
 

 

تركيز العقل
مسح (فحص) الجسم 
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.٣
 ادعُ ا	شارك (ا	شارك�) للعثور ع� مكان مريح للجلوس أو

ا�ستلقاء

اقرأ تعلي�ت م�رسة مسح (فحص) الجسم

 عند ا�نتهاء من النشاط؛ امنح ا	شارك� لحظة للتفك� �

مشاعرهم

 بعد توقفّ قص�، أ�ك ا	شارك (ا	شارك�) � حوار؛ مستخدمًا

بدايات ا	حادثة بوصفها نقطة انط¡ق

فرصة لضبط ا¦حاسيس الجسدية � الجسم، وم¡حظة

ªما نشعر به � الوقت الحا.

.

بادئو ا	حادثة .٤
ماذا تعلمّت من م�رسة مسح (فحص) الجسم؟

هل كنت تعلم؟
 عندما نرُاعي أجسامنا ونح±مها وننسجم معها؛

.فإنهّا تخُ´نا معلومات مهمّة عن أنفسنا

.
 ¶كن أن يسُاعد مسح (فحص) الجسم ع� الكشف

 عن ا¦ماكن التي تحتاج إº اهت�منا والعمل ع� شفائها

عن طريق ال±كيز ع� أحاسيس أجسامنا؛ فنحن قادرون

ع� تكوين فهم أفضل ¦ماكن تخزين ا¦Á الجسدي 

والعاطفي � الجسم 

كيف؟

.

.

.

.

دقيقة

الوقت ا	طلوب ا	واد ا	طلوبة

الوعي بالذات

اÄدارة الذاتية

نتائج التعلّم
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تركيز العقل
مسح (فحص) الجسم

إليك الطريقة
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التعلي�ت

 ابدأ با�ستلقاء ع� ظهرك أو الجلوس بشكل مستقيم، مع

اس±خاء الذراع� بجانبك أو ع� حِجْرك

 توقفّ لحظة Ï تستقر � جسدك وتغلق عينيك، أو تتجه

نظرتك إº ا¦سفل

انتبه إº تدفقّ أنفاسك

�حظ أنّ كلّ نفس يدخل الجسد شهيقًا، وي±كه زفً�ا

اسمح للجسم با�س±خاء مع كلّ زف�

 القصد ببساطة؛ هو جذب وعيك 	ا يشعر به جسمك؛ ف¡

أحساس صحيح أو خطأ

 � نهاية الزف� التاª؛ ركّز انتباهك ع� مؤخّرة أع�

رأسك

 �حظ ببساطة ا¦حاسيس الناشئة، وابقَ منفتحًا ع�

التجربة

 إذا انشغلت بأفكار أو عواطف أو أحاسيس أخرى؛ ف¡حظ

ºما شتتّ انتباهك ودعه يختفي؛ ع´ توجيه انتباهك إ 

مؤخّرة أع� رأسك

 ا×ن، ركّز انتباهك ع� وجهك من الجب� إº الذقن ومن

ا¦ذن إº ا¦ذن، واجعل عض¡ت وجهك مرتاحة

 � نهاية الزف� التاª، حوّل انتباهك إº ال±كيز ع� طول

ذراعيك من كتفيك إº معصميك

 ا×ن، الفت انتباهك إº يديك؛ راحة يدك وظهرها

 وأصابعك. �حظ إحساس اللمس ب� اليد والسطح حيث

تس±يح

أبقِ ذراعيك ويديك مرتاحت�

ºمنطقة الجذع من الصدر وصو� إ ºالفت انتباهك إ 

الورك�

 �حظ ارتفاع الصدر والبطن وهبوطه� � أثناء الشهيق

والزف�

 � نهاية الزف� التاª؛ ركّز ع� طول ساقيك من الورك�

وصوً� إº الكاحل�

أبقِ ساقيك مرتاحت�

 ا×ن، الفت انتباهك إº قدميك Úا � ذلك باطن القدم�

وظهره� وأصابه� وأبقِ قدميك مرتاحت�

 أخً�ا، أعد تركيز انتباهك إº تدفقّ أنفاسك، واسمح لكلّ

نفس أن يكون بداية جديدة، وأن ي±ك كلّ نفس زفً�ا

 عندما تكون جاهزًا؛ أعد انتباهك ببطء إº محيطك

واجعل ما تشعر به يخ´ك عن نفسك
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