
 
 

Complete meditation instructions 
  تعلیمات كاملھ لتمرین التأمل

 
 قبل البدء بھذه الجلسھ من التأمل حاول ان تجلس بوضعیھ مریحة لكن عامودیة

 یمكنك الانتباه لجسدك وانت جالس
 ملاحظا وزنك وحركتك ولمستك تاركا انتباھك یغوص داخل جسدك شاعرا بھ وكانك في الداخل

   مسترخیا
 ثم مستكشفا

 
 ؟ماذا یوجد ھنا

 ما ھو الشي الحقیقي بالنسبھ لك في ھذة اللحظة
 دع انتباھك یتركز برفق على تنفسك

 ً◌نفسك ھو مرساتك
  وھو بؤرة التركیز التي یمكنك العودة الیھا دائما

 
 ھو قاعدتك

 
ركز على دخول او خروج النفس… اذاً    

 في بطنك او في صدرك
ن انفكاو في احساسك عند خروجھ م    

  اشعر بكل نفس الواحد تلو الاخر
  كلُ على حدى

  كل نفس بشكل منفرد
 

 بانتباه فضولي
 ما ھو شعور كل نفس في ھذه اللحظھ

 
 والان یمكنك ایضا الانتباه لعدة تجارب اخرى

 عندما تسیطر او تتفتح
 عندما تصبح مسیطرة اكتر من النفس بحد ذاتھ مثلا

تأتي من الخارجیمكنكً ملاحظھ الاصوات التي   
 من داخل غرفتك ومن خارج بیتك

 
 ربما تلاحظ اصواتا تشد انتباھك بعیدا
 بحیث یمكن ان تستمع لھذه الاصوات

 اترك النفس واستمع للصوت
 

 وعندما لا یعود الصوت یستحوذ على انتباھك عد للنفس
  انً احسست شعور مسیطر بشكل اقوى داخل جسدك

  یبعد انتباھكً عن النفس
دید انس النفسمن ج  

 لیس من الضروري ان تركز على النفس او اي شعور جسدي
 

 اذھب بشكل طبیعي
 دع جسمك یستسلمً لاحاسیسھ

  اشعر بھ
 حسھ ولاحظھ

 
  ؟ماذا یحدث ؟ ھل ینمو ھذا الاحساس اوً یصغر



 
 

 یتمدد
 یكبر

 یصغر
  ھل یتحول لشيء اخر

 
 عندما لا یعود ھدا الاحساس مستحوذ على تفكیرك

فسعد للتن  
  سھولھ التنفس

  متوفرة لك دائما 
 موجود دائما

 
  او خلال جلوسك اذا احسست بشعور قوي وواضح

 بامكانھ ان یصبح نقطھ تركیزك
 وھذا ما یتركز انتباھك علیھ

 وبالتحدید اشعر بھ في جسدك
 

  تحقق من داخل جسدكً عن كیفیھً احساسك بھ
 قد تلاحظ بعض التقلص او الشد في بطنك

ان یكون ھناك بعض الارتجاف او الشد في صدرك من الممكن  
 من الممكن ان تشعر بالشد في حلقك

  قد یصیر وجھك دافئا
  ھناكً كل الاحاسیس في اجسادنا

  یمكننا الانتباه لھا عندما نشعر بشعور ما
 یمكنكً ان تسمي ھذا الشعور

 خوف
 حزن

 انزعاج
 آي شيء كان

  تسمیتھ والشعور بھً داخل جسمك
یحدثما الذي    

 عندما لا یعود مسیطرا علیكُ آو شيءٍ اخر یشد انتباھك
  او لو توقف

 یمكنك الذھاب لذلكً الشعور الجدید الذي لفت انتباھك
  مثلا شعور جدید او صوت

 ً◌او متى یمكنكُ دائما العودة لانفاسك
 ً◌فقط ارجع لقاعدتكً ولمرساتك

 
  والان ، لو اصبحت الافكار واضحة

تظل الافكار في الخلفیھفي بعض الاحیان  ◌ً  
 في اي حال لیس ھناك فعلا ما یمكن فعلھ

 فقط ابق حاضرا مع نفسك
 

 في بعض الاحیان تجد انك قد ضعت مع فكرة ما
  ویمكنك استخدام كلمھ التفكیر او التجول

 ثم اعد انتباھكُ مجددا الى تنفسك
 ُ◌ولكن إن تكررتً فكره ما

 ً◌بامكانك ان تسمي الافكار المعلقة
ططا, متذكرامخ  ،  

 وفي بعض الاحیان



 
 

  خلال تسمیتك لھا تختفي
   ، واحیانا تستقر

  ان كانت الفكرةً تستمر بالظھور بشكل
  .متكرر

 … ربما علیك ان تتفحص جسمك وترى ان كان لدیكً اي احاسیس معینھًً◌ لملاحظتھا
 

  كن فضولیا حول الافكار التي تظھر
  وتأتي وتذھب

 
تمللو احسست بأنھا لا تح   

  عد دائما لنفسك
  نفسك ھو مرساتك

  ومھما كان ما یحدث في وعیك
  سواء كان صوتا اوً احساسا جسدیا او مشاعر او افكار

  بامكانك دائما ایجاد ذلك المكان لتعود الیھ
 

 … ربما تلاحظ ایضا
  لو كان في عقلكً مزاج معین

 … او سلوك
شعور عام كالحزنمثلا :كاحساس بعدم الراحھ او النعاس او مجرد    

بامكانك الانتباه لھا ایضا -لاحظ ان كانت ھذا الحالات العقلیھ تصبغ تجربتك   
 

 اذا سنجلس الان بصمت معا
 متذكرین انً نبقي تركیزا بالاغلب على التنفس

 ثم ان كان ھناك صوت او احساس جسدي او شعور
  او فكره اوً حالھ ذھنیھ او مزاجً معین

سیطرالو صار ھذا واضحا وم   
  تخلى عن النفس

 ً◌ولاحظ ما الذي یحدث
  متى توًقف او لمً یعد مسیطرا على تركیزك

  وعد للنفس
  واسترخ فقط

  وتمتع وكن فضولیا
  انت تكتشف عقلك بانفتاح وفضول

  ً◌اذا سنجرب ھذا لفتره
 

 ( الان (صمت
  ، ان وجدت نفسك تائھا في فكره

  لیست ھذه بمشكلھ
یركفقط استرخ وانتبھ لتفك   

  بلطف حقیقي
 اعد انتباھكُ للشيء الذي كان یحدث في اللحظھ الحاضرة

  قد تجد نفسكً تنتقل من شيءٍ لاخر
 ھناك صوت، احساس جسدي، فكرة او شعور

  ثم عد لنفسك
  ً◌ثق بھذا التدفق الطبیعي لتجربتك

  خلال استرخاءك ومشاھدتك نفسك بفضول
  حیاتنا تنفتح امامنا

  (صمت )



 
 

 
انتبھ لجسدك ھنامره اخرى    

  حاضرا
  واعیا

  شاعرا بوزنكً ، وضعیتك ، وشكلك
  ثم فقط خذ داخلكً بعض العطف على نفسك متمنیا لنفسك الخیر

 ً◌افعل ما یمكنك
 مقدرا نفسك

  لاكن سعیدا وفي سلامً ومرتاحا
  لاكن امان ومحمیا من الخطر

 لاكن في صحھ جیدة وقویا
  لاكن على طبیعتي ببساطھ وراحھ

 
 ً◌لنكن كلنا سعداء وفي سلام

 وامنین ومحمیین
  بصحھ جیدة واقویاء

 مرتاحین
 

  (یقرع الجرس )
 


