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 سازی تمرین مدیتیشننهادینه

 چگونه شروع کنم؟
مثلاً،  –ها و آرزوهایی بلندپروازانه بیندیشید احت و ساکن قرار گیرد. به خواستهبهتر است بنشینید. بدنتان در وضعیتی ر 

ی حاضر تان آگاهانه بوده و در همان لحظهمتعادل و مهربان باشید، و زندگی خواهید آرام و با ثبات باشید،اینکه می

 آید راهنمایی کند.شما را به سوی هرآنچه که پیش می جریان داشته باشد. بگذارید صداقت خودتان و دلتان

 هر روز چقدر در مراقبه بنشینم؟
 45تا  15ها شود. این چارچوب زمانی برای خیلییتان با ثبات تر مرا پیشاپیش تعیین کنید، تمریناگر مدت نشستن 

یش را به روشنی تجربه خواهید کرد )مثلاً خیلی زود واکنش دقیقه است. اگر هر روز به مراقبه بنشینید، کم کم مزایا

خواهد خواست بر مدت جلسات نشان نخواهید داد و آرامش بیشتری در وجودتان حس خواهید کرد( و آنگاه دلتان 

 ی تان بیافزایید.مراقبه

اید، بد نیست فعلاً فقط به آزمودن و تجربه کردن مدت جلسه بپردازید. شاید ببینید یک یا اگر تازه مدیتیشن را آغاز کرده

ها بتوانید هر روز پنج دقیقه به آن زمان بیافزایید تان مناسب بوده، و بعدز مدیتیشن به مدت پنج دقیقه برایدو بار در رو

 ای هر روزه کاملاً مناسب است.زمانی دست بیابید که برای مراقبهتا اینکه سرانجام به مدت 

رود. اما اگر در تداوم مدیتیشن بالا می انت، اعتماد به نفسدکه به مدتی خاص بنشینی داگر خود را متعهد سازی

. در عوض، از یدرفته خود را سرزنش نکن، بخاطر آن فرصت از دستدنشست داشته باشی انترنامهد بر اساس بنتوانستی

  برای جدیت بیشتر در دفعات بعد. یدای بهره بگیر این رخداد به عنوان انگیزه

 موقع نشست، مهم است؟
آرامش دادن به خود رای هر روز، نشست داشته باشید، حتی اگر به مدتی کوتاه باشد. همینکه عامدانه وقتی ب

دهید خود نعمتی بزرگ است! معمولاً صبح بهتر است، چراکه در آن دقایق است که کیفیت روزتان تعیین اختصاص می

 شان در ساعات پایانی روز آرامش بیشتری دارد.د شد. اما برخی هم هستند که ذهنشخواه

ند روزه به مدیتیشن اختصاص داده و به آن پایبتوانید هر آرمانی شما همان وقتی است که می به هر حال، وقت

 دهند دو یا چند نشست کوتاه داشته باشند، یکی در آغاز روز و یکی در پایان روز.ها هم ترجیح میبمانید. بعضی

تان ارتباطی ، با بدنتان و تنفسهدبه ذهنتان خطور کرد درنگی کر  زمان از روز که این امر همچنین خوب است که هر

ین دفعات درنگ همین که ا ای که در آن هستید احساس نمایید.جاری بودن زندگی را در همان لحظهبرقرار کنید، و 

 شما را به سوی دلتان و آن وضعیت آگاهی آرام ببرد. ،شود آن حس و حال درنگدهید سبب میکردن را افزایش می

 آیا برای مدیتیشن به مکان خاصی نیاز است؟
تان نشود. و خوب است که همیشه از همان مکان استفاده کنید که آرام بوده و چیزی مزاحم تر است جایی را انتخاببه

تان موثر اصل شدن آرامش در نشست های آیندهکنید، چراکه ارتباط ذهنی بوجود آمده نسبت به آن مکان در زودتر ح

 خواهد بود.

به ما « هنر و علم مدیتیشن»پردازند. و حتی پارک هم به مدیتیشن می بوسها در قطار مترو و اتوبا اینحال، خیلی

در شرایط گوناگون را تجربه کرد تا روشن شود کدام شرایط  ینینشبستتوان خلاقیت به خرج داده و یمگوید که می

 تفاده کند.ها برای گزینش بهترین مکان مدیتیشن اسدهد تا او بتواند از این آموختهبرای شخص بهتر جواب می



اهمیتی شخصی  انتانگیز، شمع، گل، و سایر اشیایی که برایهای خاطرهرا با عکس انتی مراقبهبد نیست مکان ویژه

شما برای دست زدن به مدیتیشن را دوباره به  انتتواند اهداف. اگرچه این کار لازم نیست، اما میددارند تزیین کنی

 گوشزد کند.

 خاصی قرار گیرد؟بدنم باید در وضعیت 
یابی مدیتیشن به آزمون بگذارید. هیچ وضعیتی بر توانید همانند روش مکاننیز میهای گوناگون بدن را وضعیت

وضعیت دیگر برتری ندارد. هم روی صندلی نشستن خوب است، و هم چهارزانو نشستن. مهم این است که برای بدن 

دهید ای انجام شیوه نشسته، ایستاده، در حرکت، یا درازکش را به خود احترام قایل بوده و مدیتیشن در وضعیت های

 کند.تان تعادلی برقرار میکه بین حس راحتی و حس آگاهی

 ی وضعیت بدن رعایت کنیم:بهتر است این چند نکته را دربارهبه هر روی، 

 تان راست و ریلکس باشد.یهاطوری بنشینید که ستون مهره 

 ها ریلکس باشند.و به سمت پایین نگه دارید. شانه تان را عقبیهاشانه 

 ید تا آرامش داشته ای بگذار توانید آنها را روی کوسن یا هولهشان قرار دهید. میها یا بیندستان را روی ران

 تان ریلکس باشند.باشند. بازوان

 ریلکس کنید؛ پیشانی تان تان را یتان کمی به درون رفته باشد. چهرهیتان کشیده بوده و چانهپشت گردن

 تان نرم و ریلکس باشد.حتی زبانصاف باشد، چشمان، آرواره، و 

  



 برخی مبانی

 ی بازگشت یا مبنایم را انتخاب کنم؟چگونه نقطه
تر تان آساندر لحظه برای تان ثبات یافته و حضورداشته باشید تا ذهنبهتر است مبنا یا نقطه )یا حتی نقاط( بازگشتی 

ی مبنا، و پرسه زدن ذهن امری کاملاً طبیعی نقطهشود. به یاد داشته باشید که از دست رفتن تمرکز، دور شدن از 

را تان بازگردانید، خود تان را خیلی آرام به درون بدنمرکزتان از مبنا منحرف شده، توجهاست. وقتی متوجه شدید ت

 رقرار کنید. لازم نیست عملکرد خودتان را مورد قضاوت قرار دهید. رعایتی مبنا ارتباط بریلکس کرده، و دوباره با نقطه

دهد و ذهن تان به مرور زمان به آرامش و ثبات تان تمرین میی مبنا به حضور قلباین نکته و بازگشت مکرر به نقطه

 خواهد رسید.

 مبانی زیر، نقاط بازگشت خوبی هستند:

 .جریان ورود و خروج نفس از بینی 

  کم قرار داده و نفس را تان را روی شتوانید دستیا انبساط و انقباض شکم. حتی می و پایین رفتن سینه،بالا

 تان احساس کنید.در کف دست

 تان یکی در نظر بگیرید.تان را با نفسسراسر بدن 

 سر ان دارید یا حسی که در سراتآیند، همانند احساسی که در دستانسایر احساسات جسمانی که پیش می

 تان دارید.بدن

 تان دارید.ترکیب نفس با حسی که در دستان 

 کنید.تان دریافت میاهایی که در خود یا پیرامونصد 

 ی حسی آن لحظه )همانند صداهای دریافتی و احساس آگاهی(.و احساس کردن کل تجربه ،گوش فرا دادن به 

کنند. بهتر است تان کمک میشان بهتر به حضور قلببه آزمون بگذارید و ببینید کدام نقاط مبنای گوناگون را تا مدتی

 تر باشد.ذهن به استراحت در آن حس متمایل حسی را انتخاب کنید که خنثی و حتی خوشایند باشد تا

 اگر نتوانم تنفسم را دنبال کنم چه؟
تان ثبات بیشتری بیابد. حتی را روی شکم قرار دهید تا توجه انتیست دستتان را دنبال کنید، بد نتوانید تنفساگر نمی

ا ترکیبی از تنفس و احساسات تان دارید، ینید، مثلاً صداها، حسی که در بدنتان را عوض کی مبنایتوانید نقطهمی

 تان.جسمی

 ی مبنای ثابت استفاده کنم؟آیا همیشه از یک نقطه
، اگر روال ییر دهید. مثلاً توانید آن را تغی مبنا یکی باشد، اما گاهی هم میمرتب بودن تمرین، بهتر است نقطه برای

توانید از تان دشوار است میورده یا آلرژی دارید و تنفس برایتان دنبال کردن تنفس است اما در آن روز سرما خمعمول

تان ی ثبات همیشگینقطه دارید بهره بگیرید. یا اگر تاندریافتی همانند حسی که در دستان تااحساسصدا و 

تان مستقر تان را در بدن یا روی نفسوانید توجهتار بوده و نیاز به ثبات دارد، میقر صداست، اما در آن روز ذهن تان بی

 ی ثبات دیگری برای خود برگزینید.قطهای طبیعی نی کار مدیتیشن، ممکن است به گونهسازید. در ضمن، بعد از مدت

ی مهم این ی مبنایی خاص بیازمایید. نکتهانید تمرین مدیتیشن را بدون نقطهتونسبتاً با ثبات است، میتان اگر توجه

مثلاً سوق دادن حضور قلب به فکرتان، به  –ای که در هر لحظه دارید آگاه باشید جربیات برجستهاست که نسبت به ت

 کنید.ت میارد، یا به صداهایی که دریافتان دیک احساس، یا حسی که بدن



 چه هنگام اگر فکری را دنبال کنم چطور؟ آیا روش سودمندی است؟

 نفس؟تگردم به دنبال کردن از ب
هایی خاص یا اوضاع زندگی جهت درک کاملتر آن روشی هوشمندانه باشد. اما این روند با آنچه اندیشیدن به ایده شاید

کنیم، قبه از نوع حضور قلب را تمرین میدارد. وقتی مراشود تفاوت تمرینات حضور قلب آموزش داده می که رسماً در

مان را تا توانیم ظرفیتمی ین شیوهبدی آنها گم نشویم. گیریم که افکار را در حالی پذیرا باشیم که در محتوایاد می

ی ربه ی لحظهرا برگزینیم، و به تج خواهیم واردش شویمنجام قادر باشیم افکاری را که میبدانجا افزایش دهیم که سرا

 حاضر دسترسی هر چه بیشتری داشته باشیم.

ز افکار فقط بسیار ارزشمند است که آدم قدرت انتخاب داشته باشد. با اینکه بعضی افکار برایمان سودمندند، بسیاری ا

خود می کنند  ماتافکار، بویژه هنگامی که خیلی سنگینند، آدم را  را در آدم بر می انگیزند. ناتوانیتکراریند و هراس و 

تمرین حضور قلب، . در گیردمیکند که اینها فکری بیش نیستند و آنها را با واقعیت اشتباه و آدم فراموش می

دلمان را  روند و ما در همان حال وجود خود را ریلکس کرده،بپذیریم که افکار به راه خود می آموزیم که خیلی راحتمی

ای ملایم دنمان باز گشته، و از نو به گونهبه آرامی به آگاهی ب –کنیم اط برقرار میهای مان ارتبگشوده، و دوباره با حس

کنیم. به مرور و با تمرین، طی این مسیر بیدار شدگی از خواب مان ارتباط برقرار میی مبنایطهمان یا نقبا تنفس

شود. و زمانی تر و آسانتر میمان طبیعیبرایبرند و رسیدن دوباره به حضور کامل فلتی که افکار ما را بدان فرو میغ

من فکرهایم نیستم؛ دلیلی ندارد که افکارم را »گوید که شود که درون ما میمان را خردی رهنما میرسد که زندگیمی

 «باور کنم.

را کی انجام  بخششمدیتیشن و  مهربانی دوستدارانهمدیتیشن 

 دهم؟
بخشش همانند دو بال یک پرنده با تمرین حضور قلب هماهنگی دارند، و پیامد و  مرینات قلبی مهربانی دوستدارانهت

ی حاضر گردد، در واقع داریم همان مان معطوف به لحظهگذاریم توجهخیلی آرام می طبیعی حضور قلبند. وقتی

وقتی حضور قلب خود را در قلمرو  دهیم.ربانی دوستدارانه را پر و بال میاحترام و قدرشناسی موجود در حس مه

شود. و لحظات عشق و در دلمان شکوفا می شفقتکنیم، نی و رنجیدگی های احساسی جاری میدردمندی های جسما

شود دنیا را واضحتر ببینیم. مهر و خرد ژرفتر را بر ما گشوده، و موجب میمان را نرم کرده، حضور قلبی دلهای شفقت

 هم تعلق دارند.به هم وابسته اند و به 

 شفقت، ومهربانی دوستدارانه،  هایمدیتیشنبرای تقویت هر چه بیشتر این کیفیات قلبی، خوب است که زمانی برای 

ی تان را بهبود دهند از آنها ها می توانند تمرینات مراقبهد. هرگاه که احساس کردید این روشدر نظر بگیری بخشش

ی تمرینات رسمی قلب به این لینک مراجعه کنید: دربارهکنید. برای اطلاعات بیشتر استفاده 

/heart-the-free-that-meditations-meditations-www.tarabrach.com/guided. 

گذاشته و جانی که در آن جریان دارد را  انترا روی دل انتدستان دتوانییم، درا دنبال کنی انتنفس دنتوانستی گاههر 

بر  انتهر آنچه که از دست دست نمادین برای مهربان بودن، برای گوشزد کردن به خود که داری. این حرکتیداحساس کنی

به خود. وقتی متوجه ( metta) متاست برای انتقال عبارات ؛ و همچنین فرصت بسیار خوبیددهیآید را انجام میمی

، احتمال دارد بلافاصله خود را مورد قضاوت قرار دزد و در لحظه حضور نداشتیداشت پرسه می انتکه ذهن دشدی

بخش مهمی از تمرین  متای بازگشت به تمرکز هم مثل ماندن در تمرکز اهمیت دارد. در واقع، . بنابراین، نحوهددهی

 ماندن در حالت مدیتیشن است.

http://www.tarabrach.com/guided-meditations-meditations-that-free-the-heart/


 چالش هایی که در تمرین پیش می آیند

 ش کنم؟اشوم. چگونه آراممیذهنم شلوغ است. در افکارم گم 
در ضمن، این را هم  .نباشید نگراناصلاً این امر در فرایند مدیتیشن رویدادی رایج بوده و پیش آمدن آن طبیعی است. 

گیریم که قبه این نیست. بلکه داریم یاد میدرک کنید که نیازی نیست خود را از این افکار خلاص کنید؛ چراکه هدف مرا

ی روی دادن افکار را به رسمیت شناخته و در آن غرق نشویم. یعنی باور نکنیم که افکار واقعیت دارند و حاکی از چگونگ

شویم، و  شانآمدنآید، بهتر است ابتدا متوجه پیش گشتگی در افکار زیاد پیش مییی که گمخودمان هستند. از آنجا

 مان را ثبات بخشیم:های زیر توجهآن فکر و خیال، به شیوه جریانسپس در 

 و آن را به  ی خود افساری زدهسازید. انگار که بر ذهن پرمشغله تان را در بدن یا بر تنفس متمرکزبارها توجه

به شکیبایی و آرامش بازش گردانید. بارها و خواهد افسار بگسلد، اید. اگر چه باز هم میبسته« نجا و اینکای»

 بارها.

  عادت کنید که فکر برآمده را مورد قضاوت قرار ندهید. در عوض، با پذیرش و صمیمیت به آن واکنش نشان

 دهید.

 ای بیش نیست و قصه»ذهن خود نجوا کنید که د، در وقتی خود را گمشده و اسیر افکاری نیرومند یافتی

ندارند و تنها نمایشی  یتعواقدهند، اما وجود دارند و براستی دارند رخ میبدانید که افکار « حقیقت ندارد.

 اند. لازم نیست فکرهای خود را باور کنید!ذهنی

 ی حال دعوت نمایید: هنگام لحظهان را به همکاری با حضور در تینید اینگونه ذهن پرمشغله و گمشدهتوامی

 دمو همینطور با « .یک بازدم»بازدم هم بیصدا نجوا کنید ، و هنگام «یک دم»م، درون خود بیصدا نجوا کنید د

تا به یک برسید. این برسید. آنگاه، برعکس همین شیوه پیش بروید  هشتپیش بروید تا به  دو بازدمو  دو

زنند تا ذهن ه و ذهن و بدن را به هم پیوند میدم و بازدم معطوف ساخت سر حتان را مستقیماً بواژگان توجه

 دانید بیازمایید.و ریتمی را که برای خود مناسب میها توانید واژهآرامش یابد. می

  تان همانند آبی که توسط جریان باد آشفته شده بود به تدریج آرامش مدتی سکون جسمی، ذهنپس از

 خواهد یافت.

 خواب آلود شدم چه کنم؟اگر 
اشد. نخست اینکه گاهی متعددی داشته ب هایعلتتواند ای رایج است و مین تجربهلود شدن در طی مدیتیشآخواب 

نهمه تحریکات که به این زندگی پرسرعت و آبس ،ایم و نیاز به خواب داریم. دوم اینکه برخی اوقاتاوقات خسته

حتماً وقت خواب »کند که رسد ذهن اینگونه برداشت میمان به سکون میدن، هنگامی که بایمپیرامونی عادت کرده

هم عدم تعادل انرژی است. ممکن است زیاده از حد ریلکس شده و فاقد هوشیاری لازم باشید.  علتشسومین « است!

توجه کنید،  توانید به دمششود. برای برانگیختن انرژی میور میرت، ذهن در حالتی خواب آلود غوطهدر این صو

کت روی آورید. ستاده انجام دهید، یا به مدیتیشن در حر یی مدیتیشن را اتان را باز کنید، بقیهتر بنشینید، چشمانراست

توان از خود لت هوشیاری باشد. در این صورت میدشوار در حا ایتجربهپرهیز ناخودآگاه از تواند چهارمین علت هم می

 «داشتم؟نبودم باید چه احساسی می اب آلوداگر الان خو»پرسید، 

بدن چگونه است و کاهشش را نیز تواند بفهمد که خواب آلودگی در ذهن و علتش هرچه باشد، حضور قلب می

ر. اگر دارید درباره دهید یا خیاب آلودگی را مورد قضاوت قرار میتواند دریابد. و مهمتر اینکه، ببینید که آیا دارید خومی

مان را مورد قضاوت قرار د. ما عادت داریم که حالات درونیکنید، بکوشید خود را از این داوری رها سازیآن داوری می

 کند.ر سهولت حضور قلب تداخل ایجاد میدهیم، و این امر د



 توانم ساکن بنشینم. بیقرارم. چه کنم؟نمی
تواند به عدم تعادل انرژی مربوط شود. آلودگی میبیقراری جسمی نیز هنگام تمرین امری رایج است و همانند خواب 

 سازی روش مفیدی برای حل آن می باشد.تواند ایجاد آشفتگی کند که ریلکسدر این صورت، انرژی بیش از حد می

بگذارید حضور داشته باشد. نخست کافی است آگاهانه متوجه بیقراری باشید و بدون اینکه در آن باره قضاوتی کنید 

ها سفتی، تنش، یا ناراحتی وجود دارد، و اسکن کرده و ببینید در کدام قسمت تانذهن باسر بدن را توانید سراسپس می

د، برایش جا باز کنید. همچنین آن محدوده و حوالی آن را عمداً ریلکس سازید تا بجای اینکه با بیقراری به ستیز برخیزی

تر شود؛ همراه با دم وجود خود را ریلکس کنید حتی بگذارید بازدم از دم طولانی تمرکز بر بازدم را بیازمایید وتوانید می

و همراه با بازدم وجود خود را ریلکس کنید. در برقراری ارتباط ماهرانه با بیقراری ذهن و بدن، شکیبایی و مهربانی نقشی 

توانید خاموش کردید. میچگونه به او کمک می، کردی میبیقرار  ایمی توانید تصور کنید که اگر بچه کلیدی دارند. مثلاً 

 ی حاضر را همانگونه که هست بررسی کنید.نرمخو باشید و پذیرفتن تجربه« ی.باشد که آرام باش»در خود نجوا کنید، 

های دریافتی از قدم زدن باشد. آنگاه، تمرکزتان بر حساگر نشستن خیلی سخت است، بروید سراغ تمرین در حرکت. 

تر سازید. اینگونه، ناسب باشد و کم کم ریتم را آهستهد با ضرباهنگی میانه آغاز کنید تا با انرژی آن هنگام متتوانیمی

 خواهید توانست به بدن اجازه دهید در تمرین شرکت داشته باشد.

وجه هد تی بسیار مهم اینکه، همانند مورد خواب آلودگی، به میل به قضاوت در مورد آنچه که دارد روی می دنکته

ای حاضرتان باشید، تجربه یگر تجربهها گردد و تنها مشاهدهتان رها شدن از آن قضاوتداشته باشید و کاری کنید نیت

 همراه با پذیرش، صمیمیت، و کنجکاوی.

 ام سر برود چه؟اگر حوصله
تواند تمرین جالبی رود! این خود میاش سر مییشن، در مقطعی )یا مقاطعی( حوصلههر کسی هنگام تمرین مدیت

خواهید  سراغ یخچال یا اینترنت بهتان سر رفت، یحوصلگی باشد. وگرنه، هرگاه حوصلهتان با بییبرای کشف رابطه

توانید آن را به عنوان اش قضاوت کند. میاز آن بترسد، بیزار باشد، یا درباره حوصلگی چیزی نیست که آدمبی. رفت

توانید همراه با آن نفس صلگی در بدن چه حسی دارد. آیا میحوباز پذیرا شوید. ببینید بیآغوش  بخشی از تمرین تان با

 بکشید؟ رو در رو شوید و بروید سراغ شناختنش.

توانید م. اینگونه مواقع، ببینید آیا میشویمیدهد، بی انگیزه یابد و چیز خاصی رخ نمیذهن سکون می وقتی ،گاهی

تواند ناشی از قطع تان است. سر رفتن حوصله میتان کنید که انگار واپسین نفسفستان را معطوف نطوری توجه

تر زدهآید هیجانتان میحوصلگی به سراغتوانید هنگامی که بیجاری در همان لحظه باشد. حتی می ارتباط با زندگی

 حوصلگی را محو کند!یبتواند رسد، اما هیجان میتناقض به نظر می شوید.

دهد... هی احساس ترس زیادی به من دست میمراقبه، گاهنگام 

 چگونه با این وضعیت روبرو شوم؟
شویم یعی از احساسات گوناگون روبرو میسازیم با طیف وسمی مان را به درون معطوفی ما هنگامی که توجههمه

صادقانه و توجه مهربانانه مانند دو بال ی توانید از علاقه. میانگیز بر اً خوشایند و برخی هم بسیار چالشبرخی کامل –

 ،، و با پذیرا بودن«ترس، ترس» :رسمیت شناخته و آن را نام ببرید ه گرفته و به سراغ آن ترس بروید؛ بودنش را بهبهر 

ی شرایط شوید دربارهپاید که متوجه میقرار داده و پس بزنید. دیری نمیاش کنید، نه اینکه آن را مورد قضاوت تجربه

ی آینده( و همینطور احساساتی راتی از گذشته یا خیالاتی دربارهربوط به آن ترس افکاری وجود دارند )مثلاً، خاطم

تان را بر اینگونه توانید توجهکنید. در چنین لحظاتی میحس ترس در آن لحظه دریافت می جسمی را در رابطه با آن



اخته و آنها را با حس حضور صورت، و تپش قلب( معطوف سها، گرما در اسات )همانند تنش در شکم یا شانهاحس

 تان ادغام کنید.تمرین

تان گذاشته و تان را روی دلدار را ریلکس کنید؛ دستی تنشبا آن احساسات نفس بکشید؛ محدودهتوانید همراه می

باشد که همینک « »آرامش باشم،باشد که در « »سخت است، اما اینجا هستم،»های تیمارگرانه را نجوا کنید، این پیام

براز کند. ای پر عطوفت امراهی کردن با خودتان را به گونهی دیگری که هیا هر سخن و اشاره« ه خاطر آورم،مهرورزی را ب

یا حضوری پرمهر را در  تان بیاورید که به شما حس آسایش دادهسی یا جانوری یا مکانی را به ذهنتوانید کهمچنین می

 آن ترس را پذیرا باشید. ،همانند فراخواندن همدمی که بیاید با شما بنشیند و به همراه هم –انگیزد شما بر می

ماند، و کم کم ضعیف و رسد، مدتی میی هوایی است که فرا میجبههدرخواهید یافت که احساسات قوی همانند 

ای توان رابطهغرق شدن در آن تجربه، می زدن، یاگردد. با حس حضوری یکپارچه، به جای قضاوت کردن، پس ناپدید می

 خردمندانه و مهربانانه با آن احساس برقرار نمود.

ی اتکایی برای همراهی با آن شرایط وجود شود و توان و نقطهق میآید انگار آدم دارد در آن احساس غرگاهی پیش می

ات مربوط مان را از آن داستان و احساسمهربانانه گام پس گذاشته و توجه ندارد. در اینگونه شرایط، بهتر است ماهرانه و

تان را گشوده، چندین نفس کامل و عمیق کشیده، و حس کنید که حالا برای توانید چشمانبه آن ترس دور کنیم. می

یا فنجانی چای توان سراغ یک دوست را گرفت، قدمی زد، ذهن و بدن به چه نیاز دارید. می سکون و آرامش یافتن

 نوشید. اطمینان داشته باشید که راه تان برای رقصیدن با آن ترس را خواهید یافت.

شود. اشکم جاری می –گیرد کنم، غم مرا فرا میوقتی مراقبه می

 کار کنم؟هچ
د توانیدهد. مثل مورد مربوط به ترس، می غم و اندوه نیز همانند ترس ممکن است هنگام تمرین به آدمی دست

آگاهانه غم را به رسمیت شناخته و اجازه دهید اشک جاری شود، و مهربانانه به توجه به احساسات، همانگونه که در 

ی حال مانده، به همراه آن غم توانید همچنان در لحظهاید، میدهمورد ترس گفته شد، بپردازید. اگر دلتنگ چیزی ش

ه، و بگذارید آن امواج غم برخاسته و از شما گذر کنند. اگر آن نفس کشیده، خود را در آغوش مهربانی خود جای داد

خود را به  ای خردمندانه است که حس مهربانی نسبت بهدتان باشد که گاهی پس نشستن شیوهامواج زیاده قویند، یا

 کند.شما القا می

 اگر هیچ حسی در بدن نداشته باشم چه؟
گذرد تا حدودی جدا هستند. حضور قلب داشتن نسبت به نفس و بدن یک شان میاز حس آنچه که درون هاعضیب

نیاز دارد. دریابید که دارید  تربیتدل به روی آن حس به تمرین و  گشودن و درونتمرین است و دریافتن احساسات 

چنین، به ید. هماید که فقط شما نیستید که اینگونهکنید، و به یاد داشته باشقضاوت می احساس درونی نبودنی ربارهد

ابتدا فقط بدن را از پا تا سر و به آرامی بیدار ساخت. در خود توان حضور قلب یکپارچه را خود اطمینان دهید که می

تحت اسکن ذهنی قرار دهید، و توجه کنید که در کدام ناحیه احساساتی خنثی و حتی کمی خوشایند دارید؛ مثلاً سطح 

باره تان دارید، حس خنکی یا گرما. گاهی منقبض کردن و دور دستان یا پاهای، حسی که دتانتپوستماس لباس با 

گردد یچراکه افزایش جریان خون در آن ناحیه سبب م –تواند احساسات را تقویت کند ریلکس کردن قسمتی از بدن می

 ، گرما، و غیره آسانتر گردد.مور مور شدن، ضرباندریافتن احساساتی همچون 

کنیم. در را با آنها قطع می مانارتباطد، مان شدید، ناشناخته، و یا ناخوشایندندلیل که احساسات بدنیباً به این غال

جکاو و متوجه باشید. کنتان همانگونه که در جریان است وانید نسبت به زندگی جاری در بدنتعوض، ببینید آیا می

کنید، رفاقتی همراه با شکیبایی، آرامش، و حضور ه میهر آنچه باشد که دارید تجرب تان رفاقت کردن بابگذارید نیت

 قلبی پذیرا.



 اگر در پا، کمر، و غیره احساس درد کنم چه؟
های احساسی است. داشتن در قبال ناراحتیهای جسمی همانند حضور قلب ر قلب پیدا کردن نسبت به ناراحتیحضو

تان چگونه ده و دریابید که آن احساس در بدنمورد توجهی نرم قرار دا ها راتان این باشد که ناخوشایندیبگذارید نیت

تان شناور شده و در حضوری نرم احاطه گردد. بگذارید آن ناخوشایندی در آگاهی یابد.شود و چگونه تغییر میتجربه می

تان شامل د را در توجهبدن که عاری از دردنهای ل، بهتر است صداها و/یا سایر بخشبرای جا انداختن این گشودگی د

ه احساسات جسمی، که سازید. با آن تجربه نفس بکشید، و توجهی پرفضا و مهربانانه به آن روا دارید. نه تنها نسبت ب

ترسید؟ اگر کنید؟ از آن میآیا دارید نسبت به آن مقاومت می تان با آنها نیز آگاه باشید.ی ارتباط یافتننسبت به نحوه

 توجهی بخشنده و همراه با حضور قلب بگذارید اینگونه انرژی ها هم وارد فرایند شوند.اینطور است، با 

تان را به چیز دیگری معطوف آورد، مدتی توجهید است و دارد شما را به ستوه میجسمی شد ی  اگر حس ناخوشایند 

هایی ماهرانه همچون ادا کردن عبارات مهربانی تان را تغییر دهید، یا از شیوهازید. خوب است آگاهانه وضعیت بدنس

پیش گشوده و انعطاف بیشتری بدست آورید.  زاها بهره بگیرید تا فضا را بیش ادوستدارانه یا گوش فرا دادن به صد

 زمینه تقویت گردد. و حس جدایی خود از پس انیتنفسشود کار باعث مینیازی نیست سرسختانه آن را پس بزنید. این 

دهد به حس تعادل و فضای ببینید چه چیزی به شما امکان می نیازی هم نیست که تسلیم شوید. در عوض، همچنین

وقتی  باز برسید، و هنگامی که موفق شدید، دوباره بگذارید که احساسات موجود با حضور قلب دریافت شوند.

 انتکم با تنفس، کمدبرخوردار شدیبر روی درد پذیری لازم را بدست آورده و از انرژی لازم برای کار آوری و بازگشتتاب

 های پیرامونی درد را جارو کرده و مانند حرکت دستان یک ماساژور به آرامی به سوی مرکز آن پیش بروید.کرانه

اینکه مدیتیشن کمکی به من  – خواهد بیخیال شومدلم می گاهی

 کنم؟توانم از نو آغاز اگر دست بردارم چه؟ آیا میکند. نمی
تر است افتند که بهکنند به این فکر میها وقتی تمرین مراقبه را آغاز میتوانید از نو آغاز کنید! خیلیهمیشه می

حساسات و افکاری ناخوشایند بر خواهیم. وقتی به امی مندیسعادت حسی ما آرامش و بیخیال این کار شوند. همه

مان شک کنیم. شاید نسبت به ومید شده، و نسبت به توان مراقبهده، نخوریم، ممکن است صبرمان را از دست دامی

دهیم. به این یا داریم کار را اشتباه انجام میی مراقبه انتظارات زیادی داشته باشیم و فکر کنیم که بلد نیستیم نحوه

 گویند چالش تردید، و نگذارید این وضعیت برای شما تعیین تکلیف کند.وضعیت می

کنند از می نماییخودی در هنگام مدیتیشن توانید مراقبه کنید! این که چه تجربیاتنفس بکشید، پس میتوانید اگر می

تان ماهرانه و با حضور قلب و مهربانی یاد بگیرید چگونه با زندگی درون کنترل شما خارج است، اما این توان را دارید که

 گیرند،م به دوچرخه سواری یاد نمیدوچرخه راندن را در همان نخستین اقداها ه ارتباط برقرار سازید. اغلب آدمدوستداران

توانید در طی کشف فرایند لذت ببرند. ببینید آیا میی یادگیری و پیشرفت، از ن اختیار را دارند که در طی دورهاما ای

یید. تمرین مراقبه، یک سفر مدیتیشن، حس کنجکاوی، تفریح، پشتکار، و نرمخویی را جاری ساخته و در خود تقویت نما

ها خواهید هایی رودررو خواهید شد، و گنجهایی خواهد بود، با چالشاست برای سراسر عمر. فراز و نشیبماجرایی 

 مان در این سفر مشترکیم.ییافت. یادتان نرود همه

 ب.ب.ب.ب. چیست؟
تقریباً در هر جا و شرایطی ماند ابزاری است برای تمرین حضور قلب که حروف اختصاری که خوب به خاطر می این

کند ماهرانه با احساسات سختی چهار مرحله است که به شما کمک میتوانید از آن بهره بگیرید. ب.ب.ب.ب. دارای می

 مراقبه پیش آیند ارتباط برقرار کنید. که ممکن است در طی

 توانید از آنها استفاده کنید:تان میسته به ترجیح.ب.ب وجود دارد که بدو نسخه از ب.ب



 ب.ب.ب.ب. پایه .1

a. دهد.میت بشناس آنچه را که دارد رخ میبه رس – ب 

b.  بگذار زندگی همانگونه باشد که هست –ب 

c.  با مهربانی بررسی کن –ب 

d.  متوجه باش که حسی که نسبت به )هویت( خود داری رو به تغییر گذاشته و در  –بیگانه باش  –ب

 عین حال در آگاهی طبیعی بیارام

 ی چهار گام ب.ب.ب.ب. پایه بخوانید:درباره تریمفصلر می توانید شرح در لینک زی

workingwithdifficulties-interviews/rain-www.tarabrach.com/articles 

 بخود مهرورزیب.ب.ب.ب.  .2

a. دهدمیت بشناس آنچه را که دارد رخ میبه رس 

b. بگذار زندگی همانگونه باشد که هست 

c. با نرمخویی بررسی کن 

d. مهرورزی را جاری کن بخود 

و در عین حال در  شو از )هویت( خودت تمتوجه تغییر حس ،ی دوم ب.ب.ب.ب.کامل کردن چهار گام نسخه زپس ا

 .آگاهی طبیعی بیارام

 مهرورزی بخوانید:-خودبتوانید شرح کاملتری را از ب.ب.ب.ب. در لینک زیر می

/www.tarabrach.com/selfcompassion1 

ش در برابر تجربیات مان در مقاومت و واکنهای عادتیشرطی شدگی شیوهب.ب. بطور مستقیم ب.ب.

تان دشوار است، بجای اینکه از کوره در وقتی شرایط برایسازد. مان را دگرگون مییلحظه به لحظه

یا در افکار وسواسی غرق شوید، راه دیگری هم وجود و تسلیم شوید و سیگار روشن کرده اینکه بروید یا 

مان نسبت به دشوارترین شرایط ز طریق هوش طبیعی و توان مهرورزیتوانیم یاد بگیریم که امیدارد. 

 واکنش نشان دهیم.

  

http://www.tarabrach.com/articles-interviews/rain-workingwithdifficulties
http://www.tarabrach.com/selfcompassion1/


 پشتیبانی برای تمرینات مرتب

سخت است خودم را مقید کنم هر روز نشست داشته باشم. چگونه 

 برای تمرین مرتب انگیزه داشته باشم؟
برای  دتوانی، میدرا دریابی انتر نیات و آرزوهایمهم است. اگ انتچه چیز برایکه  یدخیلی آرام و از صمیم قلب بیاندیش

، حتی اگر تنها چند نفس باشد. همچنین، خوب دکه هر روز تمرین کنی ید. متعهد شو دنشست مرتب انگیزه داشته باشی

چه احساسی که نسبت به تمرین مدیتیشن  دو در آن بنویسی دای برای این کار داشته باشییادداشت روزانهاست که 

در قبال مدیتیشن ایجاد تداخل  شود نسبت به افکار و احساساتی که در رویکردی آرام و گشوده. این کار باعث میدداری

ای های تمرینی را به گونهبا نشست انتکند رابطه. در ضمن، یادداشت روزانه کمک میدکنند حضور قلب پیدا کنیمی

 .دتمرینی خودت سهیم شوی-ها را با مربی یا هماین یادداشت دتوانی. میدر ردگیری کنیداادامه

 چیست؟ روزه-هرتمرین سازی نهادینهبرای بهترین راه 
ها خیلی کوتاه باشد. ، حتی اگر بعضی وقتدکه هر روز نشست داشته باشی دمتعهد باشی ه این است کهمهمترین جنب

 .داز اهرمی حمایتی برخوردار باشی خوب است برای تداوم کار،

حضور قیمت به نام ی ارزانروزه-ی چهلکنیم از این برنامهوجود ندارد، پیشنهاد می انتاگر کلاس مدیتیشنی در حوالی

آموزش  جک کورنفیلدو  تارا براکدقیقه است و توسط  15نها مدت این برنامه برای هر روز ت .داستفاده کنی قلب روزانه

ساز داشته شوند تمریناتی پربار و دگرگونشناخت که سبب می دشود. در پایان این چهل روز، ارکانی را خواهیداده می

 به عادتی ارزشمند بدل خواهد گشت. انتزندگی . همچنین، تا آن موقع،  مدیتیشن دردباشی

 دیگران تمرین کردن سودمند است؟آیا همراه 
ی مرتب از عوامل انگیزشی نفره-دن( گروهی برای مدیتیشن چندبله، حتماً همینطور است. پیوستن به )یا درست کر 

، نوعی حس تعلق به گروه و داشتن همسفر در این دبسیار نیرومند برای تمریناتی با ثبات است. اگر این کار را بکنی

 تواند مزایای فراوانی به ارمغان بیاورد.گیرد میای که از این طریق شکل میاشت و خرد جمعید دیر بیداری خواهیمس

ی نم تا برای تمرین مدیتیشن انگیزهتوانم بکدیگر چه کارهایی می

 بیشتری بگیرم؟
 دیگران ، و برای خود و دقلبی آرام و پرعطوفت داشته باشی دخواهیکه می یدبیاندیش انتمرتب به این آرزوی

 .دبیداری و آزادی حاصل آوری

 خواهد رنج بختی آرزوی همه است و هیچ کس نمی. خوشیدرا دوست بدار  ان. خودتیدرا به خاطر بیاور  شفقت

 کند.بکشد. مدیتیشن به این هدف کمک می

 یدبگیر  بهره دارمای ، یا گفتگوهای اینترنتی در زمینههای صوتیها، فایلاز منابعی الهام بخش همچون کتاب. 

 هایی همانند موارد ها را از سایتاهنما سودمند است؛ اینگونه رسانهها عقیده دارند مراقبه به کمک ر خیلی

 :یددهیا به آنها گوش  یدزیر دانلود کن

o Tarabrach.com 

o Dharmaseed.org 

o Insighttimer.com 

https://www.tarabrach.com/mindfulness-daily/
https://www.tarabrach.com/mindfulness-daily/
https://www.tarabrach.com/mindfulness-daily/


 دو روزه )آخر هفته(، یا یک روزه نوعی اعتکاف گروهی در طبیعت(ریتریت یا نشینی )پسی برای یک برنامه ،

موجب دهد دست می شماها به در اثر شرکت در این گونه برنامه ای که. تجربهیدتر ثبت نام کنطولانی

 تر شود.غنی انتیشتری یافته و بیداری معنویعمق ب انتشود تمریناتمی

 یدنو آغاز کن، از دتمرین کنی داگر یک روز، یک هفته، یا یک ماه است که نتوانستی. 

  ی تمرین هم در میان گذاشته و برای ادامه تا بتوانید تجربیاتتان از مدیتیشن را با یدپیدا کن« نشست-هم»یک

 به هم انگیزه بدهید.

  یدبگیر ، از یک مدیتیتور با تجربه یا یک مربی مراقبه کمک دداریاگر به راهنمایی نیاز. 

 که  ید، و اعتماد کنیدبپذیر آید را که پیش میبرعکس، هر آنچه  – یدندهرا مورد قضاوت قرار  انتتمرینات

 !دظرفیت بیدار و آزاد شدن را داری

 اردن به به نیازردن دیگران، و دیدن، محترم شمردن، و خدمت گز  یدمتعهد باش –با عشق به زندگی  یدزندگی کن

 ی موجودات.وجه مشترک مقدس درون همه

 دارد. پرچالشی یهاآزمون ،های پرماجرای داستانهمه سفری است پرماجرا، و مانند دایاین سفر که پای به آن گذاشته

دارند در اند و عشق و خرد گذاشتهاند و پای در این مسیر آمده شماها پیش از خیلی – دنرود که تنها نیستی انیادت

 باشد. نتان، راهنمای مسیر تمریانتترین آرزوهایروند. باشد که ژرفپیش میتان کنار 

 

 با هم بمانید دوستان

 پراکنده و در خواب نشوید

 ست.مان را شکل داده بیداریآنچه که دوستی

 «مولانا»

 

 (.http://bit.ly/1GpXGKR) جنیفر استنلی( و mindfulness.com-www.mainstream) دوری لانجوین، با کمک تارا براکگردآوری توسط 

 مراجعه کنید. www.tarabrach.comبه  ی مدیتیشندرباره تارا براکبرای اطلاعات بیشتر و منابع 

 .eepurl.com/6YfIربوطه قرار گیرید: ی تارا، در جریان خدمات و رویدادهای مبا اشتراک خبرنامه

 .meditation-for-https://www.tarabrach.com/faq/ی اصلی این جزوه: پیوند به نسخه

 نتداری در ترجمه بود.اهای متن فوق به محتوای انگلیسی پیوند دارند، و دلیل حفظ آنها امتوضیح: لینک

 

به شما هدیه شده. تکثیر و به اشتراک گذاری آن بلامانع است؛  UltraVistaی حاضر از سوی کتابچه

 ها و محتویات آن تغییری ایجاد نکنید.اما خواهشمندم در لینک

 برای مطالب بیشتر، می توانید از وبلاگم بازدید کنید:

http://ultravista.altervista.org/ 

 

www.mainstream-mindfulness.com
http://bit.ly/1GpXGKR
www.tarabrach.com
eepurl.com/6YfI
https://www.tarabrach.com/faq-for-meditation/
http://ultravista.altervista.org/
http://ultravista.altervista.org/

