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.نشرها بصیغة كتاب الكتروني لیتسنى مطالعته بشكل اسهل للجمیع

رالأمنهایةفيتصلحتىعقلك،وتهدئةالتركیزعلىمُساعدتكإليالتأملیهدُف
أنهتعلمحینالقارئعزیزيستفاجأولعلك. النفسيوالسلامالوعيدرجاتأعلىإلي

بالهدوءشعورًاعلیكیُضفيمماوقت،أيوفيمكانأيفيالتأملمُمارسةبإمكانك
ویضعكالتأمل،أُسُسالمقالهذایتناول. حولكیحدثعماالنظربغضوالسكینة

.التعلُمطریقأولعلى

التأملالاستعداد: ٣من١جزء

منتتمكنحتىالتأمل،لمُمارسةهادئةبیئةتتوفرأنیشترط. هادئةبیئةاختر
المثیراتبفعلأفكاركتشتتوتجنبغیرها،دونالمطروحةالمهمةفيالتركیز

كانتسواء-التأملفترةأثناءالآخرینإزعاجعنبعیدًامكانًاإیجادحاول. الخارجیة
-للغایةكبیرًاالمكانیكونأنیُشترطلا. ساعةنصفإلىامتدتأودقائقخمس

منمانوعًایوفرأنهطالما-الخاصمكتبكأوملابسكمقصورةفيالتأملیمكنبل
.الخصوصیة

مصادرأيتجنبعلیهمفیتوجبالتأمل،ممارسةفيللمُبتدئینیخصفیما•
. الأخرىالمُزعجةالأجهزةمننوعأيأوالهاتفأوالتلفاز،أغلق. خارجیةتشتیت

ناعمةنغمةعلىورقیقةهادئةً ألحانًافاخترالموسیقي،بعضتشغیلفضلتإذا
الجاریةالمیاهفصوتصغیرة،ماءنافورةتشغیلاختیاریُمكنك. تركیزكتفقدلاحتى
.الاسترخاءعلىیبعث

استخدامینبغيلالذلكبالكامل،هادئًاالتأملمكانیكونأنیشترطلا•
المجاورالمسكنفيالكلبعواءأوالعشبجزازةصوتیمنعفلن. الأذنسدادات
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بهذهوعيعلىتكونأنالتأملعناصرفمن. للتأملناجحةمُمارسةتحقیقمن
.تفكیركعليتُسیطرتدعهاألابشرطالأصوات،

بعیدأنكطالما. خارجًابممارساتهمالقیامفيالتأملمُمارسيمنبعضینجح•
هادئةبجلسةتتمتعأنفیمكنكالمُختلفة،الضوضاءومصادرالمزدحمةالطرقعن

.الحدیقةفيلكالمفضلالركنفيالخضراءالحشائشبعضعليأوشجرة،تحت

وإبعادالعقلتهدئةفيللتأملالرئیسیةالأهدافأحدتتمثل. مریحةملابسارتدِ 
الارتیاحبعدمتشعركنتإذاالأمریصعبقدذلكومع-الخارجیةالعواملتشتیت

ملابسارتداءعلیكلذا. المشدودةأوالضیقةالملابسبسببالجسدیةالناحیةمن
.التأملممارسةأثناءحذاءكوخلعفَضْفاضة

حتىبارد،مكانفيالتأملستمارسكنتإذابالأزرار،بلُوزَةأوكنزةارتدِ •
.التأملعملیةوتعطیلتفكیركمنأجزاءعلىبالبردشعوركسیطرةتتجنب

قصارىفابذلملابسك،تبدیلفیهیصعبمكانفيأومكتبكفيكنتإذا•
أوالقمیصیاقَةوافتحوالسترة،حذاءكاخلع. الإمكانقدربالارتیاحلتشعرجهدك
.الحِزَامواخلعالبلُوزَة،
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التأملممارسيمنالعدیدیقوم. البدءقبلالتأملمدةتحدیدینبغي. التأملمدةحدد
ممارسةللمبتدئینیمكنالیوم،فيمرتیندقیقة٢٠لمدةتأملبجلساتالمتمرّسین

.الیومفيمرةدقائقخمستتعدىلالمدةالتأمل
دقیقة١٥كانتسواء-یومكلالوقتنفسفيالتأملممارسةعلىاحرص•

الذيالوقتكانأیًا. بكالخاصالغداءوقتفيدقائقخمسأوالصباحفي
.الیوميروتینكمنثابتًاجزءًاالتأملتجعلأنحاولستختاره،

العادةهذهعنتنقطعلا. باختیارهقمتالذيالزمنيبالإطارالالتزامحاول•
حتىومجهودوقتستستغرق-اللحظةهذهفينفعًاتجديلنبأنهااعتقادكلمجرد
.المحاولةاستمرارهوفالأهمالناجح،بالتأملتقوم

فیهمبالغبشكلالوقتمنتتحققكنتإذانفعهاالتأملجلسةتُجديلن•
حددأوالتأمل،فترةانتهاءعندینبهكحتىالمنبهاضبط. الجلسةمدةلاستكمال

وصولأوالفراش،منرفیقكنهوضمثلمعینحدثخلالمنالتأملانتهاءوقت
.الحائطعليمحددلمكانالشمس
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منلفترةثابتوضعفيالجلوسطریقعنالتأملممارسةتتم. جسدكبمدقم
عملیساعدأنیمكن. البدءقبلضیقأوتوترأيتقلیلیجبلذلكالوقت،
. للتأملوعقلكجسدكوتأهیلالاسترخاءعليدقیقتینلمدةبسیطةاسْتِطَالَة

.ذهنكتصفیةمنبدلاً مُؤْلِمةمَوْاضعأيعليالتركیزمنأیضًاوسیمنعك
لذلكالوقت،منلفترةثابتوضعفيالجلوسطریقعنالتأملممارسةتتم•

لمدةبسیطةاسْتِطَالَةعملیساعدأنیمكن. البدءقبلضیقأوتوترأيتقلیلیجب
التركیزمنأیضًاوسیمنعك. للتأملوعقلكجسدكوتأهیلالإسترخاءعليدقیقتین

.ذهنكتصفیةمنبدلاً مُؤْلِمةمَوْاضعأيعلي
.مُحددةتمددطرقعنالمعلوماتمنالمزیدهناتتوفر•

بالارتیاحتشعرأنجدًاالمهممنقبل،منأشرناكما. لكمریحةوضعیةفياجلس
عليبالجلوسدةعاالتأملممارسةیتم. وضعأفضلاتخاذیجبلذلكالتأمل،عند
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زهرةوضعیةمنجزءفيأواللوتس،زهرةوضعیةفيأوالأرض،عليوِسادَة
ستؤديالانثناء،وضعفيظهركوأسفلوالوركینالساقین،تكنلمإذا. اللوتس
حولالجذعفياتزانتحقیقوعدمالظهر،أسفلتقوسإلياللوتسزهرةوضعیة
.والعرضالطولناحیةمنبالتوازنتشعریجعلكوضعاختر. الفقريعمودك

مقعدأوالكرسيأوالوِسادَةعليساقیكتَقاطُعدونالجلوسیمكنكذلكومع•
عليجذعكیرتكزحتىالكفایةفیهبماالأمامإليحَوضكیمیلأنیجب. التأمل

حَوضكبتمییلتقوملكي. وزنكیتحملالذيالمكانمؤخرتك،فيعظمیتینقطعتین
شيءضعأوالسَمِیكة،للوِسادَةالأماميالطرفعلياجلسالمناسب،الوضعفي
. للمقعدالخلفیةالأرجلتحتسم١٠.٢إلي٧.٦بوصات٤أو٣سُمكهیبلغ

تحتهشیئًاضعهكذا،الكرسيیكنلموإن. مائلبمقعدالتأملكراسيعادةً تصنع
.اثنینأوسم١حواليالأمامإليیمیلكي

عمودكیتحَملحتىجذعكوتوازنوالاسترخاء،بالراحةشعوركهوالأهم•
.الأعليإليالخصرمنوزنككلالفقري

كَدّسبك،الخاصالسفليالجزءمنبدءًاثم. الأمامإليحَوضكبإمالةقم•
الكليالوزنویتحَملواالبعضبعضهمفوقتوازنهمیتمحتىالفقريعمودكفقرات

یسمحالذيالوضعإليتصلحتىالتدریبتتابعأنیجب. ورأسكورقبتكلجذعك
عليللحفاظالمجهودمنقلیلاً وابذلبالكامل،تقریبًابالاستراخاءكلهلجذعك
تراجع،بدونبذلكالقیاممنتتمكنلمإن. تمامًااسترخبالتوتر،الشعورعند. توازنك
.الطَرفیسترخيحتىجذعكإلىالتوازنإعادةوحاولوضعك،مواءمةمنتحقق

یدكراحةفتكونخصرك،عليیدكاسْتِنادفيالتقلیديالیدوضعیتمثل•
أیضًایمكنكذلك،ومع. الیسريیدكمنأعليالیمنيویدكالأعلى،إليموجهة
.تفُضلهماحسب–جانبیكعليیدیكأرخأوركبتیكعليیدیكوضع
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منیكونفقدذلكومعمغلقة،أومفتوحةوالعیونالتأملیمكن. عیناكاغلق
أيذلكسیحجب. مرةلأولالتأملمحاولةعندعیناهالمبتدىیُغلقأنالأفضل
.عقلكتهدئةعليبالتركیزستقوملأنكالتشتتویمنعخارجیة،بصریةمثیرات

هذایكونقد. مفتوحتانوعیناكالتأملیمكنكالتأمل،عليتعتادأنوبمجرد•
منتعانيأومغلقتان،وعیناكالتركیزفيصعوبةتجدأوتنامكنتإذاجیدًاالأمر

]١).[الناسمنمحدودةلنسبةیحدثماوهذا(المزعجةالذهنیةالصور
ذلكومع. مفتوحتینعینیكتركتإذابعینهواحدشيءعليتركزألاینبغي•

الشعورهوالهدف-بالغَیْبُوبَةأشبهحالةفيللدخولإلىبحاجةلستفإنك
]٢.[الوعيمنحالةفيولكنبالاسترخاء،
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التأملممارسات: ٣من٢جزء

بینمنوالأعمالأبسطالإجراءهوالتنفسعليالحفاظیعد. التنفسعليداوم
إليانتبه. المكانهذاعليبتفكیركوركزالسُرةفوقمكانًاحدد. التأملإجراءات
التنفسنمطبتغیرتقملا. والزفیرالشهیقعملیةأثناءبَطْنكوارتفاعانخفاض
.طبیعيبشكلفقطتنفسبك،الخاص

سبیلعلي(شكلبأيتقییمهأوتَنَفّسكفيتفكرلا. تَنَفّسكعليفقطركّز•
وعيعليتكونأنفقطحاول،)الأخیرذلكمنأقصرالنّفَسهذاكانالمثال،
]١.[بتَنَفّسك

عملةوجودتخیل: التأملعليتساعدقدالتيالذهنیةالصوربعضهناك•
تتمایلالمحیطفيطافیةعَوّامَةتخیلأوأنفاسك؛معوتنخفضترتفعالسرةفوق

.شهیقكلمعتكبرمعدتكفياللوتسزهرةتخیلأوأنفاسك؛معوهبوطًاصعودًا
أيفيالحالهووكماالبدایة،فيزلتمافأنت-یشَردعقلكبدأإذاتقلقلا•

مجهودفقطابذل. صحیحبشكلتتأملحتىالتأملعليكثیرًاالمرانیجبشيء،
تصفیةوحاولالثرثرةتجنب. غیرهبأمرتفكرألاوحاولتَنَفّسكعليتفكیركلتركیز
.ذهنك
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تردیدعنعبارةوهوللتأمل،شائعآخرأسلوبهوالتأملابتهال. الابتهالكرر
فيوتدخلعقلك،منتُهدئحتىوتكرارًامرارًا) عبارةأوكلمةأوصوت(ابتهال
شرطعلياختیاركمنشيءأيالابتهالیكونأنیمكن. العمیقالتأملمنحالة

.تذكرهسهولة
واحد،مثلكلماتعليبهاتبدأأنیمكنالتيالجیدةالابتهالاتبعضتشمل•

یمكنكتقلیدیة،ابتهالاتاستخدامأردتإذا. الصَمْتالطُمأنینة،الهدوء،السلام،
النعیمالوعي،الصدق،" عبارةأوالكلي،الوعيإليترمزالتي" أوم" كلمةتردید

".المطلق
تخلقأداةفهو". العقلأداة" ابتهالكلمةتعنيالقدیمة،الهندیةاللغةفي•

عمقًاأكثرحالةفيوالدخولالأفكارمنالتخلصإليیؤديمماالعقل،فيذبذبات
]٣.[الوعيمن
الجملةأوللكلمةتسمححتىالتأمل،عندوتكرارًامرارًاهدوءفيالابتهالردد•

الكلمةوكررانتباهكبتركیزقمفقطعقلك،شرودمنتقلقلا. عقلكمناجاة
]٤.[كثیرًا

مستويإليالوصولحالةفيالتعویذةتردیدفيالاستمرارالأمریستلزملاقد•
.والإدراكالوعيمنأعمق
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استخدامیمكنكالابتهال،لاستخداممماثلنحوعلي. بسیطمرئيجِسْمعليركز
یعد. الوعيمنأعمقمستويإليالوصولوإتاحةتفكیركلشغلبسیطًامرئیًاجِسْمًا
أسهلالتأملیصبححیثمفتوحتین،العینینإبقاءمعالتأملأنماطمننمطذلك

.ماشيءعليبصرهمتركیزحالةفيالأشخاصمنللعدید
منالعدیداستمتاعمنالرغمعليشيء،أيالمرئيالجِسْمیكونأنیمكن•

الزهور،البلورات،الممكنةالأخرىالأغراضتشمل. الشمعةبشعلةالأشخاص
.بُوذَامثلالمقدسةالأشیاءأوالتماثیلوصور

وثبت. وعنقكرأسكشَدّ إليتحتاجلاكيالنظرمستويفيالعنصرضع•
محلهوالعنصرویصبحخافِتة،المحیطةالرؤیةتصبحأنإليفقط،علیهبصرك
.انتباهك

عدممعالعنصرعليالتامالتركیزبمجردالكاملبالصفاءتشعرأنیجب•
]٥.[أخرىمثیراتأيوجود
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خلقعنعبارةوهوالتأملأسالیبمنآخرأسلوبهوالتَخَیّل. التَخَیّلعليتمرن
. الكاملالهدوءمنحالةإليالوصولحتىفیهوالإبحارالعقلداخلهاديءمكان

یكونأنفیجبتمامًاواقعيیكونألایجبذلكومعمكانأيفيالتَخَیّلیمكنك
.وشخصيمتمیز

ملیئةحَدِیقَةدافيء،رمليشاطيءتتخیلهالذيالمكانیكونأنیمكن•
الذيالمكانكانأیًا. مشتعلموقدبهامریحةغرفةحتىأوهادئة،غابةبالزهور،
.بكخاصمَأويیكونأنیجبتختاره،

إبداعالأمریستلزملا. الاستكشافرحلةفيابدأالمَأوي،لهذادخولكبمجرد•
.تفكیركتشغلالبیئةهذهاجعل. بالفعلموجودةلأنهابكالمُحیطةابیئة

النسیماستشعر-بكالخاصالوَسَطوروائحوأصواتمناظرفيتمعن•
اجعلهتشاء،كیفیمابالمكاناستمتع. بدنكیدفءالذياللَهِیبحرارةأوالعلیل،
عیناكافتحثممراتعدةعمیقًانفسًاخذ. واقعیةأكثرویصبحطبیعيبشكلیتطور

.المكانتركردتأإذا
المرةفيالتأملعندتخیلتهالذيالمكاننفسإليجدیدمنالعودةیمكنك•

انعكاسًااختیاركعلیهوقعالذيالفریدالمكانیعتبر. جدیدًامكانًاتخلقأوالتالیة
]٦.[الداخلیةلشخصیتك
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الجسدأجزاءمنجزءكلفيالتركیزعنعبارةهوالجسدفحص. جسدكافحص
تهدئةعليیعملبسیطتأمليأسلوبأنه. شعوریًاجزءكلبإرخاءوالقیامبالترتیب

.الجسدلاسترخاءنتیجةالعقل
عليركز. القدمأصابععادةوهيجسدكفيبدایةنقطةوحددعیناكأغلق•

عضلاتأيإرخاءوحاولقدمك،أصابعفيبهتشعرأنیمكنإحساسأي
تمامًا،قدمكأصابعاسترخاءوبمجرد. ضیقأوتوترأيمنوالتخلصمُنْقَبِضة

.الاسترخاءعملیةوكررقدمك،إليانتقل
إليقدمكمنالأعلىإليبالانتقالجسدك،عبرالعملیةهذهفياستمر•

والصدر،والبَطن،الفَخْذین،وأعليوالأرداف،والفَخْذین،والرُكَبتین،الرجْل،سمّانة
وأعليالأُذُن،الوجه،الرقبة،والأصابع،والیدین،والذراعین،والأكتاف،والظَهْر،

.الوقتمنیكفیكماخذ. الرأس
واستمتعككلجسدكعليركزجسدك،أجزاءإرخاءمنالإنتهاءوبمجرد•

لعدةتَنَفّسكمعركزالتأمل،تمرینتنهيأنقبل. والاسترخاءالهدوءبإحساس
]٧.[دقائق
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أوشاكرات،سبعمنواحدةهيالقلبشاكرا. القلبطاقةمراكزتأملاستخدامحاول
وترتبطالصدرمنتصففيالقلبشاكراتقع. الجسدداخلموجودةطاقة،مراكز
هذهاستخدامعليالقلبطاقةمراكزتأملیعمل. والتَقَبّلوالسلاموالتراحمبالحب

.الخارجيالعالمإليوبثهاالمشاعر

ثم. والطاقةبالدفءلتشعریدكراحَةودَلكعینیكأغلقالعملیة،هذهلبدء•
یدكفوقالیُسريیدكوضعالقلب،طاقةمركزعليصدرك،عليالیُمنيیدكضع

.الیُمني
طاقةبمركزالخاصةالذبذبةوهي" یام"كلمةقلالزفیر،وعندعمیقًانفسًاخذ•

.یدكراحَةعليصدركمنتنبعثمُتَوَهجةخضراءطاقةتخیلذلك،وأثناء. القلب
تشعرإیجابیةمشاعرأيأوحیاةحب،الخضراءالطاقةهذهتكونأنیُمكن•

طاقةوابعثیدك،راحَةمنالطاقةلانتقالمجالاً أفسحثم. اللحظةهذهفيبها
.العالموإليأحبائكإليالحب

فيوخاصةبالطاقةجسدكبامتلاكتشعرهل. الداخلمنبدنكاستشعر•
منالتمكنكیفیةفيفكرولكن. بأسفلاهكذا،الحالیكنلمإنوالساقین؟الذرعین
تملأالتيالطاقةإليذلكفيالفضلیرجعالجسد؟منمختلفةأجزاءتحریك
الوقتفيالبقاءعليفقطلیسسیساعدكالطاقةمجالأنتعلمأنعلیك. جسدك

.حیاتكومجرىكیانكمعالتواصلمنسیمكنكأیضًاولكنهالحاضر،
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حركةإتّبَاعإليیهدُفالتأملمننوعهوالتأمليالمشي. التأمليالمشيجرّب
فيطویلةتأملبجلساتالقیامنویتإذا. بالأرضالجسدبإتصالوالوعيالقدمین
.التأمليالمشيخلالمنالجلساتتلكتجزئةفعلیكالجلوس،وضع

هناكلیس. التأمليبالمشيللقیامالمشتتاتفیهتنعدمتكادهادئًامكانًااختر•
خطواتسبعالأقلعليبهتمشيأنیسعمكانولكنللغایة،كبیرمكانإليحاجة

.أمكنإنحذاءكاخلع. تسْتَدیرأنقبل
اخْطُ . أمامكمعًایداكوشبكالأمام،إلينظركووجهمرفوعة،رأسكابْقَ •

بقدمكخاصةمشاعرأوإحساسأيتجاهل. الیُمنيبقدمكومَوْزُونةبطیئةخطوة
أنقبلللحظةقَفّ الأولي،الخطوةتَخْطُوأنبعد. ذاتهاالحركةعليبالتركیزوقم

.المحددةالمهلةفيفقطواحدةقدمتُحركأنیجب. الثانیةالخطوةتَخْطُو
ثم. المستوينفسعليوقدمیكتمامًاقَفّ مسارك،نهایةإليتصلعندما•

بنفسالمُعاكسالاتجاهفيالمشيفياستمرَّ . واسْتَدرالیُمنيقدمكعليارتكز
.والمَوْزُونةالبطیئةالخطوات

فيالحالهوكماالعملیة،تلكأثناءفقطالقدمینحركةعليالتركیزحاول•
ذهنكتصفیةحاول. بالتنفسالتأملأثناءوالزفیرالشهیقعملیةعليتركیزك

]١.[بالأرضقدمكارتباطواستشعر
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الیومیةالحیاةفيالتأمل: ٣من٣جزء

تدریبجلساتعليالتأملیقتصرلا. الیومیةحیاتكفيذهنكتصفیةعلىاحرص
.الیومیةحیاتكفيذهنكتصفیةأیضًایمكنكتمامًا،مُحَدّدة

عليدقائقلبضعفقطالتركیزحاولالتوتر،لحظاتفيالمثال،سبیلفعلى•
.سلبیةمشاعرأوأفكارأيمنذهنكوتصفیةتَنَفّسك

والأحاسیسالطعامإليانتبهالطعام،تناولأثناءذهنكتصفیةأیضًایمكن•
.الطعامتناولأثناءبهاتمرالتي

أوالكمبیوترأمامجالسًاكنتسواءیومك،فيبهتقومالذيالنشاطكانأیًا•
. اللحظاتتلكفيوأحاسیسكجسدكحركاتإليتنتبهأنحاولالأرض،تكنس

]٨.[الصفاءمنحالةفيبالعیشهذاویُعرف

بالتأملالقیامفيالصحیةالحیاةنمطیُسهم. صحيحیاةنمطاتباععلىاحرص
طعامًاتتناولأنحاوللذلكمنه،القصوىالاستفادةیحققممافاعلیة،أكثربشكل

مشاهدةتتجنبأنأیضًایجب. النوممنكافيقسطتأخذوأنتتمرن،وأنصحیًا،
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یخدرذلكلأنالتأمل،قبلالتدخینأوالشرابفيالإفراطأوكبیرلوقتالتلفاز
]٩.[الناجحللتأملاللازمالتركیزمستويویُعیقالعقل

الدِیِنیّةالكتبقراءةأنجمیعهمولیسالناسبعضیعتقد. الدِیِنیّةالكتباقرأ
نحوالسعيعلىوتشجعیهمبعمقالتأملفهمعليیساعدهمالمقدّسةوالكتابات

.الرُوحيوالانسجامالداخليالسلام
" الیومیةالحیاةفيالحكمةإیجاد: العمیقالتفكیر" مثلبكتبالبدءیمكنك•

" جدیدةأرض" روبرتس،جانلكاتبه" الشخصيالواقعطبیعة" اللاما،الدالايلكاتبه
.التماندونالدلكاتبهواحدةدقیقةخلال" الذهنتصفیة" وتول،إیكهارتلكاتبه

الدِیِنیّةالنصوصمنبداخلكصدىتلاقىالحكمةمنجزءأيأخذیمكنك•
.التالیةالتأملجلسةأثناءبهاوالتفكیرالمقدّسةأو
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معالتأملعنإرشادجلسةتلقيیمكنك. التأملعنإرشادجلسةتلقىعلىاحرص
فيالتأملجلسةتبدأوكیفأینمنتعلملاكنتإنالبدایة،فيمحترفمدرب
.المنزل

العلاجتجربةأیضًایمكنكولكنالتأمل،أنواعلمعظمالتأملمحاضراتتوجد•
.منهایُناسبكماوتعرفالتأملمنمختلفةبأنواعستمرحیثالرُوحانِيّ 

فيالتأملعليتحرصأنالمهممن. یومیًاالمیعادنفسفيالتأملىعلاحرص
بفوائدهوستشعرالیوميروتینكمنجزءالتأملیصبحهناومن. یومیًاالمیعادنفس
.كبیرحدإلي

بالضغوطاتعقلكینشغلأنقبلللتأملوقتأفضلهوالباكرالصباحیُعد•
.الیومومخاوف

الارتیاحبعدمتشعرقدلأنكالطعام،تناولبعدمباشرةالتأملیُستحسنلا•
.تركیزكعليذلكوسیؤثر
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وتحقیقالعقل،تهدئةهوالتأملمنالهدفأن. رحلةبمثابةالتأملأناستشعر
ببساطةغالبًاإلیهیُشاروالذيأكبررُوحانِيّ بُعْدإليأخیرًاوالوصولالداخلي،السلام
.الكینونةأنهعلي

إليللوصولسنواتالتدریبیستغرققدأنهتدركأنالمهممنذلكومع•
.لذلكداعيولا. والرُهبانالیوجاممارسيإلیهیصلالذيالوعيمنعالمستوى

مسارعليخطوةكلتقربكحیثالجبال،بتسلقشَبِیهرحلةهوالتأمل•
.القمةمنالتَنْویر

هدوءًاأكثرأنكتشعرطالما. ذاتهالتأملبنوعیةالبدایةفيتنشغللا•
جلسةنجاحستدركالتأملجلسةنهایةفيبالطُمَأنینَةشعرتوكلماوسعادة،

]١٠.[التأمل
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ملاحظات ختامیة

وسعادةهدوءًاأكثرأنكتلاحظقد. التأملعندوأفكاركعقلكتصفیةحاول•
.الأخرىالأیامعنالتأملبجلساتبهاتقومالتيالأیامفيووضوحًا

الوقتبمرورالانشغالیشتت. التأملأثناءالوقتعنتغفلأنالسهلمن•
اختر. التأملبمدةینشغلوالاحتىمنبهاتهمالناسبعضیضبطلذاالتأمل،عملیة
.مشتتًاأمرًاالمنبهانتظارسیصبحجدًا،مزعجالمنبهكانفإذا. لطیفمنبه

تلكومن. الممارسةویستحقإیجابیةنتائجلهطویلةلفترةالتأملأنثبُتلقد•
وارتیاحًا،هدوءًاأكثرمزاجیةوحالةالتوتر،وقلةوالوعي،التبصرزیادة: النتائج
.المخمنمختلفةبأجزاءالمخخلایاوزیادةوالتركیز،الذاكرةوتحسن

لاأسالیبمنالناسبعضمعیصلحمایكونقد. لكیصلحمااختر•
.فقطاسترخ. أمامكعقبةیقفالأمرذلكتدعلا. معكیتناسب

لاولكناعتباركفيضعها. عقلكإليبالتسللالداخلیةلأفكاركتسمحلا•
.بهاتتمسك

حتىأوشعورأيأوالألمأوالتعبأوبالإرهاقوتشعرالتأمل،أردتإذا•
بشيءالقیامحاولفشلت،ولكنإلیهالوصولتحاولالذيالحدإليالارتیاح،عدم

وبذلك. الاستحمامأوالاغتسالثمالجريأوكالمشيالاسترخاءعلىیبعث
.جدیدمنالمحاولةأعدثمسریعًا،التوترمنستتخلص

فيینجحأنقبلللممارسةكنتیجةالتأملفوائدالمتدربیدركأنیمكن•
.ذهنهتصفیةأوالتركیزعليالحفاظ

وعشیةبینمحترفًاتصبحأنالتأملمنالهدفلیس. سریعةنتائجتتوقعلا•
.نتائجهإليالالتفاتدونلذاتهابهاالقیامعندالتأملعملیةتنجح. ضحاها

حالاتالإدمان،عنالإقلاعوسهولةأكبر،بسهولةالنوم: التأملفوائدمن•
مثلساعةألفمنأكثربقضاءقامواأشخاصلدىتظهروالتي(التفكیرمنمتغیرة
).البوذیینالرُهبان
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في. مناسبًاوضعًااتخاذحالةفيرئتیكاتساععندأسهلالتنفسسیصبح•
منبدءًاالتنفس،عليتساعدكجذعكعضلاتمعظمأنتلاحظوقدالواقع،

الأساسیةالتنفسعضلةحولتتمركزالتيرقبتكعضلاتوحتىحَوْضكعضلات
بذلك،شعرتإذا. الحاجزالحجابمساعدةعليفقطتعملفهي). لحاجزاالحجاب(

واحد،آنفيوبسیطًامُریحًاالوضعیكونأنفیجب. مناسبوضعفيأنكتأكد
.تقریبًاالماءعلىتطفوكأنك

منأنهالناسبعضیرىولكنوحدك،یخصكالباطنعقلكداخلیجريما•
منه،المرجوةالأهدافمنهدفأومُحددةنیةتحدیدالتأملیسبقأنالمُستحسن

التأمل،عملیةتسودالتيالكاملالصمتمنحالةفيالراحةإلىآخرونیَمیلبینما
.الربانیةالرسائلوفهمااللهمعالتواصلیعنيالتأملأنمنهمالمُتدینویعتقد

تُطیلفلامُسبقًا،بنفسكحددتهاقدطویلةلفترةالتأملفيصعوبةوجدتإذا•
أودقیقةلمدةالتأملالفردیستطیععام،وبشكلٍ أقصر،بفترةواكتفينفسك،على
تدریجیًاالتأملجلسةإطالةذلكبعدویُمكنك. الدخیلةللأفكارالتعرضدوناثنین
.حددتهاالتيالمرجوةالفترةقضاءمنتتمكنحتىللفكرة،عقلكاستیعابمع
علىالفم،منوخروجهالأنفمنالهواءدخولطریقعنالتنفس،یساعدك•

.التنفسعملیةتنظیم
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المصادر
١.
↑١٫٠١٫١١٫٢http://www.vipassanadhura.com/howto.htm
٢.↑http://health.howstuffworks.com/wellness/stress-

management/how-to-get-started-with-meditation.htm
٣.↑http://www.chopra.com/ccl-

meditation/21dmc/mantra.html
٤.↑

http://faculty.weber.edu/molpin/healthclasses/1110/meditationg
uidelines.htm

٥.↑http://www.the-guided-meditation-site.com/candle-
meditation.html

٦.↑http://www.mindfulnessinfo.com/exercise-6-
visualization/

٧.↑http://www.mindfulnessinfo.com/exercise-5-body-
scan-savasana/

٨.↑http://zenhabits.net/meditate/
٩.↑http://www.dummies.com/how-to/content/meditation-

for-dummies-cheat-sheet.html
١٠.↑

http://faculty.weber.edu/molpin/healthclasses/1110/meditationg
uidelines.htm
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