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 توضیحاتی پیرامون آلترا

 . آلترا شروع می کنیم تخانشبرای  یفیراه تعئدر ابتدا با ارا

 :جسم آگاهی-ذهن

  به محیط اطراف و حالات درونی ندرک هجوتروشی برای. 

 این نوع آگاهی شامل سه توانایی توجهی است که به طور همزمان فعالیت می کنند: 

o مورد نظر ءتوانایی تمرکز بر شی :تمرکز. 

o ز هم گسستن قسمت های مختلف تجربهتوانایی تشخیص و ا :شفافیت. 

o به یکی از سه وضعیت ممکن این نوع تعادل . نوعی تعادل در حوزه آگاهی است :تعادل درونی

میل ) جذب شدنو  ( سرکوب) حسی تجربه دفع بین دو وضعیت که اشاره داردبرای آگاهی 

 . قرار داردحسی  هبتوسط تجر (ورزی

 :تجربه

جسم -در سنت های ذهن. تجربه به دو دسته تقسیم می شود که شامل تجربه حسی و تجربه حرکتی است 

اهمیت نیز رکتی تجربه جنبه ح به ن علاوه بر اینسنت ذِ. می ورزندآگاهی، تمرینات به جنبه حسی تجربه تأکید 

 .تخودجوشی در ابرازات حرکتی اس و استمرار سامت یادگیری نحوه که شامل می دهد

  :تجربه حسی

تمام حس های بدنی، یعنی حس فیزیکی و  ،حس کردن) .حس می کنید، و می شنوید، می بینیدآنچیز که 

 .(حس بویایی و چشایی نیز جزو حس بدنی محسوب می شوند. احساسات، را در بر میگیردهمچنین 

  :تجربه حرکتی

همچنین نحوه ای توجه تان را به چیزی متمرکز می ) سخن می گویید، و فکر می کنید، حرکت می کنیدآنطور که 

شما را تربیت می کنند که کنترل را رها کرده و اجازه دهید طبیعت این ( Auto)تکنیک های خودکار . (کنید

 .دنک تیاده امش یارب ار فعالیت ها

 :مشاهده

را به وضوح  حسی هربتجحضور شما  در این روش. است جسم آگاهی-ذهن توسعه تواناییروشی برای  

  .به نرمی و با دقت برای مدتی دلخواه بر آن تمرکز می کنید سپس و تشخیص داده

 

 (:نام گذاری)برچسب زدن 
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و تجربه برچسب ها کلماتی هستند که به صورت ذهنی یا کلامی ادا می شوند . ابزاری کمکی برای مشاهده

 . می کنند( توصیف)ید را نام گذاری که در آن لحظه بر آن متمرکز هست حسی ای

 :تکنیک ها

 در  .، و تعادل درونی شما را افزایش می دهندحسی تمرکز، شفافیت قدرتتمرینات تمرکز که میزان  طیفی از

تکنیک اصلی را با توجه به  11یا تعدادی از  1شما ابتدا  Unified Mindfulness هچراپکی یهاگآ مسج نهذ

فقط )چسب زدن می شوند برو  نیمی از این تکنیک های اصلی شامل مشاهده. علاقه یا نیازتان یاد می گیرید

حس کردن، مشاهده کلی، دیدن منشأ، شنیدن منشأ، حس کردن منشأ، وحدت با فقط شنیدن، فقط دیدن، 

 .(منشأ

 : جسم آگاهی-تمرین ذهن

این ساختار شامل چهار بخش  .جسم آگاهی لازم است-تمرینی که برای توسعه توانایی ذهن (همانرب) ساختار

 : اصلی است

 تمرین رسمی روزانه 

  روزانه( روزمره)تمرین غیررسمی 

  خلوت نشینی مقطعی دوره های 

 کلی معلم به منظور ارزیابی وضعیتیک با  مقطعی تماس 

 : جسم آگاهی-مزایای تمرینات ذهن

 :دنجسم آگاهی پنج اثر اصلی بلند مدت را به همراه دار-تمرینات سیستماتیک ذهن

 کاهش رنج: آسایش 

 افزایش رضایت: رضایت 

 خودشناسی در تمام سطوح: خرد 

 مهارت و مصلحت در عمل :یگربخ 

 یاری به دیگران که از عشق برخاسته باشد: یرازگخدمت 

 : درن طبق تعریف شینزنذهن جسم آگاهی م

 .دنفعالیت های مراقبه محور که در کنار علم روز پیشرفت می کن

 Unified Mindfulness: ذهن جسم آگاهی یکپارچه

 .مراقبه محور و عرفانی جهان تأکید دارد( تمرینات)نوعی ذهن جسم آگاهی که بر یگانگی فعالیت ها 
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 درباره آلترا

 چهار تکنیک اصلیدر هر دسته . تقسیم می کند چهار دسته پایهتمامی تکنیک های تمرکز جهان را به آلترا 

معمولاً شما با یادگیری یک یا چند تکنیک  UMدر رویکرد . تکنیک می شود 11وجود دارد که  جمعاً شامل 

و ) اصلی در نظر گرفت ییک هااین تکن می توان مکمل مرینات تمرکز راسایر ت. تمرین خود را آغاز می کنید

 !(.بالعکس

 اصلی یاه تکنیک دسته پایه
 

 حس کنیدکاملاً را  جهانخود و 

 .حواس خود را تمام و کمال تجربه کنید

 توجه کنیدتجربه دیداری خود به : فقط دیدن. 

 کنید توجهتجربه شنیداری خود را  به :فقط شنیدن. 

 کنید توجهخود ( فیزیکی)تجربه حسی  به :فقط حس کردن. 

 کنید های حسی توجه تجربهبه تمام  :مشاهده کلی. 
 

 فراتر رویدخود و جهان از 
 .کنید سملچیزی فراتر از حواس را 

 را در تجربه دیداری بکاوید ضانبساط و انقبا :دیدن منشأ. 

 را در تجربه شنیداری بکاوید ضانبساط و انقبا: شنیدن منشأ. 

 را در تجربه فیزیکی  ضانبساط و انقبا :حس کردن منشأ

 .بکاوید

 تجربه بکاوید تمامرا در  ضانبساط و انقبا: وحدت با منشأ. 
 

 

 دیشاب در ابرازات خودجوش
 .را در اعمال، افکار، و گفتار خود توسعه دهید انرژی، شور، و خلاقیت

 ریاسو  رقصیدنراه رفتن، کار کردن، در  :حرکت خودکار 

  .دیشاب خودجوش تاکرح

 در ابرازات کلامی خودجوش باشید: گفتار خودکار. 

 قرار دهید ناایستا وضعیت سراسر رد را ناتذهن:تفکر خودکار. 

 ارکنترل کردن توجه خود  میل براینوع  هر :هیچ کاری نکنید 

با گذشت زمان، وضعیتی متمرکز به خودی خود ظهور  .رها کنید

معادل تمرکز خودکار از این نظر هیچ کاری نکردن . دمی کن

 . است
 

 دیهد شرورپ ار تبثم
به طور خاص به احساسات مثبت، افکار منطقی، و رفتار مثبت توجه 

 .ار دیگران باشیدزرا بهبود بخشیده و خدمتگ دوخ تیصخش.نیدک

 نگه  ساخته و در ذهن را مثبتتصاویر ذهنی  :خوب دیدن

 .دارید

 را در ذهن ساخته و گفت و گوی ذهنی مثبت  :خوب شنیدن

 .نگه دارید

 احساسات مثبت بدنی را پیدا کرده  :خوب حس کردن

 .نگه دارید/ساخته/

 هر سه تکنیک بالا را به طور همزمان اجرا کنید :خوب بودن. 
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شنیدن فقط فقط دیدن  

حس فقط 

 کردن

مشاهده 

 کلی

 کاملاً حس کن

شنیدن  دیدن منشأ

 منشأ

حس کردن 

 منشأ

وحدت با 

 منشأ

 فراتر برو

 پرورش بده ابراز کن

حرکت 

 خودکار

گفتار 

 خودکار

تفکر 

 خودکار

هیچ کاری 

 نکن

خوب  خوب دیدن

 شنیدن

خوب حس 

 کردن

 خوب بودن


