
 1/   جدول مراقبه 
 

 روز دوم                            

 مراقبه محاسبه مانورها

 هانور بیذاری

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 که نیاس به هزاقبه دارد: هواردی

 هانور نواس

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور هیوه و 

 پذیزایی

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور شام و 

 نهار صبحانه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور کلاس ها

حواسن  اصلا

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور بزخورد 

 با دیگزاى

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 نواینکزدم عول هی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور بزخورد 

 با اشیاء  و...

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور گزوه ها

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور هباحثه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هطالعههانور 

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هذیزیت

 سهاى

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 نواینکزدم عول هی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هواردی که نیاس به هشاوره و یا هطالعه دارم:

 

 

 



 

 2/   جدول مراقبه 
 

 مسوروز             

 مراقبه محاسبه مانورها

 هانور بیذاری

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 که نیاس به هزاقبه دارد:هواردی 

 هانور نواس

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور هیوه و 

 پذیزایی

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور شام و 

 نهار صبحانه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور کلاس ها

حواسن  اصلا

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور بزخورد 

 با دیگزاى

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 نواینکزدم عول هی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور بزخورد 

 با اشیاء  و...

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور گزوه ها

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور هباحثه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هطالعههانور 

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هذیزیت

 سهاى

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 نواینکزدم عول هی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هواردی که نیاس به هشاوره و یا هطالعه دارم:

 

 

 



 3/   جدول مراقبه 
 

 چهارمروز                                     

 مراقبه محاسبه مانورها

 هانور بیذاری

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور نواس

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور هیوه و 

 پذیزایی

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور شام و 

 نهار صبحانه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 دارد:هواردی که نیاس به هزاقبه 

 هانور کلاس ها

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور بزخورد 

 با دیگزاى

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

داشتن و سعی دقت 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور بزخورد 

 با اشیاء  و...

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور گزوه ها

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور هباحثه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 نیاس به هزاقبه دارد:هواردی که 

 هانور هطالعه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هذیزیت

 سهاى

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هواردی که نیاس به هشاوره و یا هطالعه دارم:

 

 

 



 

 4/   جدول مراقبه 
 

 پنجمروز              

 مراقبه محاسبه مانورها

 هانور بیذاری

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

سعی دقت داشتن و 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور نواس

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور هیوه و 

 پذیزایی

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

اها هتوجه بودم 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور شام و 

 نهار صبحانه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هزاقبه دارد:هواردی که نیاس به 

 هانور کلاس ها

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور بزخورد 

 با دیگزاى

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 بودمهتوجه 

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

هانور بزخورد 

 با اشیاء  و...

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور گزوه ها

حواسن اصلا 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هانور هباحثه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 که نیاس به هزاقبه دارد: هواردی

 هانور هطالعه

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 هتوجه بودم

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هذیزیت

 سهاى

اصلا حواسن 

 نبود)غفلت(

هتوجه بودم اها 

 بزاین ههن نبود

بخشی را 

 بودمهتوجه 

دقت داشتن و سعی 

 کزدم عول نواینهی

 هواردی که نیاس به هزاقبه دارد:

 هواردی که نیاس به هشاوره و یا هطالعه دارم:

 

 

 


