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در اختیار همه قرار داده  شده و حقوق آن محفوظ است



قدم اول رهایی از پیروی کورکورانه، خودشناسی است.
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        تمرین 

        )همراه با صوت این جلسه مطالعه شود(

عزم راسخ برای موفقیت این درس از اصول اولیه است. در این بخش، تمرین نهایی را یاد 

خواهید گرفت. شما می توانید تغییر و عدم ثبات در ساختار فیزیکی و ذهنی خود را مشاهده 

کنید. سپس بر روی از بین بردن مفهوم »خود« یا »من« کار خواهیم کرد.

چند نکته هست که باید به آن ها توجه کنید: 

• این تمرین مستلزم ۲۰ دقیقه نشستن است. بنابراین یک صندلی راحت )هر چند بر روی 	

یک صندلی و چه چهار زانو بر روی یک تشک هم کارساز است( پیدا کنید ) دستورهای 

بیشتر در زیر آمده(  و مطمئن شوید که ستون فقرات خود را به آرامی صاف می کنید.  

• هر گونه انتظاری در مورد آنچه که قرار است به دست آورید و یا تجربه کنید و یا احساس 	

کنید را رها کنید و فقط اجازه دهید که خودتان، دقیقا همان طور که هستید باشید 

بطوری که انگار هیچ کنترل اختیاری ندارید. 

• این تمرین چهارم و در عین حال آخر این است که آگاهی خود را نسبت به عدم وجود 	

اساسی نفس)خویش( باز کنید. این به این معنی است که هر چیزی که در آگاهی شما 

به وجود می آید مثل صداها، احساسات، افکار،... - هر آنچه که شما در واقع می توانید 

باشد.   مشاهده  یک  باید  شما  نگرش  کنید،  درک  بیرون  دنیای  از  یا  و  خود  درون  ز  ا

)مترجم:ببین وبگذر یا بشنو وبگذر وغیره(

• زبان خود را به آرامی روی سقف دهان و پشت دندان های جلوی خود استراحت دهید، و 	

از بینی نفس بکشید.  

• قبل از این که شروع کنید چند نفس عمیق کنترل شده بکشید و به طور آگاهانه بدن خود 	

را بر روی بازدم ها شل کنید اما پس از آن، شما فقط باید توجه کنید که قصد ما کنترل 
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کردن تنفس نیست.  

      موارد کاربردی

•  صندلی مناسب مدیتیشن یا کوسن )نوعی بالشتک برای نشستن( داشته باشید.  	

• سعی کنید نخوابید. اگر در طول تمرین خوابیدید، دوباره این کار را انجام دهید! 	

• جای مرتب و ساکتی مخصوص تمرین الان و تمرین های آتی داشته باشید. 	

• لباس های گشاد و راحت تن کنید.  	

• تلفن همراه و دیگر منابع ممکن حواس پرتی را خاموش کنید.  	

چگونه بنشینیم؟

نحوه نشستن روی صندلی: پشت خود را کمی بالاتر از زانوهایتان قرار دهید، که لگن شما را 

به جلو خم می کند و به صاف نگه داشتن کمرتان کمک می کند. با یک کوسن کوچک در زیر 

نشیمنگاه و یا کمی عقب تر امتحان کنید در نهایت سعی کنید اصلا خم نشوید.  
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نحوه نشستن بر روی زمین) بر روی یک کوسن( : این ژست شامل قرار دادن هم پاها و هم ران ها 

بر روی کف پا و یا یکی در مقابل دیگری است. زانوها به طور مساوی بر روی زمین قرار دارند و 

این حالت بدن تا حدودی شکل سه پایه را شکل می دهد )نشیمن گاه  بر روی کوسن و زانوهای 

شما بر روی زمین(  که ثبات را فراهم می کند.  

موقعیت های نشستن دیگری نیز وجود دارند، اما آن ها واقعا برای مبتدیان مناسب نیستند. اما 

اگر دوست دارید می توانید تحقیق کنید و آن ها را امتحان کنید. در صورت نیاز وضعیت های 

مختلف نشستن را امتحان کنید، تا وقتی که یکی از آن ها راکه بتوانید ۲۰ تا ۴۰ دقیقه به 

راحتی آن را نگاه دارید را پیدا کنید )بدن و ماهیچه ها باید کاملا بدون فشار و انقباض باشند و 

بدن دارای تعادل باشد تا بعد از زمان طولانی احساس فشار و خستگی نکنید(.

زمانی که نشسته اید خود را به صورت یک درخت تصور کنید: ثابت، پایدار، متعادل … حالت 

بدنی بیرونی شما به احتمال زیاد در دنیای درونی شما منعکس می شود که باعث وضوح و 

هوشیاری شما می شود.  

 



برای مطالب بیشتر به کانال ما مراجعه کنید

@ToBeATrader

tobeatrader@yahoo.com
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