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اليقظة الكاملة  

ي تشعر بها، وما   ي جسدك وما هي الأحاسيس الت 
ما يحدث ف 

 الذي تفكر فيه. 

القيام بذلك بوعي يساعدك على الخروج من دائرة التصرف  
ة ويساعدك على  ي ويعيد انتباهك إلى اللحظة الحاض 

التلقائ 
خاء.   تصفية ذهنك والاست 

ل، يمكنك ممارسة هذا التمرين يوميا:  ي المت  
 ف 
1 . ي خ 

 . خذ خمس مرات شهيق وزفتر ببطء لتست 
 . أغمض عينيك. 2
مسح  3 إجراء  خلال  من  جسدك  إلى  انتباهك  وجه  أو . 

، مع   إلىله من الرأس  مراجعة   ملاحظة. الالقدمير 
مع  أكتر عمقا لجسدك،   ةثاني   مراجعة/ . أجرِ مسحا 4

منه  التوقف جزء  حاول    . عند كل 
 إرخاء المناطق المشدودة. 

إذا مارست هذا التمرين بضع دقائق كل  
فستشعر   فشيئا يوم،  من    شيئا  بمزيد 

الذهن   الهدوء والقدرة   وصفاء 
ي مشاعرك. 

 على التحكم ف 

ا ثارثا الرسوم التوضيحية:  دي.  البير ونيكا مونتير وبير

اليقظة   فوائد  الجادة  العلمية  الدراسات  من    الكاملةأثبتت 
وزاد استخدامها باستمرار للمساعدة    خلال دراسات جدية. 
 على الحد من التوتر. 

ي الحياة   نهجهي  و 
وأسلوب للتعامل مع الصعوبات   وفلسفة ف 

النفسي  الألم  الرفاه  الذي    أو  الشعور بمزيد من  يساعد على 
 .  والسلام الداخلىي

ي    الكاملةواليقظة  
سبعينيات وتعتمد ال هي منهجية طورت ف 

 . ي ي أو ديت 
 على تقنيات عريقة، لكنها لا ترتبط بأي إطار ثقاف 

ي على   وتعتمد 
 : الآئ 

بالعقل والمشاعر •   أساسا من    ، اكتساب عادة ربط الجسد 
 خلال التأمل. 

ة والانتباه إلى تجربة كل    • تركتر  الذهن على اللحظة الحاض 
 لحظة. 

وأفكارنا •   مشاعرنا  إلى  التعرف   ، الحاض  على  كتر   الت  بعد 
 والتأمل فيها بهدوء. 

التوقف عن أن نكون أسرى للمشاعر أو الأفكار المتكررة أو  •  
المؤلمة. 

: اتس الكاملةوقد ثبت أن اليقظة  ي
هم ف 

أو  •   وإبطائها  والمعتادة،  التلقائية  الفعل  ردود  إلى  التعرف 
 إيقافها. 

أكتر  •  بصورة  أو  فعالية الاستجابة  المعقدة  للمواقف 
الصعبة. 

 . أكتر   وضوح برؤية المواقف • 
 . ير  بدع م أن نكون• 
التوازن  •   الحياة  و تحقيق  ي 

وف  العمل  ي 
ف  ي 

والتعاف  التكيف 
الشخصية. 

كيف تبدأ بالممارسة؟ 

وقتا   نفسك  وامنح  تفعله  عما  توقف  دقائق،  خمس  لمدة 
 للتوقف والتنفس، وملاحظة  

 . سيغريد اغليسياس : ونالمؤلف
  يالبادور كاسادو، طبيب العائلة المراجعة العلمية: 

(www.doctorcasado.es/) .   
بية الصحية  CAMFiCالمراجعة المطبعية: مجموعة الير

ي صفحتنا: يمكنك 
www.camfic.catالاطلاع على المزيد من الأوراق ف 
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www.camfic.catالاطلاع على المزيد من الأوراق ف 
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