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 الألوان تنفس -اللون من أجل الصحة

 

 -فً تحدٌد اللون الذي سٌكون مفٌدًا لنا لاستخدامه  "اللون من أجل الصحة" تساعدنا صفحة

 رها.أو تصو   ،الشرب أو إحاطة أنفسنا بالألوان أو عند الارتداء أو الأكل

 

 تنفس اللونتستخدم هذه الصفحة التصور: 

 

 

 

 المرتبط بما تشعر أنك بحاجة إلٌه.، اختر اللون "اللون من أجل الصحة"باستخدام صفحة 

ا. ،اجعل نفسك مرتاحًا - ًٌ  سواء جالسًا أو مستلق

 لفت انتباهك إلى تنفسك.اأغمض عٌنٌك و -

فً أي وقت تتبادر فٌه الأفكار أو الصور أو الأصوات أو الأحاسٌس الأخرى إلى الذهن، ما  -

 ولونك. ،علٌك سوى ملاحظتها، ثم إعادة انتباهك بلطف إلى تنفسك

أثناء تخٌل أن لدٌك بالونًا فً بطنك، ولاحظ كٌف ٌنتفخ البالون أثناء الشهٌق، وٌنكمش  -

ٌنخفض . لاحظ الأحاسٌس فً بطنك عندما ٌرتفع بٌنما ٌنتفخ البالون فً الشهٌق، والزفٌر

 عندما ٌفرغ البالون فً الزفٌر.

الصعب تصور هذا اللون،  الآن تخٌل لونك، ربما على شكل ضوء، أو ضباب. إذا كان من -

أو  ل المثال العشب الأخضر، أو البحرعلى سبٌ -فقط تخٌل، فً عٌن عقلك، شٌئًا بهذا اللون 

ً  الزرقاء السماء . انظر إلٌها أمامك، الوردي   ذو الل ون ، أو الفجر، أو غروب الشمس البرتقال

 فوقك، من حولك، تحٌط بك.

وصدرك  ،وحلقك ،إلى أنفك ، عند دخولهق لونكعندما تتنفس ببطء، كن مدركًا لاستنشا -

وبطنك. تخٌل الآن أن اللون ٌنتشر فً داخلك، فً كل جزء من جسمك، ولاحظ التأثٌرات التً 

 .ٌمتلكها
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وٌنتشر فً جمٌع ن الملو  لاحظ الأحاسٌس فً جسمك، حٌث ٌتدفق هذا الضوء أو الضباب  -

 أنحاء جسمك وعقلك.

جسمك ل التسربمك وعقلك، حٌث تسمح له بالتدفق بلطف ولاحظ كٌف ٌؤثر اللون على جس -

 وعقلك.

 استمر فً ملاحظة اللون والأحاسٌس التً ٌجلبها. -

 فٌه انتباهك، ببساطة لاحظ أنه شارد، ثم أعد تركٌزك بلطف إلى لونك. شردفً أي وقت ٌ -

ً  بمستعدًا، ابدأ عندما تكون  - . افتح والوقت الحاضر، لفت انتباهك مرة أخرى إلى مكانك الحال

 عٌنٌك وانظر حولك، ولاحظ ما تراه وما تسمعه.

 المرٌح.ون ولاحظ الأحاسٌس الممتعة التً تصاحب هذا التنفس الملو   قلٌلًا  تنف س -

 

 


