
 
 

Loving kindness meditation 
  والمحبھ اللطف تأمل

 
  التمرین بھذا للبدء
 ومریحھ مسترخیھ وضعیھ خذ

 
  ایجابیھ مشاعر بتطویر…  التمرین بھذا سنقوم
  اخر بمعنى او…  والمحبھ اللطف مشاعر وھي

 اخر شخص بسعاده الرغبھ
 سعادتك اي… نفسك او
 

  اخر شخص على معتمدة لیست سعادة وھي
 مشروطھ ولیست

  للقلب طبیعي انفتاح فقط ھي
  ما لشخص

  لنفسك او
 

 ھناك اخر شيء آي عن حالیا ، والتخلي مشاعرك جسدك، وملاحظھ تفحص لك بشكل ، یتیح انفتاح
 

  ھنا حاضرا كن
 بھ التفكیر عند بالسعادة تشعر شخصا ذھنك في واستحضر

 
 مقربا صدیقا او…  الاھل من یكون ان الممكن من

 معقده لیست بھ علاقتك شخصا
 بالسعادة عام ، تشعر بشكل بھ تفكر عندما شخص

 
 طفلا تختار ان بامكانك

 قطھ او الیفا ، ككلب اوً حیوانا
  تجاھھ بالحب تشعر ان السھل من…  ما مخلوق

 
 بالكً  على یخطر اتركھ
  امامك موجود وكأنھ بھ اشعر او تخیلھ

 بھ ، شاھده حسھ ، اشعر
 

 الداخلیھ لمشاعرك انتبھ تتخیلھ وانت
 بالدفء تشعر قد
 وجھك في حرارة او

 بالانفتاح احساسا او ابتسامة
 



 
 

 والمحبھ اللطف ھو ھذا
 لحظھ اي في جمیعا الینا یصل ممكنً ان طبیعي شعور وھو

 
 امامك المحبوب الشخص وھدا والان

 
 لھ الخیر بتمني ابدأ

 عنً الخطر وبعبدا امان في انً تكون اتمني
  البال وھاديء سعیدا تكون ان اتمنى
 ممتازة وبصحھ قویا تكون ان اتمنى
 ورفاھیھ ببساطة تعیش ان اتمنى

  الخاصھ كلماتك او الكلمات ھذه تستخدم ان بامكانك
 

 بصور نفكر قد
 الضوء او الالوان بعض نرى قد

 ما باحساس فقط نشعر ان منً الممكن
 

 الاحاسیس ھذه من المزید تجلب قد وكلماتك
  شیئا لك یعني ما تقول ان واشجعك

 والتوتر القلق من انً تتحرر اتمنى
 الخوف من انً تتحرر اتمنى
  المحبھ الطیبھ الكلمات ھذه ترسل وانت وھكذا
 الداخلیھ مشاعرك وراقب نفسك بداخل ابحث

 
  المحبوب الشخص ھذا تخیل والان

 ناحیتك یستدیر
 لك الاشیاء ذات بتمني ویبدأ

 
 الطیبھ محبتھ استقبال من تتمكن كنت ان لاحظ
 لھ قلبك افتح
 والسعادة الخیر لك یتمنى ھو

  انت ویعنیك یقصدك
  والراحھ بالسلام لتنعم
 المخاطر عن والبعد بالامان لتنعم
 والرفاھیھ بالفرح لتنعم
 المشاعر ھذه تستقبل نفسك اترك

 
  والان

 اللحظھ ھذا في بشيء تشعر تكن لم ان
 مشكلھ اي ھناك فلیس… التأمل خلال او



 
 

 
 بذرة زرع التمرین ھذا من الغرض

 والمحبھ الطیبھ عدا اخر بشيء تشعر كنت وان
 

 الشعور ھذا فھم حاول
 احسھ؟ الذي ھذا ما
 

 …ھنا تتعلمھ ما شيء ھناك یكون قد
 

 والان
 عملھ یسھل شیئا لیش ھذا بأن علما ممكنا كان ان

 لنفسك والمحبھ الطیبھ ترسل ان یمكنك كان ان ترى ان حاول ولكن
 قلبك من وتبدأ جسدك تملأ انھا تتخیل ان یمكنك
 بھا احساسا تلمس ان فقط یمكنك

 
  المخاطر من ومحمیا أمان في اكون ان اتمنى
 جیده صحھ وفي قویا اكون ان اتمنى
 بالسلام واشعر سعیدا اكون ان اتمنى
 ھي كما نفسي اتقبل ان اتمنى

 
 سعیدا؟ لاكون احتاج ماذا… نفسك تسأل وبینما
  داخلك في یحدث لما انتبھ
 لنفسك ذلك وقدم

 معنى ذو عمل لدي یكون ان اتمنى
 فرحھ حیاه

 واسرة اصحاب
 

 ذلك تفعل وانت بھ تشعر ما وتلاحظ نفسك داخل تبحث والان، وانت
 والمحبھ الطیبھ لھم ترسل ان تتمنى الاشخاص من مجموعة او واحدا شخصا عقلك في تستحضر نفسك دع

 امامك تخیلھم
  بھم واحس بھم اشعر
  الضغوط من التحرر لكم اتمنى

 والحزن والقلق والخوف والتوتر
 

  والسعاده الفرح لكم اتمنى
 والرفاھیھ الجیدة الصحھ

 
  للخارج تتمدد والمحبھ الطیبھ ھذه والان ، دع

 تنتشر



 
 

  الان بلمسھ ترغب شخص كل وتلمس 
  الاتجاھات كل وفي

 
 تعرفھم لا الذین وكذلك تعرفھم الذین الناس
 تحبھم والذین منھم تعاني الذین الناس

 
 حیوان او انسان كل تلمس انك تخیل فقط
 والمحبھ الطیبھ بھذه كان اي او
  سیتغیر انسان كل

 ذلك تخیل بامكانك
 

  ومرتاحا  وبسلام سعیدا یكون ان كان اینما شخص لكل اتمنى اذا
 

  والغبطھ الفرح جمیعا لنا اتمنى
 
 ( الحرس یقرع)
 
 


