
 
                             
                   
    
 

 
 الیقـظـة

 
مشاعر المفید للمساعدة في تعلم تحمل  ا الأسلوب. ھذھقد نتوقع الذيمعنى المن ممارسة التأمل التقلیدي ولكن لیس ب ة مستقاةالیقظ كلمة

 من التجربة. الأفكار أو المشاعر، بل تقبل أنھا جزءٌ قویة. الفكرة لیست للتحكم في ال
 

مھارة یمكنك  يھ الیقظةعلى قمة جبل، ولكن أنشودة أو ترنیمة اللوتس وتردد  یةتجلس في وضع لیس بالضرورة أنعند ممارسة الیقظة، 
ً أن تكون أي في حیاتك،  لمشاركةل ممارسة اممارستھا في الحیاة الیومیة. إنھ ً  يھو. حاضراً و  یقظا ً ممارسة أن تصبح أكثر  أیضا  عزما

 في حیاتك. ورویّةً 
 

انتباھك الكامل على شيء واحد في وتركیز  –عقلك  للتحكم فيمھارات  الیقظة في جوھرھا ھيو. والعزم الانتباهبین  الیقظة جمعتھكذا 
 اللحظة الراھنة.

 
 الیقظةكون لدیك كل المعدات اللازمة لممارسة تمن السھل أن ففھي سھلة وصعبة.  - كلمة تحمل في كنھھا معاني موھمة بالتناقض ةالیقظ
 .على النقیضعالمنا وعاداتنا تعمل في  أشیاءاً كثیرة الأوقات، وھذا أمر صعب لأنّ  كلفي 

 ھي: الیقظةطبیعة 
ً أن  • ً  تصبح أكثر وعیا  وانتباھا
ً تصبح أكثر أن  •  عزما
 في حیاتك الخاصة وتجاربك یزید معدل مشاركتكأن  •
 في كل لحظة تعیشھا. وحیویة أن تصبح أكثر حضوراً  •

 
الممارسة یمكنك أن تصبح مدركاً  من حیثوالواقع نفسھ، وبالتالي  ینالآخروالمسبقة عن الذات،  المفاھیم التخلص منحول  تتمحور الیقظة

 في كل حالة.للأمور كما ھي، وأكثر إدراكاً لتحیزاتك دون الحاجة إلى التصرف 
 

. بالإضافة إلى جرّاء ذلكفوائد عاطفیة ونفسیة تغمرك قویة وبالتالي المشاعر التحمل  علىالیقظة  كساعدت -كر أعلاه : كما ذُ ةفوائد الیقظ
ات على ضغط الدم، وإیقاع الضغط العصبيیمكن أن یؤثر و. والضغوط فھي تقلل من الإجھاد -ذلك، أظھرت الأبحاث أن لھا فوائد صحیة 
ً القلب، ومعدل النبض الذي یمكن أن یؤدي   للمرض. القابلیةإلى  لاحقا

 
 .وإدراك وعيبھو تطویر نمط حیاة مشاركة  الیقظةالھدف من 

 .كیفو  ماذاعلى تعلم عدد من المھارات. ھذه ھي مھارات  الیقظ يالتأمل الذھنینطوي 
 

 ھي: ماذامھارات 
 دون الحكم علیھا.وابدأ فقط بملاحظة بیئتك وأفكارك ومشاعرك وعواطفك وخبراتك دون أن تتفاعل معھا  -لاحظ (لاحظ فقط)  •
ً بسیطاً وتصویریاً وباستخدام كلمات لوصف مشاعرك. كن وصفی -) عبارات قم بصیاغةف (صِ  •  .اً جد ا
مشاركتك في حیاتك  معدلعلى زیادة  كساعدفھي ت، تكراراً و مراراً الیقظة عندما تمارس  -) وبحكمةتصرف بشكل بدیھي ( شارك •

 وتجاربك.
 

 ومشاركتھ وصفھ لكیفیة ملاحظة الشخص مع الشيءالقیام بھي كیفیة  كیفمھارات 
والمشاركة فیھ. انظر  وصفالعند الملاحظة و بدون حُكمالھدف ھو اتخاذ موقف  -) سیئة ة أوجید سواء( - عدم الحُكم على الأشیاء •

و تقییم أ نعتھو أي  الحُكم على الأشیاءأو رائع".  فظیع"ماذا" ، ولیس "جید أو سیئ" ، " -ركز على الحقائق  -م ولكن لا تقیِّ 

 مركز المشورة التابع للجامعة
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في بعض الأحیان طریقة مختصرة  الحُكم على الأشیاءیكون و. غیر جدیر بالاھتمام ولشيء ما بأنھ جید أو سیئ، جدیر بالاھتمام أ
 مقارنة الأشیاء بالمعیارل

ً تماموأن تركز تفكیرك وذھنك ؛ وإدراكوعي بي كل مرة عملیة القیام بشيء واحد ف -) الراھنة (في اللحظة التیقظ اللحظي • ما فی ا
ف نھإعقلیة.  وأبدنیة أنشطة أكانت ، سواء الراھنة اللحظةتفعلھ في   جزأاھتمام غیر مُ ب التصرُّ

ف  • بالشيء على القیام  أي أن تركز – فعالیة الأداءھذه المھارة ھي التركیز على  -) الشيء المُجديبفعالیة (التركیز على التصرُّ
 عادل".العادل مقابل غیر البدلاً من "الصواب أو الخطأ" أو " المُجدي

 
 تمارین الیقظة:

 
 الإستفادة من الحواس:

 
 ما أستطیع رؤیتھ
 ما استطیع سماعھ

ً  ما یمكن أن  أشعر بھ خارجیا
 ً  ما أشعر داخلیا

 تھما أشم رائح
 

 أثناء المشي: ةالیقظ
 ما تلاحظھ. قم بتسمیة، باستخدام حواسك. المشيعلى ما تلاحظھ أثناء  زركِّ 

 
 جذب انتباھك إلى محیطك المباشر.االفكر ("ألاحظ أنني فكرت في الاجتماع") و قم بتفعیل، غیر ثابتإذا كان انتباھك 

 
 الأنفاس: دُّ ـعَ 

عشرة.  حتىأنفاسك وتبدأ في حساب أنفاسك من واحد ب بالشعور، لتبدأ ء نظرة على نقطة واحدة على الأرضلأسفل لإلقال بصرك اخفض
ً ، اعترف بھا دخیلة أفكارٌ  انتابتكإذا وابدأ مرة أخرى. ، إذا فقدت العددو ھا جانبا  .دّ ـلاستئناف العَ  ونحِّ
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