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كتاب التدریبات:
1(MBSR)الحد من التوتر القائم على الیقظة الذھنیة 

THWS جامعة العلوم التطبیقیة
رایش اناھ :الأستاذة الدكتورة
ترجمة: بشرى أبیض

ي 
ي  جامعة ماسا�شوستس �ف

ي كل�ة الطب �ف
ي الطب والرعا�ة الصح�ة والمجتمع" �ف

ي "مركز الذهن �ف
۱. �ستند كتاب التدر�بات هذا إ� "برنامج إعادة تأه�ل الإجهاد" ، الذي طورە الأستاذ الدكتور جون كابات ز�ن وف��قه �ف

 .Woodward، B: 2019: Course Workbook Mindfulness MBSR ، Mindful Academy Solterreno :ووس�ت ، ماسا�شوستس الولا�ات المتحدة الأم��ك�ة.  �ش�ي إ� كتاب الدورة من
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آت إلى باب بیتك 

جذري حبتصرف  بالفعل إنھ

و فقط اجلس

كن ھادئا لبعض الوقت

مع نفسك

جون كابات زین

Picture: John Hain/ Pixabay
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: الأولى لجلسةا

 الواعي؟ التأمل ھو ما

 الخطأ من أكثر بداخلنا الصواب من الكثیر یوجد

Picture: Colourbox.de
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 في زین كابات جون الدكتور قبل من تطویرھا تم أسابیع ثمانیة مدتھا دورة ھي الیقظة، على القائم التوتر من الحد
.ورسیستر في ماساتشوستس بجامعة الطبي المركز

 خلال من ینشأ الذي بالوعي" كابات جون دكتور عرفة والذي ، الذھنیة الیقظة على مكثف تدریب ھو البرنامج ھذا 

2الانتباه عن قصد ، في اللحظة الحالیة وبدون إصدار أحكام." 

 ببعض أذھاننا تنشغل ◌ً عادة الیومیة الحیاة في.  أحكام مسبقة بدون الحالیة اللحظة في تكون أن على القدرة ھي الیقظة 

 لا أو الأشیاء تكون أن یجب كیف حول أذھاننا في قصصًا نبني نحن.  المستقبلیة الخطط أو السابقة التجارب جوانب
 ، العقل في الأفكار ھذه نلاحظ كیف تعلمنا الذھنیة الیقظة.  تحدث قد أشیاء بشأن الأمل أو القلق أو التذكر أو ، تكون

 من لحظة كل كامل بشكل ونختبر حضوراً  أكثر نكون أن نختار أن یمكننا بأنھ یذكرنا إنھ . منھا جزء نكون أن لا

ً  أكثر نصبح أن نتعلم.  أذھاننا في نخلقھا التي والأفكار الدراما بسبب مسجونین نكون أن من بدلاً  ، حیاتنا  بأفكارنا وعیا

 التبحر بروح الذات إلى بعمق للنظر طریقة ھي ةالیقظ.  أجسادنا في نعیش كیف ونتعلم لھا نتعرض أن دون عواطفناو

 غالبًا یمكننا لا.  الحیاة في نواجھھا أن یجب التي تجاربنا على الفعل لردود المدمرة الأنماط وكسر ، الذات وفھم الذاتي

.لھ استجابتنا كیفیة في خیار ھنالك ذلك ومع.  لنا یحدث ما اختیار

 من الحد"  برنامج أثبت.  أنفسھم على الممارسة ھذه بالبحث وزملاؤه زین كابات جون دكتورال طبق ، البدایة منذ

 الحالات من واسعة مجموعة من یعانون الذین للأشخاص الحیاة نوعیة تحسین في مفید أنھ" الیقظة على القائم الإجھاد
 ، والصدفیة ، اللیفي عضليال والألم ، العصبي القولون متلازمة ذلكبما في  الأعراض من الحدو  ، والعقلیة الجسدیة

 والقلق المزمن والألم الاكتئاب ذلك في بما - الرئیسیة المجالات في.  الصدمة بعد ما واضطراب ، والاكتئاب ، والقلق

 .الواعي التأمل برنامج في ینخرطون الذین المرضى على جداً قویة فوائد جیداً والمُدارة المصممة الدراسات أظھرت -

:الوا�ي ل�سالتأمل 

  ۲.   Zinn J-Kabat .؛ 2003.  والممارسة العلم: السریري النفس علم.  والمستقبل والحاضر الماضي: السیاق في الیقظة على القائمة التدخلات 
.145 ص ، 144-156: 10  

฀ التمرین بعد أو أثناء بالراحة نشعر قد أننا من الرغم على ، للاسترخاء تمرینًا لیس إنھ. 

฀ التبصر عن البحث ولیس والخیال الأحلام في تخیلیة رحلة لیس الیقظ التأمل    . 

฀ الكامل التواجد على تدربن ، ذلك من بدلاً .  الیومي واقعنا ومن العالم من بالھروب أیضًا الأمر یتعلق لا 
 .مؤلم أو مریح غیر ذلك كان لو حتى ، یحدث كما حیاتنا في
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 :الوعي مثلث

 أحاسیس

Eexperie

 
 

أفكار   انفعالات

 خبره
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قلبھ في والذئبان الھندي

 تشعر كیف: "الحفید وسألھ مضى وقتٍ  منذ لقبیلتھ حدثت مأساة عن حفیده عجوز ھندي أخبر 

"الیوم؟ عنھا تتحدث عندما

 نفسھ یلوم. وعنیف منتقم الأول الذئب.  قلبي في یتقاتلان ذئبین كأن: العجوز الرجل أجاب 

 بآلامھ یقر الصدر، رحب سمح، الآخر الذئب.  الشدید بالغضب ویشعر للغایة متألم وھو والآخرین،

ً یئلِ مَ  منھ، تعلم و ھو كما حدث قد كان ما بلقَ تَ  ، نالآخری أو نفسھ یلوم أن دون ومشاعره  بالإیمان ا

" فھماواطِ عَ  في جداً قویان الذئبین كلا.  بالخیر

"قلبك؟ في بالمعركة سیفوز ذئب أي: "الحفید سأل 

!".وأفكاري باھتمامي أكثر أطعمھ الذي الذئب: "العجوز الرجل قال 

لا یتم تحدید معیشتك بما تجلبھ لك 
الحیاة بقدر ما یتحدد بالموقف الذي 

تجلبھ أنت للحیاة ؛  لیس بما یحدث لك 
بقدر ما ھو طریقة نظر عقلك إلى ما 

یحدث. 

Picture: Colourbox.de
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�ي  ف : لجلسة الأو�لالواجب الم�ف

.أیام 7من  6) لمدة  أو مع تسجیل آخر في متناول الیدمع التسجیل ( تأمل المسح الجسدي. ممارسة 1

.. تدرب على تناول وجبة واحدة بانتباه2

لنشاط في كل مرة تقوم لھذا ا. اختر نشاطًا روتینیاً واحداً وابذل جھداً متعمداً لإثارة الوعي لحظة بلحظة 3
فیھ بذلك.

Picture: Colourbox.de
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الجلسة الثانیة:

التصور والاستجابة الإبداعیة

 العالم وأنفسناكیف نرى 

Picture: The Curry Triangle
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 التصور الأول و الثاني:

Picture: Irene Sperandlo, Researchgate
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ر الثالث و الرابع:التصو  

Picture: Vecteszy

Picture: Can Stock Photo



11 

 التصور الخامس و السادس:

Picture: Joal Cervs/ Pinterest

Picture: Jonathan Schooler, Researchgate
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 الاتجاھات الثمانیة الأساسیة للیقظة:

. عدم الحكم1

. الص�ب 2

. عقل المبتدىء3

. الثقة4

عدم التنافس . 5

. التقبل6

. التخ�ي 7

تعطف ع� الذا. اللطف و ال8

بالإضافة إ� ذلك ، تم ذكر  روح الدعابة والم�ح وال�رم والامتنان
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مفكرة الأحداث السارة :
ما �ي الأفكار 

ي  والمشاعر اليت
ي ذهنك 

تدور �ف
الآن وأنت تكتب 
عن هذا الحدث/ 

الموقف؟

بالنسبة 
للإنفعالات 

و 
الأحاس�س، 
ما الحلات 

المزاج�ة 
والمشاعر 

ي  اليت
لاحظتها؟

أفكار، بماذا 
كنت تفكر؟

ماذا لاحظت 
ع� أحسا�س 

الجسد؟

هل كنت متنّبِه 
أنها كانت 

تج��ة ممتعة؟

ماذا كانت
التج��ة ؟

الیوم الأول 

الیوم الثاني 

 الیوم الثالث

 الیوم الرابع

 الیوم الخامس

 الیوم السادس

 الیوم السابع
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�ي للجلسة الثان�ة:  ف الواجب الم�ف

ممارسة المسح الجسدي (مع التسجیل أو بدونھ) لمدة ستة أیام.  .1

مارس تأمل  الجسد و التنفس لمدة ستة أیام أو مارس "مساحة التنفس" ثلاث مرات یومیاً. .2

أكمل مفكرة الأحداث السارة. .3

 “عليها! لا �ستطيع المرء أن يوقف موجات الح�اة، ول�ن �مكن للمرء أن يتعلم ركوب الأمواج “

ثل ھنديم ~
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جلسة الثالثة:لا

ي الحركة
�قظة التنفس والجسد �ف

.الحاضر في وقوة متعة ھنالك

Picture: Klaus Wiemann (CC BY-SA 3.0 DE)

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/de/deed.en
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ةمفكرة الأحداث الغ�ي سار 
ما �ي الأفكار 

ي  والمشاعر اليت
ي ذهنك 

تدور �ف
الآن وأنت تكتب 
عن هذا الحدث/ 

الموقف؟

الإنفعالات 
و 

الأحاس�س، 
ما الحلات 

المزاج�ة 
والمشاعر 

ي  اليت
لاحظتها؟

أفكار، بماذا 
كنت تفكر؟

أحاس�س 
ماذا , الجسد

لاحظت ؟

هل كنت منتبها أنها 
كانت تج��ة ممتعة؟

ماذا كانت 
التج��ة ؟

الیوم الأول 

 الیوم الثاني

 الیوم الثالث

 الرابعالیوم 

 الیوم الخامس

 الیوم السادس

 الیوم السابع
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 : التحرك الوا�ي

 : الغا�ة �ي

  •" ي وضع�ة "الط�ار/ التشغ�ل الآ�ي
إدراك ما �شعر  به عندما لا نتحرك �ف

ي •  
ي العودة إ� وضع�ة الجبل (الجلوس أو الوقوف) للشعور بالسكون ، لنكون �ف

أ��� من “ حالة الوجود“الاستمرار �ف
حالة الفعل"“

طرق الثمان�ةالمارس التمار�ن بقدرأ��� أو أقل حسب قدرتك وما �شعر به؛  �فضل أن �كون ذلك مع واحدة من •  
 . للتأمل الوا�ي

الحرص ع�: 

ي نها�ات الحركة ، واستكشاف الحدود الشخص�ة و إ�جاد •  
حلول وسط�ة. التوقف �ف

ي تج��ة الحركة ذاتها. •  
" و الإنخراط �ف الخروج من وضع�ة "الط�ار الآ�ي

ا لها•  
�
 ,لا تتعلق الحركة الواع�ة بالحركة ذاتها، حيت لو كانت مركز الاهتمام: إنها تتعلق بتصورات الجسم بأن تصبح مدرك

ي تغمرك.  وما �ي المشاعر والأفكارو الأحساس�س اليت

الوس�لة أن تكون: 

ء محدد. • ي
فضو�ي و لط�ف ومحب دون الحاجة إ� تحقيق أي �ش
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�ي للجلسة الثالثة:  ف الواجب الم�ف

. ممارسة المسح الجسدي أو تأمل الجسد و التنفس لمدة ستة أ�ام. 1

ي ال�قظ لمدة (2 دق�قة) أو ممارسة  20دق�قة) أو الحركة الواع�ة لمدة ( 20. ممارسة تم��ن الم�ش
التأمل مساحة التنفس. 

ا. ا�مل مفكرة الأحداث الغ�ي سارة. 3

"لا دائم إلا الحركة , ھي الألم والسرور , عندما تخضر من جدید الورقة , عندما تنبت الزھرة , 
عندما تنضج الثمرة .. تمحى من الذاكرة سفعة البرد وجلجلة الشتاء."

نجیب محفوظ

Picture: Colourbox.de
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الجلسة الرابعة:

التعرف على أنماط ردة أفعالنا اتجاه التوتر:

…أینما تذھب، ھا أنت ذا

Picture: Theres Lorenz/ Odyssey
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في السیاق الطبي أو البیولوجي ، یعتبر الضغط عاملاً جسدیًا أو عقلیًا أو عاطفیًا یسبب   ما ھو الضغط النفسي؟
التوتر الجسدي أو النفسي.  یمكن أن یكون الإجھاد خارجیًا (من البیئة أو المواقف النفسیة أو الاجتماعیة) أو 

التي تمثل تھدیدًا محتملاً ، بما في  داخلیًا (مرض أو من إجراء طبي).  تسمى جمیع العوامل الخارجیة والداخلیة
ذلك الألم الجسدي والعواطف الصعبة ، عوامل أو مثیرات الضغط .  في المواقف التي نواجھ فیھا محفزًا 

للضغط ، فإنھ ینشط ما یسمى برد فعل الإجھاد.  یمكن أن یؤدي الإجھاد إلى استجابة "القتال أو الھروب" ، وھو 
ي والغدد الصماء.  تسھل ھرمونات الكاتیكولامین ، مثل الأدرینالین أو رد فعل معقد للجھاز العصب

النورادرینالین ، ردود الفعل الجسدیة الفوریة المرتبطة بالإستعداد لردة فعل عضلیة عنیفة. 
وتشمل ھذه ما یلي: تسریع عمل القلب والرئة ، شحوب أو احمرار ، أو التناوب بین كلیھما ، تثبیط عمل المعدة 

لأمعاء العلویة إلى النقطة التي یتباطأ فیھا الھضم أو یتوقف ، انقباض الأوعیة الدمویة في أجزاء كثیرة من وا
الجسم ، إلخ.  تجدر الإشارة إلى أن أجسادنا لا تعرف الفرق بین التھدید الحقیقي والتھدید الوھمي لذلك ھذا 

سادنا كما لو كنا ھناك.السبب أن فیلم الرعب یسبب تفاعل كیمیائي مشابھ جدا في أج

Source: Kabat-Zinn, Jon: 2013: Full catastrophe living, p.308 
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و الداخلیة على جسد الإنسان  الضغوطات الخارجیة  

بعد ذلك یقم  المناعة. جھاز  للجھاز العصبي و بالإضافة و الجھاز العضلي الھیكلي للقلب و الأوعیة الدمویة ؤثر علىت
الموقف ویعطي تنبیة أو أمر بالقتال أو الھروببتقیم الأدراك المعرفي للإنسان 

الذي یزید من أفرز الغدد و تسارع نبضات القلب  الأدرینالینإفرازمباشرة من الغدة النخامیة و  تأتي ردة الفعل

ضغط الدم  واضطراب بعدم انتظام ضربات القلب و ارتفاعخلل عنھ بعد ذلك یأتي دور تثبیط التوتر داخلیا و بالتالي ینتج  
 المزمن و اضطراب بالنوم و صداع و آلام بالظھر ناھیك عن قلق

ى عدم تكیف و خلق عدم و ھذا یؤدي إل فرط الأكلإرھاق بالعمل و عادات وسلوكیات مدمرة للذات مثل بالتالي یحدث 
راحة في المعیشة.

 و حتى نبدد حالة التوتر یأتي الأعتماد على المواد المخدرة أو الكحول أو النكوتین , التدخین أو الكافیین أو حتى بالطعام.

و إكتئاب و تظھر الأمراض الورثیة و أمراض القلب و السرطان.إنھاك جسدي و نفسي  تدھور وو بالنھایة یحدث 
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رسمة رجل الزنجبیل:

Picture: CLIP ART MAG
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مفارقة التأمل الواعي:
التقبل یجلب التغییر!

ي للجلسة الرابعة:  الواجب البييت

لمدة ستة أیام ثم اكتب ماھي ملاحظتك.. جلوس التأمل: التفت نحو المواقف الصعبة 1

.الحركة الیقظة أو المشي الیقظ لمدة یومین في الأسبوعمارس تأمل . 2

ث في جسدك؟دون نیة لتغییرھا ؛  فقط مراقبة رد فعل الفرد للتوتر: ماذا یحد -التلقائیة تفاعلات الإجھاد . لاحظ 3

إذا أردت التوقف عن القلق و البدء بالحیاة ، إلیك بھذه القاعدة : عدد نعمك و لیس 
متاعبك"

"

دیل كارنیجي   ~

Picture: John Hain/ Pixabay
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الجلسة الخامسة: 

العمل مع الإجهاد

 من الرد الاستجابة الواع�ة بد�ً 

لا نستطیع حل المشاكل بنفس العقلیة 
التى 

"
أوجدتھا, فالجنون ھو أن ت فعل نفس 
الشئ  مرة بعد أخرى و تتوقع نتائج 

مختلفة"
ألبرت أینشتاین

Picture: Colourbox.de



25 

Source: Kabat-Zinn, J.2013: The full catastrophe living, p.337

AWARENESS: Mindful-

Stress Response 

 Awareness of the

Body sensations,

breathing, emotions

and thoughts

 Calming the System

 Seeing new options
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:الضغوطات الخارجیة و الداخلیة على جسد الإنسان

بعد ذلك یقم  المناعة.ؤثر على للقلب و الأوعیة الدمویة و الجھاز العضلي الھیكلي بالإضافة للجھاز العصبي و جھاز  ت
الأدراك المعرفي للإنسان بتقیم الموقف ویعطي تنبیة أو أمر بالقتال أو الھروب

الذي یزید من أفرز الغدد و تسارع نبضات  رنالینالأد إفراز تأتي ردة الفعل مباشرة من الغدة النخامیة و
 القلب 

عنھ خلل واضطراب بعدم انتظام ضربات القلب و بعد ذلك یأتي دور تثبیط التوتر داخلیا و بالتالي ینتج 
 ارتفاع ضغط الدم المزمن و اضطراب بالنوم و صداع و آلام بالظھر ناھیك عن قلق

ى عدم و ھذا یؤدي إل فرط الأكلإرھاق بالعمل و بالتالي یحدث عادات وسلوكیات مدمرة للذات مثل 
تكیف و خلق عدم راحة في المعیشة.

و حتى نبدد حالة التوتر یأتي الأعتماد على المواد المخدرة أو الكحول أو النكوتین , التدخین أو الكافیین 
 أو حتى بالطعام.

و بالنھایة یحدث تدھور و إنھاك جسدي و نفسي و إكتئاب و تظھر الأمراض الورثیة و أمراض القلب و 
السرطان.

فأننا الاستجابة الواعیة للتوتر: عندا نتقن فن التأمل الواعي  

 .أحاسیس الجسد والتنفس والعواطف والأفكار نعي•
 نھدئ الأنظمة الحیویة بأجسادنا.•
.خیارات جدیدنرى •
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:3ةما ھو الإجھاد، ماھي ردات فعل الإجھاد وما ھي أعرض

التعایش مع الإجھاد: الاستجابة للتوتر:

ي ك�ف�ة تعط�ل التأمل الوا�ي للبيولوج�ا العصب�ة للخوف3
ح تكامل الدماغ بقلم دكتورة تارا براش, �ف �ش

https://www.nicabm.com/the-neuroscience-of-mindfulness-and-fear/

الإجھاد ھو حدث دینامیكي تتفاوت آثاره على الأفراد إلى حد  كبیر. •

یجب التمییز بین مسببات الإجھاد (الضغوطات) وردات فعل الإجھاد.•  

یحدث رد فعل الإجھاد على أربعة مستویات: فسیولوجیة ، وعاطفیة ، وعقلیة ، وسلوكیة.• 

إن التعامل بشكل جید مع الإجھاد من خلال تفعیل الاستجابة للضغط یستدعي معالجة التوتر على جمیع المستویات: •  
الفسیولوجیة والعاطفیة والعقلیة والسلوكیة.

ھو استجابة تطوریة یتم إطلاقھا تلقائیاً بواسطة عامل الضغط. -القتال أو الھروب  -رد فعل الإجھاد الفسیولوجیھ  •  

وعلى أفكارنا التي  -سواء كانت واعیة أو غیر واعیة  -تعتمد شدة رد فعل الإجھاد بشكل كبیر على تقییمنا للضغوطات •  
تزید من حدة التوتر.

تلعب القدرات والموارد التي ننسبھا لأنفسنا في التعامل مع الإجھاد دورًا مھمًا في كیفیة تأثیر التوتر علینا.• 

إلى حالة من الإجھاد المزمن ذلك ؤديی، غالباً ما  ل على العكسلا یقللان من رد فعل الإجھاد. ب اتالذ الإنكار وقمع• 

مثل( والعقلي) التمرین مثل( الجسدي الاسترخاء یعني مما ، والاسترخاء النشاط بین توازناً للضغط الفعالة الاستجابة تتطلب •
 ).التأمل

. التوتر دوامة من مخرج لإیجاد ، لھا المصاحبة والمشاعر التوترحدة  من تزید التي بأفكارنا درایة على كونن أن المھم من• 
.ھنا یأتي دور مساعدة التأمل الواعي 

الاستمرار بمقاطعة قیامناب الإجھاد فعل ورد التوتر محفز بین مسافة خلق یمكننا ، تأمل الواعيال ممارسة خلال من•  
تلقائي فعل رد من بدلاً  وحكیم واع باختیار لنا سمحت العملیة ھذا.  الحالیة باللحظة الاتصال وفقدان "الطیار الآلي"  بوضعیة

.واعي غیر

https://www.nicabm.com/the-neuroscience-of-mindfulness-and-fear/
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عبارات الإستئذان:

الأفكار الداخلیة التي تزید من التوتر ھي معتقدات تسیر مثل الخیط الأحمر في حیاتنا وعلاقاتنا.  على الرغم وإن الدوافع 
من أن لھا تأثیرًا كبیرًا على حیاتنا ، إلا أننا عادة لا ندركھا وبالتالي یكون لھا تأثیر أقوى.  إذا أدركنا دوافعنا و أفكارنا 

ات الإستئذان" وإضعافھا.الداخلیة ، فیمكننا التصدي "بعبار

"یجب أن تكون قویًا ":

یمكنني أن أكون قویاً ولدي احتیاجات في نفس الوقت.•  

یمكنني أن أثق في مشاعري وأدعھم یرشدونني• 

یمكنني التعبیر عن مشاعري أو الاحتفاظ بھم لنفسي•  

لست مضطرًا لإثارة إعجاب  أي شخص كي أكون محبوبًا•  

  • ً  .یمكنني الحصول على المساعدة وطلب المساعدة أیضا

"یجب علیك العمل بإجتھاد ":

حدود قدرتي میمكنني قبول •  

یمكنني أن أنظر إلى ما حققتھ وأسترخي•  

یمكنني الحصول على المساعدة•  

یمكنني المضي قدما بھدوء وبعقل صافٍ لما ھو ضروري•  

":من قبل الآخرین محترمًا/  محبوباً لأكون مثالیاً أكون أن یجب"

یمكنني أحیانًا أن أرتكب أخطاء دون الشعور بأنني غیر كفوء ، ویمكنني التعلم من أخطائي.•  

بإمكاني أن أبدي نفسي كما أنا وتطویر أسلوبي الخاص•  

أستطیع أن أسامح عندما یرتكب الآخرون أخطاء•  

لست مضطرًا دائمًا إلى تبریر نفسي.•



29 

":الآخرین إرضاء یجب علي"

یمكنني أن آخذ نفسي على محمل الجد وأكتشف ما أریده بنفسي•  

لدي الحق في تكوین رأیي الخاص•  

یسمح لي بالتفكرقبل القیام على طریقتي•  

أنا بخیر أیضًا عندما لا یكون الآخرون راضین عني•  

.أستطیع أن أفعل الأشیاء بالطریقة التي أریدھا أنا•  

"استعجل":

یمكنني أن آخذ وقتي ثم أفعل ذلك بطریقتي•  

یمكنني المشاركة والاستمتاع•  

یسمح لي بملاحظة إیقاعي الخاص•  

حالتك تمامًا و استمتع حقًا اختر عبارة استئذان أو عبارتین مناسبتین لك بشكل خاص.  ثم أعد صیاغة الجملة بحیث تناسب 
بسماعھا.  یمكنك أیضًا كتابة الجملة على قطعة من الورق وتعلیقھا في مكان ما ... لكن احرص على فعل ذلك بتقدیر ولطف 

اتجاه نفسك.

أرح عقلك
Picture: John Hain/ Pixabay
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:الأیكیدو ید

:التوتر تجاه المختلفة الاستجابات/  الفعل ردود

الضربةاستقبل  / الضربة تجاھل ➢

كرةالتف مثل ال ➢

اھرب ➢

جومھلارد  ➢

الضربة تفادى ➢

رقصا ➢

Picture: Sasint/ Pixabay



31 

مفكرة التواصل الصعب:
ما الذي �شعر و 

تفكر به الآن و أنت 
تكتب الموقف؟

ما كانت مشاعر  ما كانت رد فعلك؟
جسدك؟

ي  ما �ي الأفكار اليت
خطرت ع� بالك؟

ما �ي المشاعر اليت 
ي 

ة �ف كانت حا�ف
ذلك الموقف: 

أذكر ب�ختصار الموقف: 
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ي للجلسة الخامسة:  الواجب البييت

الحركة أو الجسم حركةأو  والنفس الجسد تأمل مارس المسح الجسدي أو ،" الصعوبة نحو التحول: "التأمل جلسة. 1
)دقیقة 40(لستة    الواعیة

لاكتشاف ، الفعل رد و المحفز بین مسافة خلق بإمكانك كان إذا ، واستكشف ، العصیبة المواقف إلى انتباھك اجذب. 2
.بداعیةاو واعیة تجاباتلخلق اس احتمالات

"تواصل الصعبلا مفكرة" أكمل. 3

! "ما یفكر بھ یصبح علیھف. أفكاره نتاج إلا لیس الرجل"

غاندي المھاتما
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 الجلسة السادسة

التواصل المجھد
الشخصیة الیقظة

Picture: John Hain/ Pixabay
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:الیقظ التواصل عناصر

. لغة حواري مع الأشخاص1

. الصمت   2

. التعاطف         3

. الإصغاء العميق  4

. لغة طيبة  5

. الصدق  6

…. 

درایة بمشاعرك وأحاسیس جسدك أثناء التواصل مع الآخرین.  یعتبر تصنیف المشاعر طریقة قویة لإدارتھا كن على 
على  -والتصرف بمھارة في العلاقات.  یساعد على التزام الھدوء.  على سبیل المثال  إذا كان الرجل لا یستطیع أن یقول 

 :-الأقل لنفسھ 

"أشعر بالخجل" فمن المرجح أن یغضب ویتصرف بشكل غیر عقلاني.  الشيء نفسھ مع الغضب ، إذا تم تسمیتھ ، فغالبًا 
ما یكون من الأسھل عدم التورط جسدیًا.

كشفت أبحاث الدماغ أن محاولة العثورعلى كلمات تعبر عن المشاعر تعطل الجزء المسؤول في الدماغ الذي یعزز 
.ترالاستجابة للتو

ي بم��د من الوض�ح" تتعلم ال"بمجرد أن  تواصل مع نفسك ، ستتمكن من التواصل مع مح�طك الخار�ب

ث�ش نهات هانه
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ي للجلسة السادسة:  الواجب البييت

دقیقة) 40. ممارسة جلسة تأمل یومیة ، سواء كانت المسح الجسدي  أو الحركة الواعیة ، مع تسجیل أو بدون توجیھ (1

التواصل المجھدة لجسدك و تفكیرك من خلال أحاسیسك الجسدیة وانفعالاتك. . ملاحظة مواقف2

. كن على درایة بما تدخلھ إلى جسدك وعقلك من خلال كل حواسك في حیاتك الیومیة (الضوء ،الرائحة ، الطعم ، 3
ما الذي یغذیك وما الذي یؤذیك ؟….).  الضوضاء ، الأجواء
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 الجلسة السابعة:

خ�ارات أسلوب الح�اة

ي الاعتناء بنف�ي �شكل أفضل؟ ك�ف �مكنيف

Picture: iStock Photo
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 ما الذي ندخلة إ� داخلنا ؟

 استراتیجیات مفیدة استراتیجیات غیر مفیدة
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 الواجب البیتي للجلسة السابعة:

ي وا�ي (مع  45اليو�ي لممارسة التأمل لمدة  . أ�شأ روتينك1  دق�قة: جلسة تأمل�ة أو مسح جسدي أو حركة واع�ة أو م�ش
 . أو بدون �سج�ل)

 . ادرج/اضف لطقوسك اليوم�ة بعض لحظات من تأمل مساحة التنفس وحدد بعض الأما�ن للتأمل و التدبر بانتظام. 2

ي جسدك التوتر؟  ما �ي أو� علامات 3
ي ح�اتك اليوم�ة: ما هو الخ�ي لك وما هو لا؟  ك�ف تلاحظ �ف

.لاحظ �ف
 ؟التحذيرالخاصة بك

"عش كل لحظة وكأنھا آخر لحظة في حیاتك، عش بحبك � عز وجل، عش بالتطبع بأخلاق الرسول علیھ الصلاة والسلام، 
 بالصبر، عش بالحب ، وقدر قیمة الحیاة"عش بالأمل، عش بالكفاح، عش 

 ابرھیم الفقى -

Picture: Klimkin/ Pixabay
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 الجلسة الثامنة: 

 ح�اة �قظة و واع�ة

 جدیدة وبدایة وداع

Picture: Colourbox.de
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 تمرین منزلي:

وامنحه أول��ة وأهم�ة (جلسة تأمل�ة ، مسح جسدي ، حركة واع�ة ، مع أو بدون �سج�ل) ؛  النتائج  . ابتكر روتينك1 
 !  سوف تغذي وتف�د عائلتك بأ�ملها!  كن صبورا�

ي ح�اتك! 2 
ا بال�امل ... �ف � ا مع نفسك ، لتتفكر ... لتكون حا�ف  . اخلق مساحات ، لتنفسك، لتكون وح�د�

ي كل قلب ل�ن من يرى"
ف  .. ستجد الشغف بذلك العمل �ف كل ا�سان خلق لعمل معني " 

جلال الدين رو�ي 

Picture: Colourbox.de
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ف التمار�ن:   ما بني

 تم��ن مساحة التنفس: 

 نظ�ي تم��ن مساحة التنفس �ي صورة الساعة الرمل�ة: 

ي الحا�ف (بوض�ح و انفتاح�ة).  بماذا تفكر؟  1 
ء �ف ي

ا كل �ش
�
ما �ي .�درك المرء الوضع و�صل إ� اللحظة الحال�ة ، مدرك

(  العواطف؟  ما �ي أحاس�س الجسم؟  (و�ي

ف ع� التنفس والشعور بالنفس.  هنا �مكنك أن تأخذ لحظات و تركز 2  ك�ي . ثم �قوم المرء بتجميع العقل المشتت بال�ت
ف و هدوء.  ك�ي  ع� الشهيق والزف�ي لإستجماع شتات عقلك ب�ت

. افتح وع�ك بالتنفس لتشعر بالجسد ككل ، مع الإحساس بقدم�ك ع� الأرض. افتح نفسك ل�ل حواسك.  راقب 3 
 تج��تك بأفضل ما �مكنك بفضول و مودة. 

إلى مایلي:و تمعن  انظر بعمق  

� / أدرك:  ي جسدك؟ م�ي
ما الذي �حدث معك الآن؟  بماذا تفكر؟  ما هو شعورك الآن؟  وماذا �شعر �ف

ء   ي
.  : استجب/ تقبل كل �ش ا كما �ي ا ، تمام� ها تمام�  ماذا �حدث الآن معك ؟  افتح نفسك ع� التج��ة لتخت�ب

ي جسدي؟  هل يتغ�ي الإحساس؟  أين أشعر به؟  إذا   : أنا مهتم  
ا ب�لقاء نظرة أعمق ع� التج��ة: ماذا �حدث �ف كن مهتم�

ا ما ، فأين ع� وجه التحد�د أشعر  ي جسدي وك�ف؟ كنت قد لاحظت شعور�
 به �ف

أنك لست هذە المشاعر، و أنت لست هذە الأفكار ؛  أنت ببساطة تخت�ب و تجرب هذە الأفكار أو  كن ع� علم و درا�ة:   
 المشاعر الآن ... 

ف له؟الإمتنان   : كن مدركا� ، ما الذي أنت ممنت

 ما الذي كنت قد تعلمه اليوم أو الأ�ام الماض�ة؟ العلم :   

ة؟كن   الإنجاز:   ا ما بالتأ��د .. ما ذا كان؟  ماذا أنجزت اليوم أو الأ�ام الأخ�ي  مدركا� أنك قد أنجزت شيئ�

ا ، ول�ن بط��قة ما إنه  البهجة:  ا جد� � ا صغ�ي ي تجعلك �شعر بالسعادة ... �مكن أن �كون شيئ� كن ع� درا�ة بالأش�اء اليت
 شعور رائع و من الج�د التفك�ي ف�ه ... 

ا : توقف وكن واع��

 خذ بعض الوقت و تنفس بعمق لتتناغم اللحظة الحال�ة.  ا�سجم:  

كن مدركا� أن لد�ك الإستطاعة والفرصة للتفاعل �شكل مختلف ، ع� سب�ل المثال  لا بأس أن �شع��الألم    انها فرصة:  
ي ... و أو الأذى ...  أشعر بأنفاسك  ..   نعم ، لا بأس أنه �فكر بهذە الط��قة ... هذا هو رأ�ه لا رأ
 ئئ

وك!  مع ال�قظة ، ستستف�د من الاحتمالات لتحد�د أنماط رد فعلك.  مع إدرا�ك بأنه �مكنك تغي�ي  : لد�ك امكان�ات م�ب
ل�س  –نفسك ، ول�ن ل�س الآخ��ن.  وهنا ستجد العد�د من الإمكان�ات: حيت تتمكن من تح��ر نفسك للت�ف بح��ة 

ي عن الذات والرفاه�ة. و��شاء مساحات للت�فات  —�شكل أوتومات��ي 
 الإبداع�ة والتعب�ي الحق��ت
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 "بالأمس كنت ذك�ا� فأردت أن أغ�ي  العالم .. اليوم أنا حك�م ولذلك سأغ�ي نف�ي "

 جلال الدین رومي

 المراجع:
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