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 تمهيد
 

 بعد قضاء معظم السويد ىإل سافرت ،السويدية لوند جامعة في الطب كليةقبولي في  عندما تم
مليئة وكانت السنوات الأولى من الدراسة وقتاً رائعاً  .فلسطين وطني في تيمراهقو تيطفول

وأماكن لتعرف على أشخاص با وقتي قضيت ،ةدراسالبالإضافة إلى ف .بالتجارب الجديدة
كنت سائل ما ألم  .معنى حياتيب فكرقت للتالوبسرعة ولم يكن لدي ت هذه الأيام مر .ةديجد

. الحياةالذي أعتبره مهما في أفعل وما   
 

 ةأسلوب الحيالم يعد بإمكاني مواكبة نفس  ،كلية الطبفي عامي الثالث في  أصبحتعندما 
كن أ في داخلي لمأنني  اكتشفت .ؤبالتباط لاحظت كيف بدأ كل شيءو ،بالفعالياتء ليالم

عنه حتى ذلك  اكن واعيلم أ فراغ ؛بداخلي شعرت بوجود فراغ .كما كنت أعتقددة بنفسية جي
  من الحماس والطاقة. ءكل شيء كان بلا معنى ولم يبق عندي شي الوقت.

 

والدراسة  ون،أصدقاء لطيفو ،فكانت لدي حياة مريحة ،فعلي في حياتي نقصلم يكن هناك 
 .ينقصني ئاولكن على الرغم من ذلك كنت أشعر بأن هناك شي تسيرعلى ما يرام.كانت 

ماذا؟ ما الذي ينقصني؟لفصرت أتسائل   

 

سبب النقص آت  ؛ إذابيئتي الخارجيةفي  نقص أيلدي  لم يكن يفيد بأنهتوصلت إلى استنتاج 
كنت أشتاق لشعور حقيقي  عدم اتصالي مع نفسي.نقص ناتج عن  وهو ،من بيئتي الداخلية

ولم يكن باستطاعتي  ،شيء مهم جداأن هذا الاشتياق  في حدسي أدركت، وسلام الداخليبال
مدركا ت كن، وسعادةرضا وطريقة للعيش بأن أجد  ي  شعرت أنه يجب عل ابعاده او تجاهله.

.في حياتي جذري بضرورة حدوث تغيير  

 

ولكن  ،شاعرا بالشك مترددا . ذهبت هناكدعوة لمحاضرة عن التأملفي أحد الأيام استلمت 
يجب علينا تحويل انتباهنا انه رة تقول المحاض  كانت على عالم آخر.  ي  فتحت عينالمحاضرة 

واستطاع أن يفسر ما كنت هذا المفهوم جذبني بقوة  الى داخلنا واستكشاف نفسنا الداخلية.
أن أقبل على رحلة  عندها قررتأحاسيسي. ناشدني بقوة ووضع الكلمات على ، فشاعرا به
. في داخل نفسي استكشافية  

 
أخذتني إلى العديد من  استكشاف وجوديةفي رحلة  وانطلقتمن برنامج الطب  فاصلأخذت 

الكثير بالتقيت  ،وتصفحت بعلم النفس علمت عن التأملنفسي. تداخل وفي  الأماكن في العالم
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العديد من  سافرت الىو ،التأمل والعلاج النفسياشتركت بدورات في . من المعلمين الحكماء
عن الناقص في داخلي.  حياتي كلها محاولة للبحث. أصبحت واستكشفت ثقافاتهاالبلدان   

 

 شاعرافلقد كنت ، هذا ولكن بغض النظرعن ،لوحدةاوبالضياع  تفي بعض الأحيان شعر
تدريجيا أصبح التأمل التي كنت أقوم بها.  بتمارين يتحيح واستمرأنني في الطريق الص

. كان في صميميثابت وتحول هذا الشعور الى وجود  يتدفق في داخليشعور بسلام  عندي
يشعرني بالراحة والأمان بغض النظرعن الظروف التي كنت  ،دائم الوجود في الخلفية اثبات

 أخوضها في حياتي. 
 

السلبية إلى إيجابية،  يتحولت مشاعر ح.الانفتابمع مرور الوقت، لاحظت كيف بدأت الحياة 
. القبول الذاتيدرجة أكبر من ب أحسست في نفس الوقتو  

 
التي  ،التأمل أساليبهي  هذه الدروسم . أهأثناء رحلتيلقد تعلمت الكثير من الدروس القيمة 

، حيث واصل مع النفس. ولهذا السبب كتبت هذا الكتابوالت الذات هي مفاتيح لاستكشاف
.التي تعلمتهاالأكثر فعالية أساليب التأمل فيه جمعت   

 

ع فيها أصبحت مهتما بطرق أستطيو ،بطاقة جديدةالطب في كلية لقد عدت الآن إلى دراستي 
 ادخال التأمل الى برامج الرعاية الصحية. 

 

في  ذلك ساعدهملتعلم التأمل، لكي يالفرصة على  جميع الناس يحصلأمنيتي المخلصة أن 
فيد منه.تستوآمل أن  أنك تقرأ هذا الكتاببأنا سعيد  .مثلما ساعدنيحياتهم   
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 مقدمة
 

 اأحلامقت هذه المحاولات مداها. وخلالى تطويرعلومها وتوسيع سعت الإنسانية باستمرار 
خلق والى بناء المدن من اكتشاف النار  انجازاتسلسلة أدت بنا عبر التاريخ الى عظيمة 

  شاف الفضاء الخارجي.كتأليف الكتب وتنظيم التجارة وحتى استون والفن
 

تحقيق شيء ذي قيمة في للديه دافع  انكل واحد م على أن م البشرية عبر الزمن مترتبتقد  
ولكن على الرغم من أننا طموحنا الجماعي. خلق . وهكذا أدت طموحاتنا الفردية الى هحيات

تحسين المجتمع وراء  نسعى جاهدين كبشر نزالأننا ما لا ا ،الى مراحل متطورة جداوصلنا 
.نجح كأفرادنونريد أن  الذي نعيش فيه  

 
في العديد من  الخوضالكثير من المعرفة أو  اكتساب وأتحقيق النجاح الوظيفي،  مكانناإب
أن ما تمكنا من تحقيقه ب لا يزال هناك شعورثير من الأحيان كالفي ، ولكن المشوقةتجارب ال

. يجب أن نجده هناك شيء مهم ه لا يزالشعور بأن الرحلة لم تنته وأنفي داخلنا . يلا يكف
؟نبحث عنها الشيء الذي ذما هو ه :لءفيمكننا أن نتسا  

 

لدينا  في حياتنا اليومية.ما نراه مأعمق بكثير  أن الحياة في الواقعبكثير من الناس يشعرون ال
حياة مفعمة بالحيوية ومليئة بالفرح والسلام الداخلي.عيش لاشتياق   

 

هذا الرضا الداخلي من خلال  أن نجد ناأننا يمكنبحدث سوء الفهم الكبيرعندما نعتقد ولكن ي
، كالأشياء المادية أو التجارب الجديدة.ومفاهيم تقع خارج أنفسنا أشياء وراءالسعي   

 

لو وجهنا كل اهتمامنا سيحدث ماذا  اذإ ."نجده في داخلنالقد سمع معظمنا عبارة: "الجواب 
 لعالمنا الداخلي؟
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 ما هو التأمل؟
 

 في صحة الجسم وتناغمثبت في الدراسات العلمية أن التأمل يؤدي إلى تفعيل أوسع للدماغ 
تتماشى مع ارادتنا الداخلية. ةقبل على الحياة بطريقن أن، وهو يحسن قدرتنا ()انظر المراجع  

 

ضمن توهذا التعرف ي .ذاتكوذلك عن طريق التعرف على  ب من نفسكتقرأن تالتأمل يعني 
. وكل ما يحصل بداخلنا الحاضرةفي اللحظة  كخلدابيحصل  ماكل إلى  كوجه انتباهتأن 

 نفسيا نمطاهذه الجوانب الثلاثة تشكل  .تفاعل بين أفكارنا وعواطفنا وأحاسيسنا الجسدية
 انمطلديه  من شخص الى آخر، بحيث أن كل شخصالنفسي النمط يختلف هذا و ا،مركب
نمط نفسي فريد كل منا لديه  ،وبالتالي .ل إنسانكيتميز بها التي  الأصابع بصمات مثل ،افريد

نمطك تعرف على يعني أن تفالتأمل  .الحياةللنظر إلى أمور  مختلفةوطريقة وشخصية فريدة 
ك وعواطفك وأحاسيسك الجسدية.من خلال مراقبة أفكار الخاص بكالنفسي   

 

أكثر  فاطوالعوالأفكار  بينما ،حظةوضوحا وأسهلها للملاأكثر الأنماط هي أحاسيس الجسم 
مراقبة . ولهذا السبب عادة ما نبدأ عملية التأمل ببشكل واضح للملاحظةرقة وبالتالي أصعب 
الأفكار  ةراقبم لىإننتقل  قبل ان" وتخفيف حدتها بهدف "تليينها الأحاسيس الجسدية

 والعواطف.
 

 راحة الذهنتزيد ، أكثرنفسنا أوكلما فهمنا . نفسناأ، كلما فهمنا راقبنا ما يحصل بداخلناكلما 
من أنماطنا لأنماط نفسية سلبية. وفقط عندما نستطيع أن نحرر نفسنا ونصبح أقل عرضة 

 مليئةعيش حياة القيود التي تمنعنا من نفسنا من  لأننا نحرر ر؛كبش انصبح أحرار ،السلبية
ي.السعادة والسلام الداخلب  
 

المجهول الذي تريد أن في نفس الوقت فيها المكتشف و أنت تكونكشاف ستالتأمل رحلة ا
تطلق طاقتك الكامنة.و الداخلية باب قوتكتفتح هو مفتاحك كي و ،تكتشفه  

 

تطور المجتمع في لقد . بالتأمل الاهتمام أكثرنا هذا بدأنا نزمليس من قبيل الصدفة أننا في 
أصبحنا مشغولين  .وألفة ولكن أقل شخصية تكنولوجيا امتطورليصبح العقود الأخيرة 

انتباهنا الى أشياء تقع خارج كامل ه عندئذ نوجو ،وغيرها من الأجهزة ،والحواسيب ،بالتلفاز
هذا يخلق شعورا بأننا . نصبح أكثر بعدا عن أنفسنا وعن بعضنا البعض وبالتالي ،نفسنا

 بالضرورة تليس يوه ،ئابالاكتالتوتر والقلق وؤدي إلى ييمكن أن ذلك ، والحياةفي غرباء 
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على أن أنماط تفكيرنا قد "علقت"  ؤشرملكن يمكن أن تكون ومرضية بحد ذاتها،  تحالا
على أن النفسية غير متزنة.ذاتي سلبي. فهي بالتالي أعراض  موقف على  

 

ريح نوأن  أنفسناعود الى نتريد أن  ناشعور أن نانمو بداخليقد  ،ذه الحقيقةستوعب هنعندما 
نطلع جوهرنا الداخلي.نطور وعينا وفي البحث عن طرق كي  وعندئذ قد نبدأ من القلق. ناذهن  

 

حصول على التوازن في الحياة.وهنا يأتي التأمل كطريقة فعالة لل  

 
يف لا يعرفون ك لكنهمو، بممارسته البدء ونرغبيالتأمل وات يجابياكثير من الناس يدركون ال
ه تكن هناك دراية بمفهوما لم ذسيما إلا  ،بدأ بالتأملنأن  قد يكون صعبا ،بالفعلو. واأين يبدأو

العديدة. ممارستهوطرق   
 

وقد تكون  ه.ونجربيلا ولهذا  ،وغير واضح اغامض أنه التأملعن البعض قد يكون مفهوم 
 كر بشيء.أن تجلس بعينين مغلقتين دون أن تففقط يعني لديهم فكرة أن التأمل ممل وأنه 

. متوتر وسريع ويجدون صعوبة بالاسترخاءتادون على نمط حياة الكثير من الناس معف
تخيلات من  هو مجردالإيجابي ه مفعولبالشك تجاه التأمل وأن  قد يكون لديهم شعور ونوآخر
أنه ليس لديهم  يشعرون بالنسبة للكثيرين، فإن العقبة الكبرى هي أنهم ببساطة أمابه. يقوم 
أنهم يحتاجونه للبدء بالتأمل. ي يعتقدونذالالكافي الوقت   

 

التالي:ذكر يجب  ،لذلك قبل أن نبدأ  

 .صعباً ليس التأمل •

 .غامضاأن يكون بالضرورة التأمل ليس  •

 .تاج الى بذل الكثير من الجهدح يالتأمل لا•

 ا.اضافي االتأمل لا يتطلب وقت •

 من حياتك. اه ويصبح جزءعلي تعتادخاصة عندما  ،التأمل ليس مملا •
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والإكتئاب التوتر والقلق  

 

 العديد من المطالبالمجتمع ب يطالبنا. كثير من الأشخاصأصبحت حقيقة ل ظاهرة التوتر
وعندما  دون راحة البال. فنجد أنفسنا نطارد الوقت لأجلها ،كي نحققهاأنفسنا والتي نجهد 

أن ننجرف مع التيار.لا إتطيع نادرا ما نس فإننا ،بهذه الوتيرة السريعةيتحرك المجتمع بأكمله   
 

 اخطر موقف. فعندما نتعرض لاسلبي ئاشيبحد ذاته ليس  التوترمن المهم هنا الإشارة إلى أن 
 الجسم لا ردة فعلإالتوتر. فالتوتر ليس وهي ردة فعل الجسم لدى  تتكون ،نعتبره تهديدا لنا

علينا. وردة الفعل هذه تأتي  انرى تهديدالتي تتكون عندما  السلبية والعواطفالأفكار على 
جزء من وهذه  ،التعرقو ،الرجرجةو ،شد العضلاتو ،لى شكل تسارع دقات القلبع

تجعلنا مستعدين وهي  ،"المكافحة أو الهروبردة فعل ب"المسمية  لبقاءل استراتيجية الجسم
على قيد  لبقاءالتوتر على ايساعدنا  ،فبهذه الطريقة الخطر أو الهجوم عليه.عامل ب من وهرلل

عند الخطر. الحياة  

 

السبب نحن خطر مباشر ولهذا  ى حياتنافي معظم الأوقات ليس علولكن حقيقة الأمر هي أننا 
يشعرون ن ين الكثيرإف ،توتر. ولكن على الرغم من ذلكاللردة فعل  لا نحتاجبأغلب الأحيان 

حالة مزمنة. حول التوتر من استراتيجية بقاء مؤقتة الى تذا يكوه ،بتوتر مستمر طوال اليوم  
 

في  أحد أسباب زيادة نسبة التوتر في يومنا هذا هي المطالب العالية التي يضعها المجتمع
حياة عائلية سعيدة تكن لدينا حياة عملية ناجحة و ن لمإتكون حياتنا. فأن كيف يجب  تعريف
.نقصا مافي الكثير من الأحيان سنشعر أن هناك  نناإف ،تماعية جيدةوحياة اج  

 

 ،سلبية وعواطف اوالنتيجة تكون أفكار ،ين كما نحنبأننا غير كاف اطينا شعورعهذا الأمر ي
ردة . وعندما نلاحظ التوترمما يسبب لنا  كأشخاص علينا وعلى هويتنا اوالتي نعتبرها تهديد

زيد مال التي بدورها تسبب سلبيةال والعواطففكار الأ زيد منمال تكون لديناي ،هذه التوتر فعل
هذا  وعندما يستمر تزيد شدتها مع الزمن.لدينا دوامة سلبية . وبهذه الطريقة تتكون رتوتال من

)انظر  المزمن والاكتئابالقلق إلى  يؤديتشكل توتر طويل الأمد مما يقد  ،النمط لفترة طويلة
(.في الصفحة التاليةالى الشكل   

 

يجب علينا الاسترخاء وعدم أخذ  هنإعندما نشعر بالتوتر قد نتضايق عندما يقول لنا الآخرون 
ولكننا على الرغم من  ،هذا الأمر تمامالالحياة بجدية. فنحن في معظم الأحيان نكون مدركين 

صف تنموخاصة عندما نجد أنفسنا في  ،الأفكار التي تسبب التوتر إبعادذلك لا نستطيع 
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قد نعلم أيضا من التجربة و. بكل بساطة نستطيع أن نسترخيلا الدوامة السلبية. ولهذا السبب 
سترخاء. لإعلينا مرارا وتكرارا على الرغم من محاولاتنا با عودالتوتر يأن   

 

 ،حل مؤقت قد يساعدنا في بعض الأحيان هو محاولة تخفيف التوتر بواسطة الاسترخاءإن 
 فقط عندما وهي الأفكار والعواطف السلبية. ،المسببة للتوتر المشكلة الأساسيةل حلا أنه لا يإ

ولكنه لا  ،لفترةهذا المسك ن قد يساعد  ،لتخفيف صداع افكأننا نأخذ مسكن ،الإسترخاءنحاول 
سبب عرض ناتج عن ليس إلا هو في وقت لاحق. التوتر )مثل الصداع(  الألم عودةيمنع 

.أعمق من ذلك  

 

ردة فعل  نعتقد أن التوتر ينتج عن ظروف تحصل في حياتنا. ولكن يجب أن نتذكر أنبالعادة 
التي تؤدي الى التوتر.هي أفكارنا وعواطفنا على هذه الظروف   
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ملية التأملسير ع  

 

وفي أي مواقف  ،كيف تبدأ :لدوامة السلبية وكيفية آليتها بداخلنامدركين لعندما نتأمل نصبح 
.وما هي الأفكار التي تؤدي اليها ،تزداد شدتها  

 

فهذا  ،فكارك وعواطفك السلبيةلأأن تصبح واعيا ذا استطعت فإ. التأمل الهدف منذا هو هو
فأصبحت  مسافة ورأيتها من كأنك أخذت خطوة إلى الخلف ،منك اجزءلم تعد يعني أنها 

وهذا يجعلها عاجزة عن السيطرة على ذهنك. ،واضحة أكثر  
 

. نفسك بالمعاناة داخل ايسبب شعورأو سلوك  عواطفأو  أفكارهو النمط النفسي السلبي 
هذه لأصبحت واعيا  ماكلف ،وعملية التحرر من الأنماط الداخلية السلبية تحدث تدريجيا

ضعف تأثيرها عليك.  ،الأنماط  

 

بأربع خطوات:سلبي النمط المن  عملية التحرر تمر  

وتكبته. تحاول ابعاده. تلاحظ النمط ولكنك 1  

تبدأ بتقبله.ف ،. تراقب النمط ولكنك لا تقاومه2  

فتتقبله أكثر. ،استيعاب علاقته بأنماط نفسية أخرى . يصبح لديك فهم للنمط وتستطيع3  

ردة فعل. وعندها يختفي النمط تلقائيا. أي حدث فيك ي. يتوقف النمط عن التأثير بك ولا 4   
 

فهي تحصل تلقائيا في داخلك كلما  ،بهذه الخطوات عندما تتأملليس هناك حاجة أن تفكر 
 ،بالتدريجحصل يعملية التأمل  نماطك النفسية. ولكن وجب الذكر بأن سيرلأوجهت انتباهك 

يجب عليك أن تكون حقا مستعدا للخوض في عملية و. الأول يومالفلا تتوقع نتائج سحرية من 
 التأمل.

 

كلما ارتحت في داخل نفسك. وعندها ستتحول  ،النفسية السلبيةكلما زالت عنك الأنماط 
مواقف  اتخاذ منتوقف أفكارك ت وهذا لمجرد أن إيجابي،حياتك تلقائيا وستتوجه في اتجاه 

.في داخلك سلبية  

 

فهو أيضا  ،نفسهاالتأمل  اتأكثر في لحظ امرتاح حأنك تصبلا يقتصر مفعول التأمل على 
تكون مرتاح البال في جميع مواقف الحياة وأثناء قيامك بمهامك حيث باستراتيجية وقاية 

 اليومية.
 



16 

 

عندما نتأمل أن أفكارنا وعواطفنا تصبح أقل تفاعلية مما كانت. نلاحظ مع مرور الوقت 
صبح لدينا القدرة على الاستجابة بطريقة مناسبة للمواقف المختلفة في حياتنا. ونلاحظ أيضا تف

في اللحظة الحاضرة. ونشعر  إلى التفكيرأن اهتمامنا يتحول من التفكير بالماضي والمستقبل 
خلي في أنفسنا.دا مسلانمو بعندها   
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  لتقبالأهمية 

 

من المهم أن تكون محايدا عندما تراقب أنماطك الداخلية. لا تحكم على نفسك لوجود أفكار أو 
عليك تقبلها تماما كما هي. فقط من خلال التقبل يمكننا التحرر منها. ،بداخلك معينةعواطف   

 

أن  ض؟ أليس المفروهاتلتقب إذاالأفكار السلبية  خلص منأتمتناقضاً: كيف  الأمرقد يبدو 
؟ أبعدها بإرادتي  

 

بعاد الأنماط السلبية بالقوة يؤدي الى وقوعك في فخها بحيث أنك تصبح إ .لاالجواب هو
ولهذا  ،الأنماط السلبية تزيد حدتها كلما تفاعلت معها إن بها أكثر وأكثر. في الواقع امتورط

هو يع فعله ن أعلنت عليها الحرب. الشيء الوحيد الذي تستطإالسبب لن تستطيع التحرر منها 
دون الحكم عليها على أنها سلبية أو إيجابية. ،مراقبة هذه الأنماط وتقبلها  

 

نك تتوقف عن التأثر بها وبهذه الطريقة تخلق مسافة إعندما تتقبل الأفكار والعواطف السلبية ف
تلقاء نفسها دون أن تتدخل بها. من بينك وبينها. وهذا يؤدي الى سقوط هذه الأنماط  

 

راقب الأفكار والعواطف  نجاحك بالتأمل يكمن في مفهوم بسيط: أن لا تفعل شيئا! فقطمفتاح 
 كما تجدها بداخلك وتقبلها كما هي.
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 أهمية الجسم
 

، مسافة بيننا وبينهابخلق  لا تسمح لنافي العادة نحن متورطون في أفكارنا وعواطفنا لدرجة 
ولذلك الخطوة الأولى في التأمل هي مراقبة الأحاسيس  .ةمباشرنستطيع أن نراقبها  ولذلك لا
 الجسدية.

 

سهلها للمراقبة أثناء التأمل. أالأحاسيس الجسدية هي أوضح الأنماط الموجودة بداخلك و
فيمكن اعتبار الجسد على أنه باب الدخول الى نفسك الداخلية حيث يمكنك مراقبة أنماط دقيقة 

يسمح لك  اداخلي افأنت تخلق هدوء ،جسدكا لكون واعيأكثر كالأفكار والعواطف. عندما ت
 بالتعمق في داخلك.

 

في  أمعناه أن توجه انتباهك لأحاسيسك الجسدية كما تنش ؟لجسدل اواعيماذا يعني أن تكون و
ل.اللحظة الحاضرة. هذا يعني أنك تشعر بجسدك من الداخ  

 
 

 هذا الكتاب

 
بينما البعض الآخر  حديثة، الطرقبعض هذه . تأملللطريقة  72في هذا الكتاب بجمع قمت 

سهلة الأداء. عملية وتقع في العديد من الفئات المختلفة وهي  الأساليبأساليب قديمة.   

 

العلاج الذاتي،  ،التخيلتأملات  العينين،، تأملات دالجستأملات  التنفس،الفئات هي: تأملات 
وتأملات أخرى. ،مع الآخرينتأملات  الحاجة،عند تأملات   

 

ساعدك كي تصبح واعيا ي تمرينبمعناها الواسع لتعني: الكتاب كلمة "تأمل" هذا في أستخدم 
داخلك.لأكثر    

 

ستلاحظ أنها ها . كلما مارستالتنفسوالجسد تستهدف  أساليب التأمل في هذا الكتاب الكثير من
 تخلق بداخلك حالة هدوء تسمح لك بمراقبة أفكارك وعواطفك.

 

يمكنك العثور عليها في و ،ةمباشر تتناول الأفكار والعواطف التي الأساليبيوجد أيضا بعض 
وتأملات أخرى. ،عند الحاجةتأملات  الذاتي،العلاج فئات   
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ونمط شخاص. كل شخص فريد بطريقة التفكير جميع الأالتأمل مناسبة لليست كل أساليب 
معينة تتوجه للأنماط التي  تأمل ولذلك كل شخص بحاجة لتقنيات الجسد،وبنية العواطف 

 توجد بداخله.
 

. ولهذا السبب ستجد خلال يجب أن تشعر أنها ملائمة لك ،طريقة تأمل ماعندما تجرب 
 تصفحك للتأملات أن بعضها مناسبة لك أكثر من غيرها.

 

والبعض  ،يمكنك القيام بها أثناء أدائك لمهام أخرى في العمل أو في المنزل التأملاتبعض 
مساحة لها دون أن تأخذ الكثير من الوقت أو أن تعيق عليك سير الالآخر يمكنك بسهولة إيجاد 

 يومك.
 

للبعض قد يكون الأمر سهلا أن يجدوا ، العملية تهحياظروف معينة في كل شخص لديه 
الآخر قد يتطلب عملهم كل وقتهم. ولهذا السبب لديك في هذا الكتاب  وللبعض ،أوقات فراغ

.ولظروفك المناسبة لك التأملاتمكانية لاختيار الإ  

 

 

التأمل تقنيات تطبقكيف   

 
جربها لبعض  ،ة تلو الأخرى. عندما تشعر بأن أحدها مناسب لكتصفح كل التأملات واحد

أمل استمر بممارستها وحدها ولا تمارس أي ت ،إيجابياذا لاحظت أنها تعطي مفعولا إالأيام. و
. من الفائدة أي الى أن تستخلص منها كل ما تستطيع ،لى أن تنتهي منهاإ. واظب عليها آخر

أخرى. طريقة تأملبعدها بإمكانك الانتقال الى   

  
للوهلة ما تبدو طريقة تأمل تجربه الفرصة لإعطاء مفعول. فقد  تأملمن المهم أن تعطي كل 

بعد أن تجربها  تماما تناسبكولكنك قد تتفاجئ أنها بالواقع  ،الأولى أنها ليست مناسبة لك
.لبضعة أيام  

 

فيمكنك القيام بها بقدر ما تشاء وبالمدة الزمنية  ،التأملات في هذا الكتاب ليست محدودة زمنيا
حدسك وحافظ على الاعتدال في ممارستك. كل اتبع  التي تجدها مناسبة. الأمر متروك لك.

منا لديه احتياجات مختلفة فيما يتعلق بفترة وعدد تمارين التأمل. ولكن تذكر أن كل وقت 
الكافي  النشاط. فحتى تأمل قصير قد يعطيك لدقيقتينن كان إحتى و ،التأمل له قيمةب تمضيه

 لترجع وتقوم بمهامك بكفاءة أكبر.
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لوقوف . البعض منها تمارسها أثناء الجلوس والآخر أثناء اات مختلفةبوضعي تكونالتأملات 
 ،بها التي تقومشادات التأمل ما هي الوضعية رأو المشي أو الاستلقاء. عندما لا يذكر في ا
يمكنك الجلوس بأي وضعية تجدها مريحة لك. ،يمكنك الاختيار بنفسك. لتأملات الجلوس  

 

مفهوم ل فذلك مناف   ،لا تبذل جهدا زائدا عندما تمارس التأمل ولا تضغط على نفسك وأخيرا،
 التأمل وسيعطي مفعولا سلبيا بدلا من إيجابيا.
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التنفستأملات   
 

 هناك ارتباط واضح بين التنفسف ،والنشاط الذهنيالتنفس يعتبر حلقة الوصل بين الجسد 
. وكلما عم الهدوء في ايصبح التنفس متوتر ،أكثرحالة ذهنك فوضوية . كلما كانت والأفكار
كلما زاد التنفس عمقا واسترخاء. ،ذهنك  

 

وذلك  ،وبالتالي تهدئ ذهنك اومسترخي ابإمكانك ممارسة تأملات التنفس لجعل التنفس عميقف
بطرق مختلفة. كتنفسك أو بواسطة السيطرة على تنفس إلىبواسطة توجيه انتباهك   

 

لتنفس تصبح حالتك الذهنية مرتكزة في اللحظة الحاضرة. ولهذا السبب ل عندما توجه انتباهك
.التوترو الضغطبانتباهك الى التنفس في المواقف التي تشعر بها  توجهأن  الجيد من  

  
كلما كان التنفس أعمق، كلما أصبحت ف .كسجينالأ بوساطةوظيفة التنفس هي تزويدنا بالطاقة 

كلما أحسست بالتعب والارهاق.سطحي، اليومية. وكلما كان التنفس  أكثر نشاطًا في حياتك  
 

وذلك نتيجة حياة يومية يغلب عليها  ،سطحيةتنفس بطريقة تمجتمعنا الحديث  يمعظم الناس ف
والتوتر. ةالسرع  

 

حجم نت عندها تستغل أو ،نك تشعر كأن النفس يصل الى منطقة البطنإعندما تتنفس بعمق ف
صل الى منطقة أن النفس فقط يكتشعر سف بشكل سطحي تتنفس إنالرئتين بشكل كلي. بينما 

فقط ولا تحصل على نفس كمية  الرئتين بشكل جزئيحجم تستغل عندها و ،الصدر
 الأكسجين.

 

عميق وأن بطنهم يتوسع أثناء فسهم تنأن  كيف يتنفس الأطفال الصغار، فسترى تحظلا إذا
فكرة عن كيف يتم التنفس بالحالة الطبيعية. . ذلك قد يعطيكالشهيق  

 

 ،طوال حياتهم على التنفس السطحي إعتادوا إذاللبعض  االتنفس بعمق مضايققد يكون 
وغير  امما يجعل تنفسهم سطحي ،في عضلات التنفس لديهم والعقدالشد والسبب هو تراكم 

ستحل هذه العقد تلقاء نفسها ليرجع  ،منتظم. ولكن بمجرد أن نوجه انتباهنا على التنفس
الطبيعية. تهلى حالإالتنفس   
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راحة البال في والطاقة عندك المزيد من  يصبح يا،كلما أصبح تنفسك سهلا ومسترخ هتذكر أن
 حياتك اليومية.

 

انتهائك من ن. وبعد يأو مغلقت تينأثناء قيامك بتأملات التنفس يمكن لعينيك أن تكون مفتوح
اجلس لمدة قصيرة وأغلق عينيك كي تشعر بمفعول التأمل الذي قمت به. ،التمرين  
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والزفيرالشهيق . 1  

 

كما هو في الوضع الطبيعي.تتعرف على تنفسك سهنا   

 

عبر الفم أم عبر الأنف؟ هل  تستنشقأن  :ما الأسهل لك .قهيشللوجه انتباهك أولا، 
هل ؟ البطنالحلق؟ الصدر؟  :ستنشاقالإعمق ؟ الى أين يصل ةسطحي مأ ةعميق اتنشاقستالإ
؟ةم طويلة أك قصيراتستنشاقإ  

 

 هل الزفير قصير أم طويل الأنف أو الفم؟ . هل تزفر عبر بعدها وجه انتباهك على الزفير 
؟ مقارنة بالشهيق  

 

عندما تزفر كل الهواء الذي في  وبعمق أ تنشقمة عندما تسوبصعوبة أو مقاهل تشعر 
؟رئتيك  

 
السابقة.الأسئلة  كل منلتصبح واعيا  التمرين لكيفي خذ وقتك   
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زفيرالو الشهيق بين الفراغ. 2  

 

بين الشهيق والزفير.الذي يأتي لفراغ القصير لكن واعيا راقب تنفسك، و  

 

استمر بهذا  قبل أن يتحول الى زفير.لفراغ القصير الذي يتبع الشهيق لوجه انتباهك  ،أولا
 لفترة من الوقت.

 

غ القصير الذي يتبع الزفير قبل أن يتحول الى شهيق. استمر بهذا لفرالبعدها وجه انتباهك 
 لفترة من الوقت.

 
في نفس الوقت. ،بعد الشهيق وبعد الزفير ،لفراغينلوجه انتباهك  ،بعد ذلك  

 

ل بينهما.م بالتبديهذا التأمل أو قمن  الذي يناسبكالجزء  طبق  

 

 

 

اتستنشاقعد الإ. 3  

نفسك. استنشاقاتك وعدها بصمت بينك وبينوجه انتباهك على   

 

1عد  ،ستنشقعندما تف  

.وهكذا 2عد  ،ستنشق مرة أخرىوعندما ت  

 عيد، . وبعدها1 أن تصل عد الى الوراء الىاستنشاقات ثم  10واصل العد الى أن تصل الى 
. 10 أن تصل الى الإستنشاقات من جديد وعد الكرة  

 

في هذه الحالة، ابدأ من  .10واصل بالعد فوق قد ت أو هاعدأن تفي بعض الأحيان قد تنسى 
. 1جديد من   

 

.زيد قدرة الذهن على التركيزي والبوذية القديمة وه  (zen) آتي من طريقة زنا التأمل هذ  
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تأمل الانابانا. 4  
 

دخول ل اكن واعي ووجه كامل انتباهك على فتحتي الأنف. شكل طبيعيبتنفس عبر أنفك 
 عبرأحيانا يدخل الهواء  .هماخروج الهواء الدافئ عبرلوعبر فتحتي الأنف البارد الهواء 

لآن وأحيانا عبر الفتحتين في ا ،يدخل عبر فتحة الأنف الأيسرفتحة الأنف الأيمن وأحيانا 
كما هو دون أن تحاول تغييره أو تعديله.تنفسك ل اكن واعي ،ذاته. بهذه الطريقة  

 

. كلمة "أنابانا" تعني تنفس باللغة ة كما علمها غوتاما بوذابوذيطريقة  وها التأمل هذ
 السنسكريتية.

 

 
 

؟التنفس يعلقمتى . 5  

 

نتيجة التوتر. وهذا قد يحدث  ،ذلكأنفاسك دون أن تلاحظ  حبستقد كثير من الأحيان الفي 
المزيد من  لإدخالق أشد يجعل الاستنشايث أنه حردة فعل في التنفس ب يسببالتوتر 

حبس تستنشق وأن تغالمحتمل أن  فمن ،بأشياء كثيرة ن كان ذهنك مشغولاإو ،الأكسجين
  شكل غير كامل.بأو أن تزفر  دون أن تزفر لفترة من الزمن نفسك

 

ولاحظ في الوقت ذاته  ،عندما يحدث هذا الشيء في حياتك اليوميةحاول أن تكون على دراية 
 التنفس؟ فيها في أي أماكن يعلق ،بمعنى آخر. في الجسم انشدادالأماكن التي يصبح فيها 

العودة الى نفسك الطبيعي.حاول ارخائها لتتمكن من حدد هذه الأماكن و صدر؟ البطن؟ال  
 

طريقة فعالة للحد من  التي تعيق التنفسلأماكن المشدودة في الجسم لتنفسك ول تصبح واعياأن 
 التوتر.
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  دائرة التنفس .6

 

يث أنه يدخل الى منطقة الحوض حب ،تنفس يسير بشكل دائريستتخيل وكأن الفي هذا التأمل 
فعل هذا يمكنك أن ت يخرج من الصدر ويعود الى الحوض.وبعدها  ،يصعد الى الصدرثم 

.ركبتيكجالسا أو مستلقيا ثانيا  التأمل  

 

وبعدها تتحرك الطاقة الى الى منطقة الحوض طاقة تدخل أن في الوقت نفسه تخيل استنشق و
.)انظر الشكل( ازفر وتخيل أن الطاقة تخرج من صدرك الأعلى لتصل منطقة الصدر.  

 

الحوض إلى الطاقة للدخول هذه مر هكذا. يمكنك أيضا تحريك يديك وكأنك تساعد است
 والخروج من الصدر.
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اللسان الأنبوب. 7  

 

  تستطيع التنفس من خلاله. ايشكل أنبوبلمد لسانك الى الخارج ولف حواف اللسان 

 

ارجع اللسان داخل  الشهيقنهاية من رب توعندما تق يبعمق من خلال الأنبوب اللسان استنشق
مرة  الساني اكون أنبوب ،وفمك مغلق. وعندما تستنشق من جديد الأنفخلال الفم وازفر من 

 أخرى وهكذا. استمر بهذه الطريقة.
 

ذلك تصفر واسحب الهواء من خلال كون شفتيك كأنك  لسانك، حواف لفلا تستطيع كنت إذا 
نف وبعدها ازفر من خلال الأ يدخل ويلمس طرف اللسان الأمامي. الهواء الثقب بحيث أن
 وفمك مغلق.

 

.دبر  تنفس الم  ال اهالسنسكريتية ومعن"شيتالي برانايام" باللغة با التمرين هذ يسمى  
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واحد زفيرواستنشاقان . 8   

 

.وزفير طويل التنفس هذه من استنشاقين قصيرين طريقةتتكون   

 
من خلال فمك. استمر  زفيرًا طويلًا  ازفرثم  لوهلةتوقف و خلال أنفكمن  ينقصير ينخذ نفس

 بهذه الطريقة.
 

كل مرة.في  فقط لبضع دقائقا التمرين مارس هذ  

 
فتحة الأنف تبديل. 9  

 

ازفر بعدها و ،على فتحة الأنف اليمنى انتباهك وفي الوقت نفسه وجهمن خلال أنفك  استنشق
 من خلال أنفك وأنت توجه انتباهك على فتحة الأنف اليسرى.

 

بعدها و، فتحة الأنف اليسرىووجه انتباهك على : استنشق بالعكس التمرينيمكنك أيضًا تنفيذ 
مع توجيه انتباهك على فتحة الأنف اليمنى.ازفر   

 

بل تنفس  ،وأن تزفر من الأخرىفتحة الأنف الأولى من  تستنشقأن يجب  كهذا لا يعني أن
الأولى ثم الثانية.فتحة الأنف فقط وجه انتباهك على كالعادة و  
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اللسانتدفق الهواء على . 10  

 

في ذهنك ركز  هقت نفسووفي ال ،اللسانمنتصف إلى الهواء يتدفق استنشق عبر فمك ودع 
هـ".على صوت "  

 

طبيعي عبر الفم أو الأنف. استمر بهذه الطريقة.كل شازفر ببعدها،   
 

."فيغيان بهايراف تانترا" القديمالنص في  112ال تأملاتالهي واحدة من  الطريقةهذه   

 
سكف  احبس ن  . 11  

 

وعد واملأ رئتيك بالكامل. الآن احبس نفسك  . بعدها استنشق بعمقرئتيك منازفر كل الهواء 
.10إلى   

 

وبعد ذلك احبس نفسك ورئتيك  .ائتيك ببطئ وكأنك تفرغ بالونازفر كل الهواء من ر ،بعد ذلك
.10إلى خالية من الهواء وعد   

 

 التمرين توقف عن أداء ،الدوخانذا شعرت بإ استنشق بعمق مرة أخرى واستمر هكذا.
في وقت لاحق. وواصل  

 

 

 

 



34 

 

مصعد التنفسيال. 12  

 

يتحرك الشهيق  عندينتهي في منتصف رأسك. و بطنكتخيل أن هناك مصعداً يبدأ في 
لى الأسفل من إيتحرك المصعد الزفير  لأعلى من البطن الى الرأس. وعندإلى االمصعد 

 الرأس الى البطن.

 
تأمل. 13 2 :1  

 

الشهيق.ضعف وقت يستغرق الزفير  ستجعل ،االتنفس هذ تمرينفي   

 

وعد  ،يستغرقها الشهيقالفترة الزمنية التي  كالمعتاد. عد ومسترخ تنفس بشكل طبيعيبالابدأ 
 ،أطول اما الذي يستغرق وقت الزفير في الوضع الطبيعي. يستغرقهاالفترة الزمنية التي 
 الشهيق أم الزفير؟

 

الداخل في نهاية  لىإمن خلال سحب البطن  الزفير أطول وأطول بجعل بعدها ابدأ تدريجيا
. الزفير  

 

وحافظ على ذلك  ،الشهيقضعف طول  يصبح طولهالزفير أطول حتى  جعلاستمر في 
.نثمانية ثوا يستغرق ، دع الزفيرمثلاأربع ثوان   الشهيقإذا استغرق ف النمط.  

 

الجسد  له تأثير مهدئ علىو تم وصفه بكتاتيب معلم اليوغا "باتانجالي" اهذ التنفس أسلوب
تجنبه وهذا الأمر يمكن  ،أطول من الزفير ار قد يستغرق الشهيق وقتعند التوت اأحيانوالذهن. 

للتنفس. ةبهذه الطريق  
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الصدر والبطنو الحلق ىلإ تنفس. 14  

 

. تنفسك كما هو في الوضع الطبيعيواعيا لكن . عينيك وأغمضوضعية مريحة  ياجلس ف  

 

الحلق.  ىالويصل يدخل من الأنف إنك تشعر به  حيث كبانتباهتنفس اتبع ال عند الشهيق،
استمر الأنف.  من خلاليخرج  من الحلق وبعدها يصعد واشعر به اتبع التنفس ،الزفير وعند

 بهذا لبعض من الوقت.
 

الصدر. ينزل إلى يدخل من الأنف و حيث إنك تشعر به كق بانتباهاتبع الاستنشا بعدها
استمر بهذا لبعض من الوقت.  أن يخرج من الأنف. ىلإمن الصدر وعندما تزفر اتبع التنفس   

 

منطقة البطن. إلى ينزل ه نأبانتباه عندما يدخل من الأنف واشعر  الشهيقبعد ذلك اتبع 
استمر بهذا لبعض من الوقت. أن يخرج من الأنف. ىلإاتبع التنفس من البطن  ،وعندما تزفر  

 
عند الزفير البطن سحب. 15  

 
.تنفس كالعادة عبر الأنف أو الفم  

 

.العمود الفقري لى الداخل نحوإأثناء الزفير، اسحب بطنك   

 
. استمر هكذا.بطنك ارخ، أثناء الشهيق  

 
وهي تساعدك للحصول على السنسكريتية  باللغةوديانا باندا" "أهذه  طريقة التنفس تسمى

.أكثر ريحوم تنفس أعمق  
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مع المشي ربط التنفس. 16  

 

.المشي أثناءبخطاك ربط تنفسك ست، ا التمرينفي هذ  

 

 ،خذ خطوة أخرى واستنشقازفر عند أخذك للخطوة التالية. ثم  ،خطوة للأمام استنشق وخذ
 واستمر هكذا.

 

أي أنك  ،تنفسكتتبع أن خطاك يجب على ، وبشكل طبيعي كما تفعل عادةالتمرين  خلال تنفس
سرعة تنفسك الطبيعي.تمشي بنفس   

 

ثم ازفر وخذ  ،بالطريقة الآتية: استنشق وخذ خطوتين للأمام التمرينيمكنك أيضا تنفيذ 
أو أن تستنشق وتأخذ خطوة للأمام، وعند الزفير تأخذ خطوتين للأمام  ،خطوتين للأمام وهكذا

 وهكذا.
 

الطريقة التي تناسبك.اختر   
 

فعند التوتر قد تمشي بسرعة دون أن  أثناء المشي.ساعدك على تجنب التوتر ا التمرين يهذ
 ،تحدد سرعة خطاكسهي التي  الطبيعية سرعة التنفس ،ا التمرينعندما تنفذ هذ تفكر بذلك.
تصبح حركتك متناغمة أكثر.وبالتالي   
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الاستنشاقعند  ينرفع الذراع. 17  

 

بوضعية الوقوف أو الجلوس.ا التمرين يمكنك أداء هذ  

 

. وعند بحيث يصبحان متوازيين فوق الرأس للأعلىارفع ذراعيك  الوقت نفسهوفي  ،استنشق
  .)انظر الشكل( للأسفل الى جوانب الجسم ااخفضهم، الزفير

 

.حوالي عشر مراتا التمرين هذكرر   

 

 للأداء بعد ساعات طويلة مناسب ووه ،الجسمتوزيع الطاقة من الرأس إلى  عيدا التمرين يهذ
 تكون علىساعدك أن يلا التمرين المكتب. خذ استراحة قصيرة ونفذ هذ عندمن الجلوس 

صال مع جسمك.ات  
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متأملات الجس  

 
أجزاء مختلفة من جسمك. هذا يزود جسمك بالطاقة إلى توجه انتباهك سأملات في هذه الت

 وبشعور من الراحة الداخلية.
 

كون هناك يعندما  .في جسمكالمشدودة خاص على تلك المناطق كل من المهم أن تركز بش
لا ولكن ذلك  ،خفيف العوارضلت اأو نأخذ مسكنهله قد نتجا ،لممؤمشدود أو  الجسم في جزء
قد تتحول الى مشكلة أكبر تحتاج الى وعندها تتفاقم هذه المشكلة  مشكلة الأساسية.ال يصلح

ما لدراية ثر أكنصبح فس ،العوارض دون تجاهلها تلكلواعين ن كنا إ ولكن. معالجة طبية
 يمكن أن يكون المسبب الأساسي.

 
مشكلة على المستوى الفكري  . عندما يكون هناكوالذهن كلاهما أجزاء من نفس البنيةالجسد 

. مضايقا اجسدي احساساقد تسبب بحيث أنها  ،ظهر ذلك على مستوى الجسد أيضاي ،والعاطفي
عن طريق التأمل، ستتقرب من المحتوى  دوامة السلبية الموصوفة سابقا.وهذا يحدث بفعل ال

.الجسمفي  المضايقةالنفسي الذي قد يسبب الأحاسيس   

 

وأن  هغي لفيه. ولهذا من المهم أن تصأن تشعر بالراحة فمن المفترض  ،هو منزلك جسدك
 تعطيه اهتمامك.
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الجسم مسح. 18  

 

من أصابع  ابتداء، بانتباهكمنه أجزاء مسح من خلال  كلجسم انتباهك ستوجه ،في هذا التأمل
. الى الرأس ينالقدم  

 

ستلقاء على الظهر وأغمض عينيك.كن بوضعية الجلوس أو الا  

 
من  اقضياشعر وكأنهم مملوئين بالطاقة. و ،صابع القدم اليسرىلأانتباهك  كامل ابدأ بتوجيه

ثم  ،لقدم اليسرىل الانتباهه يلى توجإوبعدها انتقل  على أصابع القدممركزا حوالي دقيقة  الوقت
.توقف لحوالي دقيقة على كل منها ثم الورك. ،فخذثم ال ،ثم الركبة ،ساقالثم  ،الأيسر الكعب  

 

ارجع  ،فذلك أمر طبيعي. عندما تدارك الأمر ،أثناء التأملإلى مكان آخر ن سرحت بأفكارك إ
قبل أن تسرح. لهذلك الجزء من الجسم الذي كنت واعيا الى ببساطة   

 
من أصابع  :الطريقة على الرجل اليمنىنفس ب التأملنفذ اليسرى،  الرجلعندما تنتهي من 

لى الورك الأيمن.إالقدم اليمنى   

 

ثم  ،أعلى البطنثم  ،أسفل البطنثم  ،ثم الحوض ،لى العضو التناسليإوبعدها وجه انتباهك 
توقف بأسفل الظهر وأعلى الظهر. المناطق المقابلة لها إلى الصدر. وجه أيضا انتباهك 

.لحوالي دقيقة على كل من هذه الأجزاء  

 
ثم مفصل  ،الساعدثم الكوع، ثم الذراع العلوي، ثم ، كتف: الالأيسر الذراعانتقل إلى  بعدها
على كل من هذه الأجزاء.دقيقة  حواليتوقف ل ثم أطراف الأصابع. ،ثم الأصابع ،ثم اليد ،اليد  

 

بذراعك الأيمن.افعل ذات الشيء   

 

ثم  ،الأنفثم  ،ثم نصف الوجه الأسفل، ثم اللسان ،ثم الفكين ،ثم الذقن ،الرقبةبعدها انتقل الى 
على مناطق الرأس.أطول  اوقت ثم أعلى الرأس. امض   ،ثم الرأس بأكمله ،جبهةثم ال ،الأجفان  

 

دقيقة. 60 – 30ي يستغرق التأمل بأكمله حوال  
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الرأس أعلى من منطقة تبدأ يث ح ،لأسفلمن الأعلى الى ا بانتباهك يمكنك أيضا مسح الجسم
تجاه المعاكس.بالإ وتنتقل عبر الأجزاء المذكورة سابقا  

 

تنتقل بسرعة في بضعة دقائق عبر كل أجزاء  حيثب ،جسم قصيريمكنك أيضًا إجراء مسح و
.كما تجده مناسب لك التأملنفذ أو أن تجري المسح على طرف واحد من الأطراف.  ،الجسم  
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الضغط من الأرض. 19  

  
اشعر  ،عند الجلوسو. للأعلى تضغط على قدميكالأرضية أن اشعر ب ،والمشي الوقوف دعن

للأعلى.ك بأن المقعد يضغط  

 

مثلا عند الجلوس على الحاسوب  ،اء أدائك لمهامك اليوميةنوجه انتباهك الى هذا الضغط أث
تنفسك. ل اأو الوقوف في الطابور. وفي الوقت ذاته كن أيضا واعي  

 

في جسدك.بأن تشعر بالتأرض والتجذر  كساعدا الأسلوب من التأمل يهذ  
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تأمل المشي. 20  

 

حجم  و. كيف تمشي؟ ما هي سرعة خطواتك؟ ما هنمط المشي الخاص بكلكن واعيا 
وأنت تمشي؟ الخلف مأ تميل إلى الأمامهل خطواتك؟   

 

اليسرى.اليمنى إلى  الرجلكيف ينتقل وزنك من نت تمشي أوشعر ا  

 

مفاصل الركبة. اشعر كيف تثني مفاصل الركبة عند المشي. هل هناك فرق إلى وجه انتباهك 
 بين الثنية اليمنى واليسرى؟

 

المفصل ولاحظ الفرق بين حركة مفاصل الورك. اشعر كيف تحرك إلى بعدها وجه انتباهك 
 مفصل الورك الأيمن والأيسر.

 

أم  انهل هما مسترخي ؟وأنت تمشي انذراعيك. كيف تتأرجح الذراعأيضا إلى جه انتباهك و
؟مشدودتان  

 

 

 

 

 

 

تأمل الأسنان. 21  

 

بانتباهك جانب الأيسر وانتقل الإلى . ابدأ بالفك العلوي: وجه انتباهك الأسنان إلى انتباهكوجه 
لى سن حتى تصل الأسنان الأمامية ثم تابع الى الجانب الأيمن.إمن سن  ءببط  

 

 افعل نفس الشيء بالفك السفلي.
 

فأنت  ،الأسنانإلى عندما توجه انتباهك ومشدودة.  يكون الفك في كثير من الأحيان منطقة
 تساعد الفك على الاسترخاء.
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تأمل اللسان. 22  

 

.في فمك وجودهو ككن على دراية بلسان  

 

وضعيته في فمك. هل يلمس الحنك من الداخل؟ هل لاللسان وكن واعيا إلى وجه انتباهك 
رخ؟تمامية من الداخل؟ هل هو مسيلمس الأسنان الأ  

 

 استنشق وازفر بشكل طبيعي عبر الأنف بينما تبقي انتباهك على اللسان.
 

.اليوميةمهامك بلسانك أثناء قيامك لوجه وعيك بهذه الطريقة   

 

أكثر. ومنسجموهذا أيضا يجعل نطقك للكلام أدق  ،ساعد لسانك على الاسترخاءالتمرين ي هذ  

 

 

 

 

 

 

. التقطير عند الاستحمام23  

 

في المرة القادمة التي تستحم بها، افتح فمك وابقه مفتوحا دون أن تبلع. عندها سيسل اللعاب 
.ا التمرينأيضا واعيا لتنفسك أثناء أدائك لهذمن فمك: دعه يسيل. لا تغلق فمك ولا تبلع. كن   

 

.الرقبةوفك ال على ارخاء عضلات كساعدا التمرين يهذ  
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ةاليوغا البارد. 24  

 

. عندما تشعر بالبرد سيقوم الجسم من الملابسالقليل  وأنت تلبسقف في غرفة باردة 
مقاومة البرد. دعه يتحرك تلقائيا بعفوية وسيقوم ببعض الحركات التلقائية ل ،أو الرجبالانشداد 

ولا  والامتداد في جسمك نشدادالاوكن واعيا عن الحركات التي تحصل. لاحظ تتابع حركات 
تنفسك.ل ا. كن أيضا واعيراقب الحركات التلقائية التي تحصلفقط  ،هاتدخل فيت  

 

 

 

 

 

الوجه أمام المرآة تحريك. 25  

 

ن كانت هناك إبوجهك تعابير مختلفة كما يفعل الأطفال أحيانا. لاحظ واصنع قف أمام المرآة 
بين حركة عضلات الوجه المختلفة. تلقائية علاقة  

 

تغلق عيونك عندما نك أأو  ،مثلا قد تلاحظ أنك تلقائيا ترفع الحواجب عند الابتسام بالشفتين
 تفتح فمك.

 

حركة عضلات الوجه التلقائية عند التنفس. هل هناك حركة وجه معينة ل ياكن أيضا واع
أو الزفير. الشهيقعند  تتكون  

 

واستكشف مع نفسك حركات الوجه.قف أمام المرآة لفترة   

 

 وثيقةتعابير الوجه لها صلة و ،الشد الكثير منتراكم فيها يغالبا ما يكون الوجه هو منطقة 
التقرب من تلك الأفكار في أنماط حركة وجهك قد يساعدك اكتشاف بأفكارنا وعواطفنا. 

 والعواطف التي تسبب الشد في الوجه. 
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تأمل وضعية الجنين. 26  

 

بحيث أنك تستلقي على جانب الجسم والركبتين والذراعين مثنية.  ،الجنين يةفي وضع استلقي  

 

تنفسك.ل اكن واعي  

 

بحيث أنك تمدد الرجلين والذراعين ليصبحوا  ،ضعيتك بشكل بطيء جداابدأ بتغيير و
تنفسك.ل ياالتغيير ببطء بينما تكون واعهذا مستقيمين وأنت مستلق على جانبك. افعل   

 

 واع   وافعل كل هذا وانت ،وارجع الى وضعية الجنين وذراعيك ببطء رجليك قم بثني ،بعدها
هكذا.تنفس. وبعد ذلك مدد رجليك وذراعيك ببطء مجددا. استمر لل  
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 تأملات العينين
 

ا تكون العينين والعضلات الموجودة حول العينين مللعينين ارتباط وثيق بنشاط الذهن. عند
ن ذلك يدل على نمط تفكير متوتر.إف ،مشدودة  

 

نظرا وهذا ليس غريبا  ،تجمع فيها الشد بشكل كثيفيمن المناطق في الجسم التي  العينين
عند القراءة أو عند استعمال الحاسوب. وهذا الأمر قد يسبب لنا أن نعتاد على  لاجهادها

 التركيز المفرط على نقطة واحدة بدلا من أن نحرك أعيننا باسترخاء.
 

الذهن. راحةيؤدي تلقائيا إلى  هذاعلى ارخاء عينيك، و تأملاتالهذه سوف تساعدك   
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تجول النظر.  27 

 

ثم أخرى وهكذا. ،انتقل بنظرك الى نقطة أخرىوبعدها  ،ما في محيطك مكانانظر الى   

 

 تدخل في تحليلاتولا  ،هأن تحاول التحكم ب تجول من نقطة إلى أخرى دوننظرك يدع 
حركة ل ايتجول بحرية من نقطة الى أخرى وكن واعي ببساطة نظركتراه. دع  ة عمافكري
)انظر الشكل(. عينيك  

 

 وخاصة عندما تركيزهما على مكان واحد، مثلاحاول التحكم بحركة العينين نعادة البنحن 
ح تسما التمرين في العينين. في هذ ااجهادوذلك قد يسبب النظر الى التلفاز.  القراءة أو عند
.مشدودتين يكونادون أن  الطبيعيحركتهما وبهذا تستعيد نمط  ،براحتها التحرك عينيكل  
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العينين. تغطية  28 

 

ضع  .)انظر الشكل( تكون على جبهتكيديك بحيث أن أصابع  ،بكفيكا موغطهعينيك  أغمض
ضغط عليهم.لمس أجفانك بخفة ولا تالكفين بحيث أنها ت  

 

كيف يصبح أعمق.و واعيا لتنفسكاجلس هكذا لفترة من الزمن وكن   

 

. 1900عيون كان نشطا في أوائل ال  طبيب من قبل ويليام بيتس، هذا التمرينابتكار  تم
أيضا مناسب كأسلوب للتأمل. ووه ،مرضاهلتحسين نظر التمرين  كان يستخدمو  
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 29. تراتاك

 

 الصورة وابق نظرك ثابتا عليها. هإلى النقطة الوسطى من هذ جه نظركو

 

تركيز النظر تتضمن  تمارينوهو مجموعة  ،الهندية من علوم اليوغاو نوع قديم ه تراتاك
حالة ذهنية هادئة ومركزة. الطريقة تخلق هعلى نقطة واحدة وبهذ  
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تأمل الشمعة. 30  

 

مضيئة على بعد نصف متر من س في وضعية مريحة في غرفة مظلمة وضع شمعة اجل
على نفس مستوى عينيك. ارتفاع الشعلة أن يكونعينيك. يجب   

 

خذ استراحة  ،عينينلل اذا أصبح الأمر مجهدإوابقه ثابتا عليها.  نور الشمعةإلى وجه نظرك 
تتابع.دقائق قبل أن  ةلبضع  

 

أيضا موصوفة في يوغا التراتاك. الطريقةهذه   
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تحريك المجال البصري. 31  

 

ى اليسار إلرك نظرك حت لى اليسار بينماإلف رأسك ببطء بعدها،  .إلى الأمام مباشرة نظرا
ليه إيشير نفس الاتجاه الذي إلى  دوما موجهتان انالعينتكون يجب أن البطء. درجة بنفس 
البصري عندما تلف رأسك. كوهكذا يتغير مجال نف.الأ  

 

س فإلى ن توجه عينيك ابق . وهنا أيضالى نقطة البدايةإ ذلك تدريجيا وببطء بعد رأسك حرك
)انظر الشكل(. التمرينفي الجزء الأول من كما  اتجاه الأنف،  

 

ى اليمين.افعل ذات الشيء ولكن بتحريك الرأس والمجال البصري ال ،بعد ذلك  

 

رخاء العينين والرقبة.إعلى  يساعد هذا التمرين  
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غلاق وفتح العينينإ. 32  

 

 تنفس كالعادة، خلال التمرين غلاق وفتح العينين.إحركة التنفس ب ربطستفي هذا التمرين، 
شهيق والزفير.غلق العينين بالونسق حركة فتح  ثم ،عبر الأنف أو الفم  

 

عند الزفير. استمر بهذا لبعض من الوقت.هما وافتح الشهيقعند ك يغلق عينأ ،أولا  

 

عند الزفير. استمر بهذا لبعض من الوقت. هماغلقوا الشهيقك عند يبعدها افتح عين  

 

يناسبك. التمرينجزء من أي اختر   

 

 
لف العينين. 33  

 

. يمكنك فعل هذا بعينين الأعلىلى إلف العيون التنفس مع حركة ستنسق ا التمرين في هذ
 مفتوحتين أو مغلقتين.

 

)انظر  تكمداخل جمجالأعلى في لى الوراء وكأنك تنظر الى إك يلف عين الشهيقعند 
لى مكانهما الطبيعي.إك ي. عند الزفير أرجع عينالشكل(  
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المجال البصريأطراف . 34  

 

 ،ز بصرك على نقطة مايكعند تر .وأطراف يمركزجزء ى إلالبصري يقسم  ةالرؤي مجال
بأطراف المجال  الأشياء التي تراها بينما ،مركز المجال البصرينفسها هي ن النقطة إف

ليها مباشرة.إظر أي أنك تلمحها دون الن ،رشغير مبا بشكل تراها البصري  

 

ننا بالعادة نحجب عن انتباهنا الأشياء التي إف ،مركز المجال البصريعلى نظرنا عندما نركز 
يحصل في  ،وعند التوتر. ضيق كل انتباهنا مرتكز في مجال صبحفي ،طرافالأنراها في 

حتى عندما نحاول  ،في جميع الأوقاتضيقا يصبح تلقائيا نظرنا الكثير من الأحيان أن 
.والنظر بشكل طبيعي دون تركيز البصر سترخاءالا  

 

لتستطيع إرخاء عينيك. لى أطراف المجال البصريإ سوف تحول انتباهك ،في هذا التأمل  

 
إليها نظر أن توهي أشياء تراها بدون  ،بأطراف مجالك البصريلى ما تراه إوجه انتباهك 

  المجال البصري. أطرافلاحظ الملامح والحركات التي تراها في ف مباشر.بشكل 

 

المركز ويتجاهلوا في نقطة  أن يركزوافي بعض الأحيان قد ترجع العينين لعادتهما 
وعيك الى أطراف المجال البصري.أعد ببساطة  ،. عندما تلاحظ ذلكالأطراف  

 

.يالذهن ويهدأ النشاط هدأ الأفكارت وبالتالي ،العينين على الأسترخاء ساعدا التمرين يهذ  

 

  



59 

 

التخيلتأملات   

 

 ،مخيلتكعندما تستخدم  .التأمل أثناءلخلق حالة داخلية واعية  كوسيلة يمكنك استخدام مخيلتك
بشكل  صور والتخيلات تأتيبل دع ال ،خيلات والصور في داخلكلا تجهد كثيرا في خلق الت

.في ذهنك عفويو تلقائي  

 

أعد ببساطة  ،تلاحظ ذلكا عندمففي بعض الأحيان. تسرح وتمضي بأفكارك ن أمن الطبيعي 
.التأمللى التخيل وواصل أداء إانتباهك   
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دارانا. 35  

 

صورة ذهنية وتبقي انتباهك على تلك الصورة.إلى توجه انتباهك سفي هذا التأمل،   

 

فمثلا قد  .من مخيلتك صورة ذهنية ةأياختر واخلق صورة ذهنية بأفكارك.  غمض عينيكأ
 ،ة وانظر اليها بكامل تفاصيلهااهك على السفينسفينة. وجه كامل انتب هذه الصورة هي تكون

ذا لاحظت أنك سرحت إ. ى هذه الصورة ولا تفكر بأي شيء آخرك علواستمر بإبقاء تركيز
.استمر هكذا السفينة. إلىببساطة أعد انتباهك  ،انتقلت الى صور ذهنية أخرى أفكارك وأنكب  

 

وبعدها حظ كيف تنشأ بانتباهه الى صور فكرية أخرى. لاريد عقلك أن ينتقل يلاحظ كيف 
انتباهك على الصورة الذهنية التي اخترتها.كامل تبقي فأنت  أما الرغبة.هذه  تختفي  

 

رمز معين أو وجه ك ،صورة ذهنية لها معنى بالنسبة لكذا اخترت إسهل عليك التأمل قد ي
.لكشخص مألوف   

 

من خلال تركيزك على  والتي تعني "تركيز".اللغة السنسكريتية دارانا، بيسمى هذا التأمل 
يمكنك خلق حالة من الهدوء الداخلي. ،صورة ذهنية معينة وإبقاء انتباهك عليها  
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فصل الرأس. 36  

 

له رأس. بلا رأس. تخيل كأنك جسم ليس عندما تجلس أو تقف أو تمشي، تخيل أنك   

 

في جسمك. اتجذرمتأرضا ومصبح تنقل وعيك من رأسك الى جسمك لكي ا التأمل يهذ  

 

 

 

 

 

 

تأمل الأمواج . 37 

 

.اغلق عينيك  

 

.تصعد وتهبط مع الأمواجفي البحر، وأنك  مزلجةتخيل أنك جالس على   

 

.ترفعك الأمواج الشهيقعند   

 
.الأمواج تخفضكالزفير  عند  

 
 استمر هكذا.
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العين الثالثةلؤلؤة سوداء في . 38  

 

مذاهب ؤول عن الحدس والحكمة في الكثير من اللثة هي المركز الروحاني المساالعين الث
مكانها أسفل الجبهة بين الحاجبين.، والروحانية  

 
جوهرتك اعتبر أن هذه الؤلؤة  بين الحاجبين.تخيل أن لديك لؤلؤة سوداء و ،غمض عينيكأ

الثمينة. ةجوهرلهذه ال وجه وعيكمن الوقت واجلس لفترة . اوأن عليك حمايته الثمينة  

 
 

 

 

 

مدفوع مسحوب/. 39  

 

دع هذا  تخيل كأن جسمك يسحب الى الأمام بحبل وهمي مربوط حول خصرك. ،بينما تمشي
جهد.الكثير من التبذل دون أن وأنت تمشي بطريقة مسترخية الحبل يسحبك   

 

. دع هذا يديه على ظهركيضع دفعه الى الأمام شخص وهمي يبعدها تخيل أن جسمك 
 وأنت تمشي بطريقة مسترخية دون أن تبذل الكثير من الجهدلى الأمام إالشخص يدفعك 
.)انظر الشكل(  

 

.التمرينبين أجزاء يمكنك التبديل   

 

.أكثر عند المشي يامسترخجعلك يأن هو  التمرينالهدف من   
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تأمل النور والظلام. 40  

 

.أثناء الجلوس أو الاستلقاءيمكنك القيام بهذا التأمل   

 
.عينيك غلقأ  

 

لى إوأنه ينتشر عبر جسمك  ،أعلى الرأسك من ملى جسإيدخل  اضوءعند الشهيق تخيل أن 
  الأقدام.

 

منطقة الرأس. وحتىابتداءا بأقدامك وعند الزفير تخيل أن ظلاما ينتشر عبر جسمك   

 

 استمر هكذا لئ جسمك بالظلام.تيم الزفيرلئ جسمك بالنور. وعند تعند الشهيق يم ،اذن
 )انظر الشكل(.

 

ملائم للقيام به في السرير . وهذا التأمل ي أوشوانالروح المعلمهذا التأمل مستوحى من تقنيات 
أكثر هدوءا.أعمق و ساهم بنومي ووه ،قبل النوم  
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شاهد الموسيقى. 41  

 

دع الموسيقى تكون  بالصور.غلق عينيك وتخيل الموسيقى أمامك أ ،عند استماعك للموسيقى
التي تنشأ. والحركة ولاحظ ما الصور ،عفوية في ذهنك اصور  

 

 يقاعإبخطوط تتحرك بضعة لا أكثر من فقد تكون  ،الصور ليست بحاجة أن تكون معقدة
سيناريوهات معقدة تتحرك مع الموسيقى.و امن الممكن أيضا أن تنشأ صورأو  الموسيقى.  
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 العلاج الذاتي
 

 ىلإأنك تقوم بالنظر  ، وهي تتضمنبالعلاج النفسيلها علاقة التي  التأملاتالآن تأتي بعض 
ك.عاطفية لديأكبر للأنماط ال ايخلق فهم. هذا الآخرينمع  وأعلاقتك مع نفسك   

 

 اولكن يجب عليك أن تكون مستعدى مستوى عاطفي. هذه طريقة للتقرب من نفسك علو
.في نفسك مواجهة تلك الجوانب التي قد لا تحبهابما يتضمن لمواجهة نفسك   

 

.بتقبل الذات داخلي شعور عندك ينموتقنيات أن الهدف من هذه ال  
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أتيشا للقلبتأمل . 42  

 

 محبة ىلكي تحول هذه المعاناة القلبك  ىإلمعاناة الاخرين دخل ت  في هذا التأمل ستتخيل أنك 
 وتعطيها لهؤلاء الناس.

 

في شخص تعرفه يعاني في قلبك. فكر  منطقة ىلإووجه انتباهك وضعية مريحة  ياجلس ف
اشعر بألمه ومعاناته.حياته.   

 

. وعندما تزفر اشعر أنك تعطي قلبك ىلإتخيل أنك تدخل معاناة هذا الشخص  ،الشهيقعند 
استمر بهذا لبعض من الوقت.  المحبة والحنان من قلبك.كل هذا الشخص   

 

وتخيل الشيء ذاته مع هذا الشخص. شخص اخر ىلإبعدها يمكنك الانتقال   

 

ك تدخل معاناة كل العالم أناشعر أوسع:  ىمستو ىأن تقوم بهذا التأمل علهي الخطوة التالية و
جميع سكان  ىلإالمحبة والسعادة  ترسلاشعر أنك  ر. وعند الزفيالشهيقعند قلبك  ىلإ

 الأرض.
 

في أوائل عاش في بلاد التيبيت  ، والذيأتيشااسمه  راهب بوذي هذه ر طريقة التأملكابت
عشر.الحادي القرن   
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. الطفل الداخلي43  

 

رحلة عودة إلى  ا التأمل سيكونهذي في وضعية مريحة وأغمض عينيك. اجلس أو استلق
.الطفولة  

 

 تلمحتستطيع أن و ،سبع سنوات ىفي الحارة التي نشأت فيها بعمر خمس التخيل أنك واقف 
هل تريد الدخول؟ هل  ماذا تشعر؟ ابدأ بالسير نحو المنزل وقف أمامه.منزلك من بعيد. 

تدخل؟ لا تفضل أ  

 

بقية مع ل؟ ما هي طبيعة علاقتها أمك. ماذا تفع ىمنزل وامشي في غرفه. اعثر علادخل ال
؟ الأسرة  

 

الأم ما هي طبيعة علاقته مع بقية الأسرة؟ كيف علاقة أبوك. ماذا يفعل؟  ىوبعدها اعثر عل
 والأب ببعض؟

 

 ىوأنت طفل. تستطيع أن ترأن تصل الغرفة التي كنت تسكن بها  ىبعدها تابع المشي ال
  نفسك كطفل؟ ى؟ كيف شعورك وأنت ترماذا يفعل هذا الطفلنفسك كطفل بداخل الغرفة. 

 

 ىالطفل وتنظر الغ وأنك تدخل جسدك كطفل. أنت الان تخيل أنك تخرج من جسدك البال
أو تعبر أن تقوله  تريد ءنفسك كبالغ؟ هل هناك شي ىكيف شعورك وأنت ترنفسك كبالغ. 
لبالغ؟ خذ وقتك للقيام بهذا الأمر.عنه لنفسك ا  

 

ما هو شعورك وأنت  جسد نفسك البالغ. ىلإبعدها يمكنك الخروج من جسدك كطفل والرجوع 
تريد احتضان نفسك ؟ هل عنهتود الإجابة  ءهل هناك شي ليك؟إتسمع نفسك كطفل يتكلم 

 كطفل؟ 
 

بعدها يمكنك مغادرة الغرفة والبيت ثم  وداعا.وتقول طفل اللقائك مع نفسك تنهي خذ وقتك ل
اللحظة هنا والان. ىلإترجع   

 

للتواصل مع مشاعر تم كبتها أثناء الطفولة.في العلاج النفسي طريقة التأمل هذه تستخدم   
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 44 أمي أو أبي يمشيان بالجوار .

 

أ لديك تجاهه؟ كار والمشاعر التي تنشفوالدك يمشي بجانبك. ما هي الأتخيل أن  ،بينما تمشي
.ليكن بينكما حوار في مخيلتك ماذا تود أن تقول لأبيك؟  

 

؟ ماذا االأفكار والمشاعر التي تنشأ لديك تجاههمشي بجانبك. ما هي بعدها تخيل أن والدتك ت
.؟ ليكن بينكما حوار في مخيلتكمكتود أن تقول لأ  

 
 ،أصدقائكو أأختك  أو كيأخك: يمكنك أيضا تخيل نفس الشيء مع أشخاص اخرين في حياتك

 الخ.
 

هذا بللتفكر في طبيعة العلاقة يكون لدينا المجال الكافي  نادرا ما ،عندما نكون مع شخص اخر
لا يجب أن عندها ه لأن ؛ذلك يسهل الأمرف ،أما عندما تخلق ذلك اللقاء في مخيلتك .الشخص

قول ما تريده.يمكنك تتصرف بطريقة معينة و  
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...نأحب...لأ. 45  

 

:تقول ما يليستفي هذا التمرين،   

(أحب ... )اسمك( لأن ... )أعط أسباباً مختلفة  

 

ما يلي: ينستقول أملمثال: ان كان اسمك   

" لأنها لطيفة أملأنا أحب  " 

" لأنها ذكية أملأنا أحب  " 

" بالاخرين لأنها تهتم أملأنا أحب  " 

 
في كل مرة.أسباب مختلفة  يعطأاستمر في قول هذا و  

 

: قول ما لا تحبه في نفسكوبعدها يمكنك الانتقال ل  

 أنا لا أحب ... )اسمك( لأن ... )السبب(
 

 مثال: 
مملة"تكون أحيانا لأنها  أمل"أنا لا أحب   

" لأنها تشعر بالغيرة بسهولة أملأنا لا أحب  " 

" نفسها ىقاسية عللأنها  أملأنا لا أحب  " 

 
بهذه الطريقة إيجابا أو سلبا. سواء  ،عن أنفسنا ما نفكر فيه حقًا ىعلمن النادر أن نلقي الضوء 

 يمكننا الاتصال مع ذاتنا وأن نصبح واعين لرأينا بنفسنا.
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تأمل مراحل الحياة. 46  

 

. عينيك أغمض  

 

لطفولة بداخلك وأن جسمك مليء بطاقة وفرح حساس اإاشعر ب. أنك طفل بداخل نفسكاشعر 
. استمر بذلك لبعض من الوقت.الأطفال  

 

كيف يكون الشعور في  بالطاقة والاثارة.أن تشعر بداخلك أنك مراهق. اشعر إلى بعدها انتقل 
 جسمك وأنت مراهق؟

 

يكون لديك طموحات من عمرك: شعور أن اشعر بداخلك وكأنك في العشرينات وبعد ذلك 
كيف يكون الشعور في جسمك وأنت في العشرينات؟ وأحلام.  

 

للاستقرار  امستعد حتكون في الثلاثينات من عمرك: ربما أن تصب شعور أن ىلإانتقل بعدها 
والتفكير بتكوين أسرة. كيف يكون الشعور في جسمك وأنت في الثلاثينات؟ في حياتك  

 

واختبر كيف تشعر وأنت في الأربعينات والخمسينات بهذه الطريقة توقف عند كل عقد 
ن تشعره تصور ما يمكن أفقط عندئذ  ن لم تصل هذه الأعمار بعد:إلا يهم  الستينات وهكذا.و

مثلا.ين من عمرك تعندما تكون في الس  

 

اخر؟ هل هو  ىمن عقد ال : ما هو الذي يتغير في داخلياسأل نفسك وأنت تمر بمراحل الحياة
جزء مني لا يتغير عبر مراحل جسدي الذي يتغير؟ وهل هناك الذي أتغير أم هو  داخليا أنا

 الحياة كلها؟
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ظلك مشاهدة. 47  

 

تمشي ولاحظ ما هي المشاعر والأفكار التي تأتي لك. افعل ذلك وأنت  ظلك ىلق نظرك علأ
يجابية أم سلبية؟ا لك مشاعر التي تأتيفي الخارج مثلا. هل الأفكار وال  

 

مع ظلك.جر محادثة صامتة أ  

 

عندما تحاول التقرب من أنت ولكن بدون كل التفاصيل. أنه أي  ،ظلك هو اطارك الخارجي
.مثلا المرآةمن أن تتقرب من صورتك في ظلك  ععليك أن تتواصل مون أبسط ذاتك قد يك  
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هوبونوبونو. تأمل 48  

 

اسمها لحل المشاكل بين الأفراد.  احيث كانت أسلوبالقديمة أتي من ثقافة هاواي ا التأمل يهذ
 هوبونوبونو مما يعني التصحيح.

 

ا لو لم تكن أنت مسبب ىمشكلة ما حت وراء هذه الطريقة هي أن تتحمل مسؤوليةمن الفكرة 
.مع ذاتك لحلها أنت القدرةبهذه الطريقة يصبح لديك . ولها  

 

 افعل هكذا:
 

صورة وكرر العبارات ال ى. انظر الامعين ازاعأن بينكما نضع أمامك صورة شخص تشعر 
:بشعور من العطف والرقة الاتية  

 سفآنا أ .1

 أرجوك سامحني .2

 شكرا لك .3

 أنا أحبك .4
 

 بونوعبارات الهوبونو وكرر لك. احضر صورة نفسك ىأيضا توجيه العبارات هذه اليمكنك 
  .إليها

 

 

  



78 

 

التفكير في شخص. 49  

 

النفسي. ولهذا  الألمسبب لنا مشاعرنا السلبية تجاه الاخرين هي التي ت ،من الأحيانكثير في 
يمكن أن نقسم هذه وتجاه الاخرين.  إيجابية بداخلناة أن نخلق مواقف نفسي السبب فمن المهم

 ،المتألمين ىعلالعطف  ،موهوبينالبالاعجاب  ،لمحظوظينل السعادةأربع فئات:  ىمواقف الال
.ؤذيينالموتجاهل   

 

ة تتمناها لنفسك. ما هي المشاعر التي تتكون ولديه حيا اأولا فكر في شخص تعتبره محظوظ
؟ىلأسشعور با؟ غيرة لديك؟  

 

 :ن كان الجواب لاإوحسن حظ هذا الشخص؟ تجاه بالسعادة هل بامكاني الشعور اسأل نفسك: 
نشأ في داخلك.تقبل كل الأفكار والعواطف التي تما الذي يمنعني من شعور ذلك؟   

 

هي المشاعر التي تتكون  ماأو لديه شخصية جذابة.  ابعدها فكر في شخص تعتبره موهوب
 ؟لنقصلديك؟ غيرة؟ شعور با

  
 :ن كان الجواب لاإهذا الشخص؟ وصفات لاعجاب تجاه الشعور بااسأل نفسك: هل بامكاني 

.ما الذي يمنعني من شعور ذلك؟ تقبل كل الأفكار والعواطف التي تنشأ في داخلك  
 

 ؟ىالأس ما هي المشاعر التي تتكون لديك؟وألم كثير في حياته. في شخص لديه حزن فكر  ثم
؟ذنبشعور بالال  

  
ن كان الجواب لا: ما إهذا الشخص؟ و معاناةتجاه  باللطفاسأل نفسك: هل بامكاني الشعور 

.الذي يمنعني من شعور ذلك؟ تقبل كل الأفكار والعواطف التي تنشأ في داخلك  

 

؟ضعف؟ غضب. ما هي المشاعر التي تتكون لديك؟ امؤذيتعتبره ثم فكر في شخص   

 

ن كان الجواب إهذا الشخص؟ و ىأذتجاه بعدم الاكتراث  اسأل نفسك: هل بامكاني الشعور
.لا: ما الذي يمنعني من شعور ذلك؟ تقبل كل الأفكار والعواطف التي تنشأ في داخلك  
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من الأفكار والمشاعر تحمي نفسك تقوي نفسك و يتصبح طريقة لك النفسية هذه المواقف
. الآخرينالسلبية التي قد تنشأ تجاه   

 

من أبرز المعلمين في  وهو معلم باتانجالي"اليوغا سوترا" لل بموجودة في كتاا التمرين هذ
.اليوغا تاريخ  
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أسماء كل من تعرفهماكتب . 50  

 

الطفولة سنين . ابدأ من في حياتكقابلتهم عرفتهم واكتب أسماء جميع الأشخاص الذين 
خلال حياتك.  بذكريات معينةكل شخص رتبط ي. لاحظ كيف الوقت الحاضر ىواستمر ال

في تشكيل الكثير من أفكارك ومشاعرك تجاه كيف ساهمت كل هذه الأشخاص لاحظ أيضا 
.ايجابياأو  اسواء كان أثرها سلبي ،نفسك  

 

. هذا التمرين ولا يهم أن يأتوا بالترتيب الزمنيتحديدا ون كل الأشخاص دليس من المهم أن ت
تلقائيا. إليك ذكريات تأتي بل دع ال ،للذهن اترض أن يكون مجهدفيلا   

  

قد تكون نسيتها. هذه الذكريات ذكريات قديمة  تسليط الضوء على والتمرين ه من الهدف
. وهذه الذكريات قد تكون الماضي بالعادة مرتبطة بالأشخاص الذين تفاعلت معهم فيالمخفية 
ماضيك وفهمه.للتقرب من  مفاتيح  
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 تأملات عند الحاجة
 

في هذه الأوقات من الأوقات التي تشعر فيها بالضيق. طبقها في تستطيع أن تهذه التقنيات 
لمشاعر التي ل اعندما تكون واعيف .بداخلك الضياقتفاقم يكي لا  نفسكل االمهم أن تكون واعي

لبناء حل لتلك المشكلة.بامكانك خلق قاعدة سليمة  ،في داخلك عند مواجهتك لمشكلة ماتنشأ   

 

غالبا ما تكون  وهذا جزء طبيعي من الحياة. ،الأحيان نشعر بالضيق النفسيفي الكثير من 
 فيولكن  والهاء نفسنا بشيء اخر. الهروب منهاهي تجنب هذه المشاعر من خلال  ردة فعلنا
فقط، عندما نفعل ذلك . لهابواستكشافها وتقهذه المشاعر ليجب علينا توجيه وعينا  ،التأمل

ن حاولنا تجنب المشاعر السلبية فهي مسألة وقت قبل أن إيمكننا التحرر من هذه المشاعر. 
هذه المشاعر في وقت لاحق وبقوة أكبر.ترجع   

 

وشك الانهيار فيجب أن  ىعل ناياتبأن ح نالو شعر ىحتفمشاعر. لا إ تالمشاعر السلبية ليس
التي تحصل في حياتنا لتصبح في غالبا ما نضخم المشاكل ه شعور فقط. ونذكر أنفسنا بأن

 عقولنا أكبر مما هي عليه في الحقيقة.
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مضايقشعور . 51  

 

الخ( حدد مكان هذا الشعور ...اأو غضب اأو خوف ايكون قلققد ) مضايقعندما تشعر بشعور 
هل هو في الصدر؟ بوجود هذا الشعور؟ فيه الذي تشعر  هو المكان في جسمكما في جسمك. 
غيرها؟ مالبطن؟ أأم الرأس؟ أم   

 

وتخيل أن النفس يدخل ويخرج من ذلك  ء،ببطابدأ بالتنفس  ،عندما تحدد مكان الشعور
أن يختفي الشعور المضايق. ىلإ ذلك المكان ىانتباهك علبق استمر بالتنفس و .المكان  
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أن... ليس من الخطأ. 52  

  

:ا التمرينطبق هذ عندما تشعر بالتوتر أو القلق،  

 

وقبل ذكرك كل  واذكرها. وأفكارك وأحاسيسك الجسدية كما تأتي لك الان عواطفكلكن واعيا 
 شعور أو فكرة أو احساس، قل العبارة الاتية: "ليس من الخطأ أن..."

 

 مثلا:
".تشعر بالقلق فتقول: "ليس من الخطأ أن أشعر بالقلق  

فتقول: "ليس من الخطأ أن أشعر بتسارع دقات القلب." أو تشعر بتسارع دقات القلب  

تلاحظ أنك تفكر كثيرا فتقول: "ليس من الخطأ أن أفكر كثيرا."أو   
 

بل قوتت بهذه الطريقة اتكون واعيولكن عندما فيها،  موقفك صعبوتواجه مشكلة معينة قد 
لأفكار ا تلكل أكبر مسافة ىحصول علبالفذلك يساعدك  ،الأفكار والمشاعر الصعبة

.والمشاعر  

 

ك أنت أكبر من هذه الأفكار تسيطر عليك. ولكن تذكر أنمشاعر وأفكار التوتر والقلق مجرد 
.وليس العكس والمشاعر لأنها هي التي تنشأ في داخلك  
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ءطيفة البيضاللا. 53  

 

قلق.الوتر أو بالتساعدك عندما تشعر ا التأمل يهذ  

 
منطقة الموجودة بين تحديدا ال) أعلى البطن من أبيض يشع اعينيك وتصور أن ضوء أغمض
ذلك الضوء ل وكن واعياالداخل والخارج  ىلإتنفس  .(منتصف القفص الصدريالسرة و

 الأبيض في تلك المنطقة.
 

اللون الأبيض. ىوعلالمنطقة  تلك ىوابق تركيزك علحياتك اليومية  ىلإبعدها عد   

 

اء بين السرة البيض ةاللطيف أن موقع حيث الصوفي،م اللطائف لعهذه الطريقة مستوحاة من 
 ومنتصف القفص الصدري، وهي ترتبط بشعور الثقة بالنفس.

 

 

 

 

 

طيفة الخضراءللا. 54  

 

حزن وألم عاطفي.ساعدك عندما تشعر با التأمل يهذ  

 

الداخل والخارج  ى. تنفس اليملئ صدرك فاتحا اأخضر اعينيك وتصور أن ضوء غمضأ
الصدر. في خضرالأذلك الضوء ل اواعي وكن  

 
.الأخضراللون  ىوعلطقة الصدر من ىبق تركيزك علأحياتك اليومية و ىلإبعدها عد   

 

الخضراء في منتصف  ةاللطيف موقع حيث الصوفي،عم اللطائف هذه الطريقة مستوحاة من 
 الصدر، وهي ترتبط بتقبل الذات والشفاء العاطفي.
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الشعور تقسيم. 55  

 

عندما تشعر  مزيج من الخوف والحزن والغضب بدرجات مختلفة.كل المشاعر السلبية 
بحيث  السلبي قسم الشعور أجزاء. ىذلك الشعور وقسمه إل ى، وجه انتباهك إلسلبيبشعور 

 أنك تحدد بالنسبة المؤوية كم من نسبته خوف وحزن وغضب.
 

قهر. والان سأتفحص هذا الشعور أشعر بال مشكلة معينة مما يجعلني أعاني من أنا مثلا:
جهة المشكلة. هو أيضا مرتبط تمكن من مواوالخوف من عدم ال . القهر مرتبط بالتوتروأقسمه
من الغضب حيال  الكثيروفيه أيضا  .بالتغلب على هذه المشكلةأنني لست قادرا  ىعلبالحزن 
 ،% غضب50تقسيمي لهذا الشعور هو: فدائما أجد نفسي بهذا النوع من المواقف. أنني 
% حزن. 20 ،% خوف30  

 

العلاج المعرفي السلوكي              ونظام الإنياغرامهذه الطريقة مستوحاة من   

جمع بين علوم النفس الغربية يوهو نظام تصنيف شخصيات ،                          
. والروحانيات الشرقية  

                          
ظام الانون      

(CBT) 

(Enneagram) 
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 تأملات مع الآخرين
 

بل شخصا اأن تقخرين قد يسهل عليك التأمل كثيرا. آرفقة أشخاص تأمل مارس تقنيات أن ت
 ىنفسنا والعثور علأنفتاح تجاه الإدائما ولكنه يساعدنا في  سهلاليس داخل نطاق التأمل اخر 

 تقبل الذات. 
 

الأمان.والراحة بأنت بحاجة لشريك تأمل تشعر معه  ،لأساليب التأمل هذه  
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  (يةمسائلة الذاتال؟ )من انت. 56

 

نفسنا  ىلإولنصبح أقرب  ،خاطئة عن أنفسناال مفاهيمنافعالة للتخلص من الذات وسيلة لة ءمسا
 الحقيقية. 

 

. (ب)والأخر هو الشخص (أ)أن أحدكم هو الشخص ولنقل  ،في التأمل كاجلس مقابلا لشريك  

 

في  بنفسه انطلاقا من شعورههذا السؤال  ىعل (ب)ويجيب " من أنت؟": (ب)بسؤال  (أ)يبدأ 
 تلك اللحظة. 

 

ذلك الشخص الذي أنا  ،أنا أخ ،أنا أب ،أحيانا مزعجأنا شخص  ،شخص لطيفمثلا: "أنا 
أنا أشعر بارتباك  ،أنا شخص ساذج ،شخص محتارأنا  ،كل شيءل ءيسايجب أن 
  "الان...الخ.

 

يستمع وينظر إليه  (أ)بينما الشخص  ،دقائقخمس السؤال لمدة بإجابة  (ب)يستمر الشخص 
لتحديد الوقت. منبهروا دون المقاطعة بالكلام. يمكنكم أن تعي  له   

 

بنفس الطريقة انطلاقا من  (أ)ويجاوب  : "من أنت؟"(أ) ىنفس السؤال ال (ب)بعدها يوجه 
 شعوره بنفسه في تلك اللحظة. 

 

السؤال قد صمت وسرح  ىعليجيب كان الذي  إذا .(ب) ىلإ (أ)تبديل السؤال من استمروا ب
الذي  ليعيد انتباه ؛ى"من أنت؟" مرة أخرسؤال الفعندها يقوم الذي يسأل بطرح  ،بأفكاره
.التمرين ىال يجيب  

 

  .(1950 – 1879) علمها المعلم الهندي رامانا ماهاريشي تأمل طريقة يه لة الذاتءمسا
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تأمل العناق. 57  

 

داخلك.  التي تنشأ في حاسيسالأ ىلإعانق شريكك في التأمل ووجه انتباهك   

 

والعواطف  الأحاسيس الجسديةلاحظ ما هي . وبعدها ك أثناء العناقتنفسلابدأ بأن تكون واعيا 
 التي تنشأ في داخلك. 

 

تشعر بأنك تعطي العناق؟ أم أنك تستقبل ذلك العناق؟ لاحظ كيف تعانق. هل   

 

. هر بأنك تستقبلحاول أن تشععناق، ال تعطيأنك ب شعرتإذا   

 

. هأن تشعر بأنك تعطي حاول ،شعرت بأنك تستقبل العناق وإذا  

 

عندما يكون لديك اتصال شعورك نمط علم ب ىهذا هو أن تصبح عل التمرينالفكرة من وراء 
 تدتعاالتي غير  ىمواقف شعورية أخر فوأن تستكش ،مع شخص اخر قريب جسدي
 عليها. 

 

تدخل في حالة تشعر بالهدوء الداخلي وأن يسهل عليك أن ذلك  نإف ،ما اعندما تعانق شخص
 تأملية.
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تأمل النظر في العيون. 58  

 

بذلك.واستمروا  كمبعضعيني . انظروا في اجلس مقابلا لشريكك في التأمل  

 

فذلك الشخص ببساطة يغلق عينيه  ا،شعر أحدكما أن النظر في عيون الاخر يصبح مضايقذا إ
خر مرة و"يرتاح" في داخل نفسه. وعندما يصبح الشخص مستعدا للنظر في عيون الا

طيع أن يفتح عينيه. تسي ،ىأخر  

 

الاثنان  اأنتمعيناكما ستكون لبعض من الوقت. في بعض الأحيان  هاستمروا بهذه الطريق
وفي بعض مفتوحتين،  وسيبقيهما الاخر عينيه اأحدكمسيغلق بعض الأحيان وفي ، ينتمفتوح

.مغلقتينثنان الا اأنتم عيناكما الأحيان ستكون  

 

وإيجاد اتصال أعمق  ،خرللتقرب من الشخص الآكون وسيلة لطيفة يأن ا التمرين هذيمكن ل
أن تغلق عينيك في أي وقت.ببساطة بحيث أنك تستطيع  ا،دون أن يكون مضايق  

 

 

 

  



92 

 

 

 تأملات أخرى
 

من مختلف المصادر. التأملاتالعديد من  ىعل تحتوي هذه الفئة  
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 59. تأمل الأكل

 

لسانك  ى. لاحظ كيف تشعر به علالطعام في داخل فمك ىلإه انتباهك وج الأكل والشربعند 
أسنانك.و  

 

.فمكفي داخل الأحاسيس تلاحظ جميع  كبحيث أنبطء كل ب  

 

  أم سطحي؟ عميق هو. هل أثناء الأكل تنفسكلكن واعيا 

 

 الكتفين؟عضلات البطن؟ في جسمك عندما تأكل: تشد  إن كانت هناك مناطق معينةلاحظ 
 الرجلين؟

 

  المعدة.إلى ينزل  اتبعه بانتباهك عندماكيف تبلع الأكل ولاحظ أيضا 

 

 ،احتياجات جسمك الغذائية ىأن تستمع ال تستطيعسة،كلك بهذه الطريقلأعندما تكون واعيا 
تأكل كمية الأكل المناسبة له.أن و  
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تأمل الثرثرة. 60  

 

بحيث أنك  ،الاطلاق ىعل ىليس لها معن اكلمات وأصواتبصوت عال تصدر سفي هذا التأمل 
 تتحدث بلغة غير مفهومة مثلما يفعل الأطفال الصغار أحيانا. 

 

خهاسعثغسيرتبتسح م. مثلا: "ابدأ بإصدار هذه الأصوات ،فبينما أنت جالس أو واقف
 أيضا . يمكنكما لديك من جهدوابذل كل استمر بهذا  خهستيخعسخثه نتسيؤعغسمهص."

لتدخل في الجو.  الصاخبة ىوضع بعض الموسيق  

 

اجلس بهدوء  ،أكثر المضي ىولا تقدر عل الذهنيتصل بالتمرين إلى شعور بالإرهاق عندما و
. ىسكون بعد الفوضواستمتع باللفترة   

 

بدلا من أن تهمس أصوات الثرثرة أكثر بحيث  ا التمرين بطريقة هادئةفعل هذيمكنك أيضا 
ة لكي تريح ذهنك عندما تفكر كثيرا. تصدرها بصوت عال. وهذه طريقة ممتاز  

 

ستكون نها إف ،جميع الأفكار التي تصدر في ذهننا أثناء اليوملسماع فرصة اتيحت لنا ال إذا
مهمة. غير اللأفكار هذه ا"تفريغ" أذهاننا من  ىعل ساعدنافهذا التمرين يمثل هذه الثرثرة.   

 

الروحاني أوشو.المعلم  من الأساليب التي استخدمهاا التأمل هذ  
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؟...الذيمن هو . 61  

 

 هذا دعوهذا الشيء؟" إلى ظر من هو الذي ين" شيء ما واسأل نفسك: ىوجه انتباهك عل
الجواب تلقائيا وهذا  . أحيانا قد يأتياجوابله حاول أن تجد يتردد في داخلك دون أن تالسؤال 

"سؤال "من هو الذي...؟ ىئما الولكن ارجع دا ،جيد  

 

، هو الذي يمشي؟"جميع الأنشطة التي تفعلها أثناء يومك: "من لاسأل نفس السؤال داخليا 
الخ.و ؟"يتكلم"من هو الذي   

 

. نفسه علالف ىمن يقوم بالفعل وليس عل ىعلدائما ركز انتباهك الذي تفعله،  بغض النظر ما
. )انظر الشكل(فعل ذلك الب تقومالوراء وتراقب نفسك وأنت  ىتصور أنك تأخذ خطوة الف

وليس الفاعل نفسه.عل الفلأنت المراقب  حوبذلك تصب  

 

"من هو الذي...؟"في داخلك: عها تصبح عادة لديك أنك دائما تحمل السؤال د فبهذه الطريقة،  

 

الذاتية التي علمها المعلم الروحاني رامانا لة ءلأداء المسا ىطريقة أخر وها التأمل ذه
 ماهاريشي.

 

 

  



96 
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في المواقف الاجتماعية. 62  

 

 ىلإوجه انتباهك  ،مع الاخرين وتتحدثحيث تختلط  اجتماعي موقف عندما تكون في
عندما و ؟مع الاخرين تتحدثعندما  تصبح مشدودةفي جسمك التي  المناطقما هي جسمك. 
التحدث او الاستماع؟ هل أنت أكثر استرخاء عندالاخرين؟  ىالتستمع   

 

الآخرين من خلال  مع استكشف ما يحدث في جسمك وأنت تتواصل اجتماعياًبهذه الطريقة 
  ما يحدث في جسمك.عبدراية مستمرة  ككون

 

هل أنت اجتماعي أم  ؟تتحدث قليلا أم كثيراهل  المواقف الاجتماعية؟في ك ما هو دور
يتوافق هذا كله مع كيف ترغب أن  هلو ؟ءل لهخر أو مسالآمع خجول؟ هل أنت متماشي 

 تكون في المواقف الاجتماعية؟
 

عندما تختلط فكار والعواطف والأحاسيس التي تنشأ لديك بهذه الطريقة حدد أنماط الأ
.بالآخرين  
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 63. الكتابة الحرة

 

بما تكتبه. دع يدك تكتب دون أن تحاول أن تغير ستكتب بحرية دون التفكير ا التمرين في هذ
بحيث أنك لا تعلم ما ستكون الكلمة القادمة.  ،ىيصبح بلا معن قد أو تعدل. وما تكتبه عندئذ

حظة الحاضرة.في الل تركيزكيصبح عندها  ؛التمرينوهذا هو الهدف من   

 

.المحمول الهاتف ىعلعلى جهاز الكمبيوتر أو أو يمكنك الكتابة باليد،   
 

يصبح الأمر ممتعا قد وعندها  ،تعتاد عليهسرعان ما ولكنك  ،في البداية قد يكون صعبا قليلا
.ئ لكفاجموما تكتبه سيكون غير متوقع و ،داخل مغامرة كتابيةبحيث تشعر أنك   

 

 

 

 

 

 

...أنا الذي. 64  

  

في داخلك.قوم بهذه الأنشطة الذي يالشخص بدراية كن على  اليومية،بالأنشطة  قيامكأثناء   

 

تكررها في ذهنك: "أنا الذي..." ابدأ كل فعل بعبارةف  

 

".الكرسي ى"أنا الذي يجلس عل ،مثلا: "أنا الذي يفتح صندوق البريد"  

 

عبارة: "أنا الذي..."  ىلإعد  ،ىأشياء أخرفي أنك سرحت وبدأت تفكر  تلاحظإذا و  

 

.في حياتك العملية نفسكلوعيا  ازددتا التأمل كلما قمت بإجراء هذ  

 
الذاتية التي علمها المعلم الروحاني رامانا المساءلة لأداء  ىهي طريقة أخرهذه التأمل  طريقة

.ماهاريشي  
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تأمل المانترا. 65  

 

يصبح ذهنك مشغولا  ،فعندما تكرر المانترا. ذهنك ئةمعين تردده لتهدكلمة أو صوت  المانترا
ولا يفكر بشيء اخر. اهب  
 

المانترا:  ىبعض الأمثلة عل  

 

صوت:  وعندما تزفر انطق ببطئ، الداخل ىاستنشق عميقا ال: (AUMوم )أ -
 أااااوووووومممممممممم.

"سووووو" وعند الزفير اهمس  صوتاهمس  الشهيق(: أثناء So Hamسو هام ) -
 "."هاممممممم صوت

"هاااااامممم" وعند الزفير اهمس صوت  الشهيق(: أثناء Ham Sahهام ساه ) -
 اااااااهههه".اهمس صوت "س

 
. بعد فترة من فعل ذلك قد ينشأ لديك شعور اوكررهأو غيرها من المانترا ختر أحد هؤلاء ا

 .بداخلك في ذلك الشعور وغوصعينيك  أغمض ،بالهدوء الداخلي. عندما تشعر بذلك
 

وهي طريقة سهلة  ،عبر العصورمن الثقافات  الكثيرفي مانترا للتأمل السلوب ألقد استخدم 
ء بالتأمل.للبد  
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سمتأمل الا. 66  

 

ما . الأحاسيس التي تشعر بها في فمك وفي لسانك جميعولاحظ  اهمس اسمك ،في هذا التأمل
؟عندما تنطق اسمكها تستخدمالتي واللسان عضلات الوجه  هي  

 

جميع الأحاسيس بنفس ل اكن واعيعند نطقها، و .ىأسماء أو كلمات أخريمكنك أيضا همس 
 الطريقة.

 

"فيغيان بهايراف تانترا". القديم النص فيالمذكورة  112التأملات الواحد من ا التأمل هو هذ  
 

 

 

 

 

 

غ بين الأشياءالفرا. 67  

 

أو كرسيين مثلا الفراغ بين  ،ةفي الغرف الفراغات بين أشياء مختلفة ىعلوجه تركيز نظرك 
. فراغ ىانتقل بنظرك من فراغ ال غ بين الحائط وخزانة.الفرا  

 

عندما  .اهتماما للفراغ الذي يحتويها ينولالأشياء نفسها ولا إلى في العادة نحن فقط ننظر 
 ن هذه طريقة لتجد مساحةإف ،غات والمساحات التي تراها في محيطكالفرا ىتوجه انتباهك ال

. وذلك لأن ما نراه في خارج أنفسنا ينعكس أيضا في داخلنا.في داخل نفسك هادئة  
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العينينب التعبير. 68  

 

ذلك ل. يمكن عيناكبشعور معين تعبر عنه وليكن هناك  ،في محيطك نحو شيء ما نظركوجه 
دع الشعور يخرج من عينيك، كأنها هي فضول أو حزن أو حنان. مثل  أن يكون أي شعور

. التي تتكلم  

 

شعور. نفس ال ىاخر وأنت محافظ عل ىلإيمكنك تحريك نظرك من شيء و  

 

ذلك ولاحظ اسمح له ب ،شعور اخر ىلإبدأ الشعور الخارج من عينيك يتغير تلقائيا  وإذا
المشاعر الخارجة من العين.  في امعين تسلسلاستلاحظ وعندها تالي الذي يظهر. الشعور ال

لامبالاة ثم غضب ثم حزن وهكذا. ىلإالفضول يتحول  تلاحظ أن قد مثلا  

 

   استمر بهذه الطريقة. 
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تأمل النوم. 69  

 

طوال الوقت التنفس  ى. ابق وعيك علبتنفسكعندما تكون على وشك النوم، كن على دراية 
غفو فيها.وحاول أن تلاحظ تلك اللحظة التي ت  

 

نجحت بأن تكون  إذاننجح فيه من أول مرة. ولكن تدريب وعادة لا  ىيحتاج ال التأملهذا 
                      لم الواعي ححالة من الأن تدخل في  ن هناك فرصةإف غفاء،واعيا لحظة الا

بأحلامك.التحكم التأثير و ىوعندها تصبح قادرا عل  

 

 

 

  

.(Lucid Dream) 
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امرأةكرجل/ ك نفسك اشعر. 70  

 

ي.والذكور الأنثوييمكنك استكشاف جانبك  التمرينمن خلال هذه   

 

يفعلها  معتادة ادخل في الدور وتظاهر بأنك تفعل أشياءاشعر بأنك رجل وأنك رجولي.  ،أولا
رجل بالنسبة لك. كلمةأن  ىالرجال بتصورك. لاحظ ما معن  

 

تفعلها  معتادة في الدور وتظاهر بأنك تفعل أشياء. ادخل أنثويبعدها اشعر بأنك امرأة وأنك 
.بالنسبة لك امرأة كلمةلاحظ ما معنى أن النساء بتصورك.   

 

 الأفكار تستكشفأن بل  وأنثوي،بما هو رجولي  بذهنك تفكر عني أنيلا ا التمرين هذ
صفات ذكورية كل منا لديه ف .ه الصفاتعن هذ التصورات الموجودة عندكووالأحكام 
هذه الجوانب فينا. من كلاللتقرب طريقة فعالة ا التمرين هو وهذوأنثوية،   

 

 

 

 

 

 

توقف! ،بدافعتشعر عندما . 71  

 

 عندما مثلا)توقف فجأة ولاحظ ماذا يحصل في جسمك  ،دافع لفعل شيء ماب تشعرعندما 
توقف لوهلة وكن تريد فتح التلفاز(. المطبخ لتأكل شيئا أو عندما  ىتشعر بدافع للذهاب ال

؟ بماذا في هذه اللحظة في جسمكمشدودة ال المناطقما هي  واعيا عما يحدث في داخلك.
 تفكر؟ 

 

كنت ما زلت تريد ذلك. إذابعدها تابع ما كنت تنوي فعله   

 

. "بهايراف تانترا فيجيان" النص القديم في 112ال تأملاتالواحد من  وها التأمل هذ  
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تأمل الاستيقاظ. 72  

 

في ذلك الوقت. ةوذلك لأن أفكارك لا تزال هادئ ؛لحظة الاستيقاظ هو وقت قيم للتأمل  

 
 ىكن عل جسمك.ل ابل استلق وكن واعي ،عندما تستيقظ، لا تخرج من الفراش على الفورف

بل حاول أن  ،لا تجهد لفعل أي شيء .والأحاسيس التي تنشأ بها دراية بجميع مناطق جسمك
افعل  ،التحركشعرت بأن جسمك يريد  إذا .فقط نفسكوجه وعيك لما يحدث في وساكنا تكون 

.وواع ءيذلك بشكل بط  

 

الاستيقاظ منبه ساعتك ربع أو نصف ساعة قبل موعد قم بضبط  ،ذا كانت لديك الامكانيةإ
  .لوعي الهادئمن ابعض الوقت وذلك لمنح نفسك  ؛المعتاد

 

بقية اليوم.أثناء  شعور الهدوءمعك  ىسيبقفمن المحتمل أنه  تبدأ يومك بهذا الشكلعندما   
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