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 نصائح الیقظة الیومیة
 

 .الیقظة الخمسأنفاس وراقب  ،إلى تنفسك انتبھ، من السریر نھوضكقبل و، أولاً في الصباحعندما تستیقظ  -
 

 الأفكار والمشاعر. خضم في فیھل الیوم وخاصة في أي وقت تجد نفسك طو ه الأشیاءھذ قم بممارسة: لاحظ خمسة أشیاء -
 لبرھة توقف •
 انظر حولك ولاحظ خمسة أشیاء یمكنك رؤیتھا •
 خمسة أشیاء یمكنك سماعھا استمع بعنایة ولاحظ •
 على الكرسي اسناد الظھرقدم على الأرض، وضع العلى سبیل المثال  ،جسمكل بملامستھالاحظ خمسة أشیاء یمكنك أن تشعر  •
 بكل ما سبق في وقت واحد قم •

 
 :عند الیقظةاحرص على ملاحظة خمسة أنفاس  -

 اً ببطء قدر المستطاع حتى تصبح رئتیك فارغتین تمام بالزفیر ابدأ التنفسّ •
 نفسھماأ تعبئة دةبإعا نئتیرلل سمحا •
 وتمتلئان وھما تفرغان الھواءالصدري؛ لاحظ رئتیك  كلاحظ صعود وھبوط قفص •
 في نفس الوقت لاحظ أنفاسك، وجسمك، ما یمكنك أن تراه وتسمعھ وتشعر بھ -وإدراكك  وعیكتوسیع نطاق قم ب •
 أفكار تطرأ خلال ھذا الوقت وأعد برفق تركیز وعیك إلى التنفس ةلاحظ أی •

 
ه. ھل یمكنك رؤیة درك أن الطعام كان متصلاً بشيء غذى نموَّ اما، خذ دقیقة وتنفس. انظر إلى طعامك و اً عندما تأكل أو تشرب شیئ -

واع للحفاظ على  ھلك ھذا الطعام بشكلٍ زارع، سائق الشاحنة في طعامك؟ انتبھ وأنت تأكل، واستضوء الشمس، المطر، الأرض، المُ 
 .وابلعھ ھمضغاق الطعام وطعامك، وتذوَ  رائحة لرؤیة طعامك، وشمّ  استجمع وعیكصحتك البدنیة. 

 
شعر الھواء ست. انتبھ إلى ملامسة الأرض تحت قدمیك. اوضعیة وقوفكحظة لملاحظة للاحظ جسمك أثناء المشي أو الوقوف. توقف ل -

 وساقیك وأنت تمشي. ھل تھرول؟على وجھك وذراعیك 
 

، أو التخطیط لما ستقولھ الإعجاب، أو الإعجاب أو عدم عدم الموافقةالموافقة أو  إبداء . ھل یمكنك الاستماع دوناستمع وتحدثّ بوعي -
عر عقلك عندما تتحدث، ھل یمكنك فقط أن تقول ما ترید قولھ دون المبالغة أو التقلیل؟ ھل تلاحظ كیف یشودورك؟  یحینعندما 

 وجسمك؟
 

الوقوف والتنفس. اشعر بملامسة قدمیك على الأرض وكیف وضعیة ، استخدم ھذا الوقت لتلاحظ طابور إنتظارفي واقفاً  تكونعندما  -
 الصبر؟ بعدمالبطن. ھل تشعر  وھبوطإلى صعود  انتبھیشعر جسمك. 

 
التوتر الزائد. ھل  تخلص من، الشھیقتنفس فیھا، وأثناء ي نقاط ضیق في جسمك طوال الیوم. انظر ما إذا كان بإمكانك اللأ انتبھ -

، قم بمقدوركالتوتر في أي مكان في جسمك؟ على سبیل المثال، العنق أو الكتفین أو المعدة أو الفك أو أسفل الظھر؟ إذا كان تشعر ب
  أو ممارسة الیوغا مرة واحدة في الیوم. بالتمدد

 
 تیقظ، والقیام بعملك. حذائك وارتداء ، وتنظیف شعرك،والاغتسالنظیف أسنانك بالفرشاة، ركز الانتباه على أنشطتك الیومیة مثل ت -

 لكل نشاط.
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