
 

 

 

 ( Meditation)  شنیتیمد ایمراقبه 

 

  یآرامش درون جادیا یو مؤثر برا  یعیطب یهااز روش  یک ی بخش آب آرام  ی(  با صدا Meditation)  شنیتیمد ا یمراقبه  

 است. 

 

( انجام  ایدر یهاموج  ا یرودخانه   انیباران، جر  یآب )مثل صدا کنواختی و  م یملا یصدا دن یشن ه ینوع مراقبه بر پا نیا

 . شودیم

 

با   یوستگ یو پ ی سادگ ت،ی امن ادآور یصداها   ن یا رایدارد؛ ز  ی واکنش مثبت عتیطب  ینسبت به صداها یعیطور طبانسان به  مغز

 هستند.  عتیطب

 

 مراقبه بر ذهن و بدن:  ن یا اثر   

 

 :  استرس  و اضطراب  کاهش 



 

 . شودی بدن م  یسازو باعث آرام  کندیم  کی را تحر کی پاراسمپات یعصب  ستم یس تیآب فعال می ملا یصدا

 

 تمرکز: شیافزا  

 

 . شودی و افکار مزاحم م یذهن یهاو مانع از پرش  کندی نقطه تمرکز عمل م کی آب به عنوان  ی صدا یکنواختی

 

 : خواب  بهبود 

 

 استراحت آماده سازد.  یخواب را بهتر کند و بدن را برا  تیفیک تواندیآب قبل از خواب م  ی صدا دنیشن

 

 ضربان قلب و تنفس: می تنظ 

 

تر  و ضربان قلب آرام  ترق ی آرام صدا هماهنگ شود، که منجر به تنفس عم  تمیبدن با ر تم یر کندی کمک م عت یطب یصدا

 . شودیم

 

 : عتیبا طب یوستگ یپ احساس 

 

 به همراه دارد.   یآرامش معنو  یو نوع کندی انسان را فعال م یعیطب یهاشه یمراقبه حس بازگشت به ر نیا

 

  ای اضطراب  ،یذهن یکه دچار خستگ  یافراد یحال ذهن را بهتر کند و برا تواندی م  زیمدت ندر کوتاه  یمراقبه حت نی ا    

 است.  دیمف  اریهستند، بس  یخوابیب

 

     د یباش  آرام  دل     


