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 ال�قظة الذهن�ة
ا عل�ه. إنها تمكنك من الانتباە  فـيال�قظة الذهن�ة مهارة �مكنك تعلمها لتلاحظ بها ما �حدث  ، دون أن تصدر حكم� إلـى الوقت الحا�ض

البوذ�ة والتأمل، ولا تتطلب ممارستها أن تكون   إلـى عقلك أو جسدك أو الأش�اء من حولك وتدرك وجودها. وتعود أصول هذە المهارة 
ا بمعتقدات معينة.  ا أو مؤمن�  روحان��

 :  و�ساعدك ال�قظة الذهن�ة ع� ما ��ي

ي  •
 تع��ز الو�ي الذايت

ا  • ا وأقل توتر�  الشعور بأنك أ��� هدوء�
ي تتجاوب بها مع أفكارك ومشاعرك •  الشعور بقدرة أ��ب ع� اخت�ار الط��قة الىت
 النافعة  غ�ـر التغلب ع� الأفكار الغ��بة أو  •
ا بنفسك  •  أن تكون أ��� رفق�

ف ال�قظة الذهن�ة لد�ك.  فـيو�قدم هذا الدل�ل تمار�ن �مكن ممارستها   ل، وصفحة �مكنك تل��نها لتحف�ي فف  الم�

ا  �جد كث�ي من الأشخ ا بعد يوم. وتوضح الدراسات أنها �ساعد أ�ض� اص أن ممارسة ال�قظة الذهن�ة �ساعدهم ع� الشعور بالعاف�ة يوم�
ا مع الجميع.  فـيع� التحكم   دائم�

ً
 فعا�

ً
 بعض مشا�ل الصحة النفس�ة الشائعة، مثل الا�تئاب أو القلق. ل�نها ل�ست ح�

 ك�ف �ستف�د من ال�قظة الذهن�ة؟ 
ك  توجه ال�قظة ن اللحظة الراهنة وت�ف انتباهك عن أي أفكار أخرى. وذلك لأن مشاعرنا وسلوك�اتنا تتأثر بط��قة   إلـىالذهن�ة ترك�ي

، قد ينتابنا شعور بالحزن والقلق 
ً

نا، و�ما نفكر ف�ه. فمث� أحداث مزعجة مضت أو    فـيكث�ي من الأح�ان لا�شغالنا بالتفك�ي   فـيتفك�ي
قب حدوثها   بل. المستق فـين�ت

هذە الأمور الصعبة. ول�ن كلما حاولنا الفكاك من الأفكار المزعجة، ا�شغلنا    فـيومن البدي�ي أننا ن��د أن نمنع أنفسنا من التفك�ي 
 .  بالتفك�ي فيها أ��� وأ���

نك  أسال�ب عد�دةاللحظة الراهنة باتباع  إلـى وتقوم ال�قظة الذهن�ة ع� نظ��ة يؤكد أصحابها أنك �ستطيع أن توجه انتباهك 
�
تمك

 : ي
 من الآيت

ي تخطر بها الأفكار ع� بالك و�ستقر  •
ط أن تحدد هذەعقلك.  فـيملاحظة الط��قة الىت ور�ما تكتشف أنه لا �ش�ت

 الأفكار من أنت، أو ن�ع تج��تك مع من حولك، وأنه ب�مكانك التخلص منها. 
ك به جسدك.   إلـى الانتباە • ، أو تتسارع دقات قلبك أو تصاب �شد  ما �خ�ب

ً
  فـير�ما �شعر بالتوتر أو القلق مث�

 عضلاتك أو �ضيق صدرك. 
ف أفكارك.   • الموقف الذي تعرضت له  فـيهذە المساحة، �مكنك التفك�ي  فـيالاحتفاظ بمساحة بينك و�ني

 .  والتعامل معه بهدوء أ���

، ألجأ  إلـى"إذا رأ�ت القلق يتسلل  ي ع� التجاوب مع الموقف بعمق والحفاظ   إلـىداخ�ي
ممارسة ال�قظة الذهن�ة لتساعدفى

". ي
 ع� هدوئئ

https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/mindfulness-exercises-tips/
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تمار�ن ع� ال�قظة الذهن�ة �مكنك ممارستها
ب الشاي أو   إلـىانتبه ال�قظة عند تناول الطعام.  • رب هذا التم��ن وأنت ��ث ، جِّ

ً
مذاق طعامك ومنظرە وقوامه. مث�

وب، واستطعمه بلسانك، وتذوق حلاوته، أو راقب البخار المتصاعد منه. درجة حرارة  فـي القهوة. وركز   الم�ش

ي أو الجري.   •
شعورك بحركة جسمك.   فـي عندما تمارس التمار�ن ال��اض�ة، حاول أن تركز ال�قظة عند التحرك أو الم�ش

تك أو حركة قدم�ك و�ي تخطو ع� الأرض. ركز   ي ب�قظة، استشعر النس�م وهو �داعب ��ش ض تمارس ر�اضة الم�ش وحني
ف تلمس أش�اء مختلفة أو ركز  فـي  الروائح المختلفة من حولك.  فـيحركة �د�ك حني

ك فحص الجسم.  • ن ن توجّه ترك�ي أسفل إلـىأ من أع� رأسك ثم تحرك أجزاء جسمك المختلفة. ابد إلـى�حدث ذلك حني
خاء الذي �شعر به  ز ع� الدفء أو التوتر أو الوخز أو الاس�ت

�
 أجزاء جسمك المختلفة.  فـيحىت أخمص قدم�ك. رك

ز ع� الألوان و�حساسك بحركة القلم الرصاص ع�  الرسم والتل��ن ب�قظة.  •
�
ا بعينه، ول�ن رك لا تحاول أن ترسم شيئ�

نت، أو استخدام صفحة التل��ن الموجودة   الورقة. و�مكنك استخدام كتاب تل��ن بال�قظة، أو طباعة صورة من الإن�ت
 ظهر هذا المنشور.  فـي

ز ع� التأمل ب�قظة.  •
�
ي ذلك أن تجلس بهدوء وترك ي �شعر بها  �عىن جسمك أو   فـي حركة تنفسك وأفكارك والأحاس�س اليت

ود، فحاول أن تع�د انتباهك  فـيالأش�اء من حولك. و�ذا بدأ عقلك   ا أن   إلـىال�ش ون أ�ض� اللحظة الراهنة. �جد كث�ي
ف ع� اللحظة الراهنة.  إلـى الانتباە  فـياليوجا �ساعدهم   ك�ي  حركة تنفسهم وال�ت

 ال�قظة ع� الأمثلة المذكورة أعلاە. بل �مكن ممارسة ال�ث�ي من الأ�شطة ب�قظة. لا تقت� طرق ممارسة 

ا  فـيل�ن ضع  هم، فإذا وجدت تم��ن� ا آخر. أو حاول أن   غ�ـر اعتبارك أن ما �صلح لبعض الناس قد لا �صلح لغ�ي مف�د، جرّب تم��ن�
ي تلائمك وتناسب طب�عة ح�اتك اليوم�ة، كأن تمار  س ال�قظة عند ط�ي طعام العشاء أو تطبيق الملا�س بعد  تعدله بالط��قة الئت

 الغس�ل. 

 نصائح للحصول ع� أق� استفادة من ال�قظة الذهن�ة 
ي �ستطيع أن تراها أو �سمعها أو �شمها أو تتذوقها أو تلمسها. ع� سب�ل المثال، وأنت  انتبه.   • ز ع� الأش�اء الىت

�
رك

تك. �ستحم، حاول أن تركز انتباهك ع� شعورك بال ن �لمس ��ش  ماء حني

دت إل�ه أفكارك. يرى البعض أن من  لاحظ.  • ا، لاحظ بكل �ساطة الاتجاە الذي �ش د عقلك، وهذا طب��ي تمام� إذا �ش
 أن تفكر وتقول  

ً
ي تراودهم. لذا، حاول مث� نفسك "نعم، هذا شعور    فـيالمف�د تحد�د و�سم�ة المشاعر والأفكار اليت

ي فكرة  ". بالغضب"، أو "هنا راودتيض ي
ا بما �ك�ف ي لست ج�د�  أنفي

ي ��ي  إلـىلاحظ وانتبه اعرف نفسك وتقبلها.  • ي �شعر بها أو الأحاس�س اليت جسدك وانتبه إليها. ولا   فـي العواطف اليت
لها بفضول وحب،    فـيتتعب نفسك   محاولة التخلص من أي مشاعر أو أفكار. بل حاول أن تراقب هذە المشاعر، وتقبَّ

ا ع� نفسك.   ولا تصدر أحكام�

أو    إلـى عُد باخت�ارك  عُد باخت�ارك.   • ف ع� حركة تنفسك  ك�ي بال�ت إليها. و�ستطيع أن تفعل ذلك  الراهنة وانتبه  اللحظة 
أي ع� ما �ستطيع رؤ�ته أو سماعه أو شمه أو لمسه أو    –ركز ع� ما حولك  جسدك. أو أن ت  فـيإحساس� آخر ��ي  

 تذوقه. 

ا. ل�ن حاول ألا تنتقد    فـيتذكر أنك قد تواجه صع��ة  ارفق بنفسك.   • د حتم� ممارسة ال�قظة الذهن�ة، وأن أذهاننا ست�ش
ا  ود�  التم��ن بلطف.  إلـىذهنك، فحاول أن تُع�د نفسك  فـي نفسك. و�ذا لاحظت �ش
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 نصائح عمل�ة لل�قظة الذهن�ة

ف تج��تك:   إذا أردت الحصول ع� أ��ب استفادة من تمار�ن ال�قظة الذهن�ة، فإل�ك نصائح عمل�ة لتحسني

ا للممارسة.   • ا منتظم� ة ل�ن �شكل منتظم أ��� فائدة من ممارستها  خصص وقت� ال�قظة الذهن�ة لمدة قص�ي إن ممارسة 
ا،  منتظم. و�ذا    غ�ـر لمدة ط��لة �شكل   ف تقوم بهما يوم�� ي لذلك، فحاول أن تختار عادةً واحدةً أو عادتنيْ

لم تجد الوقت ال�ا�ف
 .

ً
 وافعلهما ب�قظة. و�ستطيع أن تمارس ال�قظة وأنت تغتسل أو �ستحم مث�

مكان �شعر ف�ه بالراحة والأمان ولا يتشتت انتباهك ف�ه �سهولة.    فـيمن المف�د أن تمارس ال�قظة الذهن�ة  خذ راحتك.  •
 أحضان الطب�عة.  فـيالهواء الطلق أو  فـيو�جد البعض أن من المف�د ممارستها 

•   . ي
 ولا تضغط ع� نفسك، فلا دا�ي  عل�ك بالتأين

ً
ا طموحة

�
ا. لا تحدد لنفسك أهداف ا فشيئ� ة تدر�بك شيئ� حاول أن ت��د وت�ي

 أنك تتعلم مهارة جد�دة �ستغرق ا�تسابها بعض الوقت. لذلك. وتذكر 

لا �شغل بالك �شأن ط��قة أداء التمار�ن إن كانت خاطئة  افعلها ولا تقلق �شأن الط��قة إن كانت صح�حة أو خاطئة.   •
ون أن الشعور بالراحة عند أداء تمار�ن ال�قظة  ي تف�دك. و�جد كث�ي �ستغرق  أو صح�حة. ركز ع� استخدامها بالط��قة الىت

 بعض الوقت. 

 جهد، كأي علاج، وممارسة كأي مهارة." إلـى"ال�قظة مهارة. وتحتاج 

�ة وال��ل��ة، تفضلوا ب��ارة موقعنا ع�  ض  mind.org.ukلم��د من المعلومات باللغة الإنجل�ي

 و�ل�كم بعض الموارد بهذە اللغة: 

 تقدير الذات: دل�ل موجز  •
 النوم: دل�ل موجز  •
خاء: دل�ل موجز  • الاس�ت

 المح�ي لد�كم.  Mindلم��د من المعلومات أو لطلب �سخة منها، نرجو التواصل مع ف�ع  
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 التل��ن ب�قظة 
ز ع� الألوان و�حساسك بحركة القلم الرصاص ع� الورقة.   فـيُ�ستخدم هذە الصفحة  

�
 ممارسة التل��ن ب�قظة. رك

 

 
 .pauseformind.org.ukلم��د من أ�شطة ال�قظة الذهن�ة، تفضلوا ب��ارة 
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