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 را آن اوقاتبیشتر  هرچند، توان آن را در حالت نشسته انجام داداست که می آگاهیتوجههای تکنیکاز  (Body Scan) اسکن بدن

تواند می، روییادهپمراقبة مانند  این تکنیکتان حفظ شود(. بکشید تا هشیاری سطحی سفت درازد )بهتر است روی دهندرازکش انجام می

 پس از و یددهانجام  متن. بهتر است ابتدا آن را با نگاه به مفید باشد، مشکل داردظریف  اتموضوع توجه بهصاً زمانی که ذهن در خصو

توانید آن را با ، اما میدبرمیدقیقه زمان  03این تمرین  ةآهستمان خود را ببندید. احتمالاً انجام چش، چه باید بکنید متوجه شدیدآنکه 

 امتحانش کنید!، اگر الآن وقت مناسبی است سرعت دلخواه خود تنظیم کنید.

 

 اسکن بدنمراقبة 

پس های بالا و پایین رفتن شکم با هر نفس توجه کن. سبه حسکن. روی تنفس شروع  تمرین را با چند دقیقه مراقبه

، نهای تماس با زمیای به حسو اگر دراز کشیده، های تماس با صندلی و زمینای توجه خود را به حساگر نشسته

 ،بدن و کشیده شدن آن به سمت پایین در اثر جاذبهدة های پیچیاهی از حسزمان با آگخواب بیاور. هممبل یا تخت

 زمینه حضور داشته باشد.بگذار تنفس در پس

هایی که یک پا معطوف کن. به تمام حسجة توجه خود را به پن، همین که توانستی بدنت را در فضا احساس کنی

شوی می )ریلکس( یا منقبض هستند. آیا متوجه رها، یا سرددر انگشتان خود داری توجه کن. ببین آیا انگشتانت گرم 

اند دهای تشکیل شهای لحظهحسای از خردهبلکه از زنجیره، پا صُلب و ثابت نیستندجة های موجود در پنکه حس

 اشیها داشته بروند؟ سعی کن نگرشی از علاقه و کنجکاوی به این حسآیند و میوار میکه در طول زمان سلسله

سرگرم افکار جورواجور شده یا حواست  ذهنتمتوجه شدی که هرگاه  را نظاره کنی.آنها  لحظةتغییرات لحظه به  و

م و دات برای چند های انگشتان پا بازگردان. اجازه بده توجهبه آرامی آن را به حس، ههای دیگر پرت شدبه حس

 باقی بماند.آنها  بر روی، ایا آگاه شدهیا تا زمانی که احساس کردی کاملاً از انگشتان یک پ، بازدم

احساس کن. دقت کن  را های آن قسمتهمان پا معطوف کن. تمام حس رویقسمت  سپس توجه خود را به

ا منقبض ی رها، آیا گرم یا سردکه توجه کن به روی پایت ، یک ناخوشایند است. مجدداًیک خوشایند و کدامکدام

های روی پا بازگردان. سعی کن برای به آرامی توجه خود را به حس، است. اگر متوجه شدی که حواست پرت شده

 ها بمانی.با این حس، چند تنفس یا تا زمانی که احساس کردی کافی است

 ها بمانبا این حس بازدمدم و  منتقل کن. برای چندهای کف پایت ات را به حستوجه، بودی آمادهبرای ادامه وقتی 

 را مانند حواس قبلی به دقت بررسی کن.آنها  و
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هرچند  ،را به ترتیب اسکن کنیهای مختلف بدن قسمتحتماً  لازم نیسترود. به همین ترتیب پیش میمراقبه 

)مردم اغلب از پاها شروع  .تر است که این کار با نظم خاصی از یک سمت بدن به سمت دیگر انجام شودراحت

توانی می ،بنابراین بعد از کف پا (!چه دورتر باشندگیرد هرکه افکار از آن نشأت می تا بتوانند از جایی، نندکمی

 ،آرام و منظم پای دیگر مرورِ نوبت حالا ران همان پا معطوف کنی.لة اران و کش، زانو، ساق، توجه خود را به قوزک

بالای کمر  یانه وم، پایین هایباسن و قسمت، سینهسة قف، به شکمتوانی . پس از آن میاست رانلة از انگشتان تا کشا

، مچ ،پشت دست، از نوک انگشتان یک دست به سمت کف دست توانهم مانند پاها می ها رادستتوجه کنی. 

، دهان، نهچا، به قسمت جلو و پشت گردن، بازو و شانه اسکن کرد. سپس نوبت دست بعدی است. سرانجام، ساعد

 تاج سر و پشت سر توجه کن. ،ها و دست آخرگوش، سپس پیشانی، هابینی و چشم، هاگونه

ا دقت ب، مثل صورت، های حسی بیشتری دارندهایی از بدن که عصبتوانی به قسمتکه می متوجه شویشاید 

ها و چشم، نیبی، هالب اما توان کل قسمت میانی کمر یا شکم را یک ناحیه در نظر گرفتمی بیشتری توجه کنی.

ضور ات حهایی که در آگاهیبه طور جداگانه بررسی کرد. در طول این تمرین سعی کن به تمامی حس ها راگونه

، کنیشف میرا کآنچه مشتاقانه و موشکافانه داشته باشی. همچنین تمرین کن تا هر، یابند نگرشی کنجکاوانهمی

د نظر موریة از ناح ذهنتجا متوجه شدی که هر، اشکال مراقبه مانند دیگربپذیری. ، ناخوشایند یا خوشایند خواه

  .به آرامی آن را بازگردان، منحرف شده

 

 چه چیزی کشف کردی؟

 مشاهدات خود را یادداشت کن.کن. تأمل خود تجربة دربارة ای چند دقیقه، اسکن بدنمراقبة پس از انجام 

 

 

 

 

 

 


