
 
 

Meditation Practice: Breath, Sound,  and Body 
  تمرین التأمل: النفس والصوت والجسد

 

 نضع انفسنا في وضعیة للتأمل 

 ولا مسترخیة للغایة للغایةعبر الجلوس بطریقة لیست مشدودة  

 لكنھا مریحة ومستقیمة

 نلاحظ أجسادنا من الداخل

 نلاحظ الشكل والوزن و اللمسات و احاسیسھا

 نلاحظ المناطق التي تتلامس مع الأرض أو الكرسي

 ثم یمكننا التركیز على تنفسنا 

 الشعور بأنفاسنا

 في منطقة المعدة أو الصدر أو الأنف

 ننتبھ لشعور بالارتفاع والانخفاض اللطیف في معدتنا أو صدرنا

 أو عند أنفنا، نلاحظ البرودة والأحاسیس الداخلیة والخارجیة 

 مُرْسَاتنا لادراكنا،  التنفس ھو مرساةً 

 



 
 

 المكان الذي یستقر فیھ ادراكُنا

 یساعدنا ان نجد شيء نعود إلیھ دائمًا

 ھذه ببساطة عملیة التنفس

 الآن نلاحظ أن أشیاء أخرى تشد انتباھنا بعیداً عن النفس

 وقد یكون ذلك سلیمًا

 لذا الآن، للحظة فقط

 نلفت انتباھنا إلى الأصوات

 داخل الغرفة

 الغرفةأو خارج 

 ببساطة نستمع

 قد تكون أصواتاً ممتعة أو مزعجة

 نستمع إلیھم بفضول واھتمام كما ھم

 نلاحظھم یأتون ویذھبون

 دون الغرق في ماھیة ھذا الصوت أو سبب وجوده

 ببساطة نستمع



 
 

 یمكننا أیضًا ملاحظة الاصوات النابعة عن الھدوء و الصمت

 الاستماع والآن نترك السمع 

 إلى الجسدنلفت انتباھنا 

 ونلاحظ ما إذا كانت ھناك أحاسیس بالجسم

 لنكون مدركین بھا

 قد یكون ھناك ضغط أو ضیق

 حركة أو ارتجاج 

 حرارة أو برودة

 أو وخز

 نلاحظ الأحاسیس التي تستدعینا 

 ونرعھا انتباھنا 

 قد یكون ھناك أحاسیس قویة جداً وواضحة

 أو قد تكون ھناك أحاسیس ناعمة أو خفیة

 أنفسنا نقفز من احساس إلى آخر قد نلاحظ

 أو قد یكون ھناك احساس یلفت انتباھنا ویمسكھ 



 
 

 خاصة إذا كانت  احاسیس مزعجة 

 قد نلاحظ  الأحاسیس

 مثلا ھل ھم ینمون أم یتقلصون؟

 او یتحركون

 ھل ینبضون أو یخفقون

 ھل یوجد ألم

 نلاحظ بفضول لیس الا 

 وھنا ایضا لا نختلق قصة كاملة عن تجاربنا

 مجرد كوننا على تماس مباشر مع الأحاسیس في أجسادنا

 والآن نعود إلى النفس

 نجد النفس

 ونستمر في ھذا التأمل 

 سنبقى مع أنفاسنا، نفسًا تلو الآخر

 إذا لاحظنا ضیاع في الأفكار یمكننا أن نسمي الحالة في داخلنا 

 ’شرود‘أو ’ تفكیر‘ك 



 
 

 ثم نعید توجیھ انتباھنا

 ة ، التنفسالعودة إلى المرسا

 والآن إذا وجدنا صوت

 أو إحساس بالجسم

 واضحًا جداً أو قویاً

 لدرجة أننا لا نستطیع البقاء مع التنفس

 لأنھ یسحب انتباھنا بعیداً

 ف نترك النفس

 ونركز على الإحساس في الجسم

 أو على الصوت

 أو نحس بھأو نشعر  إلیھنستمع 

 حتى یتوقف عن لفت انتباھنا

 أو یتوقف

 الحالة نعود إلى التنفسفي تلك 

 العودة إلى بساطة المرساة



 
 

 النفس

 لنختبر ذلك لبضع دقائق في صمت

 [صمت]

 الآن مرة أخرى نلاحظ أجسادنا باكملھا جالسة ھنا

 نلاحظ الشكل

 الوضعیة

 الحركة

 ندع أنفسنا تسترخي

 ویمكننا أن نتمنى لأنفسنا الخیر و نردد 

 أتمنى أن أكون سعیداً 

 أتمنى أن أكون ساكناً 

 أتمنى أن  أتحرر من اي توتر و قلق

 أتمنى أن انعم بالسلام

 وندع أنفسنا نامل في احتمالیة

 إیجاد السلام والسكینة



 
 

 والرفاه

 [دق الجرس]


