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 ((Mindfulness اليقظة الذهىية

 ؟اليقظة الذهىيةما هي 

 

  

ِفَٙٛ ثغ١ظ  ٔٙبثأا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ  رؼُشّف .ثٛر٠خ لذ٠ّخ ٚص١مخ اٌصٍخ ثبٌذ١بح ا١ٌَٛ ثأفىبسا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ رشرجظ 

ٚػذَ  اٌٍذظخ اٌذب١ٌخٚاٌزشو١ض ػٍٝ  ػٓ لصذاٌزشو١ض : رشًّ ثطش٠مخ ِؼ١ٕخالأزجبٖ  رشو١ضرؼٕٟ ٚ ٌٍغب٠خ

 .ٛالغ اٌذبٌٌٟا ٚرمج٠ًض٠ذ اٌٛػٟ ٚاٌٛضٛح ِّب  إصذاس الأدىبَ

ثجغبطخ د١ش أٔٙب  د١ٕ٠خ أٚ صمبف١خ أٚ ػ١ٍّخ ِّبسعبدأٚ  أٚ رمب١ٌذ ِغ أٞ ِؼزمذاد ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ لا رزؼبسض

أٞ فٟ اٌج١ئخ اٌّذ١طخ ٚ ٚاٌشٚائخ ٚالأصٛادٕبظش ٚالأدبع١ظ اٌجغذ٠خ ٚاٌّ طش٠مخ ػ١ٍّخ ٌّلادظخ الأفىبس

ا لاخزلافٙب ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ِٙبساد لذ رىْٛ . ػبدح  الإٔغبْ لادظٗ ٠شٟء لذ لا  طش٠مخ ػٓ ثغ١طخ ٌٚىٓ ٔظش 

 .فئٔٙب رزطٍت اٌىض١ش ِٓ اٌزذس٠تخ ١طج١ؼاٌزفى١ش اٌ

اٌشخص  خشط٠لذ . اٌذب١ٌخ فٟ اٌٍذظخا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ  ثمذساد ثبسػخ ف١ّب ٠خص اٌذ١ٛأبد ٚالأطفبي٠زّزغ 

ادٌٛ ٠ٕٚظشإٌٝ اٌذذ٠مخ  اٌجبٌغ فىش  ُِ اٌخضشٚاد رٍه غ١ش ِشرجخ  ٚرجذٚ سلؼخ ص٘زا اٌؼشت إٌٝ اٌم٠ذزبط  ": ٗ 

 . ٜ ػٍٝ الأسضدف الأخشٚاأٚ اٌضع١لادع الأطفبي إًٌّ  ث١ّٕب ،"ٌٍغب٠خ

ا فٟ اٌّغزمجً أٚ فٟ  ِشغٛيػمٍٗ لأْ ػبدح  اٌّشء لادظٗ ٠ِلادظخ ِب لا  إٌٝ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ثجغبطخرش١ش  جذ 

 .ِٗب فؼٍ ِشاجؼخأٚ  اٌم١بَ ثٗ ّٗب ٠زؼ١ٓ ػ١ٍف١إِب ٠فُىش  –اٌّبضٟ 

٪ ِٓ 05دٛاٌٟ  خلاي اٌجشش ثلا ٘ذف رزجٛي ػمٛي د١ش ٔزجبٖالاذس٠ت الارصبف ثب١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ٠غبُ٘ فٟ ر

صجخ أوضش ٠ٚٗ أزجب٘" ػضلاد"ٔٗ ٠ذُّسة فئػٍٝ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ اٌّشء زذسة ف١ٙب ٠اٌٛلذ ٌٚىٓ فٟ وً ِشح 

ٌّب  ثذلا  ِٓ اٌغّبح، ض ػ١ٍٗوّ ٠شُٚاخز١بس ِب  ٗزذىُ ثشىً أوجش فٟ رشو١ض أزجب٘اٌ ٌٍّشء ٠ّىٓ. ر١ٕ٘ ب ١ٌبلخ

 .ػٓ اٌٍذظخ اٌذب١ٌخا ثؼ١ذ  ٗ ٚأخزٖ غ١طشح ػٍٝ أزجب٠٘ضػجٗ ثبٌ

ٚالارصبف ثبلأفزبح  ٔزجبٖالاٌزذىُ فٟ رشو١ض و١ف١خ ا ُثأٔٙب اخز١بس ٚرؼٍّ ثجغبطخ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ٠ّىٓ ٚصف 

 . ٚاٌّشٚٔخ

 الطيار الآلي

 اليقظة الذهىية
الاوتباي يعىي تزكيز 

 بطزيقة معيىة

 عه قصدالتزكيز 

التزكيز على 

 اللحظة الحالية

 عدم إطلاق الأحكام
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ٚػ١ٍٗ، لا ٠ىْٛ . مَٛ ث٠ٗذسن دم ب ِب ٠ُ دْٚ أْ أٞ  ،آٌٟ ط١بسٚوأٔٗ  ٌّغبفخ ط٠ٍٛخأد١بٔ ب ٠مٛد اٌّشء ع١بسرٗ 

  .ذسن رٌه٠دْٚ أْ  ٠مطغ أ١ِبلا   ٗ لذٗ ٌذسجخ أٔد١بر أٚلبد ٌذظخ ثٍذظخ فٟ ِؼظُ ثبٌفؼً ادبضش  اٌّشء 

ٚالأفىبس ٚاٌّشبػش  اٌّذ١طخالأدذاس أٞ ": الأصساس"اٌضغظ ػٍٝ ٠زُ " اٌط١بس ا٢ٌٟ"ضّٓ ٚضغ 

ػبداد اٌزفى١ش اٌمذ٠ّخ اٌزٟ إصبسح ؤدٞ إٌٝ ِّب ٠( ثشىً خبفذ إلا ٙبذسواٌزٟ لذ لا ُٔ )ٚالأدبع١ظ فٟ اٌؼمً 

 .١خاٌّضاجاٌذبٌخ زذ٘ٛس ٠ٕٚزٟٙ رٌه ثغبٌج ب ِب رىْٛ غ١ش ِف١ذح 

إٌفظ لذس أوجش ِٕخ ٠غبُ٘ فٟ اٌجغذ٠خ ِٓ ٌذظخ إٌٝ أخشٜ  دبع١ظالأٚ ّشبػشاٌْٚ رؼض٠ض اٌٛػٟ ثبلأفىبس إ

ا اٌخٛض ػٍٝ اٌشخصلا ٠زؼ١ٓ  أٔٗ د١شِٓ اٌذش٠خ ٚالاخز١بس  اٌمذ٠ّخ اٌزٟ " الأخبد٠ذ اٌؼم١ٍخ"فٟ ٔفظ  ِجذد 

 .ّشبوً فٟ اٌّبضٟثرغججذ 

رٌه ثشىً أفضً اٌىلاة ٚالأطفبي اٌصغبس د١ش ٠زمٓ  طٛاي اٌٛلذ" ب ر١ٕ٘ ب٠مظ  "ىْٛ ٠ْ ٓ ٌلإٔغبْ ألا ٠ّى

رجذس الإشبسح إٌٝ . اٌٛلذ ٪ 05ِٓالألً  ػٍٝجٛي زرش١ش الأثذبس إٌٝ أْ اٌؼمً ٠! ثطج١ؼخ اٌذبيِٓ اٌجبٌغ١ٓ 

ّٛ ثلا ثأط أٔٗ  ّٛ رِلادظخ  ػٍٝا ٠جت أْ ٠ىْٛ اٌّشء لبدس  ، ٌىٓ ًي اٌؼمزج  حّف١ذاٌ غ١شش١بء الأاٌؼمً فٟ ي ج

 .فزشح لص١شحٛ ٌدزٝ ٌأزجب٘ٗ ػٍٝ أِٛس أخشٜ  رشو١ضبس ١خزاصُ 

 

 

 اليقظة الذهىية وشاط 

ًُ  وٕذُ  ،ػٕذ غغً اٌصذْٛ وً ِغبء  وٕذُ  .خلاي غغٍٟ اٌصذْٛ" سأعٟاٌزفى١ش داخً "اٌغشق فٟ إٌٝ  أ١ِ

 ّٟ أفىش ثأفىبس ثشأْ الأدذاس اٌّغزمج١ٍخ أٚ  ألٍكٚ ِب فؼٍزٗ فٟ ٚلذ عبثك ِٓ ا١ٌَٛ أٚ فؼٍٗ أ أفىش ثّب ػٍ

ٌمذ !" إٔٙب ِّزؼخ. اعزّؼٟ إٌٝ رٍه اٌفمبػبد ٠ب أِٟ" :زٟ اٌصغ١شح رمٛيعّؼذ اثٕ. بٌّبضٟرزؼٍك ثِؤعفخ 

ألادع دسجخ دشاسح . ثبٌٕغجخ ٌٟسٚر١ٕٟ ٠مظخ  غغً اٌصذْٛ ٔشبطٌمذ أصجخ . أوضش ٠مظخ ثأْ أوْٕٟٛ رروش

اخزفبئٙب ٚ ٌفمبػبدٌصٛد اّغ زعٚا جٍذٍّّٞظ اٌفمبػبد ػٍٝ ثاعزشؼش ٚ ػٍٝ ثششرٟ بٙث ششؼأاٌّبء ٚ

ٍِّٚظ  ٕؼِٛخ الأطجبقٌ، وّب أصجذذ أزجٗ ٚأٔب أخشط ٚأضغ الأطجبق فٟ اٌّبءد اٌّبء صٌٛٚ ثٙذٚء

 .ِلادظخ ِب لذ لا ألادظٗ ػبدحوٕذُ فمظ أدبٚي . خالإعفٕج

 

 ؟؟ممتلئعقل عقل يقظ أم 
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ًٍ ٠معٍ ر١ٕ٘ ب اٌّشٟ   ، ٌزا ٠ّىٕهفٟ ٚلذ ِب خلاي إٌٙبس أغٍت إٌبطاٌّشٟ شٟء ٠فؼٍٗ  إْ .اٌّزؼخ٠جٍت ثشى

اٌغشق ثبلأفىبس ِٓ  جذلا  ، فخ اٌز١ٕ٘خب١ٌمظبع ثزِغ الاعزّاٌزذسة دزٝ ٌٚٛ ٌجضغ دلبئك فٟ وً ِشح ػٍٝ اٌّشٟ 

فمظ  اٌجغذ٠خالأدبع١ظ  خلادظأٚ ِ شؼش ثٗرغّؼٗ ٚرشاٖ ٚرِب  ِٚلادظخ هٕظش دٌٛه ا٠ٌّىٕ "أطشاٌفٟ "

ثىً ه أصٕبء ل١بِألذاِه ٚرساػه ٚسأعه ٚدشوخ  اٌجغذ٠خ دبع١ظالأِلادظخ  ٠ّىٕه. ِٓ خلاي فؼً اٌّشٟ

 .اٌّشٟإٌٝ إػبدح الأزجبٖ صُ  فمظٕه ِلادظزٙب ٌىٓ ٠ّى عززطفً الأفىبس ثبعزّشاس. رٕفغهِلادظخ ٚ خطٛح

٠زّضً . لا ثأط ثزٌهػ١ٍه ٌٚىٓ  رزطفًِب صاٌذ أْ رٍه الأفىبس فٟ اٌجذا٠خ لادع زع، أوضش رذّسثذ ػٍٝ رٌهوٍّب 

ِٚلادظخ رٍه  اٌزٞ ٔمَٛ ثٗ أزجبٕ٘ب ثبعزّشاس إٌٝ إٌشبط رشو١ض ػبدحفٟ إ ٌٕشبط ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خاٌٙذف اٌٛد١ذ 

 .خًذااٌٚ اٌخبسطالأدبع١ظ ِٓ 

 ما أهمية اليقظة الذهىية؟

 اليقظة الذهىية  (دون يقظة)الاستجابة المتسزعة 
 إطلاق الأدىبَ

 ٞأسِج١ٕخ ػٍٝ 
 ذمبئك و فىبساػزجبس الأ

 رصذ٠ك الأفىبس ٚالأخشاط ف١ٙب 
 اٌّبضٟ ٚاٌّغزمجً إٌٖٝ بالأزج

 (ٚاٌؼبطفخاٌّٛالف ٚالأفىبس ) اٌزجٕت
 اٌّؼبٔبح
 "اٌط١بس ا٢ٌٟ"رفؼ١ً 

 اٌض١ك ٚالأٌُ
 خػجفىبس اٌّضبلأضجبث١خ ث
 ١خعٍٛو١بد أذفبػرفؼ١ً 

 الشعور الغامر، الشعور بالكارثة
 ػذَ اٌمذسح ػٍٝ اخز١بس سد اٌفؼً 

 

 

 اٌزمجًّ / ػذَ إطلاق الأدىبَ 
 دم١مخ ِج١ٕخ ػٍٝ 

 ػم١ٍخالأفىبس وأدذاس 
 الأغذبة ِٓ الأفىبس/  ػٓ اٌجؼذ
 الحالية بٌٍذظخث ٟٛػاٌ

 الالزشاة
 رشن الأِش 

 الا٘زّبَ، اٌزشو١ض، ا١ٌمظخ 
 رم١ًٍ اٌض١ك ٚالأٌُ

 ٚضٛح ٠ٚمظخ
 إٌظش فٟ اٌخ١بساد اٌذى١ّخ

 ١خفؼبٌاٌٚ ذٚءٙاٌ
 ٟ ٚاٌٛضٛح ٛػاٌ
 

 

 أٚ ِٓ  عبثمب   ػب١ٔذ ِٕٗوٕذَ لذ اٌض١ك  ِٓ ػٍٝ الإطلاقّىٓ وجش لذس ِثبٌّٛلف اٌزٞ ٠زضّٓ أ فىّش

 اٌّغزمجً؟أَ ِزٛلغ فٟ ً٘ ٘زا اٌٛلذ فٟ اٌّبضٟ؟ . اٌّذزًّ أْ رزؼشض ٌٗ

 ْأٚ ٠ذزًّ أْ  اٌض١ك ِٓ ػٍٝ الإطلاقّىٓ وجش لذس ِأِٓ  رؼبٟٔ، ً٘ ، فٟ ٘زٖ اٌٍذظخ ثبٌزادا٢

 ؟ْرؼبٟٔ ِٓ رٌه ا٢

o  ،فٟأزجبٕ٘ب  رشو١ض - ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خٌزؼٍُ  ج١ذ ػ١ٍه اعزخذاَ ٘زا وغجتإرا ٌُ ٠ىٓ الأِش وزٌه 

 .ثبٌزاد اٌذب١ٌخ ٘زٖ اٌٍذظخ
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