
 

 

(ترير)مركز التعدد الثقافي   
 

 مشروع الاستشارة النفسية
 

Psychologie@multicultural-center.de          Tel. 0163-3684719 

 

ميريام شميتز.  دبلوم في علم النفس: المحاورة/المتحدثة  

    

 تمارين التأمل

 
 لماذا التأمل ؟                                                                                                         

ىنً رٖذأ ٍِ ّفغل ٗىنً رق٘ي ّفغل ٗىنً ٌظجخ سأعل خبه ربٍب ٍِ أي رشٌ٘ش , اىزأٍو ٗعٍيخ جٍذح

       .          ٗىنً رظجخ فؼبلا ّٗشطب ٗرشؼش ثبىطَأٍّْخ

سداد اىفؼو اىجغذٌخ ٗاىؼبؽفٍخ ٍِ اىََنِ أُ رزنُ٘ ػْذٍب ّزخٍو ىْفغْب شٍئب ٍب، : اىغجت فً رىل ٕ٘ 

        .                                                                                                    ىٍظ فقؾ ػْذٍب ٌذذس شًء ٍب ٍِ اى٘عؾ اىخبسجً  اىَذٍؾ ثْب

ػيى . رخٍيً  ّفغل رَبٍب ثأّل رأمو ىٍَّ٘خ دبٍؼخ  ؽبصجخ/اغيق ػٍٍْل ٗرخجو: ٍثبه ثغٍؾ ػيى رىل 

رلادظً ثغشػخ، مٍف ع٘ف رنُ٘ سدح فؼو جغذك، ػيى عجٍو اىَثبه ع٘ف ٌزٌ /الأغيت ع٘ف رلادظ

                .                                                               افشاص اىيؼبة

 .     ٍشبػشّب ٕزٓ ٕٗزٓ اىَقذسح اىزً ٌَزينٖب جغذّب ػيى اىزأٍو ّغزطٍغ رغخٍشٕب فٍَب ٌفٍذّب



ثؼغ اىْبط ٌنُ٘ ٍِ اىغٖو جذا ػيٌٍٖ اىجذء ثزَبسٌِ اىزأٍو ٕزٓ، ٗاىجؼغ الاخش ٌجت ػيٌٍٖ     

دبٗه أُ رنُ٘ قبدسا ػيى اىَذبٗىخ ٗاىزذسة ػذح ٍشاد ىنً ٌشؼشٗا ثبىْزٍجخ، مِ طج٘سا ٍغ ّفغل ٗ

 .                                                                                                             اىزذَو

اقشأي اىْظ٘ص ٍشح ٗ ٍشرٍِ /ٍِ الأفؼو أُ رقً٘ ثزَبسٌِ اىزأٍو ث٘ػؼٍخ اىجي٘ط أٗ الاعزيقبء، اقشأ 

دػً خٍبىل ٌغشح أٍب ػٍْل /ثشنو مبٍو، ثؼذئز اغيق ػٍٍْل أٗ اّظش اىى ّقطخ ٍؼٍْخ ػيى الأسع ٗدع

 .                                                   أفؼوميَب مبّذ اىزأٍلاد اىزً رقً٘ ثٖب دقٍقخ ٍٗنثفخ، ميَب مبّذ اىْزٍجخ . اىذاخيٍخ

 . رغزغيًَ ثشنو عشٌغ/ٍِ اىََنِ ىيَشء أُ ٌزَشُ ػيى اىزخٍو، لا رغزغيٌ

قًٍ٘  ثبىؼذ رْبصىٍب ٍِ /أٗجذي دائَب ّٖبٌخ جٍذح ٗقٌ/رشٌذٌِ اىؼ٘دح ٍِ سديزل اىزأٍيٍخ، أٗجذ/ػْذٍب رشٌذ

رزَطَطً /رغزطٍؼٍِ أُ رزَطَؾ/ثؼذ رىل رغزطٍغ(. فغثظ٘د ػبه أٗ ٍْخ)اىخَغخ اىى اىظفش 

 . رفزذً ػٍٍْل ثشنو ثطًء/ٗرفزخ

دبٗىً ثأعشع /رضػجً ّفغل ٗدبٗه/لارضػج. الأفنبس ٗاىظ٘س اىَضػجخ ًٕ أٍش ؽجٍؼً جذا فً اىجذاٌخ

 . ٗقذ ٍَنِ اىؼ٘دح اىى رأٍيل اىَْش٘د

، رغزطٍغ ػْذئز اعزخذاً ٕزٓ (لط٘س ٍِ ّغج خٍبى)ػْذٍب رغزطٍغ أُ رجذ ط٘سح داخيٍخ ٍغبػذح 

أُ رقً٘ ثشعَٖب أٗ مزبثخ ثؼغ اىجَو ىٖزٓ اىظ٘س : ػيى عجٍو اىَثبه. اىظ٘س فً اىؼبىٌ اىخبسجً

 . رغزطٍؼً أُ رظقو أٗ رشعً اىخجشاد فً داخيل/اىذاخيٍخ، ٗثزىل رغزطٍغ

 . ًػْذ ثقبء اىظؼ٘ثبد اىْفغٍخ فبّٔ ٍِ اىؼشٗسي جذا، صٌبسح ؽجٍت ٍخزض أٗ ٍششذ ّفغ

اىَغبػذح اىزارٍخ، ػيى عجٍو اىَثبه ث٘اعطخ اىزأٍو، رذغِ اىؼذٌذ ٍِ اىَزلاصٍبد أٗ الأٍشاع ٗىنْٖب 

 . ىٍغذ ثذٌلا ىيَؼبىجخ الاخظبئٍخ

                                 . ػْذ ٗج٘د طؼ٘ثبد أٗ ٍشبمو ثبىزأٍو، ٌغزطٍغ ثبىطجغ اىَششذ اىْفغً أٗ اىَششذح اىْفغٍخ ٍغبػذرل

 

 : رين تأملية لانهاء الأفكار التي تراودكتما

 

تزعجً /دعٌها تعبر، لا تزعج/تخٌلً، بأن أفكارك كالغٌوم فً سماء زرقاء، دعها/تخٌل

 . انظري الٌها كٌف تعبر ببطء وكٌف ستصبح السماء زرقاء مرة أخرى/نفسك بسببها، انظر

 

تضعً أفكارك على سفن ملونة من الورق، كل فكرة على حدا /تخٌلً، بأنك تضع/تخٌل

اتركً هذه السفن الصغٌرة على شاطئ نهر ما فً /بعدئذ اترك. على سفٌنة صغٌرة مستقلة

انظري الٌها عن كثب كٌف سٌتم تحرٌكها بشكل بطًء من قبل النهر وكٌف /الماء وانظر



الصغٌرة أصغر كلما ابتعدت ومن ثم تختفً فً وقت ما  ستصبح دائما هذه النقط الملونة

 . فً الأفق

 

 

 

 : لتقوية الذات/تأملات وتمارين تنفسية للتهدئة الذاتية

 

تنفسً شهٌقا وزفٌرا عدة /اغمضً العٌنٌن وتنفس/اجلسً بشكل مسترخ، اغمض/اجلس

مرٌحا بلون تخٌلً شعاعا ضوئٌا /ثم تخٌل. اشعري بتدفق النفس/اشعر. مرات بشكل هادئ

. تخٌلً بأن هذا الضوء سوف ٌضًء علٌك/محبذ ومساعد بالنسبة لك، وتخٌل

دعً هذا الشعاع الضوئً /دع. اشعري بالهدوء، الطاقة والاسترخاء التً تتكون/اشعر

ترٌدٌن عدة مرات وراء /عندما ترٌد. بشكل بطًء ومتٌقظ أن ٌعبر عبر كامل جسدك

كٌز بهذا الشعاع الضوئً لفترة أطول وبشكل واع تستطٌعٌن التر/تستطٌع. بعضهم البعض

 . على أجزاء الجسد التً تحتاج لعناٌة خاصة ومركزة

 

انهً . اشعري بعد ذلك كٌف سٌتم انتشار الهدوء والاسترخاء والطاقة بجسدك/اشعر

التمرٌن بشكل متواز مع القٌام بتنفس عمٌق ولعدة مرات، فتح واغلاق الٌدٌن أٌضا عدة 

 . ، القٌام بالتمطمط وفتح العٌنٌن بشكل بطًء(تضخٌن/تضخ وكأنك)مرات 

 

 . اغلقً العٌنٌن/أوجدي لنفسك مكانا مرٌحا واسترخائٌا للجلوس أو الاستلقاء واغلق/أوجد

تخٌلً كٌف ٌقوم تنفسك بتزوٌد جسدك /تخٌل. قومً بأخذ شهٌق وزفٌر بشكل هادئ/قم

تخٌلً كٌف ٌقوم هذا التنفس بتخلٌص جسدك /تخٌلبالأوكسٌجٌن المهم للحٌاة وبنفس الوقت 

(. هواء الزفٌر/الهواء الحاوي على ثانً أوكسٌد الكربون)من الهواء المستخدم

تخٌلً كٌف ٌتم انتشار الهواء /تخٌل. استمتعً بهذه العملٌة لبعض العملٌات التنفسٌة/استمتع

تستنشقٌه له لون /تستنشقهتخٌلً بأن الهواء الذي /تخٌل. قمتً بتنفسه فً جسدك/الذي قمت

مع كل نفس تجلب هواء صحٌا ونقٌا الى جسدك، تنعش به . مرٌح ومساعد بالنسبة لك

الحاوي على ثانً أوكسٌد )مع كل زفٌر تتخلص من الهواء المستخدم. جسدك وعقلك



(. تستطٌعٌن التخٌل بأن هذا الهواء المستخدم له لون فضً/تستطٌع)من جسدك( الكربون

بأن توترك وضغطك النفسً ومشاعرك السلبٌة سوف ٌتم اخراجهم من جسدك تخٌلً /تخٌل

تخٌلً كٌف تستنشق الاسترخاء، السعادة، الصحة، السرور أو أي /مع هواء الزفٌر وتخٌل

 .تحتاجٌنه/شًء ما تحتاجه

انهً التمرٌن بشكل متواز مع القٌام بتنفس عمٌق ولعدة مرات، فتح واغلاق الٌدٌن أٌضا 

 . ، القٌام بفتح العٌنٌن بشكل بطًء(أنك تضخٌنوك)عدة مرات

 

 : المكان الداخلي الامن

 

تستطٌعٌن تشكٌل المناظر /تستطٌع. تمشٌن على طرٌق جمٌل/تخٌلً بأنك تمشً/تخٌل

تشكٌل هذه المناظر الطبٌعٌة بالأشجار، الأزهار، الأعشاب . تحبٌن/الطبٌعٌة كما تحب

تمشٌن على طول هذا /تخٌلً بأنك تمشً/تخٌل. تحبٌن/والجبال بشكل كامل كما تحب

تشعرٌن بالأرض من تحت قدمٌك /أنت تشعر. الطرٌق الفائق للروعة والجمال

تستمرٌن فً المشً لطالما تشعر شعورا جٌدا حتى تصل أخٌرا الى مكان ٌعطٌك /وتستمر

تستطٌعٌن أخذ الوقت حتى ٌتم تشكٌل هذا /تستطٌع. الشعور بالأمان والهدوء والسعادة

 . مكانال

لا أحد ٌستطٌع . تشعرٌن بالأمان والطمأنٌنة والهدوء/شكلً كل شًء بحٌث تشعر/شكل

انه مكانك الامن . لا أحد ٌستطٌع أن ٌصل الى هذا المكان. القدوم لهذا المكان بدون اذنك

اشعري، ماذا /انظري حولك واشعر/انظر. الداخلً الذي تستطٌع دائما الوصول الٌه

 . تفعلً/لترٌدٌن أن تفع/ترٌد

تبقً واقفة أو التجول فً هذا المكان، كل /هل ترٌد هنا أن تجلس، تستلقً، أن تبقى واقفا

انظري حولك، اشعر كٌف تمشً، كٌف تجلس، كٌف /انظر. شًء فً ٌدك وتحت سٌطرتك

 ماذا تستطٌع أن تشم؟ ماذا تستطٌع أن تسمع؟ ماذا تستطٌع أن ترى؟ . تستلقً

 مكان تشعر بعدم وجوده؟ هل ٌوجد شًء ما فً هذا ال

تشكلً كل شًء كما /تستطٌع أن تشكل. اجلبً هذا الشًء الٌك/فً حال نعم، اجلب

 .  تحتاجٌن/ترغبٌن أو كما تحتاج/ترغب

ودعً نفسك /ابقى لفترة زمنٌة طوٌلة فً هذا المكان على قدر حاجتك وبعدئذ ودع

 . منأراكً هذا المكان الا/تشكري نفسك لأن داخلك قد أراك/وتشكر



 

 : تمرين تأملي عند تكرار قدوم أو عودة الصور السيئة

 . تملكٌن قبوا كبٌرا ثابتا/تخٌلً بأنك تملك/تخٌل

 . الرقم السري لهذا القبو/لدٌها كود العبور/فقط أنت لدٌه

تحتاجٌنه، /انه امن تماما بالشكل الذي تحتاجه. هذا القبو ٌتواجد فً مكان ما من اختٌارك

قومً ببنائه بحٌث ٌكون /استخدمً خٌالك وقم/استخدم. بهذا الشكل تماما قومً بتخٌله/قم

 . تحتاجٌنه/امنا وكبٌرا بالشكل الذي تحتاجه

تقومً بوضع هذه الصور والأفلام المزعجة التً تلاحقك فً /تخٌلً بأنك تقوم/والان تخٌل

ذهب باتجاه تأخذي معك هذا الصندوق او الحقثبة وت/صندوق أو حقٌبة ثابتة ومن ثم تأخذ

 . هذا القبو

الطرق الى هذا القبو تستطٌع تشكٌله اٌضا بخٌالك كما ترٌد وتحتاج، بحٌث تشعر شعورا 

 . جٌدا

 .  تدخلً الى هذا القبو/تخٌلً كٌف تدخل/تخٌل

ترٌدٌن /تشعري بثقل الباب المغلق للقبو الذي ترٌد/الرقم السري تشعر/عند ادخال الكود

 .  دخوله

 . الرقم السري الصحٌح/هذا الباب الثقٌل والثابت ٌنتهً ثقله بمجرد ادخالك الكود

تأخذي الصندوق أو الحقٌبة التً فٌها كل الصور والأفلام المزعجة والتً تشكل /الان تأخذ

 .عبئا كبٌرا علٌك وتضعها فً هذا القبو

بعد وضعك الصندوق أو الحقٌبة فً هذا القبو وشعورك بأنك متاكذ بأن هذا القبو ثابت 

 . اغلقً الباب مرة أخرى/وامن ولا شًء ٌستطٌع الخروج منه، اغلق

باب هذا القبو محكم الاغلاق بشكل كبٌر ولا أحد ٌستطٌع فتح هذا الباب والدخول الى هذا 

 . القبو غٌرك

تحتاجٌن هذه الصور أو /مرة أخرى الى هذا القبو عندما تحتاجتستطٌعٌن العودة /تستطٌع

 . أثناء جلسة علاجٌة عند طبٌب ما أو معالج نفسً ما: على سبٌل المثال. الأفلام

رقمه /عدا عن ذلك سوف تبقى هذه الصور أو الأفلام امنة فً هذا القبو الذي لا ٌملك كوده

 . السري أحد سواك



اشعري /اختاري طرٌقا ما للعودة واشعر/ذا القبو واخترعودي مرة أخرى من ه/الان عد

خفٌفة بدون هذه الصور والأفلام /حرة وخفٌف/وأنت على طرٌق العودة كم أنت حر

 . المزعجة

  

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


