
مرساة التأمل في 
جسده وتنفسه

وامتد ذراعيك على جانب جسمك، واترك راحة يديك تواجه ��على. ابدأ بالوعي بتنفسك، 
دون التحامل عليه، اتركه كما هو. ضع انتباهك على ا��حساسات التي تشعر بها في 

أنفك، وحلقك، ورئتيك، وبطنك مع كل استنشاق وزفير. 
 

في كل مرة ينجرف فيها عقلك وينحرف عن تنفسك، احتفظ بتلك ا��فكار في ركن من 
ذهنك، كما لو كتبتها على ملصق مثل « Post-It »، دون رفض تلك ا��فكار، ثم عد 

انتباهك إلى تنفسك. قم بهذا ا��جراء كما يلزم. 
 

إذا شعرت بأن الدموع ترتفع، فاستقبل تلك العواطف، و�� تحاول السيطرة عليها. �� تخف. 
 

ثم قد تركز ا��ن على أصابع قدميك. فحص جميع ا��حساسات في أصابع قدميك - الوخز، 
ا��حتكام، درجة الحرارة - أو عدم ا��حساس على ا��ط��ق. 


 
ثم قم بتوسيع انتباهك لتشمل كامل قدميك - باطن قدمك، الكعب، الكاحلين. تخيل أنك 

توجه تنفسك داخل قدميك. ثم استمر في استكشاف جسمك عبر ساقيك، وساقيك، 
وركبتيك، وفخذيك. استخدم تنفسك كوسيلة ��ستكشاف ا��حساس الجسدي. و�� تن��، 

في كل مرة ينجرف فيها عقلك، أن تسجل في ركن من ذهنك ما تفكر فيه، ثم استعد 
انتباهك إلى جسمك. ثم استمر مع حوضك، وبطنك، ومعدتك، وصدرك، مع التركيز 

خاصة على ا��حساس الذي تشعر به في أض��عك عند ا��ستنشاق والزفير. ثم استمر مع 
كتفيك، وذراعيك، ومرفقيك، وساعديك، ومع��تيك. ثم استمر مع راحة يديك، وظهر 

يديك، ثم عبر أصابعك حتى أطرافها. ثم انتقل إلى ظهرك، بدءًا من ا��سفل وصعوداً حتى 
ا��على، كما لو كان تنفسك يمسح ظهرك. ثم قم بفحص ا��حساس في رقبتك، 

وجمجمتك، وأذنيك، ووجهك. ثم تركز ا��ن على جسمك ككل. اترك الهواء يتدفق فيه 
بحرية، من قدميك إلى رأسك ومن رأسك إلى قدميك، كما لو كان كل جسمك يتنفس. إذا 
شعرت بإحساس أشد أو ألم، استكشفه بأكبر عناية. احتضن هذه ا��حساسات بتنفسك، ثم 

اتركها تت���� تدريجياً، استقبل تلك ا��حساسات بقدر ما تستطيع. ثم عد إلى إدراك 
جسمك ككل. 


 
 ثم عد إلى إدراك جسمك ككل. قم بذلك ما دمت بحاجة، ثم عندما تكون جاهزاً… افتح 

عينيك مرة أخرى.

ورقـة الـتمريـن

بدأ ، تـأكـد مـن أن لـديـك 30 دقـيقة أمـامـك  قـبل أن تـ
ها. تي لـن تـنزعـج خـ��لـ الـ


