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شيعلاو لمأتلا  ةراهم  ءايحلإ  ةبـصخ  ةئيب  اهتعيبطب  ئيهت  ناضمر  مايأ  ئيهتو  �تاذلاب  لاصتلاا  زيزعتو  ةينهذلا  ةظقيلاب  ناضمر  رهـش  طبتري   
". Mindfulness  " حلطـصمل ةمجرت  وهو  يكولـسلا ، يلدجلا  جلاعلا  يف  فورعملا  ةـينهذلا " ةـظقيلا   " موهفمب ىنعملا  اذـه  طبتري  ةـظحللا  يف 

لثم ناضمر ، يف  تادابعلا  عفدـت  �نازتاو  يعوب  رـضاحلا  ىلع  زيكرتلاو  لبقتـسملا ، قلقو  يـضاملا  رـسأ  نم  ررحتلا  ىلإ  ةـينهذلا  ةـظقيلا  وعدـتو 
ةدهاجم ةلاحلا  هذـه  بلطتت  �هحورب  هتلـص  قمعتتو  هيعو  يقتريف  ةـيعم الله ، راضحتـسا  ىلإ  ناسنلإا  ةلاـصلاو ، نآرقلا  ةءارقو  ءاعدـلاو  ركذـلا 

�هابتنلااو زيكرتلا  ىلع  ايًلمع  ابًيردتو  ايًلخاد  ءًافص  حنمت  اهنكل  ارًبصو ،
 

رضاحلاب لاصتلااو  ةينهذلا  ةظقيلا 
 

يف مكحتت  دـق  ةيلبقتـسم  تاـعقوت  وأ  ةـميدق  رعاـشم  ءارو  فارجنـلاا  نـم  هـسفن  ناـسنلإا  ررحي  نأ  ةـيلاحلا  ةـظحللا  يف  تاـبثلا  موـهفم  حـضوي   
، لـماك يعوـب  هرــضاح  ناـسنلإا  شعي  ةركفلا : رهوـج  اـنه  زربـي  �فقوملاـب  يقيقح  يعو  نـم  عـبنت  ةــنزتم  لـعف  دودرب  كــلذ  لدبتــسيو  هكوـلس ،

�ءودهو ةينلاقعب  همامأ  ثدحي  ام  عم  لعافتيف 
 

ففخيو تايولولأا ، بيترت  ديعي  �ةايحلل  افًلتخم  اعًاقيإ  ضرفت  ةـيمويلا  تادابعلاو  مايـصلا  نلأ  موهفملا ، اذـه  قيبطتل  ةـيلمع  ةـصرف  وه  ناضمر 
برقأ ةظقيلا  ىلع  بيردتلا  لعجتو  لمأتلا ، ةداع  خيـسرت  ىلع  ةيناحورلا  ءاوجلأا  هذه  نيعت  �لخادـلا  وحن  هابتنلاا  هجويو  يجراخلا ، ملاعلا  جـيجض 

�ىرخلأا ماعلا  مايأب  ةنراقم  رسيأو 
 

لمأتلاو ةظقيلل  ةادأك  ةباتكلا 
 

نأو هلوانتي ، يذـلا  عوضوملا  داعبأ  عيمج  ءرملا  كردـي  امدـنعف  �راكفلأا  ميظنتو  رعاـشملا  غيرفتب  اقـًيثو  اطـًابترا  طـبترت  ةـيريبعتلا  ةـباتكلا  طـبترت 
، يلخادـلا هملاـع  يف  صوـغيو  هلوـح ، نم  تاتتـشملا  نـع  لـصفني  هـصن ، يف  جـمدني  نـيح  �قـيمع  زيكرتـب  هراـكفأو  هرعاـشمو  هليـصافت  رـضحتسي 

�لسلستو حوضوب  قرولا  ىلع  باسنتو  راكفلأا  محلاتتف 
 

مظنيو ركفيف  ةددعتم ؛ تاراهم  مدختسي  �دحاو  نآ  يف  ليلحتلاو  هابتنلااو  زيكرتلا  نيب  ءرملا  عمجي  ذإ  ةهجوم ، ةظقي  ةلاح  ةيلمعلا  هذه  هبشت 
بيترت دـيعتو  اـهنم ، يباـجيلإا  ززعتو  ةبعـصلا ، راـكفلأا  ةـهجاومل  ةـنمآ  ةـحاسم  ةـباتكلا  حـنمت  �طـيحملا  جيجـضلا  نع  دـعتبي  اـمنيب  عجاريو ، ربعيو 

�هتاذب هيعو  يقتريف  اهتاجرخمو ، هسورد  فنصيو  ةريحو ، حرفو  نزح  نيب  هرعاشم  للحيو  قدصب ، هتاذ  بتاكلا  هجاوي  �براجتلاو  تاربخلا 
 

رعـشي نأ  مهملا  �ةـيليلحت  تلااقم  وأ  ةـيعادبإ  ةـباتك  وأ  ايًـصخش  انًيودـت  تناـك  ءاوس  ةدـئافلا ، هذـه  قيقحت  ماـمأ  اقـًئاع  ةـباتكلا  عون  لكـشي  ـلا 
نيح ةدابعلا  عم  يفرعملا  يعسلا  مجسني  �ليضفلا  رهشلا  يف  ةيدبعتلا  هتايولوأ  عم  هتـسرامم  ضراعتت  لاأو  ةينلا ، قدصو  لعفلا  ةفخب  ءرملا 

�مهأ وه  ام  ىلع  ىغطي  لاو  ةعفان  ةينب  هجتي 
 

طاشنلا ديدجتو  ناضمر  يف  ةباتكلا  سوقط 
 

زجنن �ةــلجعلا  نـع  دــيعب  ئداـه  عاـقيإب  دــحاو  عوـضوم  ةــعجارم  ىلع  دــعاست  ثـيح  مراــصلا ؛ يموـيلا  مازتلــلاا  نـم  ناــضمر  يف  ةــباتكلا  فـفخت 
باتّكلا ضعب  راتخي  �ناضمر  دودح  زواجتي  ليوط  راسمب  ةيريكذت  ةادأ  اهفصوب  ةباتكلل  اتًقو  صصخن  مث  لاًوأ ، رهـشلا  نيتورب  ةطبترملا  تامازتللاا 

�هتقاطو هلاح  بسانت  يتلا  هتقيرط  ٌّلك  دجيو  فخأ ، ةريتوب  رارمتسلاا  نورخآ  لضفي  امنيب  رهشلا ، للاخ  ةباتكلا  نع  فقوتلا 
 

نع رحلا  ريبـعتلا  وأ  يموـيلا  ناـنتملاا  ةـباتك  وأ  نآرقلا  ربدـت  نيودــت  لـثم  نيودــتلا ، نـم  ةدــيدج  عاوـنأ  ةــبرجت  يف  ناـضمر  رامثتــسا  لـضفلاا  نـم 



نع رحلا  ريبـعتلا  وأ  يموـيلا  ناـنتملاا  ةـباتك  وأ  نآرقلا  ربدـت  نيودــت  لـثم  نيودــتلا ، نـم  ةدــيدج  عاوـنأ  ةــبرجت  يف  ناـضمر  رامثتــسا  لـضفلاا  نـم 
�ماعلا تلااغشنا  للاخ  يفاكلا  مامتهلااب  ظحت  مل  بناوج  فاشتكلا  ةصرف  حنميو  تاذلا ، عم  قيمعلا  لصاوتلل  ابًاب  نيودتلا  حتفي  �رعاشملا 

 
ةلاحلا هذه  يف  ةباتكلا  دعاست  �طاشنلاو  ماعطلاو  مونلا  ديعاوم  لدبت  ببـسب  ناضمر  ةـيادب  يف  يجازم  ريغت  وأ  لومخ  نم  سانلا  ضعب  يناعي 

ةرطيـسلاب هساسحإ  ديعتـسيف  ةليلق ، روطـسب  هموي  بتاكلا  أدبي  �زاجنلإاب  طيـسب  روعـشب  مويلا  ةدوج  عفرو  راكفلأا ، ميظنتو  ةباترلا ، رـسك  ىلع 
�هنقتيو هبحي  لعف  ربع  ديدجلا  عاقيلإا  عم  ملقأتيو  نزاوتلاو ،

 
؟ ناضمر نم  ىقبت  اميف  نيودتلل  ةطخ  تعضو  له 
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