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 مقدمه
دیجیتای    ننای پ ررعارع  عصر آرامش در دنیای  ررییاییردر عصار  

ا  برا  آرامش   تمرکز، به چیلشپ بزرگ تبییل شای  امر ن ، ییفتن لحظه

اع . بسییر  ان می، در میین ییییر  ننی پ ر نمار ، باه دنبای  رایاپ بارا  

تران در این دنیی  شاور،، ریییپ ان اعترس   اضطراب یستیم. امی چگرنه مپ

 فضییپ برا  آرامش ییف ؟

اخیراً، ر شپ نرآ رانه در عرصه تمرینیت ذیناپ مررفاپ شای  کاه تر اه 

شاررت  "مییتیشان"بسییر  را به خرد  وب کرد  اع . این ر ش، کاه باه  

ترانی در کمترین نمین ممکن، بیشترین تأثیر را بار ر   کنی مپییفته، ادعی مپ

 .  ر ان افراد بگذارد

تصرر کنیی بترانیی در فیصوه نمینپ کرتی  بین د  برنیماه توریزیارنپ یای در 

تین، ذین خرد را به آرامشپ عمیق برعینیی. نمین انتظیر برا  قرر  صبحگییپ

 .دیی عی  مپ "مییتیشن"این دقیقیً یمین چیز  اع  که 

این ر ش، که ترعط متخصصاین عوارا اعصایب   ر انشنیعاین یرا اپ 

کنی. بی اختصیص تنری چنی عمل مپ  "کمتر، بیشتر اع "شی ، بر اعیس اصل  

ترانیای تیییارات شاگرفپ در عاطت اعاترس، دقیقه در ر ن به این تمارین، مپ

 .تمرکز   خلاقی  خرد مشییی  کنیی

ریعااخپ یرشاامنیانه بااه نناای پ "یکااپ ان مجاالات مرتباار، ایاان ر ش را 
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ترصیف کرد  اع . این تکنیک به خصرص برا  افراد    "21ررمشیوه قرن  

آ  بااه شاامیر کااه یمیشااه ان کمباارد  قاا  شااکیی  دارناای، را   وااپ ایاای 

یی  قا  صارت تمرینایت ، دیگر نیین  نیس  عایع "مییتیشن"بی  .ر دمپ

ا  ترانیاای بااه عاار  نناای پیاارینپ کنیاای. تنراای باای چناای دقیقااه در ر ن، مپ

ایای تای ایان انقالاب کرچاک امای تر  یا برداریای. آیای آمید تر   آراامترید 

 قیرتمنی را در ننی پ خرد تجربه کنیی؟

 ا دقیقه 8نقلاب آرامش در عصر شتیب: مییتیشن ا

در دنیی  ررییییر  امر ن،  اییپ کاه یار ثینیاه ارنشامنی اعا    نماین 

ا  بارا  آراماش   تمرکاز باه چیلشاپ  اذرد، یایفتن لحظاهیمچرن یلا مپ

دقیقاه در ر ن،  8بزرگ تبییل شی  اع . امی تصرر کنیی ا ر بترانیی تنرای بای  

ا  اعا  کاه ا  به عر  آرامش در ناپ بگشایییی. ایان یماین  عای دریچه

 .دییبه شمی مپ  "ا دقیقه 8مییتیشن  "ر ش نرین 

 مییتیشن در عصر دیجیتی 

رییین ذین می را یی  بپیی   رشپ یرشمنی   ایمیلدر عصر  که اعلان

ترین دیای تای در کرتای انی، این ر ش مییتیشن به شمی امکاین مپاشیی  کرد 

نمین ممکن، بیشترین برر  را ان تمرینیت ذینپ ببریی. این ر ش برا  کساینپ 

نییفتنپ   کردناای مییتیشاان چیااز  دعاا یرا ااپ شاای  کااه یمیشااه فکاار مپ

 .مختص افراد خیص اع 

 رل ندن میین شرق   غرب

ا  بی ترکیبپ یرشمنیانه ان  کم  شرقپ   عوام مایرن دقیقه  8مییتیشن  

دیی که یم اصیل اع    یم کایربرد . ایان ر ش غربپ، ر شپ را ارائه مپ
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یی   ییی عوارا یی را بی ییفتهیی  بیعتینپ بردایپ الریا  رفته   آنان تکنیک

 .اعصیب   ر انشنیعپ ترکیب کرد  اع 

 مزایی  عومپ ثیب  شی 

تراننای یی  کرتای  مایت مپانای کاه  تاپ مییتیشانتحقیقیت نشاین داد 

یی  تأثیرات شگرفپ بر میز داشاته بیشانی. مطیلرایت انجایا شای  در دانشاگی 

 :تراننیدینی که تمرینیت منظم مییتیشن مپمرتبر نشین مپ

 اعترس را کییش دینی •

 تمرکز را افزایش دینی •

 خلاقی  را تقری  کننی •

 کیفی  خراب را بربرد بخشنی •

 عیستم ایمنپ بین را تقری  کننی •

 ر شپ متنیعب بی ننی پ میرن

ا  یرا پ شی  کاه بای عابک ننای پ ا  به  رنهدقیقه  8برنیمه مییتیشن  

 :ترانیی این تمرین راررمشیوه امر ن  عین یر بیشی. شمی مپ

 در متر  انجیا دییی •

 قبل ان شر ع ر ن کیر  تمرین کنیی •

 در نمین اعترا   نیییر انجیا دییی •

 قبل ان خراب برا  آرامش بیشتر تمرین کنیی •

 فراتر ان یک تمرین عید 

ا  اعا  باه این ر ش صرفیً یاک تمارین مییتیشان نیسا ک بوکاه در ان 
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تر. بی  ذش  نمین، خراییی دیی کاه تر   آ ییینهعر  عبک ننی پ مترید 

 : ذاردیی  ننی پ شمی تأثیر مپدقیقه ر نانه چگرنه بر تمیا  نبه 8این 

 ر ابط برتر •

 تریی  یرشمنیانه یر تصمیم •

 مییری  برتر ا سیعیت •

  ر  در کیرافزایش برر  •

 شر عپ آعین برا  تیییر  بزرگ

تراناای  ذاریاای کاه مپا ، شامی قاایا در مسایر  مپدقیقااه 8بای مییتیشان 

دیای چگرناه در میاین تین را متحر  کنی. ایان ر ش باه شامی یاید مپننی پ

را  .ا  برا  خرد بییبیی   به در ن خرد عافر کنیایییییر  ننی پ، لحظه

چرا مرطویی؟ یمین امر ن شر ع کنیی   تفی ت را در ننای پ خارد ا سایس 

شارد،   عافر کنیی. به یید داشته بیشیی، عفر یزار مییوپ بی یک قایا آغاین مپ

 .دقیقه شر ع خرایی شی 8شمی به عر  آرامش در نپ، بی یمین 

 ا : رایپ عید  به عر  تحر  ننی پدقیقه 8مییتیشن  

 شر عپ عریع، نتییجپ مینی یر

دیای ان ا ، ر شپ انقلابپ اع  کاه باه شامی امکاین مپدقیقه  8مییتیشن  

یمین ر ن ا  ، تمرین مییتیشن را به شکوپ عریع   آعاین در ننای پ خارد 

ترانی تی رییاین عمار کنی که مپ ی  دییی. این ر ش، عیدتپ ریییار ایجید مپ

 .یمرا  شمی بیشی
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 یی  ر نمر ریعخپ به چیلش

این ر ش به یرر خیص برا   ل مشکلات رایج ننی پ میرن یرا اپ 

 :شی  اع 

 کییش اعترس   اضطراب •

 کنتر  افکیر عر ردان •

 ییفتن ییت   مرنی در ننی پ •

 بربرد ر ابط بی یمکیران   خینراد  •

 دعتییبپ به آرامش در نپ •

  ر افزایش تمرکز   برر  •

 رر کردن خلأیی  ا سیعپ   مرنر  •

 منیعب برا  یمه

ا  برا  یمه افراد، فیر، ان عان، تحصایلات یای درآمای دقیقه  8مییتیشن  

آمرن در  ی  کیر بیشیی، چه یک دانشیرا پ شی  اع . چه یک  الی تین 

آمید  شین برا  امتحینیت، یی یک ماییر  اران در آغاین مسایر شایوپ، ایان 

 .ر ش برا  شمی منیعب اع 

 عیختیر برنیمه

درک اعیعاپ ان مییتیشاان باای ن : ای کوتههاه و جههام مقدمههه .1

 .یی  غیرضر ر ریچیی پ
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یاید یر  نحار  ایجاید یاک  :سازی و طراحی جلسههآماده .2

 .محیط منیعب برا  مییتیشن بی  یاقل امکینیت

یی  آغین ا لین  وسه مییتیشن بای دعاتررالرمل :شروع تمرین .3

 .قیبل فرمعید    

یار یفتاه یاک تکنیاک  ییای، یمارا  بای  :ایهفتهه 8برنامه  .4

 .یی  ینا برا  ریشرف  تیریجپراینمییپ

 یفته 8فراتر ان 

ا ، شامی ابزاریای  ینا بارا  اداماه   ترمیاق یفتاه  8ر  ان اتمایا د ر   

 :تمرین مییتیشن خرد را خراییی داش . این شیمل

 ریز  برا  ادغیا مییتیشن در ننی پ ر نمر برنیمه •

 منیبع اضیفپ برا  مطیلره بیشتر •

 راینمییپ برا  ییفتن مراکز    رامع مییتیشن •

 مزایی  عومپ ثیب  شی 

تراننای یی  کرتای  مایت مپانای کاه  تاپ مییتیشانتحقیقیت نشاین داد 

 :تأثیرات قیبل تر رپ داشته بیشنی

 کییش عطت کررتیز   )یررمرن اعترس( •

افاازایش تااراکم مااید  خیکسااتر  در منااییق ماارتبط باای یااید یر     •

  یفظه



 مییتیشن یش  دقیقه ا   13
 

 

 بربرد عیستم ایمنپ بین •

 افزایش خلاقی    ترانییپ  ل مسئوه •

ا ، رایپ عید  امی قیرتمنی بارا  ایجاید تیییارات م با  دقیقه  8مییتیشن  

ترانیی مسیر  به عر  دقیقه در ر ن، مپ  8در ننی پ اع . بی اختصیص تنری  

بیشتر در ننی پ بگشیییی. این ر ش نه تنری به شمی آرامش، تمرکز   رضیی   

آمرند، بوکه رایپ برا  ننای پ برتار   ررمرنایتر یی  مییتیشن را مپمریرت

ا ، قایا ا   دقیقه 8ر  چرا مرطویی؟ یمین امر ن بی مییتیشن .دییارائه مپ

 .تر بردارییتر   آ ییینهرا به عر  ننی پ مترید 

 ا : رایکیر  عید  برا  تحر  ننی پدقیقه 8مییتیشن  

 عید پ در عین قیرت

تر ا ، ر شپ اع  که یید یر  مییتیشن را بساییر عاید دقیقه  8مییتیشن  

عایند. ایان ر ش باه د  بای ر غواط رایاج ریعا  کنیای، مپان آنچه تصرر مپ

 :دییمپ

 .مییتیشن ریچیی    دشرار اع  .1

 .بردیید یر  مییتیشن نمین نیید  مپ .2

 ریشرف مسیر  

برانگیز بیشی، امی نبییای دلسارد ممکن اع  چیلش:دروزهای اول •

 .شریی

 .مییتیشن برایتین آشنیتر خرایی شی:  پس از دو هفته •
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کایر تباییل کیر تین شامی باه یاک مییتیشان: پایان هفتهه هشهتم •

 .خراییی شی، آمید  برا  عمق بخشیین به تمرینیت خرد

 مزایی  فرر 

 :ان یمین ابتیا، منیفرپ را تجربه خراییی کرد

 افزایش    آرامش   مرفقی  •

 کییش اعترس بی ن نیین به دار  •

 بربرد تمرکز •

 فراتر ان آرامش مرق 

ا  نیسا . ایان ر ش ا  صرفیً برا  ایجید آرامش لحظهدقیقه  8مییتیشن  

 :رایپ اع  برا 

 ننی پ بی رضیی  بیشتر در دنیی  ریچیی  امر ن •

 دعتییبپ به ر شنپ ذین •

 افزایش ا سیس خرشبختپ •

 غوبه بر مرانع رایج

افااراد مرمااریً بااه دییاال مختوفااپ ان شاار ع مییتیشاان یاای ادامااه آن بااین 

 :میننیمپ

 تصرر ریچیی پ بیش ان  ی •

 نیاشتن  ق  کیفپ •
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 ا سیس عیا یرش کیفپ یی عن نیمنیعب •

 نیاشتن  رصوه یی مرنری  کیفپ •

 نیترانپ در مترقف کردن افکیر •

 ا دقیقه 8را   ل مییتیشن  

این ر ش بی ارائه یک برنیمه عید ، کرتی    مرثر، به این مشاکلات ریعا  

 :دییمپ

 عید    قیبل فرم برا  یمه •

 دقیقه در ر ن 8نیین به تنری  •

 منیعب برا  یر عن   عطت تجربه •

 نمینه مرنر  خیصبی ن نیین به ریش •

 یی  کنتر  ذینآمرنش تکنیک •

 :دیی کهمپا  نشین دقیقه 8مییتیشن  

 .ترانی عید    قیبل درک بیشیمییتیشن مپ .1

 .یید یر  آن نیین به نمین یرینپ نیارد .2

این ر ش، رایپ عمواپ   مارثر بارا   ارد کاردن مییتیشان باه ننای پ 

 8یی  بسییر شور،. بی اختصیص تنری ر نمر  اع ،  تپ برا  افراد  بی برنیمه

ترانیی مسیر  به عر  آرامش، تمرکز   رضایی  بیشاتر در دقیقه در ر ن، مپ
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 .ننی پ بگشیییی

 ا : کویی آرامش در دنیی  شور،دقیقه 8مییتیشن  

ایی که چرا مییتیشن برا  بساییر  ان افاراد آیی تی به  ی  به این فکر کرد 

کتیب در این نمینه، به  4500به یک مرمی تبییل شی  اع ؟ بی   رد بیش ان 

کننای مییتیشان چیاز  تران فرمیی که چرا برخپ افراد ا سیس مپرا تپ مپ

اع  که فقط مختص افراد خیص   بییرش اع . امی  اقری  ایان اعا  کاه 

 "ا دقیقاه 8مییتیشان "ترانی برا  یر کسپ قیبل دعترس بیشای. مییتیشن مپ

به دنبی  این اع  که این تمرین را ان  یل  ریچیی پ خیرج کنی   آن را به 

 .یک فریلی  عید    قیبل انجیا برا  یمه تبییل کنی

 ا یفته 8عیختیر برنیمه 

 :شرداین برنیمه به عه بخش اصوپ تقسیم مپ

در این قسم ، اصر  ا لیه مییتیشن به شامی آمارنش داد  :  بخش اول .1

شرد   شمی به عرع  آمید  خراییی شی تی ا لین  وسه مییتیشن خرد مپ

 .را آغین کنیی

برنیمااه اعا . شاامی در اینجاای باای ایاان بخاش یسااته اصااوپ : بخههش دوم .2

کنی به ا  آشنی خراییی شی که به شمی کمک مپدقیقه 8تمرینیت ر نانه 

 .کیر مییر تبییل شرییتیریج به یک مییتیشن

دیای تای تمرینایت خارد را این بخش به شمی ابزاریاییپ مپ:  بخش سوم .3

 .تین به کیر ببریییی را در ننی پ ر نمر تر کنیی   آنعمیق
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  ق  کیفپ برا  خرد

تران نمینپ برا  مییتیشن رییا کرد. آیی  اقرایً شییی بپرعیی که چگرنه مپ

دقیقاه بارا  خردتاین  قا   8ترانیای ننی پ شمی آنقیر شور، اع  کاه نمپ

بگذاریی؟ این ادعای ممکان اعا  کماپ غیرمنطقاپ باه نظار برعای. آیای شامی 

دیای، دقیقه ان ر ن خرد را برا  کیر  کاه باه شامی آراماش مپ  8ترانیی  نمپ

ترانیی بری ان خراب رفاتن اختصیص دییی؟ا ر شمی یک میدر تنری یستیی، مپ

کردک، یی قبل ان بییار شین ا ، چنی دقیقه را به مییتیشان اختصایص دییای. 

ترانیاای در رر انیاای  بریاای، مپا اار راایر یسااتیی   دائماایً در عاافر بااه عاار مپ

دقیقه را به مییتیشن اختصیص دییی.  تاپ   8یرینپ، به  ی  خرانین مجوه،  

یییپ که کردک شمی خاراب ترانیی در نمینایی، مپا ر تین  ریر یی میدر شی 

 .اع ، ان این فرص  اعتفید  کنیی

 قیرت تأثیرات کرچک

یی  کرتی  تأثیر  نخراینی داش ، برتار دقیقه  8کنیی که این  ا ر فکر مپ

عارد مرکاب یکاپ ان "اع  د بیر  فکر کنیی. آلبرت انیشتین  فته اع  که 

دقیقه مییتیشن، میننای یاک  8یر  "یی در  رین اع .انگیزترین رییی شگف 

عپرد  در  سیب مرنر  شمیع  که بی  ذر نمین، به شامی آراماش   تراید  

شارنی یی  کرچک به مر ر نمین  ماع مپبیشتر  خرایی بخشیی. این عپرد 

 .تر  داشته بیشییکننی تی ننی پ آراا  به شمی کمک مپ

ترانای باه عاید پ   باه دیی که مییتیشن مپا  نشین مپدقیقه  8مییتیشن  

دقیقاه در  8تین  نجینای  شارد. بای اختصایص تنرای را تپ در ننی پ ر نمر 

تین دعا  ییبیای. ایان ر ش باه ترانیی به آرامش   ترید  در ننای پر ن، مپ
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یی  مییتیشن ریییپ ییبیی   باه عاید پ   کنی تی ان ریچیی پشمی کمک مپ

منی شریی. ر  چرا ان امار ن شار ع نکنیای   ایان به را تپ ان فرایی آن برر 

 بخش را آغین نکنیی؟عفر آرامش

این عؤایت ا تمییً در ذیان  "آیی  اقریً مؤثر اع ؟"     "دقیقه؟  8چرا  "

یی ریعا  شمی نقش بسته اع . ا ین  دییی بی ر ایتپ متفای ت باه ایان ررعاش

یی بای عارع  نارر تصرر کنیی در قوب منراتن یساتیی،  اییپ کاه ثینیاه.دیم

شارد. یی   ییییر   مری  رار مپ ذرنی   یر لحظه بی صیا  برق میشینمپ

یی  یواب، غارق در رر نای در چنین محیطپ، من، یک  کیال  اران    ی 

ا  شااور،، یااک ر ن، در کیفااه. قاارقپ   قاارانین ریچیاای  میلیاایتپ بااردا

صااحب  کاارد. ابتاایا ررنخناای  ندا.  "ا دقیقااه 8مرجااز  "اا ان یمکلاعااپ

آن شاب، باه .اا برانگیخته شیمییتیشن؟ در این یرج   مرج؟ امی کنجکی  

دقیقاه را  8یی  قطرر  قرقپ، تصمیم  ارفتم ایان   غرق شین در کتیب ی

ا  ان انگیز بارد. انگایر در میاین یرفاین،  زیار امتحین کنم. نتیجاه؟ شاگف 

نیرااذیر ان دقیقااه بااه بخشااپ  یایپ 8ان آن راا ، ایاان .آرامااش ییفتااه بااردا

یی  رر عار   صایا،  تاپ در اا تبییل شی. در متر  شور،، در تیکسپننی پ

بای  ذشا  .اا بارددقیقاه یمارا  یمیشاگپ  8رایر یی  ررتنش داد ی ، این  

نمین، متر ه تیییرات شگرفپ شیا. تمرکازا بربارد ییفا ، اعترعام کاییش 

تر شای. در آنمارن رییا کرد    تپ درک مفیییم ریچیی   قرقپ برایم آعین

 ایان.ا  عایلپ کساب کاردانرییپ میلییت، به شگفتپ خردا   اعتیدا، نمار 

تجربه مرا به عفر  یرینپ در دنیی  مییتیشن کشاینی. ان نیریاررک تای لا  

دقیقه یمرا  مان بارد. در  8آنجو ، ان دنیی   قرق تی صنر  عر رمپ، این 
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یااای  مختوفاااپ را ایااان مسااایر، بااای مربیاااین بزر اااپ آشااانی شااایا   تکنیک

دقیقاه  اید یپ را  8خرایم ران این یی تجربه، مپ یی، ر  ان عی .آمرختم

یی تجربه اع ، فشرد  شی  بی شمی به اشتراک بگذارا. این کتیب، چکیی  دیه

دقیقه؟ نیارا  8چرا .در قیلبپ عید    کیربرد  برا  ننی پ ررمشیوه امر ن 

دقیقااه نمااینپ اعاا  کااه یاار کاا ،  تااپ  8ند  اماار ن، در دنیاای  شااتیب

ترانای دقیقاه مپ 8تراننی به خرد اختصیص دینای. ایان ترین افراد، مپررمشیوه

این کتایب، داعاتین  اذر مان ان .تفی تپ شگرت در ننی پ شمی ایجید کنی

یک  کیل رراعترس به یک مربپ مییتیشن نیس . بوکه راینمای  شامی بارا  

ییفتن آرامش در میاین یارج   مارج ننای پ اعا . بای مان یمارا  شاریی تای 

 .دقیقه، دنیییپ ان آرامش را کشف کنیم 8بییمرنیم چگرنه در 

 "ا دقیقه 8مییتیشن  "ا  برا  نرشتن انگیز 

شییی برایتین  یلب بیشی که بیانیی انگیاز  نگایرش ایان کتایب ان تکارار 

 "خارایم مییتیشان کانم، امای... اقرایً مپمن "یک  موه عید  نشأت  رف : 

یییپ کاه افاراد بارا  ر  ان شنیین این  موه بیریی   بیریی، خسته شیا. برینه

ا  آ ردنی، مرا به فکر فر  برد   تصمیم  رفتم برنیمهعیا شر ع مییتیشن مپ

یرا پ کنم که این مرانع را ان بین ببرد. ییت من ایجید یک برنیمه مییتیشن 

 :بی ن شکس  برد که شیمل مرارد نیر بیشی

این برنیمه بییی به را تپ بی یار نارع :  سازگاری با سبک زندگی •

 .ا  یمیینگ شردننی پ   مشیوه
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افراد بییی بتراننای باه عارع  مییتیشان را : شروع سری  و پایدار •

 .آغین کننی   ان ترقف تمرینیت خرد  ور یر  کننی

یار کساپ بییای بترانای بای ا لاین  :آموزش ساده و قابل فههم •

 .تلاش، این تمرین را انجیا دیی

یای  بییای باه تردیاییی   نگرانپ:  هاپاسخ به سؤالات و نگرانی •

 .رایج افراد ریع  داد  شرد

خراینی به عماق بیشاتر  ان افراد  که مپ:  تر شدنامکان عمیق •

 .مییتیشن دع  ییبنی، بییی این فرص  را داشته بیشنی

افراد بییی ا سیس کننای کاه در یار مر واه ان : حمایت و تشویق •

 .این عفر، من در کنیرشین یستم
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 دقیقه؟ 8چرا 
در دنیی  مییتیشن، ییچ قیعی    اعتینیارد  بارا  مایت نماین مشاخص 

خراینی کاه یاک عایع  در   رد نیارد. برخپ مربیین ان شی ردان خرد مپ

دقیقاه کایفپ  ۷تی  ۳ر ن مییتیشن کننی، در  یلپ که برخپ دیگر مرتقینی که 

دقیقه برترین  زینه اع ،   دییل نیر  8اع . امی من به این نتیجه رعییا که 

 :را برا  این انتخیب دارا

دقیقاه نماین نیاید  نیسا    باه  8: زمانی کوتاه و قابل مدیریت •

شرد. این مایت نماینپ مراید  د ش را تپ در برنیمه ر نانه شمی  ی مپ

 . رفتن یی آمید  کردن یک عینی یچ اع 

دقیقاه ن دتار بیایار  8ترانیای صابت آیای مپ:  قابلیت اجرا برای همهه •

ترانیای دقیقه دیرتر به رختخراب بر یی؟  تپ در عفر یام مپ  8شریی یی  

 .این نمین را رییا کنیی

میییچه "کنی تی ا  به شمی کمک مپدقیقه  8تمرین ر نانه  :  اثر تجمعی •

خرد را تقری  کنیی   این تأثیرات در یر  نماین تجمیاع   "آ ییپذین

 .شرنیمپ

 شر ع مییتیشن

 ی  به این عید پ نبارد  اعا . در ایان کتایب، شامی یایچ مییتیشن ییچ

ا  یرا اپ اصطلا  ریچیی  یی مرنر  رییا نخراییی کرد. ایان ر ش باه  رناه

در یاایلیر د .شای  کااه یار کسااپ بتراناای بای ا لااین تاالاش آن را انجایا دیاای
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یفته آینی ، می باه  8در  "یی  ریش ر  اع . ق  شر ع  ذابی " رینی:  مپ

خارایم کاه شامی عمق بیشتر  خراییم رفا ، امای در  ای   یضار، فقاط مپ

 .دیی  کوپ ان عید پ یید یر  مییتیشن داشته بیشیی

 راینمی  شر ع

در  ی   یضر، نگران ییچ چیز  از نشساتن در  ای  خارد نبیشایی. تنرای 

یی  عاید  نیار را بخرانیای   کیر  که بییی انجیا دییی این اع  که آمرنش

نریی  تلاش خرد را به کیر ببنییی. به یید داشته بیشیی، این یک آنمرن نیس  

بای ایان .شرد. شمی ییچ را  اشتبییپ برا  مییتیشن نیاریایا  داد  نمپ  نمر 

تاین تباییل کنیای   ا ، مییتیشن را به بخشپ ان ننی پ ر نمر دقیقه  8برنیمه  

کنای تای باه ایایات منی شریی. این کتیب به شامی کماک مپان فرایی آن برر 

 .تر  را تجربه کنییخرد دع  ییبیی   ننی پ آراا

 ا  به قوب آرامش: مییتیشن چشییپدقیقه 8عفر 

تصرر کنیی در یک آشپزخینه  را   دنج یستیی. بر  نین تین  فضی را رار 

 :کرد  اع .  یی، بییییی بی یم یک تجربه متفی ت را آغین کنیم

ر   صانیلپ محبربتاین بنشاینیی، انگایر کاه منتظار :  صندلی راحتهی .1

 .چشیین یک دعر خرشمز  یستیی

خراییای یرام یییتین را ببنییی، م ال اینکاه مپچشم:  ها را بکشیدپرده .2

 .غذا را  یس بزنیی

کنیی. تصرر کنیی بر  کیک شکلاتپ تین  را اعتشمیا مپ:  نفس عمیق .3

 .بکشیی   لذت ببریینف  عمیقپ 
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ا ین  دییی نفستین میننی بخیر یاک فنجاین چای  دا،، :  جریان طبیعی .4

 .آراا   یبیرپ  ریین ییبی

 یی، تصارر کنیای یاک تکاه شاکلات در دیینتاین آب :  نقطه تمرکز .5

 .کنیی، تر ه کنییا  که این    را بیشتر ا سیس مپشرد. به نقطهمپ

رنج بیر این تجربه را تکرار کنیی، انگیر کاه رانج :  بخششمارش لذت .6

 .چشییمز  مختوف را مپ

یییتین را باین کنیای، م ال اینکاه ان یاک چشام:  بازگشت به واقعیهت .7

 .شرییرؤیی  شیرین بییار مپ

 ریم! شمی اکنرن یاک آشاپز ماییر در آشاپزخینه ذیان خارد تبریک مپ

بخش برد؟ مییتیشن میننای یستیی! آیی متر ه شییی که این تجربه چقیر لذت

 ایی، آیای .شاردرختن یک غذا  خرشمز  اع ک بی تمرین، یر ر ن برتر مپ

ا  را یر ر ن تجربه کنیی؟ مطمئانم کاه دقیقه  8مشتیق یستیی که این ضییف   

یی   ییی  را در ننی پ خرد یفته، چه یرم  8یستیی! تصرر کنیی در یر   

شمی بای خراناین ایان ماتن، ا لاین قایا را در ایان عافر .کشف خراییی کرد

ایی. به ن د  خراییی فرمیی که چرا ایان تجرباه میننای یاک خرشمز  برداشته

ر  بییییی این عفر را بی یم آغاین کنایم. یار !دعر خرشمز ، اعتییدآ ر اع 

ایی که آشاپز دقیقه، برا  چشیین یرم ننی پ بی تمیا   رد. آیی آمید   8ر ن  

  ذین خرد شریی؟
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 بخش اول: در مورد مدیتیشن

یای، مکیلمایت   فنجین   . صایاییاکیفه شور، نشسته  کیدر    ییکن  تصرر

 ییاشامی قصای دار ییر،یای نیاا  ینیااعا . در م  ختهیدر یم آم  میملا  پقیمرع

نایا دارد    شانیتیعافر، می نیا. اییبه در ن خرد داشته بیش   اقهیدق  8   عفر

 نی. در اذاردبگ تینپشگرت بر ننی   ریدارد تی تأث  ینینمین ن  قهیدق  8تنری به  

آینگ دلخارا   کیبه   ی،یفنجین قرر  را بی آرامش بنرش  کی  ییترانپمیت م

 .یییبگشی تینپآرامش در ن  به عر  در یی یی رش دی

 ترریفپ دقیق ان مییتیشن  

تنرای   شانیتیکاه می  ییااع . فرامرش کن  جیفراتر ان تصررات را  شنیتیمی

. میدیپان آن ارائاه ما   ییا ی  فیامای ترر  نجای،یاعا . ا  پنشستن   خیمرش

 ناییفرآ کی نی. ا رک پمجسمه ب کیاع ، نه  پرقص ذین  کی  شنیتیمی

دا، کاه لاذت آن در خارد    فنجین چی  کی  ینیبخش اع ، میننی نرشلذت

اع ک یار   یینبین  ی   ریید ی  هیشب  شنیتیمی  ن،یاع . یمچن  هنرفت  نییفرآ

 پتجرباه را نیابه عمق ا جی  به تیر  ییآمرنپتین  ان خردتین م   ار ن، کومه

 .ییبرپم

تکاه  کیکه  یی  تصرر کن ییرا ببنی  تینییی یی چشم  نیشر ع، یم   برا

آراا آراا  ییافقاط ا این  دی ی،ی. آن را نجرییانبینتین  ذاشته   شکلات ر 

اعا     اریر   "ا این  دادن باه آنچاه یسا "  ، یماین   نیآب شرد. ا

 . دییپم  لیرا تشک  شنیتیمی

کاه    فا پم  شاهیاعا ک میدرتاین یم  جیتیمیننی خرردن عابز  شنیتیمی
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 شانیتیمی می ارپخارب اعا .  ایی مان م تاینیچرن برا ییبخرر  جیتیعبز

 ،پمیعای  ذینا کیاتای میننای  کنایپعمال باه شامی کماک م  نیاا  راین  ی،یکن

  در برابار اعاترس ان  ییانیتر ببرا  اضات ییادن ی،یرا بین کن  تین فکر   یی ر 

 . ییکن حیفظ خرد م

 کیامیز شمی را میننی   ترانیپم  شنیتیانی که مینشین داد   پعوم  قیتیتحق

دیای چگرناه بای  یدیاکنی، قوبتین را آراا کنی   به بینتین    عیننهیبر  رتریکیمپ

کاه  ییداشاته بیشا  یدیاباه    ییارفتیر کنای. امای بی  پمید ع  قی  کیدرد میننی  

  اقاهیدق 8 وساه  نیبری ان ا ل  ییکنپ. ا ر فکر مس یدر کیر ن   مرجز  فرر

 کیامیننی کیشتن  شنیتی. میییکنپکه اشتبی  م میبگر  ییبی  ی،یرعپم  ر انییبه ن

 ریکه ن ییشرپر ن متر ه م کی   ییدیپدرخ  اع ک یر ر ن به آن آب م

 .ییانشسته اشهیعی

  ار یا ز ییپشورغ ینیچگرنه در م میری پم یدیبی یم    نی ،ییفته آ  8  در

  بای خردماین  میآعمین ریای کنا  افکیرمین را میننی ابریی  م،یان آرامش بسین

 8عافر  نیاکاه ا ییااآمید  ییآ ن،ی. بنیبرامیرفتیر کن پمید ع  صم کیمیننی  

 ریدر خارد مسا لاذت س کیعفر، مقصی مرم ن  نیدر ا  ی؟یرا آغین کن   اقهیدق

 قاهیدق 8 پتر ان آن اع  که  تاکرتی   پننی   راین  م،یشر ع کن  یییییاع . ب

 !میرا ان دع  بیی

 شنیتیعفر ذین: رقص بی افکیر در می

. یار یارت کاه نگای  ییاساتید یا  ناهیعایلن رار ان آ  کیادر    ییاکن  تصرر

بی  شنیتیاع  که در می   زییمین چ  نی. ایینیبپخردتین را م  ریتصر  ی،یکنپم

 افکیرتین. ینیریپ: انرکیس بییشرپآن ر بر  م
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. تصارر مینایمپم  "کیرنای ا  ذیان"را    ی یاری  نیامی ا  شن،یتیمی   ییدن  در

 کی. یر فکر میننی جینیرر ان صیا، رنگ   ی  ی،ییست   شرربین  کیدر    ییکن

افکایر میننای تارن  پ. برخاباردپم نییچرخ   فوک اع  که شمی را بایی   رای

   کننای جی  ناه،یم ل اتیق آ گرید پ  ترس. برخ  جینییستنی، رر ان ی  یپیرا

 کننی .عردر م

در ذیان شامی در  ای  ا ارا بارد    شهیکیرنی ا  یم  نی! ایینگران نبیش  امی

.  ایی دیایپرا م شینمای نیا ر د باه ا طیفقاط باه شامی بوا شانیتیاعا . می

 .ییدر آن غرق شر نکهیبی ن ا ی،ی ذاب بیش شینمی  نیتمیشی ر ا  ییترانپم

. ما لاً، ییایبیب  بین لی عی نیان ا پکیممکن اع  خرد را عرار بر   پ یی

  نی راین   ی،یاکنپکاه  ا  م  پبه فکر کردن دربیر  آرامشا  ییکنپشر ع م

اع . ذین می میننی   پرییب  نی! ایینیبپشیا م   برا   زیرخرد را در  ی  برنیمه

 .ع ا یی ی  ییی یآشپز خلاق اع  که دائمیً در  ی  رختن ا کی

کیرنای ا ، بای آن  نیامبایرن  بای ا  کرد؟ عید  اع : باه  ای  ییچه بی  ر 

 ی،یاشی   فکر  بین لی عی نیان ا پکیعرار   یی! یر  ق  متر ه شیییبرقص

کاه آراماش در  یپ. به مرکز کیرنی ا ،  یییشر  ید یر  پ  به آرام  ییلبخنی بزن

 .ییبین رد ننی،پآن مرج م

مسایبقه  کیارقاص اعا ، ناه  پمرماین کی شنیتیمی  ی،یداشته بیش  یدی  به

 یدیا ییاخرایپبوکاه م ی،یاکه افکایر را مترقاف کن  س ین  نیعکرت. ییت ا

 .ییآنری  رک  کن تمیچگرنه بی ر  ییریبگ

کیرنای ا   نیا رف  چگرناه در ا  ییخرای  یدیشمی    نی ،ییفته آ  8یر     در

ممکن اع  خرد را در صاف  پ  یم رقصنی .  یی  ییذین، یم تمیشی ر بیش
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در  ی  فکر  ییشرپ. یر بیر که متر ه مییامی نگران نبیش ی،ییبیافکیر ب  پیرین

  یاتقر ی در  ا ی،یا ردپبه مرکز کیرنای ا  باین م پ  به آرام  ییکردن یست

 .ییخرد یست  "شنیتیمی چهیمیی"

 پدر ن  نمیقطب  یفتنی:  شنیتیمی

 ی،یاکنپ. یر یرت که نگی  مییا نگل انبر   م شی  کیدر   ییکن  تصرر

بخش نجایت  ترانایپنمای مقطب  کیالحظاه،    نیا. در ایینیبپدرختین مشیبه م

 .پننی  ی یچیذین شمیع  در  نگل ر  نمیقطب  شن،یتیبیشی. می

 خردش را دارد: لییر ک  دل م؟یدار ینینمی نقطب نیچرا به ا امی

کاییش درد    بارا  پکاه دنبای  رایا  ییکریناررد یسات  کیاشمی    ییشی  -

 . رددپمفیصل م

بی ن قرص، فشیر خرنش را کنتر    خراییپررمشیوه که م  ریمی  کی  یی  -

 کنی.

 . رددپم شتریکه به دنبی  الریا ب  ییینرمنی یست کییم  ییشی -

 ل،یادل نیا. اییادار پوایاع  که دل نی. مرم اس یشمی چ  لیدل  س ین  مرم

 شمیع .  ایفته 8عرخ  عفر 

 مواه  نیا  ا ییارا ببنی تینییی. چشممیکرچک انجیا دی  بین کی   یی،

باه مان کماک   ترانایپمن م ل ... اع  کاه م   برا  شنیتیمی"  :ییرا کیمل کن

 "کنی تی ...

بخاش اعا  آراا  فنجاین چای کیمن م ل   برا شنیتیمی":  یی فت  ییشی

 شانیتیمی": ییا "تار بیشام.آراا کیابه من کمک کنی تای در تراف  ترانیپکه م

باه مان  ترانایپر ن  را اع  کاه م  کید ش خنک در    کیمن م ل     برا
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 ".میییکمک کنی تی برتر بی اعترس کیرا کنیر ب

 شمیع . پشخص  نمیریع  شمی، قطب نیدرع  اع ! ا ی،یچه  فت یر

که یار  ییسیبنر یپآن را در  ی ی،یاکرد   یایخرد را ر   نمیکه قطب   یی

شمی خرایی برد که چارا  یدآ ری نی. ایینیبب تین اقهیدق 8  شنیتیر ن قبل ان می

 .ییاعفر را شر ع کرد  نیا

اع . در ابتیا  یینبین  ی  کی   ریید یم ل    شنیتیمی  ی،یداشته بیش  یدی  به

نباین  کیا.   م ل شردپتر مر ان ن،یبیشی، امی بی تمر  کننی جیممکن اع   

 .یی شیپشمی م  را به ر  ییان امکینیت  ی یپییدن ی،ی ی

خرد را در دع    نمیقطب ی؟یریبگ یدیرا  یینبین  ی نیا ییاآمید   ر ،

 ییشای دانای،پم پ. چه کسامیرا شر ع کن   اقهیدق  8عفر    نیا  ییییی  ب  ییریبگ

  راینمای کیابوکه  ی،یآمی  بیش ر نییفته، نه تنری ان  نگل ب  8  نیا  ینیدر ری

 ! ییشی  بیش گرانید   مییر برا

 شنیتیمی پعمو  به آرامش در ن: راینمی  اقهیدق 8عفر 

 ینیاقطر  آب ن 8که یر ر ن فقط به  ییکرچک دار ی ی   کی  ییکن  تصرر

 ، اقهیدق 8 شنیتیذین شمیع    برنیمه می  ی ،ی   نینه کمتر. ا  شتر،یدارد. نه ب

 آن ینا اع . یپرشی   شکرفی  قطر  آب ر نانه اع  که برا 8یمین 

 ،پیار کسا  شای  کاه بارا  پیرا    ابه  رنه   اقهیدق  8  شنیتیمی  برنیمه

را  1اعا  کاه بخاش  نیاقایا ا  نیافراد، قیبل ا را بیشی. ا ل  نیترشور،  پ ت

شمیعا ک باه  ی یاان    بخش میننی دعاتررالرمل نگرایار نی. اییکیمل بخران

ینا اعا     ییدارد، چقایر نارر خررشا ینیان پچه نارع خایک  یی رپشمی م

 .ییان آن مراقب  کن ییچگرنه بی
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اختصایص  شانیتیرا باه می قاهیدق 8 ییتین،ی   یریر ن، درع  م ل آب  یر

مر واه ان  کیاشی ، یر یفته میننای  مییفته تقس  8برنیمه به    2. بخش  ییدیپم

درعا  م ال  ی،یاری پم یدیا  ییا ی کیاشمیع . یر یفته، تکن  ی یرشی  

 چطرر یی  ییرا در برابر آفیت محیفظ  کن  ییتینیچگرنه    ییری پم  یدی  نکهیا

 تی برتر رشی کنی. ییآن را یرس کن

  ییپ قتتاین را بای عاخنران ییاکنای    جیبرنیمه قصای نایارد شامی را  ا  نیا

  ینیعید ، ن ی ی  کیان   نگریار  برا نکهیییر دیی. درع  م ل ا  پیرین

اع .  پعید    عمو زی. یمه چیینیار پشنیعی یکتیب قطرر   کیبه خرانین 

. ییابگرد پننی رای  به دنبی  ر شانگر یی ییتین بیشنگران  ذشته س ین   ینین

 .ییتینیمنظم    یریدرع  م ل آب ی،ی ق  بگذار قهیدق 8فقط یر ر ن، 

 نیباه یما ییاخرایپم ییاکاه آ  ییاریبگ  میتصم  ییترانپیفته، م  8  ینیری  در

 میاع  که تصم نیم ل ا نی. اییکن ترقیخرد را عم  نیتمر  یی  ییر ا  ادامه دی

تر بیغچه بزرگ کیآن را به  یی ییرا در یمین  ویان نگه دار ییتینی   ییریبگ

 .ییمنتقل کن

  یم فارر شنیتیمی جینتی  ی ،ی   کیدرع  م ل رشی    ی،یداشته بیش  یدی  به

امای بای  ذشا  نماین، متر اه   ی،یانینب   ریچشامگ  رییدر ابتیا تی  یی. شیس ین

تر شی  اع . درع  م ال تر، متمرکزتر   شیدابشی که ذینتین آراا  ییخرای

 .شردپم تر   قر دییپم  یی ی  ییکم برگکه کم پییی 

بیغباین بای   کیامن کنیر شمی خرایم برد، درع  م ل    ر،یمس  نییر  ا  در

چگرناه بای  ییا ییادار شاتریبه کارد ب  ینین  پچه نمین  یی رپتجربه که به شمی م

برنیماه باه  نیاکه چگرناه ا یید  یی. ان یمین یفته ا  ، خرایییآفیت مقیبوه کن
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 .ییر بر  شر  شنیتیمی  ییتی بی چیلش  کنیپشمی کمک م

 : کرتی  امی ررمحترا اقهیدق 8  شنیتیمی

عمار  کیامیننی  ترانیپم قهیدق 8.  ییاستید یا  یپدر صف نینرا  ییکن  تصرر

را در  ی   قهیدق 8 نی.  یی یمییبه نظر برعی، مخصرصیً ا ر عجوه داشته بیش

درعا    اذرد،پم عی. چقیر عارییریتین در نظر بگمررد علاقه  ومیف   تمیشی

 اع ؟

. کنایپنمین رر ان م م،ی ذاب یست پتیفریل ریدر  پاع .  قت پنسب  نمین

. ییاآپکاش م هییر ثین  م،یدیپکننی  انجیا مخسته   کیر  یی  میمنتظر  پامی  قت

کنای، باه  ریاشی  کاه شامی را کایملاً در   پیرا    یرر   اقهیدق  8  شنیتیمی

 بگذرد. پمیننی چشم بر یم ندن قهیدق 8 نیکه ا   یرر

صرفیً  ییکننی   خسته  فهی ظ  کیآن را م ل    ی،ینینشپم  شنیتیمی   برا  پ قت

را صارت  قهیدق 8قرار اع   ییآن، تصرر کن   . به  ییینیعیدت عیلم نب  کی

  کی شاگر کاه  ارد غایر کیادرعا  م ال   ی،یاکن  تینپدر ن   ییکشف دن

 .شردپنیشنیخته م

. در  اقاع، سا ین  "نکاردن   کایر  چییا"  شنیتیمی  ج،یتصرر را  برخلات

دادن  نیم ل تمر  نی: تر ه کیمل. اییمرم یست  یریبس   شمی در  ی  انجیا کیر

عضاوه "  یادر  ای  تقر ی،یاکنپم شانیتیعضوه اعا . یار بایر کاه می  کی

 .ییخرد یست "تر ه

. ییادار ینین مریتی کیبه  ی،یببر  قهیدق  8  نیبرر  را ان ا  نیشتریب  نکهیا   برا

کایملاً در  دییپاع  که به شمی ا ین  م  پشخص  یریدعت  کیم ل داشتن    نیا

 پدر  ای  غراصا  ییان  ذر نمین. تصرر کن  پبی ن نگران  ی،یتجربه غرق شر
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مراقب اعا    ،غراص یمرا کیشمی، م ل    مری  تی  ییذینتین یست  ینرسیدر اق

 .ییکه به مرقع به عطت بر رد

باه عایع  نگای   تین، اقاهیدق 8 شنیتی وسه می نیقبل ان شر ع ا ل   یی،

 قاهیدق 8باه    کیاماتن ا تماییً نزد  نیاشی که خرانین ا  یی. متر ه خرایییکن

ررمحتارا  ترانایپچقایر م قاهیدق 8کاه  دیایپنشاین م نیاع . ا  ی ییر  کش

 .ییکنپم  شنیتیارنشمنی م ل می  آن را صرت کیر پبیشی، مخصرصیً  قت

 رش  ررد  ق ی:  قشنیتیدربیر  می  جیرا یی  افسینه

غاذا را     منار ییارعاترران نشساته کیادر  این نمی را داشته بیشایی کاه

دربایر    زیا  یار کایاا چ ناییآپشمی م زی. نی رین، عه نفر کنیر مییخرانپم

عاه  نیاا  مینایبب  یییایی. بنیی رپم  ی،یامتحین کن  ییخرایپکه م   یی ی   غذا

 :س یچ  ی   اقر  نیی رپنفر چه م

 "اع ! ی یچیر پویغذا خ  نیا"فر ا  : ن

 کیا یییاییاعا ! ب ی یاچیآب خارردن ر  مییاعا  کاه بگار  نیم ل ا  نیا

 :میعید  انجیا دی شیآنمی

 .ییآب بردار رانیل کی -

 .ییکن کینزد تینیییآن را به لب -

 .یی رعه بنرش کی -

. ییارا انجایا داد "ی یچیآب خرردن ر"این    نی! شمی یممی رپم  کیتبر

آب، شمی افکیرتاین   ینینرش   قیر عید  اع . فقط به  ی  نییم یم  شنیتیمی

 .ییآنری را قررت دی نکهیبی ن ا ی،ینرشپرا م

 "اع ! ییخرارانیغذا فقط مخصرص   نیا"نفر د ا: 
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ییعا ! درعا  خر رش  اع  که عایید فقاط بارا  نیم ل  فتن ا  نیا

  باه مرنای نیترنی، امی امحبرب پخیص  ییغذایی در فرینگ  پاع  که برخ

 پدر برخا  ییاعا . شای  نطاررییام یم  شانیتی. میسا یبردن آنری ن   انحصیر

 ییع .یمه انسین  بیشی، امی م ل غذا خرردن، برا  ترجییی رافرینگ

   قهیبای یار عاو پبرفاه باین اعا ک یار کسا  کیم ل     اقهیدق  8  شنیتیمی

 ان آن لذت ببرد.  ترانیپم   انهیشیر

 "!بردپم قیغذا شمی را به خراب عم نیا"نفر عرا: 

! درعا  کنایپشمی را مسا  م  چی ینیاع  که نرش نیم ل  فتن ا  نیا

کایملاً متفای ت  رشاینیبخش بیشانی، امای تأثآرامش  تراننیپاع  که یر د  م

 یکیشانی ر ماییر در اعاتخر افکیرتاین یسات کیاشمی م ل  شن،یتیاع . در می

  ی  آراا. نی  در ع یریکیملاً یرش

در  رتریکایمپ کیام ال    شانیتیمی  نیانی که میز در  نشین داد   قیتیتحق

 امی آراا، فری  امی متمرکز. یریاع ک یرش  عیننهی یل  بر

 پدر ن ذیان مای یساتنی کاه عار   عاه نفار م ال صایایی  نیا   ،ینری  در

 ی،یادانپرا م ق ید ر کننی. امی  یی که  ق  یی ی   ییمی را ان تجربه  کننیپم

کاه ناه  ییمتر اه شار ییشی ی؟یکنپ( را امتحین نمشنیتی)می  یی ی   چرا غذا

 اع ! یییم مف تینپعلامت  تنری خرشمز  اع ، بوکه برا

 .ییااخرانپرا م "شانیتیمی"  مناار  ای  در یماین  ضااری  کاه نشساته  

 نیادربایر  ا    یار کایاا نظار ناییآپشامی م زیابه م گرینی رین، شش نفر د

 :س یچ  ی   اقر نیی رپافراد چه م  نیا  مینیبب ییییی. بدینیپم  یی ی  غذا

 "!ییع  یفرار ان مسئرل  غذا فقط برا نیا"نفر چریرا:  
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 شانیتیاعا ! می پاع  که خراب شبینه فرار ان ننی   نیم ل  فتن ا  نیا

تی برتار کایر  ییکنپاع ک شمی آن را شیر  م  لیمربی  پمیننی شیر  کردن  رش

آراا   متمرکاز، شامی  پ. بای ذیناییاان اعاتفید  ان آن فارار کن  نکاهیکنی، ناه ا

 .ییدیپرا برتر انجیا م  تینییی یمسئرل

 "!ییاتیق کیملاً عیک  بیش کیدر  ییغذا بی نیخرردن ا  برا"نفر رنجم:  

! یینف  بکش ییترانپاع  که فقط در عکرت کیمل م  نیم ل  فتن ا  نیا

 ییاری پم یدیااعا ک شامی    پننای   ینرسیاشنی در اق   ریید یمیننی    شنیتیمی

ایرات   . صیاییییامراج صیایی   افکیر، آراا   مترید  بمین  ینیچگرنه در م

 آن.  برا پان تجربه یستنی، نه مینر پبخش

 پخارب ننای   زیییان یمه چ ییبی ی،یغذا را بخرر  نیا ر ا"نفر ششم:   

 "!ییدع  بکش

 تازایر ییاترانپنم گارید ی،یااع  که ا ار عایید بخرر  نیم ل  فتن ا  نیا

 پباه ننای  ییا ی پچیشان کیامیننی افاز دن  شنیتی! مییید ع  داشته بیش

را  اذت کنای. در  اقاع،   زیاچ نکاهیناه ا کنای،پم تارپشمیع ک آن را غن

 پچرن بای آ ایی ییلذت ببر شتریب ی،یکه د ع  دار یپزیییممکن اع  ان چ

 .ییکنپآنری را تجربه م   شتریب

 "!ییدار ینیعرآشپز مییر ن کیغذا  تمیً به  نیخرردن ا  برا"نفر یفتم:  

 ینیامتخصاص ن کیاآب باه  ینینرشا  اع  کاه بارا نیم ل  فتن ا  نیا

بای  ییاترانپبیشی، امی شامی م ییمف ترانیپراینمی م کی! درع  اع  که ییدار

 شانیتی. میییا( شار ع کن اقاهیدق 8برنیماه  نیاعید  )میننی ا   ییدعتررالرمل

 .ییشرپخردتین اعتید م ن،یاع ک بی تمر پخینگ   میننی آشپز
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 "غذا   رد دارد! نیخرردن ا  ر ش درع  برا کیفقط "نفر یشتم:  

خارب   ارد دارد!  پقینارع مرعا  کیاع  که فقط    نیم ل  فتن ا  نیا

  ارد دارد   شامی   پمختوفا   ییبرفه متنرع اع ک ر ش  کیمیننی    شنیتیمی

 8برنیمااه  نیاا. در اییاابرتاار اعا ، انتخاایب کن تااینیآنچااه را کااه برا ییاترانپم

را  اکایا ییانیبب ییترانپ  م ییکنپمختوف را امتحین م "یرم"  8شمی    ، ایفته

 .یید ع  دار  شتریب

داشته  یدیبه   ی؟یعفیرش دی  ییاآمید   ییآ  ی،یای یکیمل را د   که منر   یی

آشپز خردش بیشی. ر  چارا  ترانیپیر ک  م  شن،یتیدر رعترران می  ی،یبیش

 ییشای دانی،پم پچه کس ی؟ی  شر ع نکن ییرا بیی نزن تینییینی یی آعت  نییم

 !ییشر  شنیتیآشپز مییر می کی  به ن د

 : قیا به قیا اقهیدق 8  شنیتیمی   برا پعمو  راینمی 

میننای ناراختن   ی،یریبگ  یدی  ییمریرت  ی  کی  ییخرایپکه م  ییکن  تصرر

باه  ینیان ر،یمسا نیادر ا  یامرفق   خایص. بارا   غاذا  کیرختن    ییعین    کی

یام   اقاهیدق 8 شانیتی. در ماررد میییادار پ اضات   عموا   ییدعتررالرمل

 :مینیانیعفر ب نیا  ییبه مرا ل کو پنگیی یییییاع . ب  یررنییم

 ییآرامش یوب کن  . نشستن   تمرکز:  ق خرد را برا1 

  خرد برا پان  ق ذات  ییدر  اقع دار  ی،ینینشپم  شنیتیمی   بیر که برا  یر

 اقرایً در آنجای   ی،یانشساته  پ قت  ن،ی. بنیبراییکنپدفیع م  پآرامش   خرشبخت

 ییا لارن نینم کیا نکهیبونی شین   رد نیارد، مگر ا   برا  پویدل  چی! یییبمین

شامی را ان  ییایم نبی یپبه دعتشر   فرر  ینین  پ.  تییییب  شیر    یدثه اضطرار

نشساتن   تمرکاز کاردن   پبه عاید    اقهیدق  8  شنیتید ر کنی. می  تیننیتمر
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 رفتن.  برا یپانجیا دادن   نه  ی  برا  گریاع ک نه کیر د

 ییریبی خرد: ا سیعیت را بپذ پ. مرربین2 

 پعاردر م ییا پمیننای کلافگا پممکن اع  بی ا سیعیت  ن،ییر  تمر  در

ا سیعیت، آنری را  نیعرکرب ا  اع . به  ی پریکیملاً یب  نی. اییر بر  شر

ا ار  "لحظه بای خاردا مررباین یساتم؟ نیدر ا  ییآ":  یی  ان خرد بپرع  ییریبپذ

یفاتم،  تاه. در یفییتر بیشکه مرربین ییاع ، به خردتین ا ین  دی  پریع  منف

 رف  که باه شامی کماک   ییخرای  یدیرا    "پمرربین  شنیتیمی"به نیا    پکیتکن

 .ییبی محب  رفتیر کن گرانیبی خرد   د  کنیپم

 در ر ن قهیدق 8به نمین:    بنیی. ری۳ 

. در ییاکن   اذارهیری ییاابتیا بی  فتنی،پبه شمی م  نتینیکه  الی  یرریمین

نماین ناه  نیا. اییااختصایص دی شنیتیبه می قهیدق 8یفته، یر ر ن فقط   8  نیا

 وسه  کیبی  ییترانپنم ی،ی  نه کمتر اع . ا ر د  ر ن را ان دع  بیی  شتریب

 اع .  یقمرف ییکو  ن،ی. اعتمرار در تمریی بران کن  ترپیرین

 ییرا به می بسپیر  پ. آرامش در عمل: راننی 4 

مای شامی را باه   ی،یآعرد  بیشا"  یی رپم  پشرک  اتربرعران  پمیقی  شریر

 ییاع . شمی فقط بی  یررنییم یم   اقهیدق  8  شنیتیدر می  ".میرعینپمقصی م

برنیماه،  نیاا   . تمیا ا زایینبیش  یتی  نگران  زئ  ییتمرکز کن  شنیتیمی   ر 

انی که شی  پ یرا   ابه  رنه  شن،یتیمی   ییکییی تی تکنان عرایت   ریع 

 برعیننی. جینتی نیشمی را به برتر

   لذت ق ی: کشف  قشنیتیمی  ییافسینه 

 بی   رد نیارد!  شنیتی. می1 
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قایا  کیااع  که   نیم ل ا  ی،یکنپم  شنیتیکه یر بیر که می  ییکن  تصرر

 پشانیتیفقاط آن می  "بی"  شنیتی. میییابرداشته  پبه عم  آرامش   خرشبخت

در  اقاع  ی،یاکنپم شانیتی  می یینینشاپ. یر بیر کاه مییااع  که انجیا نیاد 

  زییر چ رشیرذ  به مرنی پبه عید  نی. اییاخرب انجیا داد   شنیتیمی  کی

 اذت   تلاش بارا ییبی ن قضی ت  ی،یآپاع  که در ذین شمی به   رد م

 آن.

باه شایت رار ان افکایر مختواف بیشای.  شنیتیمی نیدر   ترانیپمی م  ذین

  یایآینگ  ،پمیخاییرات قای  یدیاباه    شن،یتی وسه می  کیممکن اع  در  

 چیافکایر ممکان اعا  یا  نیا. اییافتیب  پکردک   ییتجربه  پ ت  یی  شی ی یشن

 باهافکایر  نیاا ی،ینینشپم شنیتیمی  برا  پبی یم نیاشته بیشنی، امی  قت  پارتبیی

خارد را  شنیتیعرکرب آنری، فقط می   تلاش برا   . به  ینییآپعرا، شمی م

 افکیر به  ی  خرد ریی شرنی. نیکه ا یی  ا ین  دی ییادامه دی

 . ینر  رفتن   ریی کردن2 

 ی،یاری پم پمایی کیا. یر بیر کاه یییست   ریگیدر  ی  میی  ییکن  تصرر

کایر را بای افکایر     نییام یما  شانیتی. در میییاانیانپآن را د بیر  به آب م

فقاط  ی،یاآپا سیس به عاراغتین م ییفکر  کی  پ.  قتییا سیعیتتین انجیا دی

 .یی  عپ  ریی کن ییکن یپآن را شنیعی

  باه  ای ی،یاافتید نییتجربه نیخرشی کی یدیبه  شنیتیمی  نیا ر در    م لاً

فکار اعا . مان آن را ریای  کیا  نیاا":  یییفقط بگر  ی،یآن شر  ریدر   نکهیا

  ترقیا  شامی را باه آراماش عم دیایپم  کایر باه شامی آناد  نیا  ".کنمپم

 .رعینیپم
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 پ. فرامرش کردن  یل  عرفین۳ 

 نی. اس ی ییت خیص ن  یی  یپبه تجیرب می را  ینیرع   به مرنی  شنیتیمی

باه  سا ین  ینیا. نآ ردپعید  اع  که شمی را به  ی   یضار ما  نییفرآ  کی

یار  یی  بگذار  ییکن  شنیتی. فقط میییبیش  "پشی ر شن"  یی  "پآ یی"دنبی   

 کاه سا ین  ینیاشرد. ن رفتهیرذ ،پقضی ت چییپب ی،یآپکه به   رد م   زیچ

 که بیشنی. ییفقط به آنری ا ین  دی یکیخرد بزن یتیبه تجرب  پبرچسب

 شنیتی. لذت بردن ان می4 

آنقیر بار  پاع . می  یی  نییلذت بردن ان فرآ  شنیتیییت می   ،ینری  در

. میشارپکه ان لذت بردن غیفل م  میکنپتمرکز م  یی ی   ییتسوط بر مریرت

یار  ییاا این  دی پ. باه آراماییالاذت ببر شانیتیان می ییبه خردتین ا ین  دی

 اماه ضرر داشاته بیشای   عاپ  باه را  خارد اد ی،یآپکه به ذینتین م   زیچ

 شانیتیمی ییاترانپکاه نم ییداشته بیش یدی  به  ییرا  ذت نکن زیچ  چی. یییدی

 .ییرا اشتبی  انجیا دی

 رر ان ذین   برا  اقهیدق 8   : راینمیشنیتیمی ینهیعیخ  آش 

که قارار   ییبسین   اررنی    را   برا  ینهیآش  کی  ییخرایپم  ییکن  تصرر

شامی.  شانیتیمی  فضای ینه،یررنی ، ذین شمیعا    آشا  نیاع  رر ان کنی. ا

 :میرا بسین ینهیآش نیبی یم ا  یییییب

 نرا: لبیس را    . رریی1 

دارنی. لبیس را   شامی یام  ینینرا ن  رر ان را   به رریی   برا  ییررنی 

. ناه یینیابریای بنشا  که انگیر قارار اعا  ر  ییبپرش پررییع . لبیع  نیم ل ا

 عرد. فقط را  . پوی را، نه خ پویخ
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 . شیخه محکم: مکین منیعب2 

دارنای. اتایق عایک    ینیامحکم ن   ابه شیخه  ینهیعیختن آش   برا  ییررنی 

اع  که  یپییم ل برگ شرد،پکه بسته م   شیخه محکم اع . در  نیشمی، ا

 .کنیپ  ان شمی محیفظ  م ررشینیپرا م ینهیآش

 یی: کییش مزا م ییپ. د ر ان شکیرچ۳ 

کمتاار بترانناای  ییپکااه شااکیرچ عاایننیپم یپرا  اای شااینینهیآش ییررناای 

تر ه شمی یستنی. آنرای   ییپشکیرچ  ری  راد  رنیزیکننی. توفن، تور  شینییایر

. آنرای یی( نبیشاطیمحا  یی )صایاییبید   برگ   . امی نگران صیاییرا د ر کن

 یستنی. ر یان یب پبخش

 در  ر  یدداش یقومر :     ذار. علام 4 

. شاامی یاام باای کنناایپباای آ ان خرانااین، قومر شااین را مشااخص م ییررناای 

 8ررنای  در  ای  اعاترا   اعا . لطفایً "در، م ال   ر  پیدداشاتی ذاشتن  

 .ییکیر را انجیا دی نی، ا"ییمرا ره کن گرید قهیدق

 منیعب  پنشستن را  : صنیل  .  ی5 

. کنناایپدرعاا  م شااینینهیدر آش پنرماا  اعااترا  ،  اای  باارا ییررناای 

 !س یتخ  رر قر ن ییبه خر  ینینقش را دارد. ن نیرا   شمی یم یم  پصنیل

  اقهیدق 8  مری: تیپریعنج یب. نمین6 

  اقاهیدق 8 مری. تایعنجنیپنمین را م  ی،یبی یورع   غر ب خررش  ییررنی 

 اع . پعید  آشپزخینه کیف  مریتی کی.  کنیپکیر را م نیشمی یم یم

 شمی  یینف : بی  

فقاط  ی،یا م شی  ییکنپ   م پررنی  اع .  قت  ییشمی م ل بی   نف 
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 :یییی تر ه کنبی  نیبه ا س یکیف

 که ذینتین رر ان کرد . یی. متر ه شر1

 .ییتر اع ، تر ه کنان بین که نف  در آن  اضت یپ. به  ی2

 .کنیپرا بین م شیییکه بی    ام ل ررنی  ی،یبکش قینف  عم کی. ۳

 آنادانه در ایرافتین رر ان کنی. زییمه چ یی. ا ین  دی4

بوکاه در تمایا ر ن باه کیرتاین   شان،یتیمی  قاهیدق  8نه تنری در    کیتکن  نیا

 نیا وساه مرام، ا کیاچاه قبال ان   ی،یکرد  بیش  ری   کی. چه در ترافییآپم

 بی شمی یستنی. شهییی یمبی 

 8رار ان    نیاکاه ا  ییااآمید   ی،یاخارد را عایخته  شنیتیمی  ینهیکه آش   یی

چقایر بونای رار ان  سا یمرام ن ی،یداشاته بیشا یدیبه   ی؟یرا شر ع کن   اقهیدق

 .ییکن پ  عر ییرا بین کن تینیییاع  که یر ر ن بی  نی. مرم اییکنپم

 ییعؤایت   ریع   : منرشنیتیکیفه می 

آراماش    ک،یاقرر    ک  که به  ی ییاکیفه شی  کی ارد   ییکن  تصرر

  یی  ریعاا  جیااان عااؤایت را یپکیفااه، مناار نیاا. در اکناایپتمرکااز عاار  م

 :مینیانیمنر ب نیبه ا پنگیی یییییخلاقینه   رد دارد. ب

 "آرامش قهیدق 8": ژ ی  شنریدیر 

 "من  ق  نیارا!":   مشتر

فنجاین آراماش اختصایص  کیاان  قتتاین را باه  قاهیدق 8 ییاآ":   یرعرن

بی ن  ن،یدیی. بی ن کیفئ  رییرا تی  تینپننی   ترانیپم  پینینرش  نیا  ی؟یدیپم

 "قنی، فقط خیلص آرامش!

 "آرامش ینیچش  نمین برا نیبرتر"دعر ر ن:  
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 "دعر اع ؟ نیخرردن ا   ق  برا نیبرتر پچه نمین":   مشتر

آخر شب، درعا  قبال  ییکیفه خورت اع   پصبت ن د،  قت":   یرعرن

 نیبرتار ی،یمی بیشا  که مشتر  پیر نمین  ی،یان بستن کیفه. امی راعتش را بخرای

 "نمین اع !

 "یریع  شنیتیمی"مخصرص:  پینینرش 

 "را بی خردا ببرا   عر کیر بخررا؟ پینینرش  نیا ترانمپم":   مشتر

مکااین ثیباا    در نمااین  کیاادر  میکنپماا هیالبتااه، اماای ترصاا":  یرعاارن

را ان   اشپدر  رکا ، یرام اصاو  پینینرشا  نیا. اییمشخص ان آن لذت ببر

 "!دییپدع  م

 "شنیتیکیمل می  شنیررن": پاصو  غذا 

 "غذا را بخررا؟  نیتی ا نمی تمیً چریرنانر بنش ییبی ییآ":   مشتر

آنرای    ر   ییاترانپکه م  میدار  پرا ت   ییپنه الزامیً! می صنیل":   یرعرن

 نجایی. اییلذت ببر تینیان غذا یی  بتران ییاع  که را   بیش  نی. مرم ایینیبنش

 "می:   ییپصنیل  نشستن را   ر   مر وه آعین برا 8

دناج   اصیت در  رشاه پبی رشت پصنیل کی: ییرا انتخیب کن پ. صنیل1

 ان کیفه.

 .رنییقرار بگ نینم  را   ر  تینیکه رییی   : یرریینی. بنش2

 .ییتریر یرر که را   ز،یم  ر  ییرییی   یی: ر . دع ۳

 عف .. رش : صیت، امی نه خشک   4

 آن را به عقف  صل کرد . پن  نیمرئ کی  یی. عر: تصرر کن5

 .نییری پویبیی، نه خ پوی. چینه: نه خ6
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 .یینگه دار بینمهین یی  ییببنی  ییترانپیی: م. چشم۷

 !ییلذت ببر تینیکه ان غذا ییا:    یی آمید قی. نف  عم8

 "پکشف اتفیق"داعتین ر ن:  

 کیا م؟یکیفه را انتخیب کرد نیچطرر اعم ا ییدانپم  ،پراعت":   یرعرن

. در را ، کنایر  شا پافتتای  م  بارا پر ن، صی ب کیفه داش  دنبی  مکین

. 'یریرا ا    یرشا'در آن نرشته بارد:    ترقف کرد   ر    یرو  نیمیش  کی

 "کرد ! یایاش را رکه اعم کیفه یییمین لحظه فرم

 "!س ین یی یمخصرص روفقط  'یریرا     یرش' یلبه! ر  ":   مشتر

 ی،ی!    ایی شاریر کیفاه میعا . را  لطفایً را ا  بیشاقایًیدق":   یرعرن

 "!ییآرامش می لذت ببر  اقهیدق 8 پینی  ان نرش ییبمین یرییرش

 "کنم؟ شنیتیمی پبی شکم خیل ییبی ییآ"عبک:  پینینرش 

 "کنم؟  شنیتیمی پبی شکم خیل ییبی ییآ":   مشتر

 پقیقینرن دق  چی! یییبری نگه دار   را برا  پرپر ن   تزاینه، امی ر":   یرعرن

خارد اعاتفید   می. ان عقل عوییصبر کن یی  رد نیارد که بری ان غذا چقیر بی

آ ر بیشی. خراب ترانیپم نیعنگ یپ عی  غذا کیکه  میدانپ. یمه می مییکن

. ییاعابک بر   ر ید یار کیبه  یی ییبزن پبرتر اع  بری ان آن چرت  ن،یبنیبرا

 ".ییرا شر ع کن  شنیتیمی ی،یکرد   شتریب  پا سیس آمید  پ قت

 کیاباه عارا، تکن تارانمپم  دیای،پ اراب نم  کیاتکن  نیا":  ژ یدعر   

 "بر ا؟  بری

  برای کیابه عارا، تکن  ترانمپم  دیی،پ راب نم  کیتکن  نیا":   مشتر

 "بر ا؟
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را باه مای   پراننای '  میکه  فتا  ییدار  یدی. به  س ین  پفکر خرب":   یرعرن

 ی،یاکن نییفتاه کیمال آن را تمار کیا   یییفته بیش  کیتکن  بنیی؟ ری'ییبسپیر

شای  کاه باه یفتاه   پیرا    . یر یفته یررییآپا ر ان آن خرشتین نم  پ ت

 شانیتیببرد. می شنیتیان می  شتریشمی را به عمق ب جیشرد   به تیر  پبری منتر

 کیااعا ک یار یفتاه   شانیتیمی   یایکیم ل  ربه شاکلات تکن   اقهیدق  8

محبارب خارد را   کیا. برای ان یشا  یفتاه، تکنییچشپرا م  ییشکلات  ی

 ییاکنپا ار فکار م یی. نگاران نبیشاییکنپ  یمین را  فظ م  ییکنپانتخیب م

 دیای،پکه  اراب نم ییممکن اع  تصرر کن دییکپ راب نم کیتکن  کی

 ییاذین عار ردان شامی شار ع باه قضای ت    یی. ا ین  نییس ین   رنهنیا  میا

شی  دنبای    ینییرر که ببرنیمه را یمین  نی ییفته آ  8  پی  ن،یکنی. بنیبرا  ییترد

 ".ییکن

 "اا؟داشته شرف یمتر ه شرا ر ترانمپچطرر م": غذاشیر

 "اا؟داشته شرف یمتر ه شرا ر ترانمپچطرر م":   مشتر

 محررجاهینت   ا ی اعا . مای در  یمراهکایملاً باه  پنگرانا  نیا":   یرعرن

 م،یکنپماا  زیااخاارد را صاارت چ  نمااین   اناار  پ   قتاا میکنپماا پنناای 

را میننی برنیمه رر رش   شنیتیدر می  شرف ی. رمیبیش  شرف یشییی ر  میخرایپم

 ییارانتظیر د ییعضلات  وربین  بیشی، آ   ی. ا ر ییت شمی تقرییانیاا بسنج

 چهیالبته که نه! عیختن میی  ی؟ینیبب   ابر سته   ییچهیمیی  ن،یتمر  نیبری ان ا ل

 دارد. پنیببه صبر    اقع ینیاع    ن  پجیتیر  نییفرآ کی  پکیزیف

 ی،یداشاته بیشا یدیابه  ی؟یعفیرش دی ییاآمید  ی،یییمی را د  که منر   یی

 درع  اع ! ی،یکه بیی پمی، یر عفیرش  شنیتیدر کیفه می
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 شنیتیدر می شرف یر  ییر نانه: نشینه  نیتمر 

. ییدیپ  به آن آب م ییکیرپم پیر ر ن بذر کرچک شمی در اصل داریی

یی شر ع باه رشای امی بی  ذش  نمین،  رانه  ی،ینینب   رییتی  چیدر ابتیا ی  ییشی

باه صابر  ینیکه ن  پجیتیر  نییفرآ  کیاع ک    یررنییم یم  شنیتی. میکننیپم

   تیا ا دارد.

که  ییر نانه، ممکن اع  بری ان چنی یفته متر ه شر  نیادامه دادن تمر بی

ممکان   راتییاتی  نیاتر   متمرکزتر شی  اع . ابی، آراا  کیذین شمی میننی  

 .شرنیپتر ماع  در ابتیا نیمحسرس بیشنی، امی به مر ر نمین  اضت

شامی را  شاهیفر شاگی  کاه یم  پم ی ، ممکن اع  در صاف یارین   برا

خارد   یای  باه نف   ییامنتظر بمین   شتریبیر بی آرامش ب  نیا  کرد،پم  پعصب

بای  ی،یشار نیخشامگ نکهیا  به  ی کنی،پم  رید عتتین د  پ قت  یی.  ییتر ه کن

کاه ان   میننای ابار پافکایر   ا سیعایت منفا  ییا  ا این  دی  ستید یآرامش ا

 بگذرنی. کنی،پآعمین عبرر م

 ینمنیی  ن پجیاع ک آراا، تیر  ی ی   کیمیننی رشی    شنیتیدر می  شرف یر

 پ. باه عاید ییبازرگ بیشا   ییکه یر ر ن به دنبی  نشینه  س ین   ینیتر ه. ن

که چگرنه ذین شامی  یید یی  به مر ر نمین، خرای  ییخرد را ادامه دی  نیتمر

شمی در  شیدینی  رکرچک نشین راتییتی نیتر   متمرکزتر شی  اع . اآراا

 .ییخرد ادامه دی نیتی به تمر دینیپم ز ییستنی   به شمی انگ  شنیتیمی  ریمس

  اقهیدق 8  شنیتی: آغین عفر میپشخص مینیر 

 شر ع  برا  عین: آمید یپمر وه نری 

مینای  اعا :  پکایر بایق کیتنری  ی،یارعینی  ینیکه مقیمیت را به ری   یی
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تای در  کنایپبه شامی کماک م مینیر نیبی خردتین. ا پشخص مینیر کیبستن  

 .ییدی ز ی  به خرد انگ ییمترری بمین  شنیتیمی  ریمس

  اقهیدق 8  شنیتیتررینیمه می 

 : یتیر

  اقهیدق 8  شنیتیتررینیمه می

ا ار در عافر بیشام، در  پکاه  تا دیمپبه خرد قر  م  ل،یبی کمی  م  من،

 8بیشام، باه مایت  پخاینراد   یی یبایر مسائرل ریان ییبه عر ببرا   لاتیترط

 بپردانا.  شنیتیبه می نی ییفته آ 8  یر ر ن   برا قهیدق

 قا  بگاذارا   آن ر ن را ان  قاهیدق 8نترانساتم   ر ن  پوایبه یار دل  ا ر

خرد ادامه خارایم داد.  شنیتیدع  بییم، به عرع  در ر ن بری به برنیمه می

 د  بیر مجین اع .(  بنی فقط برا  نی)تر ه: ا

 امضی:

خرد را    اقهیدق  8  شنیتیتی عفر می  ییا! شمی اکنرن آمید می رپم  کیتبر

را متحر   تینپ  ننی  یی.  ق  آن اع  که ذین خرد را آراا کنییآغین کن

 !میشر ع کن  ییییی. بییکن
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 شنیتیمد یاهفته 8آغاز سفر دوم: بخش 

کاه باه قواب  ی ی قا  آن رعا ی،یاکه مقیمیت را رش  عر  ذاشته   یی

  ایفتاه 8عفر  پبخش، یسته اصو  نی. امی ارد شر   اقهیدق  8  شنیتیبرنیمه می

بخش   ر نمار  ان عاید ، لاذت  پرا به بخش  شنیتیشمیع  که قرار اع  می

 کنی.  لیتبی تینپننی 

 عیختیر یر یفته 

 :شردپم میبخش تقس 5برنیمه به  نییفته ان ا یر

   ی؟ی. کجی یست1

مر واه ان برنیماه تجرباه  نیشمی   آنچه در ا  پفرو   یبر  ضر   مر ر  -   

 .ییکنپم

 داد  ییخرای. آنچه انجیا 2

 عید     یا به  یا.  یییفته بی دعتررالرمل شنیتیمی کیتکن پمررف -   

   ی؟یر پم شی. چطرر ر۳

 یفته. کیشمی بی تکن شرف یر پبررع -   

 . عؤا     راب 4

 .کننی ینشنیتیمی جیریع  به عؤایت را -   

 . نکته یفته5

 شمی. ز یانگ  یتقر  بخش برانکته الریا کی -   

 مرم  یدآ ری 

یفتاه  8 نیا. مان در تمایا اییساتیعفر تنرای ن  نیکه در ا  ییداشته بیش  یدی  به
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. دیمپ  باه عاؤایتتین ریعا  ما کنمپما تینیپیمرا  شمی خرایم برد، راینمی

 شانیتیکاه ان می پامای تای نماین ی،یان  ضرر من خسته شر پممکن اع   یی

 !ر دپم شیخرب ر زییمه چ ی،یاخسته نشی 

را آغاین   ایفتاه 8عافر  نیاتای ا  ییااآمید   ی،یادانپکه نقشه را  را م   یی

تاین را آراا   ذین میتارانپچطارر م  مینای  بب  میبی یم شر ع کنا  یییییب  ی؟یکن

 .میرا متحر  کن تینپننی 

 یآگاهذهن  یایهفته اول: سفر به دن 

 ! اقهیدق 8به عفر  ییخرش آمی 

 پآ اییذین  ییاباه دن زیانگجاینیعافر ی کیاکه در آعتینه   ییکن  تصرر

. ممکان باردپان خردتاین م  ییاعفر، شمی را به کشف ابراید  ی  نی. ایییست

. ییارا تجرباه کن  یینیام پ ت  یی  جینیی  ی،یمیننی ترد  پاع  در ابتیا ا سیعیت

   نکاه بای نشسات ییبیشا ی اریااعا ! شامی ممکان اعا  ام پرایکیملاً یب  نیا

فقاط  نیاکاه ا ییافکار کن ییشی یی ی،یبرع  پنی رین  یپر شنی  کیبه    شن،یتیمی

ا سیعایت،  نیا  یریمی  را  برا نیاع . امی برتر  گرید  ی یفیپب  نیتمر  کی

 .ییاع  که در دع  دار  ابردن به برنیمه بنییریی کردن آنری   ری

 ی؟یکجی یست 

. امار ن ر ن ا   یییسات   ایفتاه  8عفر    کیاکنرن در آعتینه شر ع    شمی

باه  بایًیتقر نیاکارد   ا ییاخرای شنیتیشمی یش  بیر می  نی ،یاع ! در یفته آ

را  ااپعیع  ان ننی   کی  ترانمپم  یی: آیی. ان خرد بپرعرعیپعیع  م  کی

 بیشی! "بوه"قییرینه  یی  بربرد خردا اختصیص دیم؟ ریع  شمی بی  رییتی  برا

 داد: تمرکز بر تنف  ییآنچه انجیا خرای 
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: تر اه باه ییاکنپعاید    ماؤثر شار ع م  کیاتکن  کیایفته، شمی بی    نیا

کاه  پباردا، تنرای آمرنشا ییافرنیصارمره ذن در کیل  کیکه در    پتنف . نمین

 مواه باه نظار  نیابرد: »به نفس  تر ه کان.  در ابتایا، ا  نیاعتید به من داد ا

 ع شر ع کردا، متر ه شیا که ذینم به عار  پامی  قت  ی،یرعپعید  م  پویخ

 .شردپمنحرت م گریبه عم  افکیر د

باه  پبه تنف  ممکن اع  عید  به نظر برعی، امی ذیان مای باه را تا  تر ه

باه  ی،یمتر ه انحرات ذیان شای پ.  قتشردپم ی یکش  گرید زیعم  یر چ

  بای ن قضای ت، آراماش را باه تانف  خارد   ییاکن  یپآن را شنیعی  پعید 

 یپشیمل عاه مر واه اعا : »تر اه باه تانف ، شنیعای  نییفرآ  نی. اییبین ردان

 انحرات   بین ش  آراا به تنف . 

 نف  کییفته: تنری  نیا  شنیتیمی  ییآمرنش 

 : عینآمید 

 .ییکن میتنظ قهیدق 8  خرد را ر   مری. تی1

. چشامین خارد را آراا ییاریبگ  پرا تا   ینشسته    ضر  پصنیل   . ر 2

 .ییببنی

بای  تاینپ  افکیر منف  ییپتمیا نگران  یی  بگذار  ییبکش  قینف  عم  کی.  ۳

 ر نیاب پ  عاپ  باه آراما  ییانگاه دار   الحظه   آن خیرج شرنی. آن را برا

. ییارا ریای کن  مینای پ  یر تنش بیق  ییبکش  قیعم  پنفس  گر،یبیر د  کی.  ییدی

 .ییرا فری  کن مریعپ  تی

 آمرنش:

اعا ،  یاررنی. ا ار اییدر  ی  کنتر  تنف  خرد یست  ییآ  یی. تر ه کن1
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 .ییبر رد پری  به  یل  یب ییآن را ریی کن

نسب  به    تنف  آ ی  اع ، تر ه  شتریان بین خرد که ب  پ. به بخش2

 شمی بیشی. پنیعرراخ ب یی یفرا مید نه،یممکن اع  ع نی. اییکن

نقطاه را »نقطاه  نیا. اییاتر ه خرد را به آن نقطه متمرکاز کن  پ. به آرام۳

 .مینیمپم  ی  هیتک

 پرایاعا ، باه نرعاینیت یب  ی هیاکه تر ه شمی باه نقطاه تک  پ. در  یل4

  زیان چ س ین  ینی  ن ییکه یس  را مجین بیان   زی. یر چییتنف  دق  کن

 .ییعر درآ ر

   ییابه آنری تر اه کن پ. ا ر افکیر مختوف به عراغتین آمینی، به عید 5

 .ییخرد بین رد  ی هیبه نقطه تک پعپ  به آرام

. ا ار ییاچرخه  ر د   خر ج تانف  را دنبای  کن کیتنری  ییکن  پ. عر6

. ا ار ییاان نار شار ع کن ی،ی  ا ر نترانسات ییرا دنبی  کن گرید پکی  ی،یترانست

  باه  ییاع  به    خرد تر ه داشته بیشا  پفقط کیف  ی،یشی  پدچیر کلافگ

 .ییخرد بین رد  ی هینقطه تک

تانف  خارد را در نقطاه  پرای  چرخاه یب ییاشاکل اداماه دی نی. به یم۷

 ی؟ینف  تر ه کن کیتنری به   ییترانپم یی. آییمشییی  کن  ی هیتک

را باه  کیتکن نی. اییبه صیا درآ مریتی  تی صیا ییکیر را ادامه دی  نی. ا8

 .یییفته ادامه دی کی  در ر ن برا قهیدق 8میت 

 ی؟یر پم شیچطرر ر 

 پبایا سایس عج  کننای،پم  شانیتیکه تین  شر ع به می   ان افراد   یریبس

شامی    برا  شنیتیکه می  ییا سیس ممکن اع  بیعث شرد فکر کن  نیدارنی. ا
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کاه صارت   اقاهیدق 8که  ییداشته بیش  یدی. به  س ین  نطرریامی ا  کنی،پکیر نم

    یک بیشی که یمزمین آراا، عا   بیر  نیممکن اع  ا ل  ی،یاکرد   شنیتیمی

 کیا نیاا ی،یا یلا  برد نیادر ا هیاد  ثین  ا ر فقاط بارا پ.  تیییست  یاریب

 تجربه  رین اع .  برا ییر ش کیملاً  ی

اعا . در ابتایا  ییامرایرت  ی کیا   ریید یامیننای    شانیتیمی   ریید ی

. ممکان اعا  ییتراید  نیاشاته بیشا پ  ذینا  پممکن اع  باه لحایج  سام

 ییادیپامی به آن ادامه م ی،یخشم کن  پ ت  یی  پا سیس  میق ، عیا یمیینگ

 .  ییریبگ یدی ییخرایپم  راین

 8 شانیتی. میییدلسارد نشار ی،یادار پبایدر  ی   یضار ا سایس عج  ا ر

 ییمرا ه خرای یپان ر شنی   ابی لحظه     به ن د  ییخرد را ادامه دی   اقهیدق

نخرایای داشا   پبیا سیس عج گرید شنیتیمی  فتی،یب  پاتفیق  نیچن  پشی.  قت

 .ییابرد که به آن ادامه داد  یی  خرشحی  خرای

 سوالات مربوط به هفته اول

 تارانمپرر ان افکیر اعا ! چطارر م  پیرفین   ییدر  کیعؤا : ذینم م ل   

 آن را آراا کنم؟

 پرایکایملاً یب  یرفاین فکار نیاشاجیع! نگاران نبایش، ا  ینرردیدر   آیی

 شانیتیعافر می کیاکاه در  کننایپکایر فکار مان مورانین تین    یریاع . بس

 !س ین شیب   اافسینه نیکیملاً آراا بیشی. امی ا ییذین بی  ییمرفق، در

ماتلایم افکایر اعا . یایت،    ییادر در   نای بر   ریید یم ل    شنیتیمی

عرار شین بر آنریع . ذین شامی    ریید یبوکه    س ،یمترقف کردن امراج ن

خشاک   تالاش بارا  در  ی   رکا . باه  ای شهییم -اع   ینرسیم ل اق
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 .ییامراج عرار شر  چطرر ر   ییریبگ یدی ینرس،یکردن اق

اعاتفید   "نقشاه ا این  دادن"   "ریای کاردن  نمایقطب"بیشی ان   یدتینی

 ریماتلایم افکایر، مسا  ییاتای در در کننایپابزاریی به شمی کمک م  نی. اییکن

  نمایقطب نیآراماش، برتار": ییداشته بیش یدیبه  شهی.   یمییکن  یایخرد را ر

 "اع . ینرردیدر

در  ای    کنمپا سایس ما  نم،یآراا بنشا  کنمپما  پعار  پعؤا : چرا  قت 

 غرق شین یستم؟

بایر  نیا لا  بارا پکیر آشنیع !  قتاتین  ینرردانیتمیا در     برا  نیا

در  ییاممکن اع  ا سیس کن ی،ینیعیکن بنش  شنیتیمی  قیدر قی  ییکنپم  پعر

در  رکا   شاهی. باین   ذیان شامی عایدت دارنای یمیی ی  غرق شین یست

 در  ی   رک  اع . شهیکه یم  پکشت کیبیشنی، م ل 

. امای ییاکن  پممکن اع  ا سایس نایرا ت  ی،یشرپنی رین مترقف م  پ قت

 ییالنگار را بایی بکاش! بی"  ننایپم  یدیافقط ذین شمیع  که فر  نی! ایینترع

  بااه  ییااخاارد بمین  . در  اایییاامقی ماا  کن ییاااماای شاامی بی "!می رکاا  کناا

 .ییدیپامراج  رش م  انگیر که به صیا ی،یتر ه کن تینییینف 

. ییاآراماش شانی ر بمین نیاکه چطرر در ا  ییری پم  یدیکم  کم  ن،یتمر  بی

 پبزر ا  یمرفق ی،یکیر را انجیا دی  نیا  ییبتران  هیچنی ثین   ا ر فقط برا  پ ت

 اع !

را اشاتبی   ریمسا ییااا. آ م شای  شنیتیعفر می نیدر ا کنمپعؤا : فکر م 

 ر ا؟پم

عاافر   اارد ناایارد. یاار  نیاادر ا پاشااتبیی ریمساا چید عاا  ماان! یاا نااه،
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 قا یکه را  را  م کرد  اع . امی  ق کنیپعفر فکر م  در ابتیا   ینرردیدر

 ریدر مسا ی،ینینشاپم شانیتیمی پعرشاه کشات   اع  که یار بایر کاه ر   نیا

 .ییدرع  یست

 ییا ی،یاامراج افکیر  م شی  ینیکه در م ییممکن اع  ا سیس کن  پ یی

 ییکه بی ییا سیس کن  پ ت  یی. شیدییپصیا م  پمیقی  پکشت  کیبینتین م ل  

 ان عفر یستنی. پیمه بخش یینی! امی اییبه عی ل بر رد

شامی بای  پکشات  ییااع  که ا این  دی  نیا  ییانجیا دی  ییکه بی   کیر  تنری

بای آنرای  نکاهیا  باه  ای ییشارپبی اماراج یمارا  م  پ رک  کنی.  قت  ینی ر

 .شردپتر مکه عفر چقیر آعین یید ییخرای ی،یبجنگ

)افکیر   ا سیعیت ترعنیک(   یپییدر   رییییعفر بی ی  نیعؤا : ا ر در ا

 ر بر  شیا، چه کنم؟

 پفقط در ذین شمی   رد دارنی.  قت  رییییی  نیشجیع! ا  ینرردیدر  نترس،

اعا  کاه بای مر اردات   پراییب  ی،یاننپم  ر هیذینتاین شا  ینرسیبه اعمیق اق

 .ییر بر  شر پبی  غر بیعج

در  ییا. تصارر کنییاآنرای را مشاییی  کن رییای،یی نیبی ا  ینی نگ    ی  به

باه شامی   تراننیپامی نم  ی،ینیبپرا م  ریییی. یییانشسته   اشهیش  یپییردرین  کی

   بر نی.  نییییب  ییبرعیننی. بگذار پبیآع

. ییادنبایلش نکن ی،یارا د ع  دار یپییمر رد در  کیا ر  "بیشی:    یدتینی

عاافر   نااه تنراای باارا یااپقااینرن یلا نیااا ".ییاافاارار نکن ی،یترعااپا اار ان آن م

 کیربرد دارد! تینپننی   یییپتمیا می را ر  بوکه برا تین،پدر ن

 آرامش برعم؟ ر یتر ریر  بزنم تی به  زعخ  ییبی ییعؤا : آ 
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ذیاان  ینرردانیاادر نیان بزر تاار پکاایمشااتیق! آلاان  اتاا ،  تااینیکیر نااه،

اعا  کاه  نیامنظاررش ا "!پبی ریر  ندن به مقصی برع  پترانپنم":  یی رپم

 بید تر را به مقصی برعینی. پ  یم منتظر بیش پیم تلاش کن  پترانپنم

 پذین اع . در ابتایا، عار  ینرسیشنی کردن در اق   ریید یم ل    شنیتیمی

دع  ان  ،یپر ن  ید  کی. امی  آب نگه دار  بی تقلا عرت را بیی  پکنپم

 ! آب شنی ر  که بی ن ن م  ر  پنیبپ  نی رین م   دارپتلاش برم

 رکا   ینیاکاه چطارر بای  ر  ریبگ  یدیتر،  ریر  ندن عخ    به  ی  ر 

 ، شار میتساو پافکیر   ا سیعیت ریای کان.  قتا  یی. خردت را در درپکن

 . امراج ذین  شنی ر  که بی ن تلاش ر  یید پخرای

  زیانگجااینیاتفاایق ی چیکننی  اعاا ! یااکساال پواایعاافر خ نیااعااؤا : ا 

 !افتیپنم

در  اای  رخ دادن   یدیاااتفیقاایت ن قاا ،ی! در  ق رصااوهپموااران ب ا  ،

آراا  یپییاعافر در کیا. تصرر کن در  که انتظیر دار پاع ، امی نه به شکو

رار ان  یپییاآب، دن ریاامای در ن افتای،پنم پاتفایق چییا  پفکر کن  یی. شیپیست

 اع . ینیدر  ر پشگفت

  برا یپفضی ،پنیآراا بنش قهیدق 8  فقط   انتظیرات  را کنیر بگذار  پ قت

در  اقاع   ،پکناپکاه تجرباه م  "چییا"  نیا. اپکنپم  جیدیا  یی ی   ییکشف

عاکرت   آراماش  نیامان! ا  ینرردیااع . ر  صابرر بایش، در  "زییمه چ"

 بیشی. اتپننی   یپمی را ر  نیبزر تر  ترانیپم ، ظییر

ببنایا  ییاچشمینم را بین نگه دارا تی مراقب خطرات بیشم،   ییبی  ییعؤا : آ 

 تی برتر تمرکز کنم؟
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  اپبه نارع کشات  پبستگ  نی! اپکشت  بینی ید  ، ییررع  پعؤا  مرم  آیی،

را باین نگاه    یییچشام  نیی رپم  ییتینیکیر  پ. برض ادارد که عرارش شی 

 پ  برخ ، در ن  را بشنر  ببنی تی صیا  نیی رپم  پبرض  ،پنیدار تی افق را بب

 .پنیرا بب ر نینگه دار تی یم در ن   یم ب بینمهین  نیی رپم

 ینیاخراب  باه مرنای نی. امی ا بنیپرا م  یییمی، چشم  اقهیدق  8عفر    در

ذینا  را  ینرسیابی چشام در نا ، اق  ! تصرر کن که دارس یعرشه ن   ر 

 .پکنپکی ش م

 :یپنکته یلا د 

بسته شارنی، انگایر کاه  پرینبنی. بگذار آراا   یب  کبیر یرا     ییی. چشم1

 .نیینشپآنری م  ر  ییمه در

تمرکز نکن. بگذار آراا بیشنی، م ل د  صایت بساته    یییچشم   . ر 2

 .ینرسیدر کف اق

در ن  اع ، نه    ییدن  ینید   عفر برا  نییی در ابیشی، بستن چشم  یدتی

 غیفل شین ان آن!  برا

  اآماید  ، ای یشجیع! ا ر به ر ن یفاتم رعا  تینیاع ، کیر  پعیل  کیرت

  یی را بیی بکش   باه عار. بیدبینپنیشنیخته یفته بری عفر کن   ییکه به آب

  رک  کن!  بری  یپمی را ر
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 دیور شوصداها غوطه یایهفته دوم: در دن

 ی؟یکجی یست 

! باای ییای یخاارد رعاا شاانیتینقطااه عطااف مراام در عاافر می کیاابااه  شاامی

 لیعایدت تبای کیارا باه  شانیتیمی قاهیدق 8 ذرانین یفته ا  ، شمی نه تنرای 

 نیا لا نیا. ا ار اییاایفتهیدعا     زیان  شانیتیعیع  می  کیبوکه به    ی،یاکرد 

بازرگ اعا .   یمرفق کی نیکه ا ییبیان ییاع ، بی شنیتیتجربه شمی در می

یی ان تجرباه  یی ی  ییتی به دن ییاآمید  ی،یشرپکه به یفته د ا  ارد م  ی ی

 .یی  ا سیعیت قیا بگذار

 ییتنف  بارد   ا تماییً متر اه شای  یفته  ذشته، تمرکز شمی بر ر   در

کایملاً  نی. امی اشردپبه عم  افکیر مزا م منحرت م  پکه ذین شمی به را ت

که افکایر شامی میننای  ییرا تجربه کرد  بیش پاع ! ممکن اع  لحظیت  پرییب

 ی،یایاشاتهتجرباه را ن  نیاانی. ا ر ینارن انینک در آعمین عبرر کرد    ابریی

 شمی خرایی آمی.   برا  لحظه به ن د نیا یکینگران نبیش

 یفته د ا  برا  عینآمید  

را   ییاچنای نکتاه کو  یییاییب  ی،یبپردان  یی ی   ییکیبه تکن  نکهیان ا  قبل

 :میمر ر کن

بیشی: به ا سیعیت   افکیر خرد ا این   ینیدر  ر  زییمه چ  ییا ین  دی  -

در  شاتریب ی،یاریرا بپذ ینیا ر نیاا شاتری  بر نی. یر چاه ب  نییییب   قفهپب  ییدی

 برد. ییلحظه  یضر خرای

آن  پبه آرام ی،یافکر شی  کی ریکه در  ییمتر ه شی پ:  قتییریی کن -

شامی   بارا    باه ن د ییاآپباه دعا  م نیمریرت بای تمار نی. اییرا ریی کن
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 خرایی شی. پرییب

 برینه   صیا  شنیتیداد: می ییآنچه انجیا خرای 

بریناه. نگاران    صایا  شانیتی: میمیر پما  ییا ی  کیابه عرا، تکن   یی

تای بای  کنایپ! بوکاه باه شامی کماک مسا یبرینه شین ن   به مرنی  نیا  ی،ینبیش

آنری را   ییبخرای  نکهیبی ن ا  ی،یایرات خرد ارتبیط برقرار کن  طیمح   صیایی

دنبای   باهرر ان عر   صیا، مای مرماریً   یی. در دنییقضی ت کن  یی  ییکن  لیتحو

باه  میخارایپبایر، مای م نیا. امای امییست پصرت پفرار ان آلرد    برا  یپییرا 

 .میریمین بپذان تجربه پ  آنری را به عنران بخش میصیایی  رش دی

 برینه   یفته: صیا نیا  شنیتیمی  ییآمرنش 

 : عینآمید 

 .ییکن میتنظ قهیدق 8  خرد را ر   مری. تی1

 .ییببنی پ  چشمین خرد را به آرام  یینیبنش پرا ت  پصنیل  . ر 2

شمی بای  پ  افکیر منف ییپتمیا نگران یی  بگذار ییبکش قینف  عم  کی.  ۳

 ر نیاب پ  عاپ  باه آراما یینگه دار  الحظه  آن خیرج شرنی. نف  را برا

را  مری.  ایی تاییییی را ریی کن  تنش  ییبکش  قینف  عم  گریبیر د  کی.  ییدی

 .ییفری  کن

 آمرنش:

ان آنرای قضای ت  کیا چی. باه یاییاایرات خرد تر اه کن   . به صیایی1

   بر نی. نییییب پبه عید  یی  ا ین  دی یینکن

   ییارا در ذین خرد تکارار کن  "رفتن"     "آمین"   یی ا    پ. به آرام2

 .ییبه صیایی  رش دی
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کام  یپ. ا ار صایاییاانیان  مررد تر ه قارار دی کیرا به    یپ. یر صیا۳

 .ییریانیان  بپذ کییر د  را به  شرد،پبونی م   گرید    صیا شردپم

آن  سا ین  ینیاصیاع ک ن  کیصیا فقط    کیکه    ییداشته بیش  یدی. به  4

 .ییمرتبط کن گرید  زیرا بی چ

 پشی، باه عاید  پ    سم یی پذین ریتصر جیدیبیعث ا یپ. ا ر صیا5

 .ییخرد بین رد شنیتیبه می پ  به آرام ییبه آن تر ه کن

 .ییادامه دی ی،یبه صیا درآ  مریتی  که صیا پکیر را تی نمین  نی. ا6

 ی؟یر پم شیچطرر ر 

داشته  یدیبیشی، امی به  زیبرانگشمی چیلش   برینه برا   صیا  شنیتیمی  ییشی

بخاش اعا . چقیر آرامش یفتنی ینی ر  برا  زیییکه ا ین  دادن به چ  ییبیش

 . ییبه کیر ببر زی راس خرد ن ریعی   برا  ییترانپرا م کیتکن نیا

 برینه ریبرینه به تصر   صیا  لیم ی : تبی 

. باه آن نگای  ییرعاپدار مشاکرفه لاسیدرخا   ا  کیاباه    ییکن  تصرر

 پقضاای ت ییاا ییااکن سااهیمقی گااریآن را باای درختااین د نکااهیباای ن ا ی،یااکنپم

 ییا رناه قضای ت  چیبای ن یا  ی،ی. فقط به آن نگی  کنییاش داشته بیشدربیر 

 ت  ا سیعای  یییپبییان ن   یی ی   ییشمی را به دن  ترانیپتجربه م  نی. الیتحو

بار کااردن    ین،یر ن را صارت مشاییی ، چشا کیااکاه  ییاببارد. تصارر کن

تجرباه  نیا. اییداشاته بیشا   انتقاید  چییا  نکاهیبای ن ا  ی،یاا سیس کاردن کن

 نیتی به چن  کنیپبه شمی کمک م  شنیتیبیشی   می  زیانگ اقریً شگف   ترانیپم

 .ییشر  لیتبی   فرد
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 سوالات مربوط به هفته دوم 

 کنم؟پشکیر صیایی مرفق عمل م  یعؤا : چطرر بفرمم در میمرر 

 پنا  اشاتبیی  چییا  را ،ییب  پعمفرن  نیاصرات! در ا   ییکی شگر دن   ا

 رش  پننی     به مورد پکنپم زیرا ت  ییی  رد نیارد. یر بیر که  رش

 .پیست   یی ی  در  ی  کشف رانیی ، عپیرپم

 اا. چه کنم؟در شکیر صیایی شکس  خررد   کنمپعؤا : ا سیس م 

 یپمای را ر کیاان   ماییر پشاکیرچ چی! یپنیمرئ  صیایی  یبیرد   ا

در داا  پممکاان اعا  ا سایس کناا پ. امای  اییکناایپنم  یشاکی جاینیرری

 زیارا ت  یایی...  رش اساتید ی. تصرر کن در قوب  نگل ا اعکرت افتید 

... اماای عااکرت مطوااق  ررناای ین را بشاانر  صاایا  انتظاایر دار...  اکاارد 

 . را بشنر ر یترانس  آ ان یب پیر ز نخرای پکنپم فکر کمفرمیع ...  

رنراین اعا !    ر نیار  کیابوکاه    س کیشکس  ن  کی  نینبیش، ا  نگران

 ر ترعا  بوکه در ذیان قضای ت س ،یتر ن  ییمشکل در  رش  رایچرا؟ ن

اصارات،   ییداشته بیش، در دن یدیبشنرد. به  پخیص زیچ  ییبی  کنیپکه فکر م

 کیاصیاع . ر  باه کای ش اداماه بای ، یار لحظاه  کیعکرت یم   پ ت

 ترع . ظیردر انت ییکشف  ی

 من منیعب اع ؟  ر ش شکیر صیا برا نیعؤا : ان کجی بیانم ا 

منتظار کشاف شاین  پصایایی، یازاران مارج صارت  کارانپب  ینرسیاق  در

ترانسا  اماراج  پخارای ،پبرعین ینیخرد را به ری  ایفته 8عفر   پیستنی.  قت

 اتپصارت  نمای. امی فرالاً، ا این  بای  مان قطبپکن  یایمنیعب خردت را ر

 به   پشی  دنبی  کن مینقشه  نج را یمینطرر که ترع  نیبیشم. مرم اع  که ا
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 .پیفته کیمل  ق  بیی کی  پصرت ستگی ییر ا

 پتاریم  کنایکپم   ری ور   "یپ ید    صیا    ستجر"کیر ان داا    نیا

 نیاخایص رنراین شای  اعا . م ال ا   صیا  کیدر    پخرشبخت  یی رپکه م

  به آراماش ابای ، ررنی  خیص را بشنر کی  ا ر صیا  پاع  که فکر کن

 ،پایرافا   ارش دیا   یفته کیمال باه تمایا صایایی  کی. امی ا ر  پرعپم

 خیص.  صیا کیاع ، نه در  ینیخرد عمل شن رکه آرامش د  پیبیپدرم

 دیی؟پم جهیشکیر صیا نت نیعؤا : چطرر متر ه شرا تمر 

آیساته  -درخ  اع   کیرشی  ینیصیایی، م ل د   ییدادن در دن  جهینت

 پا سایس کنا ییشای ک ااتیق رر ان صیا نشساته کیامی میا ا. تصرر کن در  

. امای در  اقاع، یار لحظاه کاه پکنپنم پشرفتیر چی  ی  اشی  ییریغرق در ی

 .پخرد یست "یپعضوه شنرا"  یدر  ی  تقر ،پدیپ رش م

 زیااعا . در ابتایا، یماه چ  پقیعاین مرعا  کیا   ریید یم ل    نییفرآ  نیا

 صییای را تشاخکام ن مایا ا، کم  نیامی بای تمار  رعی،پنییمیینگ به نظر م

 جاهی. را  نگاران نت را بناران  ی یاچیر   یای مورد  پترانپم  پ   ت  پدیپم

 کیاتار را باه  ن،یتمار قاهیدق 8نبیش، فقاط باه  ارش دادن اداماه بای . یار 

 .کنیپم  لیتبی پمییر در ارکستر ننی   یانیقیمرع

 دارد؟ پ رش دادن به صیایی خرابم برد. اشکیل نیعؤا : در   

در  پصایا یام  ایی  ینیشاکیرچ  نیبرتر  پنبیش، شنرنی  شبینه!  ت  نگران

 س ین  ینینیارد   ن  پ. خراب رفتن اشکیلر نیپآغرش عکرت به خراب م

شاکیر   یاان میمرر پبیشای، خاراب بخشا یدتی. امی پخردت را عرننش کن

 .  س یصیا ن
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کان     میتنظ  قهیدق  8   را د بیر  ر   مرتیتی  ، شی  یاریان خراب ب  پ قت

 نیاا ،پمیناین در عافر صارت یرییرشا  را ان نر آغین کن. برا  اتپعفر صرت

 نکیت را امتحین کن:

ن دتاار بااه خااراب  ی یا. درختااین خمنیدرخاا  اعاترار بنشاا کیاام ال  -

 !ر نیپم

 تین  نگه دار.   نگل خنک   رر ان یرا کیایراف  را م ل  طیمح -

 صررت  را بی آب خنک چشمه تین  کن. ،پقبل ان شر ع عفر صرت -

در باید   پدرختا   ییانجیا بای ، انگایر کاه شایخه  پچنی  رک  کشش  -

 .پیست

 ینینرشاا ییااباازرگ  یف یضاا کیااان شااکیر صاایا بلافیصااوه براای ان  -

 کن.  خرددار نیعنگ  ییشرب 

 د  عفر متفی تنی! نیا رکیاشتبی  نگنمین شکیر صیا را بی نمین خراب  -

آماید   ، ای یرنرین! ا ر به ر ن یفتم رع   بر تر، کی شگر صیایی  نیآفر

را   اتاین  یپ  مای را ر  ان اصرات قیا بگذار   یی ی  نیبیش تی به عرنم

 .پآغین کن
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 حواس  یایهفته سوم: سفر به دن

 ی؟یاستید یعرا: کجی ا ستگی یا 

! د  یفته ان ییای یخرد رع  شنیتینقطه عطف مرم در عفر می  کیبه    شمی

   یی  ق  آن اع  که به   ییارش  عر  ذاشته   یخرد را بی مرفق  نیتیتمر

مر وه، ممکن اعا  ا سایس  نی. در ایی  تجربه برع پان آ یی   شتریعمق ب

 :ییکن

 .ییبر  شنیتیبه  یل  می ییترانپم پبه را ت -

 نیانساب  باه ا پبای ا  عج گاری  د  ییادار   شاتریا سیس آرامش ب  -

 .یینیار  نیتمر

کاه  پنه چنیان عخ  اع    نه باه عاید  شنیتیکه می ییامتر ه شی   -

 .ییانتظیر داشت

  ترعیعار  شارف ی  انتظیر ر  ییبیش  صبرپب  پ ی ، ممکن اع  کم  نیا  بی

 پمختوفا لیااعا    باه دی پرایکیملاً یب   صبرپا سیس ب  نی. اییداشته بیش

 .مینیانیب  صبرپا سیس ب نیبه ا پنگیی  ییییی. بشردپم جیدیا

تای  ییا. آمید ییدی هی  آرامش را به خرد یی ییبکش قینف  عم کی   یی

 ی؟یادامه مطوب را بخران

  صبرپدرک ب 

 نیااعا . ا شنیتیمی  یپدر مرا ل ابتیا  جیان ا سیعیت را  پکی   صبرپب

 :ییآپبه   رد م لیدی نی   مرمریً به ا

  به عطت باییتر ترعییر چه عر ییخرایپ  م ییبرپلذت م شنیتیان می  -

 .ییبرع
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 .ییکنپم پ  ا سیس کلافگ  ییبرپلذت نم  شنیتیان می -

 "انتظیر"عکه به نیا  کی  د  ا سیس به ظییر متضید در  اقع د  ر   نیا

خردتین بیشانی. باه  پیبیارن  برا پفرصت  تراننیپم   ا سیعیت قر  نییستنی. ا

تر اه  ناییآپباه   ارد م  شانیتیمی  نیکه در    پافکیر، ا سیعیت   عرایف

 "ینیاا این  دادن باه  ر"   " ارفتن   ریای کاردن"   یایکی  ان تکن  ییکن

 .ییاعتفید  کن

 پ راس  سم: تر ه به یی ی کیتکن 

 یدیارا  "پتر ه باه  اراس  سام"به نیا     یی ی  کییفته، شمی تکن  نیا

 ییکنپکه فکر م  زیتی به چ کنیپر ش به شمی کمک م  نی رف . ا  ییخرای

 نیتمار  نیا. اییانیانیتاین  ب  پباینتین، نگایی  پرنی  ی،یشنیعپم  پآن را به خرب

 چشم شمی را بین کنی. ترانیپ اقریً م

 م؟یرا انجیا دی نیتمر نیچگرنه ا 

 :   عین. آمید 1

 .یینیمکین آراا   را   بنش کیدر  -   

 .ییبکش قینف  عم کی   ییچشمین خرد را ببنی -   

 . تر ه به بین:  2

 .ییمختوف بین تر ه کن  ییبه ا سیعیت    راس خرد در قسم  -   

 زیان باین شامی متمای هیانی  کیکه در   ییبگرد  پبه دنبی     خیص  -   

 شی  اع .

 . تمرکز:  ۳

مشاییی   لیاتحو ییا  آن را بای ن قضای ت  ییا   تر اه کن نیبه ا  -   
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 .ییکن

به نقایط مختواف باین  رکا   پریتر ه شمی به یرر یب  ییا ین  دی  -   

 کنی.

 . ریی کردن:  4

  عاپ   ییا ر افکیر مزا م به عراغتین آمینی، فقط به آنری تر ه کن  -   

 .ییبه    بین خرد بر رد

 ی؟یر پم شیچطرر ر 

 ی،یاتر ه کردن را تجربه کن  کیکه تکن  ییافرص  را داشته  نیکه ا   یی

خرد به کایر  شنیتیمی   ییرا در تمیا  نبه  "قیفقط  قی"  کردیر   ییکن  پعر

 :ییببر

 .ییفقط به آن تر ه کن ی،یکنپرا تجربه م پ    سم کی پ قت -

 .ییآن تمرکز کن  فقط ر  ی،یکنپبه تنف  خرد تر ه م پ قت -

 .ییآن ادامه دی ینیفقط به شن  ی،یشنرپم یپصیا پ قت -

 پننای   ییبوکه در تمیا  نباه شن،یتیمیا ا، شمی نه تنری در می  نیتمر  بی

 شی. ییخرای راتریتر   رذخرد، آراا

 ی؟یا اراس خارد را آغاین کن   ییاباه دن  زیانگجینیعفر ی  نیتی ا  ییاآمید 

 !میشر ع کن  یییییب
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 سوالات مربوط به هفته سوم

 نای،یآپعمج به عی ل ذیانم م  ییافکیر نیخراعته م ل مرج  پعؤا :  قت

 چطرر بی آنری برخررد کنم؟

 یپیایعی ل آراا اعا    افکایر، مرج  کیبین شمی    یی: تصرر کن راب

 ی،یارییی را بگمرج   ور ییکن پعر نکهیا  . به  یرعنیپیستنی که به آن م

 کننی. پنینشعقب پآنری به عی ل برعنی   عپ  به آرام ییا ین  دی

 یی. شایییاآن را در باین خارد  ا  کن ی،یاآپفکار م کیایر بیر که   -

 .کنیپم ریینفستین تی یی شرنیپمنقبض م پکم تینیییشینه  ییا سیس کن

 .ییدی رییآنری را تی یینکن پامی عر ی،یتر ه کن پا سیعیت  سم نیبه ا -

  بی یار  ییکنپم رایبی یر دا، عی ل بینتین را نرا   رذ  یی یی تصرر کن  -

 کنی. پنینشمرج فکر عقب ییدیپبیندا، ا ین  م

آراا  ینرسیااق کیاکه ذین شامی میننای  یید  ییر ش، خرای  نیا  نیتمر  بی

 شاهیامی عماق آراماش شامی یم ر نی،پ  م نییآپیی مکه مرج  یپ ی  شرد،پم

 ثیب  اع .

 شاتریاا، انگایر افکایر مازا م برا شار ع کارد  شانیتیمی پعؤا : ان  قتا 

 انی. چرا؟شی 

باینتین  ییااعا  کاه شامی تاین  متر اه شای   نیتجربه میننی ا  نی: ا راب

 کیااتایق تیر کیاتی به  ای  در   ییچقیر ا سیعیت مختوف دارد. تصرر کن

 .شرنیپیی ر شن مکم چرا،   یی کم ییابرد 

. ییاباینتین تر اه کن  یی  به تمیا     ییلحظه چشمینتین را ببنی  کی  -

 شمی. رین پررع ، فشیر صنیل  ضربین قوب، تنف ، دمی
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انی، امای شامی   رد داشاته شهییی یم   نیکه ا ییشرپ یی، متر ه م  -

 .ییکنپتین  به آنری تر ه م

 پمیننای ر شان کاردن چارا، آ ایی  شانیتییستنی. می  نطررییم یم  افکیر

. بی اداماه ییاانی، بوکه شمی تین  متر ه  ضررشین شی نشی   شتریاع . افکیر ب

بی ن قضای ت  ،پ سم  ییافکیر را میننی     نیکه ا  ییری پم  یدی  ن،یتمر

 .ییمشییی  کن

 ترانمپ   کردا کیملاً در لحظه  یضر یستم. چطرر م   اعؤا : لحظه 

 تجربه را تکرار کنم؟ نیا

بی بینتین  spontaneousرقص   کی: آن لحظه خیص میننی   راب

را  طیشارا ییاترانپامی م فتی،ید بیر  اتفیق ب  ییآن را مجبرر کن  ییترانپبرد. نم

 :ییتکرارش فرایم کن  برا

  باه رانج  ییا قا  بگذار قهیدق  کی: یر عیع ،  پ ضرر  س  نی. تمر1

 :یی   خرد تر ه کن

 .یییی   اشکی  را    کنرنگ یتی زئ ی؟ینیبپم  زیچه چ -   

 .یییبیصیایی را در  نیترفیظر پ ت ی؟یشنرپم یپچه صیا -   

 .ییاعتشمیا کن قییرا را عم ی؟یکنپ   م یپچه بر -   

 .ییانخررد   زیا ر چ پدر دیینتین یس ؟  ت  اچه مز  -   

 .ییتمیس لبیس بی ررعتتین را    کن ی؟یکنپلم  م  زیچه چ -   

را به تنف  آ یییناه اختصایص   پ. تنف  آ ییینه: در یر  ر ن، لحظیت2

  عاپ   کنایپرا رار م ییهیر شرد،پم پنییرا چطرر  ارد ب یی.    کنییدی

 .شردپخیرج م
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را  ا   نیبای نما  تاینی.  رک  آ ییینه: ینگایا را  رفاتن، تمایس رییی۳

 .ییکیمل بردار پبی آ یی. یر قیا را ییکن

در لحظه  یضر بیشی     شتریب  ردی پم  یدییی، بین شمی  ر ش  نیا  نیتمر  بی

 تکرار خرایی شی. شتریآن تجربه خیص ا تمییً ب

. چطارر شاردپآینگ میاا در ذینم تکرار م کی شن،یتیعؤا : مرقع می 

 ان شرش خلاص شرا؟

اعا   پمیقای  ریاراد کیااع  که بینتین   نیتجربه میننی ا  نی: ا راب

آن را خایمرش  ییاکن پعار نکاهیا  کرد . به  ای  ری   ستگی یا  کی   که ر 

 :ییبی آن یمرا  شر  ییترانپم ی،یکن

 تمیا. رییمقی م ،  اقریً به آینگ  رش دی   .  رش دادن فری : به  ی1

 شرد؟پضربین قوبتین بی آن یمیینگ م یی. آییآن را در بینتین    کن

. ییاآینگ یمییناگ کن تمیتنفستین را بی ر  ییکن  پ: عرکی ی. تنف  مرن2

  رک  کنی. پقیبینتین بی مرع ییبی یر دا   بیندا، ا ین  دی

 پباه آراماا ی،یا:  اایی کاه باای آیناگ یمارا  شاای پجیتایر  . رییعاین۳

 ییادعتینتین    رمی یی. شیییبینتین مرطرت کن  گرید   ییتر رتین را به   

بی آینگ، ان آن به   ینی نگ   ر ش، به  ی  نیا  بی  .پصنیل      نشستن ر 

. ییاکنپخارد اعاتفید  م پشاین در تجرباه  سام ترقیعم   برا   عنران ابزار

 کم، آینگ خردش محر خرایی شی.کم

 یتیاتجرب   بینتین را بارا  ی،یای یاع ! ا ر به ر ن یفتم رع  پعیل  کیرتین

    ان باینتین بارا ییامکاث کن  ا. یر ر ن، لحظهیییفته بری آمید  کن  یی ی

 .ییعفر تشکر کن نیدر ا پیمرای
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 هفته چهارم: رقص با لحظه حال 

 شی  پی ریبه مس پچریرا: نگیی ستگی یا 

 نجای،ی. تای اییای یخارد رعا  شانیتییفته عافر می  نی! شمی به چریرمکیتبر

دعااتی رد  نیاا. اییااادر ن خاارد  ذرانی   ییاا اای د عااه عاایع  را در دن

 :ییرا داشته بیش رین یتینقطه، ممکن اع  تجرب نیاع ! در ا  زیانگشگف 

 شی  اع . نیآغرش  را   دلنش کیم ل    تینیبرا  شنیتیمی -

تر کنایر را ا  نی،یمارارد نیخرشای پبی افکایر   ا سیعایت خارد،  تا  -

 .یییآپم

  ذرا یستنی.  که افکیر   ا سیعیت میننی ابریی ییامتر ه شی  -

 .ییاکرد  یایر   شتریمریرت ب  شنیتیمی نیدر ریی کردن افکیر مزا م   -

 عفر به قوب لحظه  یضر 

 نیا. امیر پباه قواب لحظاه  یضار ما زیانگجاینیی  یفته، می به عفر  نیا

 کیا یییایی. امای قبال ان شار ع، بمینایمپم  "رقص بی لحظاه  ای "را    کیتکن

 :میکرچک انجیا دی شیآنمی

 .یی. خرانین را مترقف کن1

 .ییبکش قی  چریر نف  عم  یی. چشمینتین را ببنی2

 .یی.  یی چشمینتین را بین کن۳

  ذینتاین باه  ای ییا ی؟یابرد "نجاییا"چنی لحظه،  اقرایً  نیدر ا یی: آعؤا 

 عفر کرد؟   گرید

در لحظه  میکنپکه می اغوب کمتر ان آنچه فکر م  دییپنشین م  نیتمر  نیا

تای باه لحظاه  ای   کنایپیفتاه باه شامی کماک م نیاا کی. تکنمی یضر یست
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 .ییبین رد

 رقص بی لحظه  ی   راینمی 

 : عین. آمید 1

 .یینیبنش پرا ت  در  ی -   

 .ییبکش پقی  نف  عم ییچشمینتین را ببنی -   

 .ییکن میتنظ قهیدق 8  را ر  مریتی -   

 . رقص بی افکیر:2

 .نییییافکیر ب ییا ین  دی -   

 .ییمشخص کن "نی یآ" یی " ذشته"یر فکر را بی برچسب  -   

 .ییافکیر تر ه کن نیب پخیل  به فضی -   

 . غرق شین در عکرت:۳

 .ییافکیر تر ه کن نیبه عکرت ب -   

 .یی ر شرعیک    آراا غریه  فضی نیدر ا -   

 :رشی. ریی کردن   رذ4

 .ییریرا بپذ ییآپم شییر چه ر -   

 .ییدی ینیا ین   ر زیبه یمه چ -   

 ی؟یر پم شیچطرر ر

   ای"   "باردن نجاییا" نیتی تفای ت با کنیپبه شمی کمک م  نیتمر  نیا

 شانیتیتشاک می   کاه ر   پ. م ل رایب کایرترنییرا درک کن  "بردن  گرید

ان  ریاغ یپاع ، می یم اغوب در  ی  پصنیل   نشستن ر    یینشسته امی در رؤ

 .میلحظه  ی  یست
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آراا  یپاعا  کاه باه مای فضای  نیاا  شانیتیمی   یییایا  نیان بزر تار  پکی

 نیا. امیرا مشاییی  کنا  "برتر   زیچ"   ذین برا  ینیریپب   تی  ستجر  دییپم

 منجر شرد.  ان آرامش   آناد قیعم پبه  س ترانیپم پآ یی

 سوالات مربوط به هفته چهارم 

 پخرب ی یا شنیتیمی نیاا  مررد علاقه  پقی رش دادن به مرع  ییعؤا : آ

 اع ؟

قیبال درک     شانیتیبربارد تجرباه می   تر بارا  یقیدلم، اشت  زی: عز راب

 شانیتیکاه می میکنا  یدآ ریاباه خردماین   پبای مررباین  ییااع . امی ب  پعتردن

 . پر نیب کینه تحر ،پآرامش در ن  اع  برا  پفرصت

یر  ،پقیذین  اع . مرع  آغرش  را برا کیم ل  شنیتیکن می  تصرر

 نیامرماین نیخرانای  ا  کیام ال    ترانیپبیشی، م  پداشتنچقیر یم که د ع 

 اتپدر نا  ا ار باه موارد  شاردپآن، چاه م   آغرش را بر یم بزنی. به  ای

 تراننایپعاکرت، م  پضاربین قوبا ،    تا   ،ییینف    صیا  ؟پ رش دی

 بیشنی. پقیمرع  نیبیترین

  را دارا کاه باه صایا نیامان ارنش ا"به خاردت بگار:    پبی مرربین  ر 

 اتپقیبه مرعا  شتریبی لذت ب پترانپم شن،یتیبری ان می "در نم  رش دیم.

در نظار  شانیتیمی نیتمار  بارا پآن را باه عناران ریداشا  پ   ت  پ رش دی

 . ریبگ

 عرد بسرنانم؟  شنیتیمی نی  ترانمپم ییعؤا : آ 

 یریبخش بساآراا  فضی کی  جیدیا   تر برا  لیتمی  زا،ی: د ع  عز راب

کمتار  ،پکاه  ایی میکنا  یدآ ریاباه خردماین  پبای مررباین ییاامای ب.  بیع ین
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 بیشی.  شتریب  ترانیپم

عیشاقینه بای خاردت اعا . عارد،     فتگر  کیم ل    شنیتیکن می  تصرر

مرم رارت کنای. باه    فتگر نی راع  را ان ا ترانیپم ، عطر قر کیم ل  

 ؟پتر ه کن  ییینف  پرییب حهیا ر به را شردپآن، چه م   ی

بی  ،پمینر چیرا دارا که بی ن ی نیمن ارنش ا"به خردت بگر:    پمرربین  بی

   پعارد را ر شان کنا  پترانپم  شن،یتیبری ان می  "خردا ارتبیط برقرار کنم.

 . ریدر نظر بگ  ن یتمر زیآم یمرفق ینیری  برا پآن را به عنران  شن

 اع . چه کنم؟ یدین پویخ  شنیتیمی  ایرات برا  عؤا : عر   صیا 

بای  ییاتار کایملاً قیبال درک اعا . امای ب   ییاا سیس نیام  زا،ی: عز راب

صایایی  نیارر ان صیاع ،   ا  پکه ننی   میکن   یدآ ریبه خردمین    پمرربین

 می یستنی.  پان تجربه انسین پبخش

  اع . باه  ای   ی مر  ینیرقص در م   ریید یم ل    شنیتیکن می  تصرر

 ترانایپ. یر صیا مپبی آنری برقص   ریبگ  یدی  پترانپم  ،پبی صیایی بجنگ  نکهیا

   صبر بیشی. رشیرذ  نیتمر  فرص  برا کی

در  تارانمپیساتم. م یپان یر صایا تر من قر"به خردت بگر:    پمرربین  بی

 راع  را رارت  یپیر بیر که صیا  "کنم.  یایآرامش در نم را ر  ییر،یی  ینیم

 بین ش  به خردت بیان.  برا  پآن را فرصت کنی،پم

 ان آن اعتفید  کنم؟ ترانمپم یی. آاای یعؤا : دربیر  مینترا شن 

 ییا ی  یایر ش  ریید یا   تار بارا   کنجکی   زا،ی: د ع  عز راب

 شانیتیمی  ییعان  پابزار قیرتمنی در برخا کیارنشمنی اع . مینترا   یریبس

نمین   مکاین   زیکه یر چ میکن  یدآ ریبه خردمین  پبی مرربین  ییاع ، امی ب
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 منیعب خردش را دارد.

اع . در  ای   یضار،  ات نبین میدر   ریید یم ل    شنیتیکن می  تصرر

 کیا  ریید یام ال  ترانایپ. ماینترا مپیسات هیاصر  ا ل  ریید یتر در  ی  

 شر ع.  نه برا ییارنشمنی، امی شی -بیشی  یینبین  ی

یستم. یار قایا کرچاک  پدرعت ریمن در مس"به خردت بگر:  پمرربین  بی

 پتارانپم  ، را محکم کرد  شنیتیمی   ییهیری  پ قت  "اع .   ر نیر  کیمن،  

 . م ل مینترا بر  یی ی  ییکیبه عرا، تکن یقیبی اشت

  خاردت را بارا ، ای ی! ا ر به ر ن یفاتم رعازایاع ، عز  پعیل  کیرت

داشته بیش، یار تالاش  یدی  رشی آمید  کن. به   پان خردشنیع  یی ی   ایفته

 پقیا به آرامش در ن کیتر، یر چقیر یم کرچک، ارنشمنی اع    تر را 

 .کنیپم  ترکینزد
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 رقص با افکار مزاحم -سکوت    یهفته پنجم: سمفون 

 را  کریستین ذین مهیرنجم: ن ستگی یا 

بایر  ۳2.  ییای یرعا  شانیتیرا  قواه می  مهیکرینررد ذین! شمی به ن  ک،یتبر

عیع  بی  ۳ان  شی  ب ی،یادر عکرت نشسته قهیدق  192  ی،یای یکش  قینف  عم

در ن   ییادر دن پقررماین  اقرا  کیشمی    پرنی  نی. اییاخردتین خورت کرد 

 !یییست

 بی افکیر عمج  پ:  ال  مخمویی ی کیتکن 

! یی. نه، ناه، نگاران نبیشامیریبگ یدی ییرقص  ی  کییفته، قرار اع     نیا

. مای پامی ناه یار رقصا  م،یبی افکیرمین برقص  میخرایپ. می ممیبرقص  س یقرار ن

بای افکایر عامج   مازا م انجایا  فینرا   لط  ،پ ال  مخمو  کی  میخرایپم

 .میدی

 رقص مرم اع ؟ نیچرا ا 

رقصانی   کیاعیلن رقص بزرگ اع . یر فکر،  کیمیز شمی   ییکن  فکر

 پواییی خرقصانی  نیاان ا پتر ه شمی را  وب کنی. برض  خراییپاع  که م

، "پ ال  مخمو" کی! امی بی تکنکننیپشمی را لگی م   عمج یستنی   میاا ری

مازا م خالاص   ییرقصنی  نیچطرر بی ظراف  ان دع  ا  ییری پم  یدیشمی  

 ی.یشر

 م؟یبرقص پچطرر  ال  مخمو 

آن را انکیر  ی،یآپفکر مزا م م کی پ:  قتییری. دعرت به رقص را بپذ1

 که آمی  اع .  ییری. بپذیینکن

در ذینتاین  هیاچنی ثین  برا یی: به فکر ا ین  دییید ر کرتی  برقص کی.  2
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 بچرخی.

فکار را باه عام  در   ،یا  قییر پ: بی مرربینییکن پ. بی لبخنی خیا یفظ۳

 .ییکن  یییا پخر  

تانف    لحظاه  ای  تمرکاز    : د بایر  ر یی. به رقص خردتین بر رد4

 .ییکن

 پرقص  ال  مخمو  راینمی 

 عیلن رقص:  عینآمید 

بی ن چرخ،   رنه  ال  شامی   حیًی)تر   ییکن  یایرا   ر  پصنیل  کی.  1

 !(شردپم  یبه اعک  لیتبی

 (نییبپشمی را نم چک یی ی،ی)نگران نبیش  ییرا ببنی  تینییی. چشم2

 (ییبیدکنک را بید کن کی ییخرایپ)انگیر م ییبکش قی. عه نف  عم۳

 ییااخرایپا اار م ه،یااثین 480 ییاا) ییااکن میتنظاا قااهیدق 8  را ر  مری. تاای4

 !(ییدار   شترینمین ب  ییا سیس کن

 شر ع رقص:

 شمیع (  نهینمر  پقیمرع  نی)ا ییتنفستین تمرکز کن  . ر 1

 ییرقصنی  )فکر مزا م( بیش  نی. منتظر ا ل2

 ییری. بی لبخنی دعرتش را بپذ۳

 یید ر کرتی  بچرخ کی. 4

 ییکن پ. بی ا تراا، امی قییرینه خیا یفظ5

 ییتنفستین بر رد تمی. به ر6

 ییادامه دی قهیدق 8 ینیکیر را تی ری  نی. ا۷
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 رقصنی  ذین؟ ی،یر پم شیچطرر ر 

 ی،یاشای   ارقصنی   رفه  کیم ل    ییا سیس کرد  قهیدق  8  ینیدر ری  ا ر

. یینگران نبیشا  ی،یچپ دار   د  ری  یی! ا ر یم ا سیس کردمی رپم  کیتبر

 برقصی! ترانس پیم ان ا   نم وییفرد ییرف پ ت

 :ییر نمر  یم اعتفید  کن پدر ننی   ییترانپرا م کیتکن نیا

 کنیپم فیرا ترر لاتشیبیر داعتین ترط  نییزارم  یمکیرتین برا پ قت -

 بفر شی پبه شمی  یر  برق خراییپعمج م  اکه فر شنی  پنمین -

 ییبخراب  ذاردپ  نم  ییآپم راریان د هییمسی  که صیا پ قت -

 ینی. یایت، رقصاسا یانیاختن افکیر ن  ر نی: ییت، بییداشته بیش  یدی  به

 بی آنریع .  فیظر

 هفته پنجمسوالات مربوط به  

 خرد را مترقف کنم؟  افکیر تکرار  ترانمپعؤا : چرا نم

کریساتین بازرگ   اعاترار اعا .   کی: تصرر کن ذین تر میننی   راب

 نیا. اکننایپیستنی که باه کریساتین برخاررد م  یپمیننی بیدیی   افکیر تکرار

  محکام  یاری  میا ا بیشنی، امی کریستین یمچنین ری   بیدیی ممکن اع  قر

 .مینیپم پبیق

فکار  نیاتصرر کن که ا ی،یآپبه ذین  م   فکر تکرار  کییر بیر که    -

مترقاف   تالاش بارا  . به  یکنیپبید اع  که به کریستین برخررد م  کی

   بر د. ییییبه آن ا ین  بی  که ب پکردن آن، به عید 

نگی   ،پکنپنگی  م  که به افکیر عید  پبه یمین صررت   به افکیر تکرار  -

 کن. آنری را بی ن قضی ت مشییی  کن   بگذار بگذرنی.
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  محکم  یاریکریستین ری کیکه میننی     ری پم  یدیر ش،    نیا  نیتمر  بی

 . در مرا ره بی افکیر تکرار پ ت ،پبیش

 بکنم؟ ییداشتم، چه بی پکیزیا سیس درد ف  شنیتیمی نیعؤا : ا ر در   

 پان یماین کریساتین اعا .  ایی پ: تصرر کن که باین تار بخشا راب

کریستین دچیر ترک   شکیت شرنی، امی    یییی   صخر ممکن اع  عنگ

 .مینیپم پکریستین یمچنین اعترار بیق

را  شاانیتیمی پبااه آراماا ، ا ساایس درد کاارد شاانیتیمی نیا اار در  اا -

  ی ضار رییامترقف کن   به بین   رش بی . به خاردت ا این  بای  کاه تی

 .پنیتر بنش  را   پدی

ماینع. بای  کیاان بین نگی  کن، ناه باه عناران  یایر کیبه درد به عنران    -

 پرا تا  کاه ینا اعا  بارا  رییابه بین خردت تر ه کن   یر تی  پمرربین

 انجیا بی .  شتریب

    کاه باه باین خاردت ا تاراا بگاذار   ریا پم  یدیا  کارد،یر   نیاا  بی

 .پبمین پبیق  یاریکریستین ری کییمچنین میننی  

 را مترقف کنم؟  شنیتیمی ییداشتم، بی یپبه دعتشر ینیعؤا : ا ر ن 

آب اع  که ان  ینی ر کیمیننی  یپبه دعتشر  ینی: تصرر کن که ن راب

 آن را  رف .   ور ییاع    نبی پرییب ینی ر  نی. اکنیپکریستین عبرر م

. پکنا  ری وار  ینین نیبر  تی ان ا یپبه دعتشر  شن،یتیقبل ان شر ع می  -

 شنیتیمی پبه آرام ،پداشت  یپبه دعتشر  ینیا سیس ن  شنیتیمی  نیامی ا ر در  

 بین  ریع  بی . ینیرا مترقف کن   به ن

مشاییی  افکایر   ا سیعایت   فرصا  بارا  کیتجربه به عنران    نیبه ا  -
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  چگرناه   کنایپم   یارا تقر  ینیان  نیاچگرنه ذیان تار ا  نیخرد نگی  کن. بب

 .پبه آن ریع  دی رشی  رذ پبی مرربین  پترانپم

    باین  ا تاراا بگاذار  ینیاییکاه باه ن  ریا پم یدیا کرد،یر   نیا  بی

 .پبمین پبیق  یاریکریستین ری کییمچنین میننی  

ذینم به شیت مشیر  افکایر مختواف شای،  شنیتیمی  نیعؤا : ا ر در   

 بکنم؟ ییچه بی

کریستین اعا . افکایر   : تصرر کن که ذین تر میننی آعمین بیی راب

   ر یابریی ممکن اع  ت نی. اکننیپیستنی که ان آعمین عبرر م  یپمیننی ابریی

 .مینیپم پ  آراا بیق عیبیشنی، امی آعمین یمچنین  ع نیعنگ

ابار  کیافکار  نیتصرر کن که ا ی،یآپفکر به ذین  م کییر بیر که   -

مترقاف کاردن آن، باه   تلاش برا  . به  یکنیپاع  که ان آعمین عبرر م

   بر د. ییییبه آن ا ین  بی  که ب پعید 

نگای  کان. آنرای را  ،پکناپکه به ابریی نگی  م  پبه افکیر به یمین صررت  -

 بی ن قضی ت مشییی  کن   بگذار بگذرنی.

 ،پ  آراا بیشا  عیکه میننای آعامین  عا   ری پم  یدیر ش،    نیا  نیتمر  بی

 در مرا ره بی افکیر متلایم. پ ت

 نیآمید  بیش تای باه عارنم ، ای یاع ! ا ر به ر ن یفتم رع  پعیل  کیرت

را آغاین   اتاین  یپ  مای را ر   ان آرامش   اعتقیم  قیا بگاذار   یی ی

داشته بیش، یر تلاش تر، یر چقیر یم کرچک، ارنشمنی اعا    یدی. به  پکن

 .کنیپم ترکینزد پقیا به آرامش در ن کی  تر را 
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 دیتماشاگر افکار خود باش -ذهن   ینمایهفته ششم: س 

 ذین  اششم: در آعتینه ررد  نقر  ستگی یا 

. تای ییای یرعا شانیتیکیر ردان در ن! شمی به یفته ششم عفر می  ک،یتبر

  اقاهیدق 8کرتی    ییومی  ف ییانشسته  پکیر ردان  پصنیل   بیر ر   ۳5  نجی،یا

 ا تمییً  یی: ی،یابرد  بنییبرنیمه ری نی. ا ر به اییاذینتین را تمیشی کرد 

 محبرب شی  اع . ومیف کی  م ل تمیشی  تینیبرا  شنیتیمی -

 .ییآرامش در نتین عفر کن ینرسیبه عمق اق ییترانپم قهیدق 8در  -

  الحظاه - ییخرد یست "پآ ییاعکیر ذین"در آعتینه تجربه  پ ت  ییشی

 پکاای پ  شاامی باای  رااین یساات شااردپدر ذینتااین یمیینااگ م زیااکااه یمااه چ

 !ییکن پعخنران یی ییبپرش  یپلبیس یلا س یقرار ن ی،ی. نگران نبیشییشرپم

 ذین پخصرص   نمیی: عیی ی کیتکن 

. ناه، ییدر ذینتین بسین  پاختصیص   نمییعیلن ع  کییفته، قرار اع     نیا

شامی    اعا    فقاط بارا  گینیکیملاً را  نمییع  نی! ایینبیش  اشنهینه، نگران یز

 .دییپم شینمی

 مرم اع ؟ نمییع نیچرا ا 

 کیابزرگ اعا . یار فکار   تصارر،    نمییع  کیذین شمی    ییکن  فکر

 یایومیف نیاان ا پ. برضاشاردپداد  م  شیرارد  نمای   کرتی  اع  که ر   ومیف

 کیاترعانیک! امای بای تکن   یایومییم ف  پدراا،    یی  پیستنی، برض   کمی

تمیشای ر آراا    کیاچطارر   ییاری پم  یدی، شمی  "ذین  پخصرص   نمییع"

 .ییغرق شر ییومیدر داعتین ف نکهیبی ن ا ی،یبیش یرتپب

 م؟یذین لذت ببر  نمییچطرر ان ع 
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 .ییشر نمیی   ارد عیلن ع  ییرا ببنی  تینییی: چشمییرا بخر طی. بو1

 داد  شرد. شیررد  نمی   ر   رییر تصر یی: ا ین  دییینی. را   بنش2

 .ییرا تمیشی کن ییومیفقط ف ل،یتحو یی: بی ن قضی ت یی. فقط تمیشی کن۳

 کیام ل   ر نی،پ  م  نییآپم  ریعرض شرنی: تصی   ییومیف  یی. ا ین  دی4

 .ییاعلا شینمی

 گر،ی: نه کیر ردان، نه باینییشمی فقط تمیشی ر یست  ییداشته بیش  یدی. به  5

 فقط تمیشی ر.

 ذین  نمییدر ع ومیف   تمیشی  راینمی 

 :نمییعیلن ع  عینآمید 

 کررن!(نگریارنی  ریپ  بی  ی حیًی)تر  ییکن یایرا   ر  پصنیل کی. 1

 (شردپعیلن خیمرش م  یی)چرا،  ییرا ببنی  تینییی. چشم2

 (ییکنپکررن تین  را اعتشمیا مریپ  )انگیر بر ییبکش قی. عه نف  عم۳

 کرتی ( ومیف کی)میت نمین  ییکن  میتنظ قهیدق 8  را ر   مری. تی4

 :شیشر ع نمی

 ییمرطرت کن نمییخرد را به ررد  ع. تر ه 1

   بر نی  نییییب ریتصی  یی. ا ین  دی2

 ییبر رد ومیف  به تمیشی پ. ا ر  راعتین ررت شی، به آرام۳

 !ومینه منتقی ف ی،ی: شمی فقط تمیشی ر یستییداشته بیش یدی. به 4

 ییادامه دی قهیدق 8 ینیکیر را تی ری  نی. ا5

 منتقی در ن؟ ی،یر پم شیچطرر ر 

 نیبرتار  اعاکیر بارا ز ی ای کیا  ییاا سایس کرد  قهیدق  8  ینیدر ری  ا ر
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 یاایومیف ییاا! ا اار یاام ا ساایس کردمی اارپم کیااتبر ی،یاااتمیشاای ر را برد 

 پیام  ایی  نمییمنتقایان عا  نیبزر تار  پ.  تاییبردنی، نگران نبیش  کننی جی 

 !فرمنیپرا نم ییومیف

 :ییر نمر  یم اعتفید  کن پدر ننی   ییترانپرا م کیتکن نیا

 ومیفا  کی   در  ی  تمیشی  یی)تصرر کن  ییاکرد   ری   کیدر تراف  پ قت  -

 (ییاکشن یست

مرنرلارگ  کیا ییاکه یمسرتین در  ی  غر ندن اع  )فکر کن  پنمین  -

 دراا اع ( ومیف کیدر  پیرین

مساتنی در  ومیفا کی ییاع  )تصرر کن پدر  ی  عخنران  ستینیرئ  پ قت  -

  ی  رخش اع (

آنرای   . یایت، تمیشایس ی: ییت، قطع کردن افکیر نییداشته بیش  یدی  به

 شین اع . ریبی ن در 

کررنتااین را ریپ ی؟یاارا شاار ع کن زیانگجااینیی شینماای نیااتاای ا ییاااآمید 

 شر ع کنیی.    ییبردار

 سوالات مربوط به هفته ششم 

داشته بیشم. یر چه بیشی،  شنیتیدر می  شتریب شرف یتیکنرن ر  ییعؤا : بی

 ! ذردپان رنج یفته م شیب

اعاا    تاار  نمییعاایلن عاا کیاا: تصاارر کاان کااه ذیاان تاار مینناای  ااراب

  میننی تمیشای شنیتی. رنج یفته می اعیلن نشسته نیکه در ا  پیست   تمیشی ر

  یا به  ور. کیبونی اع ک یر قسم   ی یعر کی

.  ا  آراا شای  یرییرش شتریکه ب پمتر ه شی  بیش  ییمیت، شی  نیدر ا  -
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به عماق  شتریب پاصو  یشخص  ی ،یاع  که در یر قسم  ان عر  نیم ل ا  نیا

 .بردپم پداعتین ر

  کمتار تحا     دار   شاتریب  پکه ثبیت عییف  پممکن اع     کن  -

اعاا  کااه  نیاام اال ا نیاا. ا ریاا پقاارار م پنناای   ییبیفااران   نشاا ریتااأث

 .شردپم تر بی یر چیلش قر ی یعر پاصو  یشخص

  میننای تمیشای تر،قیامشییی  افکیر   ا سیعیت به صاررت عم  یپترانی  -

 اع . ومیف یتی  رر زئ ی یچیر   ییصحنه

بی شش  سهیفکر کن که امر ن در مقی  نیچشمین  را ببنی   به ا  قهیدق  چنی

  شاتری   ضرر ب پکه آ یی  متر ه شر یی. شی دار پیفته قبل چه ا سیع

 اع . میعظ شرف یر کیخرد   به خرد  نی. ا نسب  به قبل دار

مارا آشافته کارد   نیانی رین غرق اشک شیا. ا شنیتیعؤا : در  ی  می 

 اع .

  ا  نی رین صاحنه  اذین خرد نشسته  نمیی: تصرر کن که در ع راب

لحظاه کایملاً  نیادر ا ختنی. اشک رشردپررد  ظییر م  ر  ومیان ف  پا سیع

 اع . پرییب

 دیاایپاعاا  کاه بااه تار ا ااین  م پا سیعا ومیفاا کیامینناای  شانیتیمی -

یی میننای بخایر اشاک نیا. اپ  تجرباه کنا پنیرا بب ق یا سیعیت   افکیر عم

 .شرنیپبخیر در ن  خیرج م گییستنی که ان د پا سیع

    ریا سیعایت را بپاذ نیبه خردت ا ین  بی  که ا  ق،یبی یر نف  عم  -

 ادامه بی . ومیف  خرد بین رد   به تمیشی  شنیتیمی کی. به تکنپریی کن

 ذشاته   یییفتاه پتای آنچاه را کاه یا دیایپتجربه به تر فرصا  م  نیا
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اعاتفید   شاتریب پرشای   آ ایی  فرص  برا  نی  ان ا  پکن  پعمو  ، اآمرخته

 .پکن

خارد در   پکنی   چایبک  ی یخپب   یدیمرا ن  شنیتیعؤا : نگران یستم می 

 کیر، میرعه    رنش را ان دع  بییم.

اع  کاه باه تار   پآمرنش  ومیف  کیمیننی    شنیتی: تصرر کن که می راب

 کننای،پیای ناه تنرای تار را کنای نممریرت نی. اآمرندپم  یی ی   ییمریرت

 .کننیپم  یبوکه تر را تقر

آراا    ومیفاا کیاامینناای  شاانیتیکنناای میمااردا ممکاان اعاا  فکاار  -

اکشن اع  که تار را  ومیف کیمیننی    شنیتیکننی  اع ، امی در  اقع، میکسل

 .کنیپآمید  م پننی    ییچیلش  برا

 یاریادر نا  را ب پرایتی یارش یب کنیپبه تر کمک م  شنیتیمی  نیتمر  -

 نیچگرناه برتار دانایپکیر ردان مییر اع  که م کییرش میننی    نی. اپکن

 کنی.  یمنیعب، کیرآمی   رربیر ییا پکنی   تر را به شکو جیدییی را اصحنه

 شارف یبوکه باه ر داردپتر را عقب نگه نم  شنیتینگران نبیش، می  نیبنیبرا

 .عیندپآمید  م  یمرفق    تر را برا  کنیپتر کمک م

 نیآمید  بیش تای باه عارنم ، ای یاع ! ا ر به ر ن یفتم رع  پعیل  کیرت

را آغاین   اتاین  یپ  مای را ر   ان آرامش   اعتقیم  قیا بگاذار   یی ی

داشته بیش، یر تلاش تر، یر چقیر یم کرچک، ارنشمنی اعا    یدی. به  پکن

 .کنیپم ترکینزد پقیا به آرامش در ن کی  تر را 
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 هاقلب نیهفته هفتم: سفر به سرزم 

 ا سیعیت  اشهییفتم: قصر ش ستگی یا 

 زیانگدر عافر شاگف   ستگی یا  نیدر ن! شمی به یفتم   می را ر  ک،یتبر

   ایی  ییاابایر باه در ن خارد عافر کرد  42  نجای،ی. تای اییای یرعا  شنیتیمی

 یی!قوب نی: عرنمییقیا بگذار یی ی یپتی به قومر   ییاآمید 

 قوب مرربین یتی: عمویی ی  یمیمرر 

! نه، نه، نگاران مییی را نجیت دیقوب یی: بیمیدار  ژ ی   پتییفته، میمرر  نیا

 شانیتیمی"بای  میخارایپ. مای ممیقوب بین انجیا دی  پ را   س ی. قرار نیینبیش

 .مییی را  را   نرا کنقوب "پعشق   مرربین

 مرم اع ؟  یمیمرر نیچرا ا 

یی در برابار ا سیعایت اع  کاه عای  پخیقوره   کیقوب شمی    ییکن  فکر

 پعشق   مرربین  قوره را بی  رمی نیکه ا ی یمقی م  کرد .  یی  ق  آن رع

کال  ترانایپبوکه م کنی،پنه تنری قوب شمی را نرا م   یمیمرر  نی. امیذ ب کن

 را  را کنی! ییدن

 م؟یرا انجیا دی  یمیمرر نیچطرر ا 

 قوره قوب:  عین. آمید 1

امای مراقاب   ی،یدران بکشا  ییا)  یینیا سیعیت بنشا  پتخ  عوطنت   ر   -   

 خرابتین نبرد!( ییبیش

 (یینیقوبتین بب چهیرا ان در ییدن ییخرایپ)انگیر م ییرا ببنی تینیییچشم -   

قوراه را ذ ب    یای ی  ییادار  ییا)فارض کن  ییبکشا  قیاعه نفا  عم  -   

 (ییکنپم
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 ذ ب قوب: یتی. عمو2

ا ار  پ) تا ییاانجایا داد پکه کایر خارب  بیر نیآخر ییی ریب یدیبه    -   

 رد شرد!( یبینیان خ ییمررچه کمک کرد  بیش کیفقط به 

 کیا)انگایر  ییارا تصارر کن شردپم جیدیکه در قوبتین ا پ    رم  -   

 (ییاختهیفنجین شکلات دا، در قوبتین ر

بیشای کاه بیشی که من شید بیشم، ": ییرا نمزمه کن یپ موه  ید   نیا  -   

 (ییخرانپم یپخردتین یی   برا ییدار یی)فرض کن "آرامش داشته بیشم

بیشی که یمه مر ردات ":  ییبفرعت  ییکل دن    موه را برا  نی یی یم  -   

کال   بارا ییا)انگایر دار "شید بیشنی، بیشای کاه یماه آراماش داشاته بیشانی

 (ییخرانپم یپکرکشین یی

 :نی. تکرار   تمر۳

قوبتاین باه  ییاا سایس کن پتای  قتا یی)  ییانجیا دی  قهیدق  8کیر را    نیا  -   

 بیلن عشق بزرگ شی !( کیانیان  

که یر ر ن  ر یعررری  کی)م ل    ییرا تکرار کن   یمیمرر  نییر ر ن ا  -   

 (دییپرا نجیت م ییدن

 یی؟قررمین قوب ی،یر پم شیچطرر ر 

 پ!  تاییعاخ  اعا ، نگاران نبیشا  یامیمرر نیاا ییکنپا سیس م  ا ر

قوبتاین   ییادر ابتیا ا سایس کن  ییرر ان کنی. شی  ترانس پعرررمن یم ا   نم

 .شردپند  اع ، امی کم کم  را م  یینرن 

 : بیغبین ا سیعیتپم ی  عمو 

را انجایا   شانیتیمی  نیا. یر ر ن کاه اییشمی بیغبین قوبتین یست  ییکن  تصرر
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 راناه   کیاامار ن فقاط    یی. شایییکیرپدانه عشق در قوبتین م  کی  ی،یدیپم

  ییر یدرخ  رر ان م کی رانه به  نیامی بی صبر   مراقب ، ا  ی،ینیکرچک بب

 .شردپم  لیتبی پعشق   مرربین

 ییاترانپبوکاه م ی،یکنپشمی فقط قوب خردتین را  را نم  شن،یتیمی  نیا  بی

 نیاتای ا ییاا. را ، آمید ییکن لیآغرش بزرگ    را تبی  کیرا به    ییکل دن

باه  میامای دار ی،یعشقتین را ببنی   کمربنییی  ی؟یرا شر ع کن  نیریش   یمیمرر

 !میکنپیی رر ان مقوب  نیعرنم

 سوالات مربوط به هفته هفتم 

بری  یی قهیدق 8ان   شیآن را ب  ترانمپیستم. م  پعؤا : عیشق عشق   مرربین

 خرد انجیا دیم؟  عید  شنیتیان می

 نیا. در ایییای یساتقوب نیباه عارنم  کاه در عافر ییا: تصارر کن راب

 ییاترانپشرر اع  کاه م ییمنطقه  کیمیننی   ایر ا سیس   عییفه  ن،یعرنم

 .ییکن ینیان آن د

 نیااعا . ا  پکاه عرشایر ان عشاق   مررباین  ییای یرع   اشمی به منطقه  -

دارد.  ریآراا   دلپاذ  یپشی    فضی  ی یررش  نی را   دلنش   ییمنطقه بی رنگ

 .ییمنطقه بگذران نیرا در ا  شترینمین ب ییاع  که د ع  دار پرییب

یای قوب نیعفر، کشف تمایا عارنم نیییت ان ا ی،یداشته بیش یدیامی به    -

 نی،ی  چاه نیخرشای  نییمنطقه خیص. یر منطقه، چه خرشای  کیاع ، نه فقط  

 اع    ارنش کشف شین دارد. نیعرنم  نیان ا پبخش

 پرا در منطقه عشاق   مررباین   شترینمین ب  ییریبگ  میتصم  نکهیقبل ان ا  -

منطقاه یساتم چارن ان   نیابه دنبی  مینین در ا  ییآ":  ییان خرد بپرع  ی،یبگذران
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منطقاه را  نیاا خرایمپ اقریً م ییآ"  یی  "کنم؟پفرار م  یی  ترعمپم  گریمنییق د

 "کشف کنم؟ ترقیعم

نماین  ییاترانپم ناینیاع ، را  بای ایم ترقیشمی کشف عم  ز یا ر انگ  -

 ،یپکاه یایت نرای  ییداشاته بیشا  یدی. امی به  ییمنطقه بگذران  نیرا در ا   شتریب

 یی اع .قوب نیتمیا منییق عرنم رشیدرک   رذ

کاه  یپ ای بارد،پیی مقوب نیعفر شمی را به مرکز عرنم  نیا   ،یدر نری  -

 یپیماین  ای  نیبی یم   رد دارنی. ا  پتمیا ا سیعیت   عرایف در یمیینگ

 .ییای ییفته به آن رع 8 ینیاع  که شمی در ری

باه تمایا مناییق  یی ی پبی نگیی  ییترانپم  ی،یای ینقطه رع  نیکه به ا   یی

مناییق، ان  مواه منطقاه عشاق    نیا. یر کایاا ان ایییی نگی  کنقوب  نیعرنم

را  ترقیاان   ارد شامی یساتنی   ارنش کشاف   درک عم  پبخشا  ،پمرربین

 دارنی.
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 ریرقص با افکار، احساسات و تصاو  -ذهن    یسمفونهفته هشتم:  

 پآخر: قوه کر  خردآ یی ستگی یا 

 زیانگدر عافر شاگف   ستگی یا  نیدر ن! شمی به آخر   می را ر  ک،یتبر

عایع ( در  6ان  شیبا ،پبه عبایرت یی) قهیدق ۳92 نجی،ی. تی اییای یرع  شنیتیمی

عاه بایر  ییترانساتپشمی م پرنی نی. اییادر ن خرد  ش     ذار کرد    ییدن

را  تاینذیان خرد  ک یآن، مایتر   امای باه  ای  ی،یارا تمیشای کن  "ک یمیتر"

 !ییکشف کرد

 : ارکستر ذینیپنری  یمیمرر 

ارکساتر ذیان!   ی: یایامیادار زیبرانگ  چایلش  ژ ی   پتییفته، میمرر  نیا

که نراننای ینش افکایر،  ییبیش  . قرار اع  ریبر ارکسترییییبوه، درع  شن

 یستنی. پذین ریا سیعیت   تصی 

 مرم اع ؟  یمیمرر نیچرا ا 

 کیاعیلن کنسارت بازرگ اعا . یار فکار،  کیذین شمی    ییکن  تصرر

 کیا  ،پذینا  ری  یار تصار  کپقینا  مرعا  کیانراننی  اع ک یر ا سایس،  

. ییاکردپدر یار لحظاه تر اه م  یاینیان ا  پکیرقصنی . تی این، شمی فقط به  

 بایین پعامفرن کیا    ییاکه یمه را بی یم یمیینگ کن  ی ی یی  ق  آن رع

 !ییبسین

 م؟یرا ا را کن پعمفرن نیچطرر ا 

 عیلن کنسرت:  عین. آمید 1

کاه د عا    پرا تا   یار  ای  یی)  یینیریبر ارکستر بنش  پصنیل   ر   -   

 (ییدار
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 (ییبی  رش در نتین بشنر ییخرایپ)انگیر م ییرا ببنی تینیییچشم -   

 (ییکنپارکستر را کرک م ییدار یی)فرض کن ییبکش قیعه نف  عم -   

 ذین: پعمفرن   . ا را2

فکر، ا سایس  کی ترانیپ)م  ییدر ذینتین  رش دی  "صیا"  نیبه ا ل  -   

 بیشی( ریتصر یی

  بارا "باین"افکایر،    بارا  "صاحب ":  ییابرچساب بیی  کیبه آن    -   

 پذین ریتصی   برا "ریتصر"ا سیعیت، 

 رخش شرد   بری محر شرد پقین  مرع نیا ییا ین  دی -   

 ییکیر را تکرار کن نی  یم یی رش دی  به ن  بری -   

   یییماه را بشانر ییاکن پا ر چنی نا  یمزماین رخاش شاینی، عار  -   

 ییبرچسب بزن

 ارکستر:   یری. می۳

 یینگران نبیش ی،یاعقب افتید  تمیان ر ییا ر ا سیس کرد -   

 ییبیش    منتظر ن  بری ییبکش قینف  عم کیفقط  -   

 !ریمنتقی عختگ کینه  ی،یریبر ارکستر یست: شمی ییداشته بیش یدیبه  -   

 مرتزارت در ن؟ ی،یر پم شیچطرر ر 

! ییاعا ، نگاران نبیشا  ی یاچیر  پکما  پعامفرن  نیا  ییکنپا سیس م  ا ر

 نیتمار  نیایمه عینیی را یمزماین بشانرد. ا  ترانس پبترر ن یم ا   نم  پ ت

ا   عااخ  باه نظاار  -باای چشام بسااته اعا    عارارد چرخه  ریید یاام ال 

 .شردپم پریکم یبامی کم رعی،پم

 پعمفرن کیبه عنران   پ: ننی پم ی  عمو 
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کلافاه شاین،    . باه  ایییاساتید یبیناک ا  پدر صف یارین  ییکن  تصرر

 :ییکن لیکنسرت کرچک تبی کیلحظه را به  نیا  ییترانپم

 "صحب "غرغر مردا:   صیا -

 "بین": تینیدر رییی پا سیس خستگ -

 "ریتصر": رارید  عیع  ر  ریتصر -

 "صحب ": "شه؟پنرب  من م پک"فکر  -

ریبار ارکساتر  کیابوکاه  کننی ،شانیتیمی  کیشمی نه تنری    ن،یتمر  نیا  بی

تین تر اه تجرباه   ییچطرر به یمه  نبه  ییری پم  یدی. شمی  ییشرپم  پننی 

 .ییدر آنری غرق شر نکهیبی ن ا ی،یکن

چاارب  ی؟یاارا شاار ع کن زیانگشااگف  پعاامفرن نیااتاای ا ییاااآمید  راا ،

ذیاان را ا اارا   یکنساارت تاایر نیبزر تاار میااماای دار ی،یاارا بردار تااین ریبر

 !میکنپم

 سوالات مربوط به هفته هشتم 

فکار کاردن را مترقاف  ترانمپینرن نم  شنیتیعؤا : بری ان یش  یفته می

   رد دارد؟ پکنم. چه مشکو

. افکایر یییسات پکه در  ی  صررد به کر  خردآ یی  یی: تصرر کن راب

انای. یایت شامی یساتنی کاه ایارات کار  را ا ییاه کرد   یپشمی میننی ابریی

 صررد اع . ریبوکه لذت بردن ان مس س ،یبه قوه ن ینیرع

ان منظار   پرییب پ  رد خراینی داش . آنری بخش  شهیابریی )افکیر( یم  -

 کر  یستنی.

آنرای  ینیاچگرناه ان م ییریبگ یدیبردن ابریی،  نیان ب  تلاش برا   به  ی  -
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 .یی  به صررد خرد ادامه دی ییعبرر کن

باه   ییاترانپشرنی، امی شامی یمچناین م  ترظیممکن اع  ابریی غو  پ یی  -

 .ییصررد ادامه دی

صررد    ریید یبوکه    س ،یریک کردن آعمین ان ابریی ن  شن،یتیمی  ییت

 در  ضرر آنریع .

 نن  ییتر غذا بخررا به من کمک کنی عیلم  ترانیپم  شنیتیمی  ییعؤا : آ 

 خرد را کم کنم؟

صااررد کاار   ریاعااترا   در مساا  ییسااتگی یمینناای ا شاانیتی: می ااراب

تاای بااه بااین    دیناایپبااه شاامی فرصاا  م ییسااتگی یا نیاااعاا . ا پخردآ اایی

 .ییتر ه کن شیینییین

  شاتریخارد دقا  ب  یپغذا   ییبه انتخیب  ییترانپم  یی،ستگی یا  نیدر ا  -

 .ییکن

  یایعیدت پکه برخ ییممکن اع  متر ه شر ،پخردآ یی  شیبی افزا  -

 .کننیپصررد شمی را کنی م ن،یعنگ  ییشمی میننی عنگ یپغذا

    ییایی را ریای کنعانگ  نیاا  ییاریبگ  میممکن اعا  تصام  ج،یبه تیر  -

 .ییتر صررد کنعبک

باه شامی کماک  ترانایپامای م  کنی،پ نن شمی را کم نم  میًیمستق  شنیتیمی

 .ییداشته بیش   ترعیلم  ییکنی تی انتخیب

 دارا. پبیینرن    عج شنیتییفته می 8بری ان  پعؤا :  ت 

در کاار   ییاا ی  ریکااه در  اای  کشااف مساا ییاا: تصاارر کن ااراب

  نیآشنی به نظار  بیدر ابتیا عج ریمس  نیاع  که ا  پری. یبیییست  پخردآ یی
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 برعی.

در ارتفیعایت بییعا . در ابتایا   قیارق   میننای یارا  بیا ا  عج  نیا  -

 .ییکنپرا دشرار کنی، امی به مر ر به آن عیدت م ینیممکن اع  نف  کش

ان خردتاین   ییا ی  ییشامی را بای  نباه ی،یا ی  ریمس  نییر قیا در ا  -

 .کنیپآشنی م

. یماینطرر کاه ییآشانی شار ییا ی ریمس  نیتی بی ا  ییبه خردتین نمین دی  -

 نیبای تمار  زیاشامی ن  شارد،پکر  عین یر م  طیبی شرا  جیکرینررد به تیر  کی

 شی. ییتر خرایرا    شنیتیمی

ان صاررد دارد.   یر کرینررد تجربه منحصر باه فارد  ی،یداشته بیش  یدی  به

 خیص خردتین اع    ارنشمنی اع . زیتجربه شمی ن

 چرا، آخر مسیر 

. ا تماییً در ییرای  ذاشات  یناهیعفر می را ر  نیشمی به ا  ش،ییفته ر  یش 

. امی بی یار ییرعپترعنیک   نیآشنی به نظر م  تینیبرا  پخردشنیع  نیابتیا، عرنم

 . ییشی ترکیخرد نزد پدر ن  یینهیبه  نج ی،یکه برداشت  پقیم

به دعا   پ نج بزر  ی،یای یرع  اعفر یش  یفته  نیا  ینیکه به ری   یی

شاامی را  پنناای  تراناایپ اانج م نیاا. اشاانیتیقیرتمناای می نی: تماارییاااآ رد 

  چرن آرامش، تمرکاز   شاید  ارنشمنی  ییهید ر رن کنی   به شمی یی

 بییی.

  یی ی یپاع . در فصل عرا، می را ر پر  ینرن یرین  شیر  ریمس  امی

 ییاعافر خرای  ترنیشانیخته  یینیفصل، به عرنم  نیدر انتظیر شمیع . در ا

 انج  کنایپکه به شمی کمک م ییشرپآشنی م  یی ی  ییکیکرد   بی تکن
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 .ییکشف کن ترقیرا عم پخردشنیع

عاید  امای  کیتکن نینیا دارد. ا  "پعمو  شنیتیمی"  یی،کیتکن  نیان ا  پکی

ر نمر  باه   یرا در یر فریل  پ نج خردشنیع  دییپقیرتمنی، به شمی امکین م

 کیاتکن نی. ر   تمیً اییکن لیقیرتمنیتر تبی   ا  آن را به تجربه  ییکیر ببر

 برد. ییکه ان آن لذت خرای یی! مطمئن بیشییرا امتحین کن

     انج ارنشامنی ییبه عقب بر رد گریبیر د  کیقبل ان ادامه عفر،    امی

 ینیاکاه باه ری  ایی. ییکن پرا بررع ییایش  یفته به دع  آ رد  نیکه در ا

 پاعا  کاه  ارای  ی ینماین آن فارا رعا  ی،یای یرعا   اعفر یش  یفتاه  نیا

اعا  کاه در   پدینی   نجانشین  پ رای  نی. اییکن  یف یارنشمنی خرد را در

 .شنیتیمی  یی: مریرتییاعفر به دع  آ رد  نیا

 نیدر عارنم  ا ساتجر ر  رفاه کیاشامی باه   ،پ ارای  نیاا  یف یدر  بی

  باه عافریی ییاترانپبایان مرنیعا  کاه م نیا. اییشارپم  لیتبی  پخردشنیع

 .ییرا کشف کن   شتریب  یی   نج ییخرد ادامه دی  بری

د ر ، شاامی  نیااا لیااشاار ع اعاا . باای تکم کیاافقااط  پ اارای نیااا اماای

خارد باه دعا   پدر ننای   شنیتیمی   یفریل  قیترم   ینا را برا   ییمریرت

منای برر  شانیتیان یماه منایفع می ییاترانپبیان مرنیعا  کاه م  نی. اییاآ رد 

 :ییشر

 پدر ننی  شتری ضرر   تمرکز ب -

 ترکیمل پننی  کی ستنیا ین   ضرر در لحظه   ن -

 پدر ننی  شتری  آرامش ب  شید -

  عافر   شار ع عافر  کیا  ینیان ری   ارا به عنران نشینه  پ رای  نیا  ر 
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 ساتجر ر  کیاشمی به عنران   ،پ رای  نیا  یف ی. بی درییریدر نظر بگ  یی ی

تی باه کشاف   یی  آمید  یست  ییشرپم  پمررف  پخردشنیع  نیبه عرنم   ا رفه

 .ییبپردان   شتریب   یی نج

 تشکر،   بی

 چیان. دا  کترری 

بااه  اانج  ی،یاادارپکااه برم پ! باای یاار قاایمییااعاافر ادامااه دی نیاابااه ا راا 

عافر، بای خارد   نیکه در ا  ییداشته بیش  یدی. به  ییشرپم  ترکینزد  پخردشنیع

 . ییمرربین بیش

اا   شاییی یشا  یفتاه یمارا  شامی بارد   نیاکاه در ا  کنمپافتخیر م  من

   ییااا. باه عافر خارد اداماه دیبارد   یناهیعفر می را ر  نیشمی در ا  شرف یر

 !ییرا کشف کن   شتریب   یی نج

 

 

 

 

 

 

 

 



 مییتیشن یش  دقیقه ا   92
 

 

 

 بخش سوم: ارتقا برنامه

 ! اقهیدق 8  شنیتیبه مر وه ارتقیء می ییخرش آمی

  ییادر دن ی؟یاببر  ییاخرد را به عاطت  ی شنیتیتی عفر می  ییاآمید   ییآ

ان  زیان  اقاهیدق 8 شانیتی  می م،ییسات شرف یامر ن، یمه می به دنبی  رشی   ر

 پان آراماش   آ ایی  ییا ی  ییبی یم به دن  ییییی! بس ین  پقیعی  مست ن  نیا

 .می ارد شر

 ران ارتقیء 

 نیاا ییاع ! شمی بی خر  گینیارتقیء کیملاً را  نیاع  که ا  نیخرب ا  خبر

. اکنارن نماین آن اعا  کاه ییرا در دع  دار یی ی   ییدن  نیا  ییکتیب، کو

فرصا ،  کیانه تنری  نی. اییبرعین ترقیعم  پخرد را به عطح  شنیتیمی  نیتمر

 به خردتین اع . هییی کیبوکه 

 در انتظیر شمیع ؟  زیچه چ 

کاه در یار لحظاه ان  دیایپامکاین را م  نیاباه شامی ا   اقهیدق  8  شنیتیمی

  اعا  کاه شامی را باه فارد  نیا. یایت مای ایی ضرر داشته بیشا  تینپننی 

 قاهیدق یایرنیویبوکاه در م شن،یتیمی قهیدق 8که نه تنری در   میکن  لیترانمنی تبی

تر باه قیادق پبای یام نگایی یییاییآ ای     یضار بیشای. ب  زین  اشپننی   گرید

 ضارر  ی،یادیپکاه انجایا م پتی اقرایً در یار فرایل  ییاآ.  مینایانیب  تینپننی 

 ی؟یکنپا قیت در  یل  نیخردآ ی  عمل م  شتریب یی  ی؟یدار

 کشف خرد 

  یای ی  باه فریل ییا قا  بگذار قاهیدق کیا ق  آن اعا  کاه   اکنرن
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 ییا ییادر ینگیا صبحینه،  اقریً مز  غذا را  ا  کرد  یی. آییامر نتین فکر کن

 ییاتای بفرم کنایپبه شامی کماک م  پآ یی  نیا  ی؟یبرد  گرید   کیریی  ریدر 

ی ی.  یی تصرر کنییکنپم  را در  یل  نیخردآ ی  عپر  تینپچقیر ان ننی 

  ماؤثرتر  بایترین تینپچقایر ننای  ی،یا ر در یر لحظاه  ضارر داشاته بیشا

 خرایی برد!

 عفر به عمق 

یفته  ذشته  8تی آنچه را که در   کنیپکتیب به شمی کمک م  نیا  ۳  فصل

 میفصال باه چرایر بخاش تقسا نیا. اییبرعاین ییا ی پباه عاطح ی،یااآمرخته

 :شردپم

خارد را باه   شانیتیچگرنه نمین می  دییپ: به شمی نشین مقهیدق  8   .  را1

 .ییکن پخرد یرا   برا پشخص "خورتگی " کی   ییدی شیافزا پآعین

 پرا در ننای   شانیتیچگرناه می  دییپم  یدیدر عمل: به شمی    شنیتی. می2

  یاقیرتمنای در یار فریل     ان آن باه عناران ابازار  ییاتین به کیر ببرر نمر 

 .ییاعتفید  کن

ارتبییایت خارد را بای  راین   کنایپ: به شامی کماک مپ. عشق   مرربین۳

 .ییکن   یر تینپرا در ننی  پ  عشق   مرربین  ییکن  یتقر

 ی؟یاآمید 

خارد را  شانیتیکرچاک، نماین می  یاینمین آن اع  که بای  یا  اکنرن

 ییاخرد اضایفه کن شنیتیبه  وسه می پقیدقی جیبه تیر ییترانپ. مییدی  شیافزا

 میکاه تصام ییشامی یسات نیا. اییادر ر ن خارد بگنجین  گاری وساه د  کیا  یی

 !ییری پم
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. بای انتخایب شاردپعافر باه خارد شامی مربارط م  نیاا  ی،یداشته بیش  یدی  به

  آراماش   پان آ ایی   شاتریبه عمق ب  ییترانپتین، ممررد علاقه   ییکیتکن

ان   ییاا ی  ییاا  دن میعاافر را آغااین کناا نیااباای یاام ا یییاایی. بییاایبیدعاا  

 !می  آرامش را کشف کن پخردشنیع

 شمی  شنیتیمی  نی: ارتقیء تمرقهیدق 8   را 

!  ایی  قا  آن تینشانیتیدر عافر می ییا ی  اباه مر واه ییآمی  خرش

  شاتری  عماق ب ییدی شیمؤثر افزا پخرد را به شکو  شنیتیاع  که نمین می

نمااین  شیافاازا  د  ر ش عااید  باارا نجاایی. در اییخاارد ببخشاا ناایتیبااه تمر

 :شردپخرد ارائه م  شنیتیمی

 پبه  وسه فرو قیدقی  پجی. افز دن تیر1 

 پجیافاز دن تایر شان،یتینماین می شیافازا  یی برارا   نیتران عید   پکی

مایراتن   بارا نیر ش مشایبه تمار  نیاخرد اع . ا   اقهیدق  8به  وسه    قیدقی

 . ییر پم شیر پ  بی ن فشیر اضیف پاع ک شمی به آرام

 : زیرنحر  برنیمه -

 قهیدق 10: 2   1یفته  -  

 قهیدق 12: 4   ۳یفته  -  

 قهیدق 14: 6   5یفته  -  

 قهیدق 16: 8   ۷یفته  -  

 قهیدق 18: 10   9یفته  -  

باه نماین دلخارا  خارد  جیتین، باه تایربه  وساه  قهیدق  2   افز دن ر ن  بی

 یدیاممکن اع  کرچک باه نظار برعانی، امای باه  راتییتی  نی. اییرع  ییخرای
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 بزرگ منجر شرنی. جیبه نتی تراننیپکرچک م  ییشرف یکه ر ییداشته بیش

 گریر نانه د  شنیتی وسه می کی. افز دن 2 

  اقاهیدق 8 وساه   کیاافز دن    شن،یتیمی  نیتمر  قیترم   برا  گرید  ر ش

 16شامی باه   شانیتیکایر، نماین کال می  نیتین اع . بی ابه برنیمه ر نانه  گرید

باه  زیبرانگکیر ممکن اع  در ابتیا چایلش نی. ایبییپم  شیدر ر ن افزا  قهیدق

 تر خرایی برد.نمین به د  بخش، انجیا آن آعین مینظر برعی، امی بی تقس

 : زیرنحر  برنیمه -

 قهیدق 2 وسه شب  قهکیدق 8:  وسه صبت 2   1یفته  -  

 قهیدق 4 وسه شب  قهکیدق 8:  وسه صبت 4   ۳یفته  -  

 ...بیترت نی  به یم -  

. ییدر ر ن برع شنیتیمی قهیدق 40به    جیبه تیر  ییترانپر ش، شمی م  نیا  بی

 شانیتیان می  ترشارفتهیاع  کاه شامی را باه عاطر  ر    ی  نیتمر  کی  نیا

 خرایی رعینی.

 شنیتیمی کیانتخیب تکن 

ینا اعا   ی،یادی شیخارد را افازا  شانیتینماین می  ییاخرایپکه م   یی

 پخیصا کیا. ا ر ینارن تکنییتین را انتخیب کنمررد علاقه  شنیتیمی  کیتکن

مختواف را مار ر   یایکی  تکن ییابر رد 2باه فصال  ی،یاارا انتخیب نکرد 

 .  ییکن

 :ییخرد را انتخیب کن کیچگرنه تکن -

 .ییمختوف را مر ر کن  ییکی  تکن ییبین رد 2. به فصل 1  

 .یی ق  بگذران کیبی یر تکن قهیدق کی   یی. چشمین خرد را ببنی2  
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کااه باای آن ارتباایط  ییاارا انتخاایب کن کیااتکن کیاا یی،نااهی ز نی. ان باا۳  

 .ییکنپبرقرار م   شتریب

 پاعا .  قتا پشخص نییفرآ کی ک،یکه انتخیب تکن ییداشته بیش  یدی  به

 چی. یاییا  ان آن لذت ببر ییبیش بنییبه آن ری ی،یخرد را انتخیب کرد  کیتکن

شامی     رد دارنی کاه بارا یپییکی  رد نیاردک فقط تکن  پاشتبیی  کیتکن

 ترنی.منیعب

 کی  تکن  ییدی  شیخرد را افزا  شنیتیچگرنه نمین می  ییدانپکه م  اکنرن

. به ییخرد ادامه دی شنیتیتی به عفر می  ییاآمید   ی،یمنیعب خرد را انتخیب کن

آن را  ییاترانپاع    شمی م پتجربه شخص کیعفر   نیکه ا  ییداشته بیش  یدی

شامی باه    ا،مایا  نی. بای تمارییامنیعب اعا ، شاکل دی  تینیکه برا  پبه شکو

عفر  نیبی یم ا  ییییی. ر  بییرع  یی  آرامش خرای  پان آ یی   ییعطر   ی

 !میرا آغین کن

 پخورتگی  شخص جیدیدر ن: ا  ییعفر به دن 

را رشا  عار  پننای   ییریاشور،   رری   ییدن  ییترانپکه م  ییکن  تصرر

 پمکاین، خورتگای  شخصا نیا. اییامکاین امان   آراا بر  کی  به    ییبگذار

  بای خردتاین  ییابه عماق   ارد خارد عافر کن  ییترانپکه م  یپشمیع ک  ی

. ییاد ر بر   اصارمره ییا شانیتیبه مرکز می س ین  ینی. نییارتبیط برقرار کن

 .ییتین بسینفضی را در خینه نیا  ییترانپم میش

 آرامش  فضی جیدیا 

 :  ییخردتین اختصیص دی   . نمین را برا1

نماین منیعاب اعا .  کیاکاردن  یایاخورتگای ، ر جایدیا   قیا برا  نیا ل
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 نیا. اییابپردان  شانیتیبی ن مزا م  به می  ییکه بتران  ییرا انتخیب کن  پعیعت

 شب قبل ان خراب بیشی. ییصبت ن د   ترانیپنمین م

 :  ییرا آمید  کن  طی. مح2

. ی ردیاکاه آراماش را باه ارمیاین ب  ییاآمید  کن   اخرد را به  رنه   فضی

ان  ییاترانپم پ   تا ییایای را خایمرش کنتوفن  ی،یایی را ببنییی   رنجر درب

 .ییکن جیدیآراا ا  تی  ر یییی اعتفید  کنشمع یی میملا  ییچرا،

 :  ییکن   زیربرنیمه. ۳

  یاینمین ییاترانپ. مییاکن هیاخارد تر  شانیتیمی   برنیماه عاید  بارا  کی

. در ابتیا،  وسایت ییرینشسته   را  رفتن در نظر بگ  شنیتیمی   را برا  پمختوف

 .ییدی شیآنری را افزا جی  به تیر ییرا کرتی  نگه دار

 پخورت د  عیعت کی   برا  بنینمرنه نمین 

   آراا شین طیمح   عین: آمید 1:00 -  12:45 -

 نشسته  شنیتی: می1:15 - 1:00 -

 را  رفتن  شنیتی: می1:۳0 - 1:15 -

 نشسته  شنیتی: می1:45 - 1:۳0 -

 تک بشقیب(  شنیتی)می پعمو  شنیتی: می2:00 - 1:45 -

 شنیتی:  رش دادن به نرار آمرنش می2:15 - 2:00 -

 را  رفتن  شنیتی: می2:۳0 - 2:15 -

 نشسته  شنیتی: می2:45 - 2:۳0 -

 پعشق   مرربین  شنیتی: می۳:00 - 2:45 -

 شاانیتیرا بااه می  یدیاادر د  عاایع  نمااین ن ییااترانپبرنیمااه، م نیااا باای
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 .یییبیدع   پ  به آرامش در ن ییاختصیص دی

 پر نمر  به لحظیت آ یی  یی یفریل  لی: تبیپعمو  شنیتیمی 

ر نمار  را بای   یاکه یر فریل دییپامکین را م  نیبه شمی ا  پعمو  شنیتیمی

: میعید  شر ع کنا  یفریل کیبی  ییییی. بییانجیا دی   شتری   ضرر ب  پآ یی

 بشقیب. کیشستن 

 تک بشقیب  شنیتیمرا ل می 

 :   عین. آمید 1

   ییاخشاک کاردن انتخایب کن   بارا   ابشاقیب، اعافنج   ریرچاه  کی

 .ییقرار دی نکیبشقیب را در ع

 :  یی. آب را بین کن2

لحظاه را باه  نیا. اییاکن میآن را تنظا     دمای  ییآب  رش دی   صیا  به

 .ییریخرد در نظر بگ  شنیتیعنران شر ع می

 :  یتی. تر ه به  زئ۳

. باه ییا  به  ل شین آن در آب نگی  کن  ییرا اضیفه کن  یپشرظرت  عیمی

کاه فواز چقایر  یی  ا سیس کن  ییآب بگذار  ریش   دع  خرد را ر   پآرام

 خنک اع .

 . شستن بشقیب:  4

 کیا نی. فقط به یمیی  به    آن تر ه کن ییرا در آب فر  ببر  بشقیب

   بر نی. نییییب یی  به افکیر مزا م ا ین  دی ییبشقیب فکر کن

 . تر ه به بیف :  5

 کیامیننی  یی. آییآن دق  کن  بیف  بشقیب   نحر  بینتیب نرر بر ر   به
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 میت؟ ییاع   نهییآ

 .  رک  مچ دع :  6

   یینظر داشته بیش ریشستن بشقیب،  رکیت مچ دع  خرد را ن  نی   در

 .یییشرپبشقیب را م کی نیکه فقط یم ییفکر کن نیبه ا

 کیر:   ینی. ری۷

آب     به صایا ییآ ر ر نیشی، آن را ان آب ب  زیبشقیب کیملاً تم  پ قت

  باه نارر    ییا. عپ  بای دقا  آن را خشاک کنیی   رکیت خرد تر ه کن

 .ییدق  کن ییهیعی

  ابرعاینی   تجرباه پشامی را باه آراماش در نا  ترانیپعید  م  نیتمر  نیا

 به شمی بییی. پان آ یی قیعم

 ر نیب  ییبین ش  به دن 

بای  ییاترانپم ی،یاآراماش بین شاته  خرد به قوره  پکه ان عفر در ن   یی

در  شاهیقوراه یم  نیا. اییابر رد  ر نیاب   ییاباه دن   شاتری  آراماش ب  پآ یی

   ییاباه آن بین رد ی،یداشات ینیایار نماین کاه ن ییترانپدعترس شمیع    م

 .یید بیر  به خردتین متصل شر

. یر میدر ن خرد را کشف کن  یی  دن  میعفر ادامه دی  نیبی یم به ا  یییییب

 .میشرپم ترکینزد مینپبه خرد   ننی  م،یدارپرا  بر م نیکه در ا  پقیم

 لحظه  یضر  : کشف  ید شنیتیبه عبک می پننی  

 یپ اید  شینمای کیامیننای  پکاه ننای   ییااتی به  ی  تصارر کرد   ییآ

 نیامتفی ت. امی چقایر ان ا پیر نف   رکت ی،ی ی  ااع ؟ یر لحظه صحنه

  بااه  میاچقایر در یار صاحنه  ضارر دار م؟یبارپلاذت م یپ اید  شینمای
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 نیاتای رارد  ان ا کنیپدر عمل به می کمک م شنیتیمی م؟ینینشپآن م   تمیشی

 .مییر لحظه را کشف کن     ید  ردارد ب شینمی

 پآ یی نیرا  رفتن: عفر به عرنم 

 ییا. ر  چرا نبیمیکنپرا کشف م   یی ی   ییدن  م،یدارپقیا که بر م  یر

 پدر ینگایا را  رفاتن، باه آراما م؟یقیا بگاذار  شتریب  پعفر بی آ یی  نیبه ا

   ییا ارش دی تینیییقیا  . به صیایی  به یر  رک  تر ه کن  ییقیا بردار

شامی  هاع  کا یپصحنه  ید  کی. یر قیا میننی ییایرات نگی  کن  طیبه مح

 .بردپم پآ یی نیرا به عرنم

 یپمراد غذا  : کشف  ید ییخر 

در رایر یاای،  پنی رکا  میشا  در عارررمیرک ، بااه  ای ییاخر ینگایا

نین تین  را   . برییتر ه کن یپمراد غذا    به  ید  ییچشمین خرد را بین کن

  یای. رنگییا  به بیف  آن بی لم  آراا دع  خرد دقا  کن  ییاعتشمیا کن

. ییامختوف آنری فکار کن  یی  به یرم ییرا تمیشی کن یی   عبز ییر یم   بیین

 یپ اید   دارنای کاه شامی را باه عافر  پداعتین  ،یپمراد غذا  نییر کیاا ان ا

 .برنیپم

 پ رنش: رقص بی آ یی 

اعا ک  رکایت یمییناگ باین باه یمارا    ینیکردن میننی رقصا   رنش

در  م؟یرقاص بپاردان نیابه ا  شتریب پبی آ یی یی. ر  چرا نبیقیعم   یینف 

بین   قطارات عارق     به  رمی  ییینگیا  رنش، به  رکیت خرد تر ه کن

  باای یاار  ییاا اارش دی تااینییینف   . بااه صاایاییاادقاا  کن تینپشااینیر  ر 

 .ییکن ترکی رک ، خرد را به آرامش نزد
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 یییرم  :  ید  آشپز 

  یییرم  جیدیا   مراد مختوف برا  بیاع ک ترک   میننی  ید  ر   آشپز

در  م؟یبپاردان   اید  ر نیاباه ا  شاتریب پبی آ ایی ییر  چرا نبی.  یپ ید 

مختواف آنرای   یای  باه یرم ییتر ه کن  یپبه بیف  مراد غذا  ، ینگیا آشپز

 ینکاه باه چشامینت یپییباه اشاک ین،یا. م لاً در ینگیا خرد کردن رییفکر کن

به یرم غاذا کماک  ینیر نیکه چگرنه ا ییفکر کن نی  به ا ییدق  کن  ییآپم

 .کنیپم

 غذا خرردن: لذت بردن ان یر  ین 

مختواف کاه در   یایاعا ک یرم یپ ید  شینمی کیخرردن میننی    غذا

  شتریب پبی آ یی یی. ر  چرا نبیشرنیپم  یی  نیری  رنیی پدیین شمی شکل م

مختواف   یایدر ینگیا غذا خرردن، باه یرم  م؟ینیبنش  شینمی  نیا   به تمیشی

  یای باه باین شامی انار یرم نیاکاه چگرناه ا  ییفکر کن  نی  به ا  ییتر ه کن

غذا به شمی  نیکه چگرنه ا  ییفکر کن  نی  به ا  یی. بی یر  ین، لذت ببردینیپم

 .دییپم هییی

 یر لحظه یپ ید  شی: نمیپننی  

یار  ی،یا ی  ااع ک یر لحظه صاحنه  یپ ید   شینمی  کیمیننی    پننی 

چقیر  م؟یبرپلذت م یپ ید   شینمی  نیمتفی ت. امی چقیر ان ا  پنف   رکت

در عمال باه  شنیتیمی م؟ینینشپآن م     به تمیشی  میدر یر صحنه  ضرر دار

یر لحظه را کشاف   بردارد     ید  شینمی نیتی ررد  ان ا  کنیپمی کمک م

 .مینک

 پ  یر لحظه را بای آ ایی میادامه دی  یپعفر  ید   نیبی یم به ا  یییییب  ر 
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را کشاف   ییا ی  ییادن م،یدارپ. یار قایا کاه بار مامیتجرباه کنا   شتریب

 .میشرپم ترکینزد مینپ  به خرد   ننی   میکنپم

 در آغرش ا سیعیت شرف ی: رپعشق   مرربین نیعفر به عرنم 

کارد،  میعافر خارای پعشاق   مررباین نی، می به عارنمیر  یفته یفتم  در

    ا سیعایت م با  در فضای  ایر شارنیپیی به یم متصال مکه قوب  یپ ی

بی یم به  یییییشمی  ذاب اع ، ب  برا پعشق   مرربین شنیتی. ا ر میشرنیپم

 .میان ا سیعیت را کشف کن   یی ی  یی  دن میبپردان زیانگعفر شگف  نیا

 ییعفر به قوب  برا  عینآمید  

 :میریچنی نکته را در نظر بگ یییییب م،یعفر خرد را آغین کن نکهیان ا قبل

کیر به شمی کمک  نی: اییرا در انتری انجیا دی پعشق   مرربین  شنیتی. می1

 پ  بای قوبا  ییاکن   یعفر، ا سیعیت م ب  را در خرد تقر  ینیتی در ری  کنیپم

 .ییبر رد پبین به ننی 

 قاهید  دق ییا کی شن،یتیمختوف می   ییکیتکن  نیکرتی : ب   یی. مکث2

 .ییآمید  کن  مر وه بری    خرد را برا ییتی به آرامش برع ییاعترا   کن

عشاق    شنیتیمی نیکه در    یی یصل کن  نینی: ایم یدر مرقر  پ. را ت۳

کایر را  نیاا ی،یادار  یامرقر رییبه تی  ینی. ا ر نییکن  پا سیس را ت  ،پمرربین

 .ییانجیا دی

به قوب شامی نفارذ  پعبیرات عشق   مرربین یی: ا ین  دیپ. ا سیس  اقر4

انجایا  قیابای ا سایس عم ییااع  که بی  عفر مرنر  کی  شن،یتیمی  نیکننی. ا

 شرد.
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 گرانیبه د پ سترش عشق   مرربین 

شاار ع بااه  پ.  قتاشااردپشاامی ان خردتااین آغاین م پعشااق   مررباین عافر

 نیاا  ییدار  لیتمی  پریبه یرر یب  ی،یکنپخرد م   رر رش ا سیعیت م ب  برا

 .  ییمنتقل کن زین گرانیا سیعیت را به د

 پعشق   مرربین ییخرایپکه م ییمنظرر، چریر نفر را انتخیب کن  نیا   برا

  باه خارد  ییبفرعات پ. ابتیا به خردتین عشق   مرربینییخرد را به آنری ن یر کن

بیشاای کااه ان خطاار د ر بیشاام. بیشاای کااه عاایلم بیشاام. بیشاای کااه ": یییاابگر

  مشای رعاپ  باه  "داشته بیشام.  اخرشبخ  بیشم. بیشی که   رد آعرد 

 نییما زیاا  ن    بارا  ییاشمی داشته اعا ، فکار کن  پبر ننی   پم بت  ریکه تأث

  عشق    ییخرد بپردان  کی. بری ان آن، به د ع  نزدییعبیرات را تکرار کن

 نی  یما ییرا تصرر کن بهیغر  . در مر وه بری، فردییرا به ا  ن یر کن  پمرربین

خارد را باه یماه  پ  مررباین شاقع  ،یا. در نرییییبگر  زیا  ن   عبیرات را برا

بیشای کاه یماه مر اردات د ر ان ": یییا  بگر  ییمر ردات در  رین بفرعات

خطر بیشنی. بیشی که یمه مر ردات عیلم بیشانی. بیشای کاه یماه مر اردات 

 "آعرد  داشته بیشنی.  خرشبخ  بیشنی. بیشی که یمه مر ردات   رد

 بین ش  به خرد 

. نفا  یینگاران نبیشا ی،یاکرد پعفر ا سیس عاردر م  نیا  نیدر    ا ر

د بایر   ی،یآمید  شی پ.  قتیین یر کن پ  به خرد عشق   مرربین  ییبکش  پقیعم

 . ییشر ع کن

بای خردتاین  پعافر، مررباین نیانکتاه در ا نیتارکه مرم ییداشته بیش یدی  به

  ییا  بی یر قیا، شامی باه دن  شردپان خینه شمی آغین م  پاع . عشق   مرربین
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عفر اداماه  نیبی یم به ا  ییییی. بییشرپم  ترکیان ا سیعیت م ب  نزد   بیترین

 !میرا کشف کن پعشق   مرربین  یی  دن میدی

 یییی   ریع : ررعشپعشق   مرربین نیعفر به عرنم 

 رییاتی کنمپرا ن یر آنرای ما پکه عشق   مرربین  افراد ترانمپم ییعؤا : آ 

 دیم؟

 ییا. آییاشمی قایرت انتخایب دار ،پعشق   مرربین  نیعفر به عرنم  نیا  در

ریعا  شامی م با   ی؟یارا به افراد مختوف ن ایر کن  پعشق   مرربین  ییخرایپم

  به آنری عشاق    ییرا انتخیب کن  ییدر یر  وسه، افراد  ی  ییترانپاع ! م

بی ن ایر عشاق    ییترانپم ییاع  که آ  نی. امی ا ر عرا  شمی اییبفرعت  پمرربین

مرضارع باه  نیاکاه ا میبگار ییابی ی،یکن جیدیدر آن افراد ا  پراتییتی  ،پمرربین

 دارد.  پخرد آنری بستگ

 پرا باه کسا پشمی عشق   مرربین پکه  قت یی ی ،  یلب اع  بیان  نیا  بی

ا ار ا   پکنای،  تا رییاشمی نسب  باه ا  تی ی ی یممکن اع  د  ی،یکنپن یر م

در  نیینیخرشی پکه میدرا را به عنران شخص  پنکنی. به عنران م ی ، نمین  رییتی

 ،پ  مررباین عشاققرار دادا، ر  ان چنی یفتاه ن ایر   پعشق   مرربین  شنیتیمی

. ان آن ر ن به بری، رای پمتر ه شیا که ا  را به عنران مشی ر خرد در نظر م

تر .  یلابیفا یاا بای ا  بربارد   رابطه کرداپتر به ا  نگی  ممرربین  پبی نگیی

شامی را باه عماق  ترانایپم  پکرد. عشق   مرربین  رییتی  زیاع  که میدرا ن  نیا

 بین کنی. تینیرا برا   یی ی  ییکنی   دن  ترکیا سیعیتتین نزد

یستم، چطرر؟ چرا  پعصبین ییکه ان ا  نفرت دارا   پعؤا : در مررد کس 

 ن یر ا  کنم؟ پعشق   مرربین ییبی
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 پعارایت در عافر عشاق   مررباین نیزتریبرانگان چایلش پکیعرا    نیا

کارد ، عشاق    لیشامی را باه  رانم تبای پکه ننی   پبه کس  ییاع . چرا بی

تای آن  شاردپبه خرد شمی مربارط م  شتریعرا  ب  نیریع  ا  ی؟ین یر کن  پمرربین

 فرد. 

ا سیعیت، میننای   نیا  ی؟یدار  پچه ا سیع  ی،ییست  پعصبین  پان کس  پ قت

منجار  پ  به افکیر   ا سیعیت منف دینیپخشم   رنجش، تنری شمی را آنار م

آن را   شمی بری ی،ییست پعصبین  پ. در  اقع، یر بیر که ان دع  کسشرنیپم

 .یینیبپم بیعآ شتریا ر  ق بی شمی بیشی، شمی ب پ.  تییرردانپبی رنج خرد م

 "ر شان  پخردخرای"  نیا سیعیت، تمر  نیا   یریمی   را  برتر برا  کی

رنج خردتین اع . ابتیا عشق    نیقرار دادن تسک  یا لر  به مرنی نیاع . ا

 هیایی نیی  عاپ  آن را باه شاخص نیخرشای  ییرا به خردتین ن یر کن  پمرربین

ی. بای یاکیر را نه به خییر آنرای، بوکاه باه خاییر خردتاین انجایا دی  نی. اییدی

را به آن فرد ن یر  پکه عشق   مرربین یی ذش  نمین، ممکن اع  متر ه شر

اع   لیدل نیبیر نه به خییر خردتین، بوکه به خییر ا . به یم  نیامی ا  ی،یکنپم

ا  باه شامی  یکیامریبا  بیان کیاخارد را   نییشخص نیخرشای  شهییم  ییکه بی

 .ییشر ترکیخرد نزد پقیتی به قوب  ق  کنیپکمک م

 خرد را بسینا؟ پعبیرات عشق   مرربین ترانمپم ییعؤا : آ 

ان عماق  ییابی  ی،یاکنپاعاتفید  م  پعشق   مرربین  شنیتیکه در می  پعبیرات

  یاتار اعا ، نمرم یییا رپکاه ان آنچاه م  زیا. چرناییقوب شمی نشأت بگ

 کنمپم هیترص ،پعشق   مرربین  نید  می  ا   تمر    ی ، برا  نیشمیع . بی ا

 .ییشی  اعتفید  کنان عبیرات اعتینیارد   آنمرد 
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 ر نای،پباه کایر م  اقاهیدق 8 شانیتیکاه در می پعشاق   مررباین  عبیرات

فرالاً  ن،یانای. بنایبرابرد  ر اذارییی ترعط افراد مختوف امتحین شی    تأثعی 

بای  پ  ا سایس را تا نیآنری   رد نیارد. بری ان د  می  تمر  رییتی   برا  پویدل

 ی.یکن شیرا آنمی  پعبیرات متفی ت ییترانپعبیرات، م نیا

باه یارر  پان چریر عبایرت عشاق   مررباین  شیکه ان ب  ییداشته بیش  یدیبه  

صررت، ممکان اعا  در  فاظ عبایرات   نیا  ری. در غیییمزمین اعتفید  نکن

افاراد  ازارش   شاتری. بییاآنری را ن یر افاراد کن  پبه درعت  یی  نتران  ییغرق شر

 مؤثر برد  اع . شینیچریر عبیرت برا ییکه عه   دینیپم

تای باه  ییبیشا بناییباه آن ری ی،یاکرد جایدیرا ا   ییعبیرت  ی  پترال  پ قت

که عید    مشخص بیشنی    ییاعتفید  کن  پ. ان عبیراتییصررت خردکیر درآ

را  پعشق   مررباین  ن،ی. یمچنییکن  زیکننی  رری  عردر م  ی یچیان عبیرات ر

 نی. ایینکن تفید اع پرزشک  ییهیر   یی  یی میریدرمین ب   برا   به عنران ابزار

آرن یای   افکایر   نین ایر برتار   بارا  پبوکه رای  س ،یچی  آرن یی ن  شنیتیمی

 اع . گرانیخرد   د  خرد برا

  یدآ ری گرانیشمی به خردتین   د  ،پاعتفید  ان عبیرات عشق   مرربین  بی

بیشای.  پرار ان آراماش، عالام    خرشابخت ترانایپم پکاه ننای  ییاکنپم

 !ییبرع یینیبه ا شهییم  ی ارایام

 پینیکلاا ری

 نجیی. آنچه که در امیشرپم کینزد زیانگعفر شگف  نیا ینیبه ری خرب،

یشا  یفتاه بای شامی باه  نیاع  که در یر  ا  یپیییایاا، یمین ربه شمی  فته

الراید  فرق ریمسا  نیا  تحر . شمی در ا  رییتی  پاا، امی بی انیکاشتراک  ذاشته
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  ییا  به دن ییرداناع  که  رق را بر   ی ی   یی نمین آن رع  ییاعمل کرد 

 .ییقیا بگذار پ اقر

عشاق     برا پیر ر ن را به فرصت  ییترانپدر کنیر خردتین، م  شنیتیمی  بی

. رعایپنم ینیاعفر یر ز به ری نیکه ا ییداشته بیش یدی. به ییکن  لیتبی  پمرربین

  د بیر  ا سیعیت م با    یییی بین ردقوب  نیبه عرنم  ییترانپشمی یمرار  م

 .ییکن   یر تینپرا در ننی 

یار ر ن بای  ی ارایاعفر، ام نیشمی در ا     آرامش برا   یمرفق   آرن   بی

خارد   یی  دن یی. به  ور بر ییادامه دی تینپبه ننی    شتریب  پعشق   مرربین

 !ییرا بی نرر عشق رر کن

 عفر ینیری 

. اکنرن نمین آن اع  ییعفر یمرا  من برد  نیشمی عپیعگزارا که در ا  ان

 .ییخرد بین رد پ اقر پآراا، به ننی  پبین   ذین پکه بی قوب

 


