تمانی می

کنید... وقتی با دوستان خرد در حال معاشرت هستید... حتی وقتی باا فاردی   کلا  فعالیت می
هازی کاه  در تمان خصرص بهکنید... آرام  را تجربه کنید. از  نرع آرام  و تنفس مشاجره می
 کمك خراهد کرد.حرصله زا عصبانی هستید، به شما افسرده، بی، مضطرب

دقیقاه وقات    5تا  3؛ به خردتان اجاته دهید که آرام  را تجربه کنیدحالا که از  تمرز  تمام شد لطفاً 
  ب ذارزد تا با از  نرع تنفس به آرام  برسید.
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 آرامش چگونه بود؟ :بازتاب

 تجربۀ خرد فکر کنید. بهاکنرن مدتی وقت ب ذارزد تا 

          نه.         بله. ها را انتخاب کنید:       زکی ات از  گیزنه آرام  را تجربه کردزد؟ آزا با انجام تمرز  قبلی

 تا حدودی.

ی به تجربه خرد در ارتباط باا  با مهربانی و کنجکاو ازد زا خیر،ات ازنکه آرام  را تجربه کرده نظر صرف
 انجام تمرز  آرام ، ترجه کنید:

 رفت؟تأثیر قرار گذهنتان چطرر تحت

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

 ؟کردزدتجربه  چه احساساتی در بدنتان

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

 تأثیر قرار گرفت؟قلبتان چطرر تحت

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

 تمرز  آرام  به شما چه کمکی کرد؟

_____________________________________________________________ 




