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 گام به گام مدیتیشنآموزش 

 

 جسم و ذهن خود را آرام کنید !! سریع و راحت

 مدیتیشن چیست ؟

درون پویی یا مدیتیشن یک تکنیک تمرین ذهن و 

بدن است که شخص توجه خود را به درون میبرد و 

 آرامش جسمی و روحی میرسد . به 

 تواندمیمدیتیشن دارای فواید زیادی است و 

 استرس و اضطراب را بهبود بخشد . 

قادر به  هرکسیاین آموزش بسیار ساده بوده و 

 . با ما همراه باشید . استانجام آن 

 

 آمادگی برای مدیتیشن
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 افراد ؟ دهیدمیبدانید که چرا مدیتیشن را انجام  - ۱

مختلف به دلایل زیادی مانند : افزایش خلاقیت ، 

، آرامش درونی  ی مثل رانندگیکمک به تجسم هدف

و ایجاد ارتباط معنوی ، کاهش استرس در رانندگی 

 نتوامیکلی  صورتبه.  دهندمییشن را انجام تمدی

گفت که مدیتیشن باعث آرامش و کاهش اضطراب 

از  خواهیزیادهبنابراین  شودمیو استرس 

 مدیتیشن نکنید .
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 اگر مخصوصاً  مکانی بدون مزاحمت پیدا کنید . - 2

واند کنید که نت انتخابهستید باید مکانی را  کارتازه

 ، کنیدخاموشرت کند . تلویزیون را پ شماراحواس 

را ببندید ، در  هاپنجره،  کنیدخاموشموبایل خود را 

 اتاق را نیز ببندید . 

 تجربه مدیتیشن توانندمی گلدسته یاشمع معطر 

 بهبود ببخشند . شمارا

ز تا به تمرک کنیدخاموشرا  هاچراغنور را کم کنید یا 

 شما کمک کند .
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بالشت  استفاده کنید . مدیتیشناز بالشت  - 3

) معروف است  zafusمدیتیشن که به زافوس ( 

شکل است که به شما اجازه  ایدایرهیک بالشت 

 . به دهدمینشستن روی آن در هنگام مدیتیشن را 

 ایشافزمانند صندلی باعث  گاهتکیهدلیل نداشتن 

. اگر بالشت زافوس  شودمیتمرکز شما روی انرژی 

ندارید از هر بالشت دیگری که همان کار را بکند 

 استفاده کنید .  توانیدمی
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وی بالشت بنشینید روی ر راحتیبه توانیدنمیاگر 

صندلی نشسته اما صاف بنشینید و تکیه ندهید و 

م را انجا این کار کنیدمیتا جایی که احساس راحتی 

دهید سپس تکیه داده تا بتوانید دوباره امتحان 

 کنید .

 
شما در هنگام مدیتیشن  لباس راحت بپوشید . - 4

باید لباس راحت بپوشید تا تمرکزتان به دلیل تنگ 

نخورد .  به همجین لباس بودن لباس مانند 

 . استمناسب  خوابلباسگشاد یا  هایلباس

www.ranandesho.com        راننده شو 



 

6 
 

 
در  هستید . ترراحتزمانی را انتخاب کنید که  - 5

ابتدای کار انتخاب زمان مناسب مقداری سخت 

تی وق توانیدمیبشوید  ایحرفه کهدرصورتیو  است

را انجام دهید .  این کاری دارید ساضطراب یا استر

 مثل کنیدمیاحساس راحتی  درزمانی کهبنابراین 

از خواب بیدار شدید یا از مدرسه و  بعدازاینکهصبح 

 .  استمناسب  ایدبرگشتهسرکار 

قبل از  یک خوراکی سبک بخورید و در صورت لزوم

 ستشویی بروید .د انجام مدیتیشن
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 تهیه کنید یا با موبایل تنظیم کنید . سنجزمانیک - 6

تمرکز کافی  خواهیدمیشما در هنگام مدیتیشن 

باشید و نباید حواستان به زمان باشد .  داشته

دقیقه تنظیم کنید تا در زمان  10را روی  سنجزمان

 متوجه کند . شمارامناسب 

 

 انجام مدیتیشن
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 صاف یا صندلی صاف بنشینید .روی بالشت  - 1

نشستن باعث کمک به تمرکز شما روی دم و بازدم 

وز غ ایدنشستهروی صندلی  کهدرصورتی.  شودمی

 صاف بنشینید . کاملاً نکنید و 

خودتان بستگی دارد  راحتیبهموقعیت پاهای شما 

را بگذارید .  هاآنو هر طوری که راحت هستید 

 مبه هفقط باید حواستان باشد که صاف بودنتان 

 نخورد .
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در  نیز نگران نباشید . هادستدر مورد موقعیت  - 2

مدیتیشن بیشتر افراد دستان خو را روی پا قرار 

در این  کهدرصورتی( مانند شکل ) اما  دهندمی

موقعیت راحت نیستید آن را انجام ندهید . 

دستان خود را در کنار خود قرار دهید یا  توانیدمی

هر مکانیکه دوست دارید اما باید به شما اجازه 

 تنفس راحت و با تمرکز را بدهد .

www.ranandesho.com        راننده شو 



 

10 
 

 
 دسر خود را مقداری پایین بیاورید طوری که داری - 3

چشمان باز یا بسته فرقی  . کنیدمیپایین را نگاه 

اما بسته بودن چشمان باعث کاهش  کندنمی

. بنابراین  شودمیو افزایش تمرکز  پرتیحواس

 تیراحبهتا بتوانید  کنیدخممقداری سر را به پاین 

 نفس بکشید .
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 به حالت مناسب کهوقتی تایمر را تنظیم کنید . - 4

دقیقه  5تا  3رسیدید و آماده بودید تایمر را بزنید . 

 10 توانیدمی بعداً .  استیل کار کافی ابرای او

ام را انج این کاردقیقه تا نیم ساعت و حتی بیشتر 

 دهید .
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دم و  دهان را بسته و از بینی نفس بکشید . - 5

بازدم باید از بینی انجام بشود . عضله فک خود را 

تمرکز کرده و به آرامش  ترراحتنیز شل کنید تا 

 برسید .
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 ماین کاری است که تما روی تنفس تمرکز کنید . - 6

مدیتیشن به آن بستگی دارد ، تمرکز روی تنفس و 

 . با شوندمیدوری از افکاری که باعث نگرانی شما 

که دیگر  شویدمیتمرکز روی تنفس خود متوجه 

و نگرانی شما  روندمیافکار از ذهن شما بیرون 

 . کندمیکاهش پیدا 

تمرکز روی کدام قسمت از تنفس به عهده شماست . 

کردن به چگونه باز شدن ریه و  بافکربعضی از افراد 
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و بعضی  کنندمیوارد شدن هوا به داخل آن تمرکز 

 . شودمیدیگر فکر کردن به هوایی که از بینی رد 

 روی صدای تنفس نیز تمرکز کنید .  توانیدمیحتی 

 
 روی تنفس تمرکز کنید اما آن را آنالیز نکنید . - 7

را تشریح  هدف تمرکز روی نفس است اما نباید آن

و بررسی کنید . به فکر یادآوری حس خودتان 

را خواهید داشت .  این کارتوانایی  بعداً نباشید زیرا 

فقط روی نفس در همان لحظه تمرکز کنید و با 

تمرکز  بعدینفس کشیدن بعدی فقط روی همان 
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از طریق حواس تنفس را شما باید فقط کنید . 

 احساس کنید .

 
شد دوباره روی تنفس تمرکز  اگر حواستان پرت - 8

حتی اگر تجربه زیادی در مدیتیشن داشته  کنید .

باشید بالاخره امکان دارد که افکار مزاحم و روزنه 

همیشگی به سراغ شما بیایند و تمرکز شما از بین 

برود اما اشکالی ندارد . در هنگام بروز این مشکل 

  از بین بروند . هاآندوباره روی تنفس تمرکز کرده تا 
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. سعی کنید تا  است بازدماز  ترراحتتمرکز روی دم 

خود را بشمارید اگر مشکلی با تمرکز  هایتنفس

 دوباره داشتید .

 
باید قبول کنید که  به خودتان سخت نگیرید . - 9

اگر در ابتدای کار  مخصوصاً تمرکز سخت است 

 نخودشاها در ابتدای کار با کارتازهباشید . همه 

که چیز مهمی نیست . انتظار  کنندمیصحبت 

شن تمرین بتوانید مدیتی باریکنداشته باشید که با 
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را یاد بگیرید . هر مدیتیشن را انجام دهید و تا 

 زمان آن را بیشتر کنید . توانیدمی

 

 نکات مهم

مطمئن شوید که تلفن همراه شما روی حالت  - 1

 باشد . صدابی

ا ت کندمیمدیتیشن قبل از خواب به مغز کمک  - 2

 بهتر بخوابید و ریلکس شوید .

مدیتیشن تاثیرسریع ندارد و باید آن را تکرار  - 3

 کنید تا به نتیجه برسید .

بدون کلام و آرام  هایموسیقیگوش دادن به  - 4

 به شما کمک کند . تواندمی

 خواهندمیبسیاری از افراد با گرفتن پول زیاد  - 5

به شما مدیتیشن یاد بدهند اما هر چه هست 

 با تمرین به آن برسید . توانیدمیو  جاستهمین
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ممکن است افکار بدی به سراغ شما بیاید که در  - 6

 .  دهیدانجام نباید ادامه مدیتیشن را  این صورت
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