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 الكبملة الزائر: تمرين اليقظة
 

ٟ  اٌىبٍِخ ٠غبػذ رّش٠ٓ ا١ٌمظخ   ،ٚالأفىبس ،ظٕف  زٚاٌ ،ٚاٌجغذ ،ثبٌج١ئخ ػٍٝ ر١ّٕخ اٌٛػٟ اٌزٕ٘

ة ػٍٝ ٚاٌؼٛاطف. ٠ّىٕه  ً  اٌزذس  ، ثبعزخذاَ أٞ ِٕٗ أجضاءشىً ػٍٝ ، أٚ ِّبسعخ اٌزّش٠ٓ وى

 .جضء ِٓ اٌزّش٠ٓ

 

 

 البيئة
فٟ ِىبْ ِب، اثذأ فٟ ِلاحظخ الأش١بء وّب ٌٛ أثٕبء اٌّشٟ أٚ اٌجٍٛط ثٙذٚء 

 ،ٚالأصٛاد ،وٕذ صائشًا ٌٙزا اٌّىبْ. ػٕذِب رٕظش حٌٛه، لاحظ اٌّشب٘ذ

ّ  ٚوأٔ   ،ٚاٌشٚائح  .ٙب ِٓ لجًه ٌُ رشا٘ب أٚ رغّؼٙب أٚ رش

ضائش ِٓ ِٕطمخ أٚ ثمبفخ أخشٜ، أٚ ِٓ ٔٛع ِخزٍف، ٔفغه و٠ّىٕه أْ رزخ١ً 

ت ِٓ ٔفغه ِحبٌٚخ اٌزؼشف ػٍٝ ٘زا اٌّىبْ . لذ رطٍِثً وبئٓ غش٠تأٚ حزٝ 

  ّ ٗ. ِب ٟ٘ اٌذلائً ػٍٝ ِىبْ ٚجٛدن؟ ِشب٘ذح أٚ عّبع الأش١بء ِٓ خلاي ِب رشاٖ ٚرغّؼٗ ٚرش

ب. الضِ ثؼض اٌٛلذ فٟ اٌجحث ٚالاعزّبع  ًِ وّب ٌٛ وبٔذ ٌٍّشح الأٌٚٝ، ِٓ ِٕظٛس ِخزٍف رّب

 .ٚاٌّلاحظخ

 

 الجسد
أٚ  ،أٚ ٚػٟ جذ٠ذ، . وٛافذ جذ٠ذصٗرخ١ً أٔه ثؼثذ فٟ جغذ جذ٠ذ ٚرمَٛ ثزفح  

ح الأٌٚٝجغذن ٌ داخًثذأ فٟ رخ١ً ٚجٛدن اصائش،  . لاحظ ِب ٘ٛ شؼٛسن: ِب ٍّش 

أٚ ػٕذِب رؼًّ ن، خ اٌزٟ رلاحظٙب؟ و١ف رشؼش ػٕذ اٌزحش  ٟ٘ الأحبع١ظ اٌجغذ٠  

رشؼش رٍه الأ٠ذٞ ٚأٔذ و١ف  أٚ رمف أٚ رجٍظ.رٍه اٌؼضلاد،  ػٍٝ إطبٌخ

 ؟٠ذ٠ه لجضزٟ ٘ب، ٚرشذ  د رٍه الأصبثغ ٚرٙض  رّذ  ث١ّٕب وٙب، ٚرحش  

، ٚفٟ لذ١ِهفٟ ٚ ،ٚأػٍٝ سج١ٍه ،ِبرا رلاحظ فٟ عبل١هػٕذِب رجذأ ثبٌّشٟ، و١ف ٠ىْٛ رٌه؟ 

ن. ِب د ٚرحش  ه؟ حشن سأعه ٚلاحظ ِب رشؼش ثٗ فٟ سلجزه ٚوزف١ه. أحٕٟ ٚرّذ  ١أصبثغ لذِ

خ، ٚرخ١ً خ؟ الض ثؼض اٌٛلذ فٟ ِلاحظخ رٍه الأحبع١ظ اٌجغذ٠  ع١ظ اٌجغذ٠  ٟ٘ رٍه الأحب

  ٞ ٟ   ٔشبط   أٔه رأخز جغّه فٟ أٚي ٔض٘خ ػٍٝ الإطلاق، أٚ فٟ أ ِٛ٠. 

 

 التنفس
، ثصفزه ٚاػ١بً جذ٠ذًا أٚ صائشًا حٛي شؼٛس اٌزٕف ظ ِب اٌزٞ عزلاحظٗ

لاحظ الأحبع١ظ فٟ ؟ رأخز ٔفغًب ش١ٙمبً ٚصف١شًا ث١ّٕبٌٙزا اٌجغذ اٌجذ٠ذ، 

ذ اٌجطٓ ٚاٌصذس ٚاٌحٍك ٚاٌفُ ٚالأٔف. ٠ّىٕه ِلاحظخ و١ف ٠زشز  

ٚرضدحُ أح١بٔبً، ٠ّٚىٓ أْ ٠زجغ أزجب٘ه ٘زٖ  رأرٟ الأفىبس ث١ّٕبأزجب٘ه، 

 .الأفىبس
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رأرٟ عٛف ذ اٌؼمٛي، ذ أزجب٘ه، ثُ أػذ رشو١ضن ثشفك إٌٝ أٔفبعه. رزشز  فمظ لاحظ ػٕذِب ٠زشز  

ٞ  الأفىبس أ٠ضًب رز٘تٚ ،فىبسالأ . وضائش، ٠ّىٕه اٌٛلٛف، ، ٘زٖ ٟ٘ طج١ؼخ اٌؼمً اٌجشش

 .جزة أزجب٘ه إٌٝ أٔفبعهث ِٚلاحظخ رٍه الأفىبس ٚاٌّشبػش ٚالأصٛاد ٚالأحبع١ظ، ٚاعزّش

 

 الأفكبر والعواطف
ٚاٌّشبػش ٚاٌؼٛاطف  ،ٚاٌصٛس ،الأفىبس أْ رجذأ ثّلاحظخ وضائشثُ ٠ّىٕه 

ب ػٍٝ  ًِ اٌزٟ رأرٟ ٚرز٘ت، فٟ جغذن ٘زا ٚػمٍه اٌجذ٠ذ. رخ١ً أٔه جذ٠ذ رّب

ؼبد ثبٌٕغجخ ٌه ٌٍشد ػٍٝ أٞ فىشح أٚ اٌؼمً، ٚلا رٛجذ رٛل  ٘زا ٘زا اٌجغذ ٚ

 .صٛسح أٚ ػبطفخ

ٙب ِجشد وٍّبد ٠ّىٕه فمظ ِلاحظزّٙب ٚػذَ اٌشد. وضائش، ٠ّىٕه أْ رلاحظ أٔ  

ب ٌٙزا اٌجغذ ٚاٌؼمً. اٌىٍّبد لاحظُٙ وّب ٌٛ وٕذ صائشًا أجٕج١ ً  ِشبػش. فمظٚصٛس ٚأحبع١ظ ٚ

  ْ ٘زا ثبٌضجظ ِب ٠فؼٍٗ اٌؼمً  ٚاٌصٛس ٚالأحبع١ظ ٚاٌّشبػش: رأرٟ ٚرز٘ت، ٚلا ثأط ثزٌه، لأ

 .اٌجششٞ

 

 


