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 التنفس: التنفس اليقظ

 

ٌمنحنا التنفس الٌقظ نقطة ارتكاز للتركٌز على هذه اللحظة، مما ٌسمح لنا بالتخلً عن المخاوف بشأن 

 معنا. اأو اجترار الماضً. أنفاسنا دائم   المستقبل

تنفسنا عندما نشعر أٌنما ذهبنا، ومهما فعلنا، فإننا نأخذ أنفاسنا معنا. مرساة الحٌاة. ٌمكننا تركٌز انتباهنا على 

 ا.بالضٌق، مما ٌساعد على تهدئة ذهننا وجسمن

اهادئ الوعً لل الوصول الهدف الأساسً من التنفس الٌقظ هو ببساطة ما ٌسمح ب، والذي لا ٌصدر أحكام 

 دون الوقوع فً فخها. أن تأتً وتذهبللأفكار والمشاعر 

  ،أغلق عٌنٌك واجعل عمودكاجلس بشكل مرٌح 

  معقول. بشكل االفقري مستقٌم  

 اجذب انتباهك إلى تنفسك.

  ،ا فً بطنك. فً كل مرة تتنفس فٌها تخٌل أن لدٌك بالون 

 ٌنتفخ البالون.

   فً كل مرة تقوم فٌها بالزفٌر، ٌفرغ البالون. لاحظ

الإحساس فً بطنك عندما ٌنتفخ البالون وٌنكمش. 

 مع الزفٌر. نخفضٌرتفع بطنك مع الشهٌق وٌ

  ستتبادر الأفكار إلى ذهنك ، ولا بأس بذلك ، لأن هذا

هو بالضبط ما ٌفعله العقل البشري. ببساطة لاحظ تلك 

 إلى تنفسك.تركٌزك الأفكار، ثم أعد 

، ٌمكنك ملاحظة الأصوات والمشاعر الجسدٌة كذلك

 أخرى، فقط أعد انتباهك إلى تنفسك.والعواطف، ومرة 

  لها ٌ، أو تحلا كهذهلأن لدٌك أفكار  أو المشاعر، ولا تحكم على نفسك لٌس علٌك أن تتبع تلك الأفكار

جذب ا، ودعها تنجرف، وهاالأفكار موجودة. فقط لاحظتلك بأي شكل من الأشكال. لا بأس أن تكون 

 مرة أخرى إلى تنفسك. تركٌزك

 ا فً الأفكار أو المشاعر، لاحظ ببساطة نجرفعندما تلاحظ أن انتباهك قد ا أن  وأصبح منغمس 

 بلطف إلى تنفسك. تركٌزكقد انجرف، ثم قم بلفت  تركٌزال

  وعٌك واهتمامك بمتابعتها. بغض النظر عن عدد  إلى داخلمن الجٌد والطبٌعً أن تدخل الأفكار

 مرة أخرى إلى تنفسك. تركٌزكالمرات التً ٌحدث فٌها ذلك، استمر فً جذب 

 

لزهرة، وتتنفس ببطء وبلطف من مٌلة جبدلا  من البالون، قد تتخٌل تنفس رائحة 

  ٌ  ل نفخ شعلة شمعة لتجعلها تومض، أو نفخ بذور الهندباء.خلال تخ
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ا عمٌق ا قبل ٌحتوي على خلٌط من الصابون والماءقد ٌتخٌل الأطفال وجود زجاجة صغٌرة  ، وأن ٌأخذوا نفس 

 ممكنة.لعمل دفق طوٌل من الفقاعات أو أكبر فقاعة بأداة صنع الفقاعات الزفٌر ببطء 

 

 

 استخدام اللون

 اسال نفسك:

  االذي ٌجعلما هو اللون  ؟بالنسبة لً نً أكثر هدوء 

 ما اللون الذي قد أفكر فٌه عندما أفكر فً التوتر والضٌق؟ 

ا كتنفس معا هو مذكور أعلاه، تخٌل عندما تمارس تمرٌن التنفس كم  وازفر، اللون الذي ٌجعلك الأكثر هدوء 

اباللون الذي ٌجعلك   .أكثر توتر 

 مناطق جسمك التً تشعر فٌها بالتوتر.فً وخاصة  ،هدئ ٌنتشر فً جمٌع أنحاء جسمكقد تتخٌل اللون الم  

 

 


