
 
 

Working with difficulties 
  التفاعل مع المصاعب

 
  بامكانك القیام بھذا التمرین

 وباستخدام ھذا التمرین للتعامل مع مشاكل او مصاعب في جسدك او مشاعرك
 

 اجلس مي وضع مریح
 لاحظ داخل جسمك وحاول ان تتعرف على عضو من جسمك تشعر انھ مرتاح الان

 ھذا الجزء مسترخي آمن ومرتاح
  او على الاقل معتدل

 
 ممكن انُ تتفحص یدیك ،رجلیك ،او قدمیك

 لكن الاھم ان تدع انتباھك یتركز على ھذا العضو المریح من جسمك
 یدیك او رجلیك

 او اي جزء اخر تحب ان تختاره
 ودع انتباھك یرتاح ھناك

 اشعر بھ واحس بھ
  وانتبھ لھذه الاحاسیس
  ودع عقلك یرتاح قلیلا

بھذا الجزء ودع عقلك یشعر  
 والانً، اذا كانت لدیك مصاعب او مشكلھ

  مشاعر نفسیھ مؤلمھ
  او الام جسدیھ

 
  دع تركیزكً یذھب لتلك المنطقھ

 من الممكن ان یكون الم في الكتف
 او في الظھر

 او صداع
 او حزن
 او توتر

 او غضب
 ابن تشعر بھذا الاحساس في جسمك 
 ابن تشعر بھذه المشاعر في جسمك

  راقبھا
 راقبھا للحظھ واحده

 فكر في ھذا المشاعر
 اشعر بھا

 "تاكد انكً تتنفس"
  والان عد بانتباھك او اھتمامكً للجزء الذي تشعر معھ بالراحھ

 سواء كان رجلیك او یدیك
 وابق ھناك للحظة

 اشعر بھا واحس بھا
  استرخي وحافظ على التامل

 واعط لنفسك استراحھ مما قد یكون شعور غامر او ساحق
 

 والان عد بانتباھك الى ذلكً الجزء من جسمك الذي تشعر انھ غیر سار او الجزء الذي بھ وجع او احساس او مشاعر تظھر بداخل جسمك
 ترددات في صدرك
 تقلصات في معدتك

 او شد في فكك



 
 

  فقط لاحظ وتنفس
 
 

  واترك الشعور في مكانھ
 

 اتركً كل شيء في مكانھ وكن متواجدا
اخرى الى ھذا الجزء من جسمك الذي تشعر بالراحةُ عندما تذكره یدیك  او رجلیك وھكذاواجلب انتباھك مره   … 

 
  استرخي

  كن متنبھا وموجودا وواعیا لما یحدث
 اشعر بالأمان

 
 والان اترك نفسك تتواصل وترتبط بھذا المكان

جسمكولكن لاحظ، اذا كان باستطاعتكُ ان تتذكر ولو بشكل بسیط المنطقة المتعبھ من   
 

 ھل بالامكان ان تبقى مرتبطا مع جسمك
 وخاصھ المنطقھ التي تشعر بالراحھ عندما تتذكرھا

 ومع ذلك ذكر نفسك ان ھناكً عضو اخر في جسمك متداعي او غیر مرتاح
 

  ٍ◌فقط تذكًر. ولا تحاول تغییر شيء
والراحھ ٪  من تركیزكً على المنطقھً المسترخیھ والتي تنعم بالامان۷٥اذا استطعت ، دع    

 
  تنفس ببطء

 ثم تذكر المنطقة التي تعاني منھا
 ولاحظ ماذا یحدث لھذه المنطقھ المتعبھ

 ھل الآلام تتكاثر او تقل
 

  ھل ھناكً تغییر او .. ھل الالم ینتقل لمكان اخر
 فقط لاحظ ما الذي یحدث ھناك

 استرخي وتنفس
 

نطقھوالان ، انظر ولاحظ  ھل تستطیع جلب محبھ وعطف لھذه الم  
  قلیل من العطف لنفسك على الرغم من اي شعور تشعره في ھذا اللحظھ

  الام جسدیھ او الام نفسیھ
 احتوي نفسك بعطف

  لست انت الوحید الذي تشعر بھذا
 

  لذلك نتمنى ان نكون جمیعا متحررین من الالم والمعاناه
  اتمنى ان نكون جمیعاً سعداء

 
 ( قرع الجرس )

 
 


