
 
 

Meditation Practice: Mindful Scan of the Body 

 دلجسل ينهذ حسم :لمأتلا يف نيرتم

 .دسلجا ىلإ انهاتبنا بلجبأ دبن

 .انل ايحرم لكذن اكا إذ اننيعأ ضمغن نأ اننكمي

 .انسلج امنيأ  ناكم يأب، سلالجا ، انمسج ظالحن نأ اننكمي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .رضألا ىلع،  يسركلا ىلع،  اندسج زنوب رعشن

 .ةقيمعلا سالنفأا ضعب ذخأن  

 اقيمع اسفن ذخأن مع امنيبو

 .مسلجا يينحو شعنن و نيسجكوألا نم ديزملا سفنتن اننا هتبنن

 انمسج نم جرخي اءولها امنيوب

 .قمعأ لكشبء اخرتلسااب ساسحإ انيدل

 .رضألا ىلع انامدقأ ظالحن نأ اننكمي

 .رضألا ةسمالم انامدقأ ساسحإ ظالحن انيف

 .ارةرلحا ،و يرجالخا او يلاخدلا اززتهالا ، طغضالو زنولا ظنالح

 .يسركلا ةسمالم انانَ قيس ◌َ ظُ◌الحن ◌ْ نأَ  ◌ُ ن◌ِ كمْ يُ  ننح

 .ةفلخا ، لقثلا،  ضبنلا،  طغضلا  ظنالح

 يسركلا ىلع انرهظ ظحنال

 ةدعملا ةقطنم ىلإ انهاتبنا بلنج
 .أدهت اكهرتن،   ةوددشم أوة روتتم انتدعم تناك اذإ

 .اسفن ذخأن

 .انيديأ ظحنال

 ؟ ةطوغضم مأة روتتم انيديأ له
 ءارتخالل ميهعدن نكمم ااذى رن

 االذرع نالحظ

 .انعرذا يف ساسحإ يأب رعشن

 .ةنيل نوكت ل انفاتكأ يعدن

 .انترنجحو انبتقر  دصرن

 .نيحاترم ، نينيل اوونكي مكهرتن

 .انكف تالضع يخرن ننح

 ◌ُ نو◌ُ كتَ  ◌ِ هوجلا تالضعو انوجهَ كُ ر◌ْ تنَ 
 .ةوخر

 .نآلا رضاح وه امك هلماك هلمكاب مسلجل هتبنن ارياخ

 دعب ذُ خ◌ْ أنَ 

 عاطتسملار دقب نوكي اناكرأد ، هلمكأب اندسجب كراأد ىلع ننح . ◌َ سفن

 طغض نودب

 .نيدعتسم نوكن امدنع لكذ دعبو .اسفن ذخأن



 
 

 اننيعأ تحف اننكمي


