
التأمل: حدد أفكارك

اجلس مع ظهرك مستقيما. يمكنك إما الجلوس على كر�� ، 
أو الجلوس القرفصاء على وسادة على ا��رض. 

أغمض عينيك وابدأ بالتركيز على تنفسك ، على ا��حاسيس 
موجود في أنفك وحلقك ورئتيك وبطنك مع كل نفس 

وفي كل مرة تقوم فيها بالزفير. خذ بضع لحظات ��عادة الدخول إلى اللحظة الحالية ، 
هنا وا��ن ، في هذه القاعة. 

 
ثم وسع انتباهك إلى جسمك بالكامل ، كما لو كنت تلف جسمك 

فقاعة تنفس. امنح نفسك أكبر قدر ممكن من اللطف.

ورقـة الـتمريـن

يسـتغرق 10 دقـائـق ��داء كـل خـطوة.

ا��ن حول انتباهك إلى ا��صوات من حولك. 
يبدو قريبا أو بعيدا أو أعلى أو أسفل أو بجوارك. 

ا��صوات الواضحة وا��صوات ا��كثر دقة. قدر ا��مكان ، ركز 
على خصائص هذه ا��صوات - الصوت ، المدة ، التردد ، ث��ثة أضعاف ، الجهير ، إلخ. 

 
في كل مرة تبدأ في تفسير ا��صوات أو يتجول عقلك ، 

اكتب في الجزء الخلفي من عقلك ما تفكر فيه ، ثم أعد انتباهك إلى 
يبدو وكأنه أحاسيس صوتية بسيطة ، كما لو كان جسمك كله يتلقى أصواتا.

ا��ن انتبه إلى أفكارك. تخيل نفسك أمام الشاشة 
السينما ومشاهدة أفكارك تمرر على هذه الشاشة. شاهدها تظهر و 

تختفي من الشاشة. انظر إليهم كمراقب ، دون الحكم عليهم ، 
ببساطة من خ��ل رؤية أنهم هناك وأنهم يمرون. 

إذا ، في البداية ، لم يصل أي تفكير على الشاشة ، �� تقلق ، 
فمن الطبيعي جدا. فقط انتظر ووصل بصبر ، 

كما لو كنت تنتظر بداية فيلم.

ثم افتح عينيك وإذا كنت ترغب في م��حظته على دفتر م��حظات 
كل ا��فكار التي جاءت لك أثناء التمرين.
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