


هداء اإ

هذا كتابي الرابع.

إىل كل من جلس أمامي في جلسة عالج،
وعلّمين أكرث مما علّمته.

أسماؤكم لم تُكتب هنا، لكنها باقية في وجداني، وتميش معي،
وفي كل صفحة من هذا الكتاب يشء منكم.

وإىل مارشا لينهان،
اليت عاشت األلم بنفسها، ثم عادت لتساعد غريها عىل الخروج منه،

وعلّمتنا أن الحياة، حىت وهي موجعة، يمكن أن تكون حياة تستحق أن تُعاش.

�ي ا�ب ما�يكل �ب
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، خريف ١٩٤٥. الحرب لسه مخلّصة من شهور، والمدينة لسه بتلمّ نفسها. في قاعةباريس
صغرية زحمتها كانت لدرجة إن كرايس اتكرست وناس �أُغمى عليها، وقف الفيلسوف الفرنيس
جان بول سارتر، وقال في محارضة اتطبعت بعد كده باسم »الوجودية مذهب إنساني« جملة

عبقرية جدًا بتلخّص الكتاب ده كله بشكل رهيب:

"اإلنسان محكومٌ عليه بالحريّة"

ومعىن ده إننا مش بس عندنا حرية االختيار، أل ده كمان مسؤولني عن االختيارات دي وعن كل
خطوة بناخدها لقدّام أو لورا.

أوقات كتري فعاللًا بنالقي نفسنا متورطني ما بني حاجتني بيتناوبوا في مطاردتنا:

المايض اليل بنفضل نعيد ونزيد في تفاصيله، ومستقبلنا اليل بنفضل نخاف منه، ونحاول نسيطر
عليه.

االتنني زي ظلّك بالظبط، بتجري منهم يجروا وراك. وتالقي نفسك ال عارف تعيش اللحظة، وال حىت
قادر تاخد نفسك من تعب التفكري في اليل فات أو اليل جاي.

أخربني أحدهم مرة:

إن من أسباب تعاستك أنك منغمسٌ في ماضيك، أو خائفٌ من مستقبلك؛ فهو وراءك يطاردك
كظلك.

فكيف يمكنك أن تحافظ عىل من تحب، أو بيتك، أو حىت توازنك؟

ا محمّل بمشاعر ندم، أو ألم، أو خوف من تكرار التجارب السيئة. كل ما تحاول تتجاوزه المايض دايملًا
من غري ما تعرتف إنه حصل، هتالقيه واقفلك زي شبح، بيخليك فاقد توازنك في عالقاتك: مع

نفسك، ومع اليل بتحبهم، ومع بيتك.
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وانت شايله، هل ده بتمشيها  لقدام  إيدك، وكل خطوة  في  إنك ماسك حجر كبري  تخيّل كده 
هيخليك تتحرك براحة؟

بالعكس، كل يوم هيقلل من قوتك وتوازنك، ويبعدك أكرت عن الحارض.

وعىل الناحية التانية، المستقبل بيشغّل جواك قلق دايم، خوف إنك ممكن تفقد حد بتحبه، خوف
من إنك متعرفش تتحكم في حياتك أو تحافظ عىل اليل عندك.

كأنك بتبص عىل الطريق اليل قدامك وإنت مغمض عينيك، مش قادر تشوف بوضوح، ومش
عارف تسيطر عىل خوفك من الضلمة اليل جاية.

أحىل حاجة ممكن تقدمها لنفسك أو للناس اليل بتحبهم، هي إنك تتعلّم تعيش "هنا واآلن".

في فلسفة العالج الجديل السلوكي، اليقظة الذهنية بتعلّمنا إزاي نوقف هروبنا من اللحظة
الحالية.

تخيّل حياتك زي فيلم بيتعرض عىل شاشة كبرية، وانت بدل ما تتفرج، مشغول طول الوقت بإنك
تصلّح في اليل عدى أو خايف من المشاهد اليل لسه مجتش. مش هتستمتع أبدلًاا بالفيلم.

إزاي بقى تحافظ عىل بيتك، أو اليل بتحبه، أو توازنك؟

: الزم تواجه المايض وتعرتف بيه. مش الزم تحبه، وال الزم تسامح فيه، بس تعرتف إنه حصل، أواللًا
زي ما تكون بتقول له:

"أيوة، حصل، ووجعين، واتعلمت منه، لكن إنت مش هتحدّديل هعيش إزاي."

إنك مش الحياة. اعرتف  اليل هو طبيعة  اليقني  تقبّله كجزء من عدم  المستقبل محتاج  ثانيلًاا: 
مطالب تسيطر عىل كل التفاصيل.

ساعات كتري، الرس في قبول فكرة إنك "مش عارف"، هو اليل بيخيّل قلبك يهدى.

ثالثلًاا: ركّز عىل بناء عالقات حقيقية وصادقة. العالقة الناجحة مبنيّة عىل تواجدك "دلوقيت" مع
بالتفاصيل واستمتعوا  بعض،  مع  وإنتوا  معاه  انتباهك  خيّل  يتكلم،  لما  اسمعه  بتحبه.  اليل 

البسيطة. الحضور الحقيقي هو اليل بيحمي العالقات من الرشوخ، مش الخوف من فقدانها.

عاوز تحافظ عىل توازنك؟

٧



اتعلّم تقف في النص ما بني المايض والمستقبل، من غري ما يسيطر عليك وال واحد فيهم.

أكرت، وقادر تستمتع تحب  تختار، قادر  الحالية، هتالقي نفسك قادر  اللحظة  بثبات في  لما تقف 
بحياتك من غري ما األشباح تبقى هي اليل بتسوق.

وفي النهاية افتكر:

السعادة عمرها ما كانت في الهروب من األلم، وال في تأجيل الفرحة، السعادة هي إنك تعيش
اليل موجود دلوقيت بكل عمقه وجماله وصعوبته.

جرّب مرة تكون حارض، ولو لثواني. هتالقي إن الظل اليل كان بيطاردك لسه موجود، بس مبقاش
هو اليل بيسوق، ألنك ببساطة بطّلت تهرب منه.

ودي الحرية اليل الكتاب ده بيدوّر عليها. مش إنك تختار أول فكرة تيجي في دماغك، وال إنك
توصل لعقل ساكت أو هدوء عىل طول. الحرية هنا هي المسافة الصغرية بني اليل بيحصلك

واليل بتعمله بيه. مسافة ممكن تكون أقرص من نفَس واحد، بس كفاية تبدأ.

العالج. هو دليل عميل مبين عىل بديل عن  لينهان، وال  لكتاب مارشا  ترجمة  الكتاب ده مش 
مهارات اليقظة الذهنية في العالج الجديل السلوكي، وإزاي تقراه هتالقيه في المدخل األول.
وقبل أول تمرين، اقرا المدخل التاني. ولو في أي لحظة حسيت إن عندك نية أو خطة تأذي نفسك،
متكمّلش قراءة: األمان األول. اطلب مساعدة دلوقيت، من رقم الطوارئ أو أقرب مستشفى أو

حد تثق فيه يفضل معاك.

�ي ا�ب ما�يكل �ب
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المدخل · الفصل م١

كيف تقرأ هذا الكتاب

 كريم يدخل به كثريون إىل هذا الموضوع، حىت لو لم يقولوه بصوت عالٍ. نسمع عن اليقظةسؤال
الذهنية كما نسمع عن دواء جديد للنوم: يشء تأخذه فيهد� ر�سك. ثم نجرّبها، فنكتشف �ن الر�س لم

يهد�. بل ربما صار صوته �وضح من قبل.

ا منا، بل ألن الهدوء ليس نتيجة مضمونة، وال هو الهدف هذا الكتاب لن يعدك بالهدوء. وليس هذا تواضعلًا
الوحيد من الممارسة. من يمارس اليقظة قد يرى حزنه أوضح، وقد ينتبه إىل غضبه أرسع، وقد يلتقي بخوف ظل
سنوات يهرب منه. والفرق الذي تصنعه الممارسة ليس في أن هذه األشياء تختفي، بل في أن فرصة اإلنسان

تزداد في أال يتبع رد فعله األول تلقائيلًاا.

 فكرة للتثبيت

نحن ال نكتب كتابلًاا يعلّمك كيف تهدّئ عقلك. نكتب كتابلًاا يساعدك أن تفهم عقلك، وأن تراه بوضوح،
وأن تعيش داخله دون أن تصري أسريلًاا لكل ما يحدث فيه.

 مشهد

. وقبل أن يسأله أحد عن يشء دخل كريم الغرفة وجلس عىل طرف الكريس، كأنه ال ينوي البقاء طوياللًا
قال:

»أنا مش جاي أحكي. أنا عايز حاجة تهديين. سمعت إن اليقظة الذهنية دي بتخيّل الواحد هادي عىل
طول.«

سأله المعالج: »ولو طلعت مش بتهدّي؟«

سكت كريم لحظة، ثم رفع عينيه وقال: »أمال بتعمل إيه؟«

”
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لماذا »الحرية«؟

ا مثل »الحرية«. لكن انظر إىل ما يحدث في لحظة غضب عادية: يبلًاا أن يحمل كتاب عن االنتباه اسملًا قد يبدو غر
أحدهم قال جملة، وقبل أن تنتهي الجملة كان صوتك قد ارتفع. من الذي قرر أن يرفع صوتك؟ أنت؟ أم أن شيئلًاا

؟ فيك تحرّك قبل أن تنتبه أصاللًا

الحرية اليت نقصدها هنا ليست أن تختار ما يظهر داخل عقلك. نحن ال نختار عادةلًا أفكارنا األوىل وال مشاعرنا
الحرية اليت نقصدها أصغر من ذلك وأصعب: أن تعرف أن شيئلًاا قد ظهر، قبل أن تقودك االستجابة األوىل. 
التلقائية إىل الفعل. بني ما يحدث لك وما تفعله به مسافة قصرية جدلًاا، أقرص أحيانلًاا من نفَس واحد. وأغلب ما

في هذا الكتاب يعمل داخل هذه المسافة.

الحرية« بني هذه »تجربة  اليقظة من منظور روحي، تضع  تتحدث عن أهداف ممارسة  ولينهان نفسها، حني 
األهداف. سنصل إىل ذلك في الباب الخامس، وسرنى هناك ماذا تقصد بها بالضبط.

كتاب يميش عىل ترتيب لينهان

هذا الكتاب مبين عىل وحدة مهارات اليقظة الذهنية في العالج الجديل السلوكي )العالج الجديل السلوكي(،
ا بعد قسم: كما وضعتها مارشا لينهان. وقد اخرتنا أن نميش عىل ترتيبها كما هو، قسملًا

؟ ثم ما هي؟ ثم ننتقل إىل حاالت العقل الثالث والعقل الحكيم. بعدها نبدأ بالسؤال: لماذا نمارس اليقظة أصاللًا
مهارات »ماذا«: المالحظة والوصف والمشاركة. ثم مهارات »كيف«: بال أحكام، وبانتباه واحد، وبفعالية. ثم ما
»تصوّرات أخرى لليقظة«: المنظور الروحي، واللطف المحب، والموازنة بني عقل اإلنجاز وعقل تسميه لينهان 

الحضور، والسري في منتصف الطريق.

لماذا هذا الرتتيب؟ ألنه ترتيب الوحدة في المانيوال، وهو المستخدم في المنهج القيايس لمجموعات المهارات،
مع أن الربامج قد تكيّف المنهج بحسب الفئة والسياق. فمن يحرض جروبلًاا سيجد غالبلًاا التسلسل نفسه، ومن يدرّب
سيجد في كل فصل من فصول المهارات ما يقابل ما يعلّمه. وحني نضيف شيئلًاا من عندنا، نقول ذلك رصاحة.
وفي آخر الكتاب بابان خارج هذا الرتتيب: باب عن اليقظة في بقية وحدات العالج الجديل، وباب عن الممارسة

وحدودها.
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طبقات الكتاب

كتبنا هذا الكتاب ألكرث من قارئ في الوقت نفسه: اإلنسان الذي يريد أن يفهم نفسه، والمشارك في مجموعة
مهارات، والمعالج الذي يريد أن يعرف ما وراء المهارة، والمدرب الذي يحتاج مادة يرشح منها. ولكي ال يضيع

أحد منهم، قسمنا الصفحة إىل طبقات:

المنت هو الكتاب نفسه: المشاهد، والرشح، والتمارين. يُقرأ متصاللًا من أوله إىل آخره، وال يقطعه يشء موجّه
لغري القارئ. إن كنت قارئلًاا غري متخصص، فهذا كتابك.

قسم »للمدرب والمعالج« يأتي في آخر كل فصل، بعد الختام. فيه صندوق »للمعالج« لمن يعمل مع الناس:
مىت نعدّل، وما الذي نتجنب قوله، وأين تقع حدود السالمة. وفيه صندوق »لو بترشحها في الجروب« للمدرب:
الجملة اليت يفتح بها، والمثال، واالعرتاضات المتوقعة، وتمرين للجلسة، ونسخة قصرية وأخرى أطول. ومن يقرأ

لنفسه يمكنه أن يتجاوز هذا القسم بال خسارة.

ا بالعامية كما يحدث في الحياة، وخرافة/واقع يصحح وستجد إىل جانب ذلك صناديق أصغر: مشهد يحكي موقفلًا
ا، واعرتاض القارئ نطرح فيه السؤال الذي ربما يدور في رأسك اآلن قبل أن نكمل. ا شائعلًا فهملًا

من يتكلم اآلن؟

في كتب كثرية عن اليقظة تختلط ثالثة أصوات حىت ال يعرف القارئ أيها يسمع. صوت يقول ما تقوله لينهان،
وصوت يقول ما وجدته األبحاث، وصوت الكاتب وهو يفرّس أو يشبّه. ثالثتها مفيدة، لكن وزنها مختلف. ونحن

نحاول طوال الكتاب أن نفصل بينها.

حني نقول: »المالحظة أوىل مهارات "ماذا" في العالج الجديل«، فهذا كالم العالج الجديل، ومصدره لينهان.

حني نقول: »وجدت دراسة أن عقول المشاركني كانت شاردة في نحو نصف اللحظات اليت سُئلوا عنها«، فهذا
كالم البحث، وله مصدر محدد، وحدود نذكرها.

وحني نقول: »يمكن أن نفهم المالحظة كأنك تنتقل للحظات من مقعد السائق إىل مقعد من يراقب الطريق«،
ا رسميلًاا. فهذا تفسرينا نحن. تشبيه يساعد عىل الفهم، وليس تعريفلًا

قد يبدو هذا التفريق تفصياللًا صغريلًاا. لكنه يحميك من أن تبين قرارلًاا في حياتك عىل تشبيه جميل ظننته حقيقة
علمية.
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عن الحكايات في هذا الكتاب

ا يرسلون رسائل وال يأتيهم رد، ويستيقظون في الثانية ا مثل كريم: أناسلًا ستقابل في الفصول القادمة أشخاصلًا
ا ا عىل محادثة قديمة، ويتشاجرون عىل أشياء صغرية ألن شيئلًاا كبريلًاا تحتها لم يُقل. هؤالء ليسوا أشخاصلًا صباحلًا
حقيقيني بأعينهم. كل واحد منهم مركّب من أنماط تتكرر في الحياة وفي غرف العالج، وال يمكن التعرّف فيه
عىل أحد. نحكي حواراتهم بالعامية ألن الناس يتكلمون هكذا حني يتألمون، ثم نعود إىل لغة الكتاب لنفهم ما

حدث.

كيف تتعامل مع التمارين

في معظم فصول المهارات تمارين، وهي جزء من الكتاب ال زينة فيه. تجربة فكرة واحدة قد تغرّي فهمك أكرث
من االكتفاء بقراءة أفكار كثرية.

كل تمرين نكتب قبله وظيفته: ماذا يدرّب فيك بالضبط؟ قد يكون ضبط االنتباه، أو أخذ مسافة من الفكرة، أو
العودة إىل الحواس، أو تسمية الشعور. حني تعرف الوظيفة، تعرف مىت تحتاج هذا التمرين، وتستطيع أن تعدّله

دون أن تفقد جوهره.

وتأتي التمارين بأطوال مختلفة: من ثالثني ثانية، إىل ثالث دقائق، إىل عرش دقائق، إىل يوم كامل. اليقظة ليست
بالرضورة جلسة تأمل طويلة عىل وسادة. كثري منها يحدث وأنت ترشب الشاي، أو تنتظر في طابور، أو تسمع جملة

أغضبتك.

وسيرشد عقلك أثناء التمارين. هذا ليس فشاللًا في التمرين، بل هو مادته. كل مرة تالحظ فيها أنك رشدت ثم
ا أساسيلًاا من التمرين: أن تالحظ الرشود ثم تعود. تعود، تكون قد حققت جزءلًا

 تنبيه سالمة

ا عند من مرّ بصدمة. قبل أن تجرّب أي تمرين، بعض التمارين قد تثري ذكريات أو مشاعر صعبة، خصوصلًا
»قبل أول تمرين«. فيه مىت تتوقف، وكيف تعدّل التمرين ليكون آمنلًاا لك، وأين اقرأ الفصل التايل 

تطلب المساعدة.
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اقرأ ببطء

ا كاماللًا من التجربة، فهذا أفضل من أن تنهي الكتاب في ال يوجد سباق هنا. إن استغرق فصل واحد منك أسبوعلًا
يومني وتغلقه كما فتحته. ونقرتح عليك، إن استطعت، أن تقرأ الفصل ثم تعيش معه بضعة أيام قبل أن تنتقل

إىل الذي بعده.

 اعرتاض القارئ

»أنا مش فايض لكل ده. عايز الخالصة.«

مفهوم. لكن الخالصة في هذا الموضوع بالذات ال تكفي. يمكنك أن تحفظ تعريف المالحظة في
دقيقة، وأن تقيض عمرك دون أن تالحظ لحظة واحدة. لهذا جعلنا أقرص التمارين ثالثني ثانية: ليس

عندك وقت لكتاب كامل ربما، لكن عندك نصف دقيقة.

مرآة قبل أن نبدأ

ا وال قبل أن تبدأ الفصل األول، نقرتح أن تتوقف عرش دقائق مع العبارات التالية. هي ليست اختبارلًاا وال مقياسلًا
ا، وال توجد فيها إجابة صحيحة. هي صورة لك اآلن، تحتفظ بها. تشخيصلًا

أمام كل عبارة اكتب كلمة واحدة: غالبلًاا، أو أحيانلًاا، أو نادرلًاا، بحسب ما يحدث فعاللًا في األسابيع األخرية، ال بحسب
ما تتمىن.
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غالبًا / أحيانًا / نادرًاالعبارة

حني أالحظ

أالحظ اإلحساسات في جسدي، مثل دفء الشمس عىل وجهي أو ثقل قدمي عىل األرض.

أنتبه إىل األصوات والروائح من حويل وأنا في يومي العادي.

أالحظ كيف تتغرّي مشاعري خالل اليوم.

حني أصف

أجد الكلمات اليت تصف ما أشعر به.

أستطيع أن أصف لشخص آخر ما يحدث داخيل.

حني أكون حارضلًاا فيما أفعل

أكون فيما أفعله، ال في مكان آخر.

ا في الطريق. أصل إىل المكان وأنا أعرف كيف وصلت، ال كأنين كنت نائملًا

أعطي من يحدّثين انتباهي كله.

حني أنظر إىل ما بداخيل

أسمح لنفيس بأن أشعر بما أشعر به، دون أن أقول لنفيس إنه ال ينبغي أن أشعر به.

حني تأتيين فكرة غريبة أو مزعجة، ال أعتربها دلياللًا عىل أنين شخص سيئ.

حني أخطئ، أرى الخطأ دون أن أهاجم نفيس.

حني يشتد الموقف

حني تأتيين فكرة مؤلمة، أالحظها وأتركها تمر.

أتوقف لحظة قبل أن أرد في المواقف الصعبة.

أشعر بيشء قوي دون أن أفعل فورلًاا ما يدفعين إليه.
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ثم اكتب تحت الجدول جوابلًاا قصريلًاا عن سؤالني: أي عبارة وقفت عندها أكرث من غريها؟ ولماذا في رأيك؟ ال
تجمع شيئلًاا وال تقارن نفسك بأحد. اكتب التاريخ، واحتفظ بالورقة.

ختام

سأل كريم: »ولو طلعت مش بتهدّي، أمال بتعمل إيه؟«

الجواب الذي يحاول هذا الكتاب أن يقدّمه، عىل مدى صفحاته كلها: قد ال تهدأ. لكنك ستعرف ما الذي يحدث
فيك وهو يحدث. وهذه المعرفة الصغرية، اليت تأتي قبل رد الفعل بلحظة، هي ما نقصده حني نقول »الحرية«.

قبل أن تجرّب أي تمرين، انتقل إىل الفصل التايل.

للمدرب والمعالج
هذا القسم لمن يعمل مع الناس أو يقود مجموعة. إن كنت تقرأ لنفسك، يمكنك أن تنتقل إىل الفصل التايل.

 للمعالج

العبارات لليقظة، لكن  ا. أقسامها مستوحاة من أوجه مقياس بحيث معروف  المرآة ليست مقياسلًا
ا، ح. ال تستخدمها لقرار إكلينيكي وال لقياس نتيجة عالج. إن احتجت قياسلًا صياغتنا، وال تُجمع وال تُصحَّ
فاستخدم المقياس األصيل برتجمة عربية معتمدة وباإلذن الالزم. وال تقرأ أي قسم منها وحده، وال

تفرّس »غالبلًاا« في قسم المالحظة وحده عىل أنه عالمة جيدة أو سيئة.
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 لو بترشحها في الجروب

الكتاب خزان، والجلسة تختار منه. ليس كل ما في الكتاب يُقال في الجروب، لكن كل ما يُقال في الجروب
يجب أن تستطيع تفسريه من الكتاب.

المرآة في الجلسة األوىل )اختياري(: اطلب من المشاركني مألها في البيت، واحتفاظهم بها ألنفسهم.
ال تجمعها وال تطلب مشاركة األرقام، فالغرض أن يرى كل شخص نفسه، ال أن يقارن نفسه بغريه.

جملة افتتاح ممكنة: »في وحدة اليقظة مش هنتعلم إزاي نهدى. هنتعلم إزاي ناخد بالنا. والفرق بني
االتنني هو موضوع الوحدة كلها.«
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المدخل · الفصل م٢

قبل أول تمرين

لم تفشل. ما حدث لها يمكن �ن يحدث لبعض الممارسني، وال يعين �ن فيها عيبًا. لكنها كانتمىن  
تحتاج، قبل �ن تبد�، إىل �ن تعرف ما قد يحدث، وما عالمات التوقف، وماذا تفعل إن ظهرت.

هذا الفصل هو ذلك اإلخبار. نضعه قبل أي تمرين في الكتاب لسبب بسيط: أن تنتبه إىل داخلك ليس فعاللًا محايدلًاا
ا. تختلف االستجابة للممارسة من شخص إىل آخر، ومن يوم إىل آخر. قد تكون عادية، أو مريحة، أو مملة، دائملًا
ا باالنفصال عن الجسد أو عن المكان. ومن حقك أن ا، أو ذكريات، أو إحساسلًا وقد تثري لدى بعض الناس ضيقلًا

ا، وأن تعرف أنك تستطيع أن تتوقف في أي لحظة. تعرف ذلك مسبقلًا

 فكرة للتثبيت

التوقف مهارة، ال هزيمة. ال يوجد تمرين في هذا الكتاب يستحق أن تتحمّل من أجله ما يفوق طاقتك.

ماذا يقول البحث؟

لفرتة طويلة كان الحديث عن اليقظة الذهنية يكاد يكون كله عن فوائدها. ثم بدأ الباحثون يسألون السؤال
اآلخر: ماذا يحدث لمن ال تسري معه األمور كما ينبغي؟

 مشهد

فتحت مىن فيديو عن التنفس الواعي قبل النوم. قال الصوت الهادئ: »أغميض عينيك، وانتبهي إىل
نفَسك.« أغمضت عينيها.

في الدقيقة الثانية كان قلبها يدق برسعة لم تفهمها. في الدقيقة الثالثة ظهرت أمامها صورة لم
تفكر فيها منذ سنوات. فتحت عينيها وجلست عىل طرف الرسير، ويداها باردتان.

وفي الصباح قالت لصاحبتها: »أنا شكيل فاشلة في التأمل. كل الناس بريتاحوا، وأنا اتخضّيت.«

”
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ا: في مراجعة منهجية جمعت ٨٣ دراسة، ظهرت آثار غري مرغوبة عند نسبة من الممارسني. وكان أكرثها شيوعلًا
القلق، واالكتئاب، واضطراب في اإلدراك أو التفكري. وحدث بعضها ألشخاص لم يكن لديهم تاريخ مع مشكالت
نفسية. وفي دراسة أخرى تابعت مشاركني في برامج يقظة مدتها ثمانية أسابيع، ذكر أكرث من نصفهم أثرلًاا غري
مرغوب واحدلًاا عىل األقل، وأغلب هذه اآلثار كان عابرلًاا، لكن نسبة صغرية منهم استمر معها األثر السيئ أكرث من

شهر.

وال يصح أن نقارن النتيجتني ببعضهما مبارشة. الدراسة األوىل جمعت ما رصدته دراسات كثرية بطرق مختلفة،
والثانية سألت المشاركني أنفسهم بتفصيل ودقة. كل دراسة عرّفت األثر غري المرغوب ورصدته بطريقتها.

ال نذكر هذه األرقام لنخيفك. نذكرها ألن الصورة الصادقة أفضل من الوعد المريح. والصورة الصادقة هي:
اليقظة تساعد كثريين، ويمكن أن تُتعب بعضهم، وقد تتأثر المخاطر بمدة الممارسة وتوقيتها وسياقها وطريقة

اإلرشاد فيها، لكن األدلة ال تسمح حىت اآلن بقاعدة واحدة تتنبأ بمن سيترضر.

نافذة التحمّل

يستخدم المعالجون صورة اسمها »نافذة التحمّل«. تخيّل أن لديك نافذة. داخل هذه النافذة تستطيع أن تشعر
، لكنك ما زلت هنا: تعرف أين أنت، وتسمع ما بيشء صعب وتظل قادرلًاا عىل التفكري فيه. قد يكون الشعور ثقياللًا

حولك، وتستطيع أن تقرر.

فوق هذه النافذة تفقد القدرة عىل التفكري ألن كل يشء يتسارع: قلب يدق بعنف، وأنفاس قصرية، وذعر،
وصور تقتحم رأسك. وتحتها تفقدها ألن كل يشء يخمد: خدر، وثِقل، وإحساس بأنك بعيد عن جسمك أو أن ما

حولك غري حقيقي.

التمارين في هذا الكتاب مكانها داخل النافذة. الصعوبة داخلها قد تكون مفيدة، ألنك تتعلم أن تبقى مع يشء
يبلًاا. صار شيئلًاا يحدث لك، ومكانك صعب دون أن تهرب منه. أما حني تخرج منها، فوق أو تحت، فلم يعد التمرين تدر

الصحيح حينها هو العودة، ال اإلكمال.

 قبل �ول تمرينالحرية ·

Life Ark Team · Michael Gaby ١٨



وهذه صورة تقريبية تساعدك عىل مالحظة نفسك، ال اختبار طيب وال تشخيص. حدود النافذة تختلف من شخص
إىل آخر، وتتسع وتضيق عند الشخص نفسه بحسب يومه ونومه وما يمر به.

الربوتوكول

اسأل نفسك هذه األسئلة. ال تحتاج أكرث من دقيقة:

إن كانت اإلجابة »نعم«السؤال

ال تبدأ التمرين. انتقل فورلًاا إىل »أين تطلب المساعدة«هل تراودني اآلن أفكار عن إيذاء نفيس أو إنهاء حياتي؟
في آخر هذا الفصل.

أجّل التمرين. هذا ليس وقته.هل أنا اآلن تحت تأثري كحول أو مخدر، أو في انسحاب منه؟

هل مررت مؤخرلًاا بحدث صادم، أو تأتيين ذكريات مقتحمة أو نوبات
أشعر فيها أنين بعيد عن جسمي؟

ا« قبل أي تمرين، ويُفضّل أن ابدأ بالتعديالت في »رابعلًا
تمارس مع معالج.

اخرت أقرص تمرين )٣٠ ثانية( وبمرساة خارجية، أو أجّل.هل يومي ثقيل جدلًاا لدرجة أنين بالكاد أتماسك؟

إن كانت اإلجابة »ال«، أجّل التمرين.هل أنا في مكان آمن ويمكنين أن أفتح عيينّ وأتحرك مىت أردت؟

فوق النافذة
كل يشء يتسارع

داخل النافذة
التمارين في هذا الكتاب مكانها داخل النافذة

تحت النافذة
كل يشء يخمد

العودة

أواًل: قبل أن تبدأ أي تمرين
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إن الحظت أيلًاا من هذه العالمات، فهذه ليست إشارة إىل أنك تمارس بشكل خاطئ. هي إشارة إىل أنك خرجت
من النافذة، وأن الوقت وقت العودة:

تحت النافذة )كل يشء يخمد(فوق النافذة )كل يشء يتسارع(

خدر في الجسم أو إحساس بأنه ليس جسمكقلب يدق برسعة مزتايدة وال يهدأ

إحساس بأن ما حولك غري حقيقي أو بعيدصعوبة في التنفس أو إحساس باالختناق

غياب: تكتشف أن وقتلًاا مرّ وال تعرف أين كنتذعر أو خوف شديد بال سبب واضح

ثِقل شديد يجعل الحركة أو الكالم صعبلًااصور أو ذكريات تقتحمك وكأنها تحدث اآلن

فراغ تام أو انطفاء ال يشبه الهدوءرغبة قوية في الهرب أو الرصاخ أو إيذاء نفسك

حني يزيد الرتكزي عىل الداخل حىت يضيق، ابدأ العودة غالبلًاا بمرساة خارجية. ال تحاول أن »تهدّئ نفسك« بالرتكزي
أكرث عىل ما يحدث داخلك. جرّب العكس:

افتح عينيك ودعهما تتجوالن في المكان. ابحث عن أشياء محددة: لون الحائط، شكل الباب، يشء عىل الطاولة.

. الحظ صالبة األرض تحتك. اشعر بقدميك عىل األرض. اضغط بهما قلياللًا

قل لنفسك أين أنت: اسم المكان، اليوم، التاريخ. »أنا في غرفيت. النهارده الثالثاء.«

تحرّك: قف، امشِ في الغرفة، افتح نافذة، ارشب شيئلًاا ببطء.

اتصل بشخص إن احتجت، حىت لو لم ترشح له ما حدث. قد يساعدك التواصل مع شخص آمن عىل استعادة
إحساسك بالمكان والوقت.

وال تُلزم نفسك بالعودة إىل التمرين في اليوم نفسه. يكفي أنك عدت. وفي يوم الحق، راجع ما حدث: هل تحتاج
ا قبل أن تكمل؟ ا متخصصلًا ا«؟ أم دعملًا نسخة أقرص؟ أم تعدياللًا من »رابعلًا

إن ظهرت لديك نية أو خطة إليذاء نفسك، أو شعرت أنك ال تستطيع أن تبقى آمنلًاا، فال تنتظر وال تكمل خطوات
العودة وحدك: اطلب المساعدة فورلًاا كما في »أين تطلب المساعدة« في آخر هذا الفصل.

ثانيًا: عالمات التوقف أثناء التمرين

ثالثًا: ماذا تفعل حني تتوقف
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وإن لم يكن هناك خطر مبارش، لكن الضيق أو اإلحساس باالنفصال لم يخفّ بعد خطوات العودة، فتحدّث مع
شخص تثق به، أو مع معالجك أو طبيبك، في اليوم نفسه.

معظم تمارين الكتاب يمكن تعديلها دون أن تفقد وظيفتها. إن كنت تعرف عن نفسك أنك تتأثر بسهولة، أو
مررت بصدمة، ابدأ بهذه التعديالت من أول مرة، وال تنتظر أن تحتاجها:

جرّب…بداًل من…

عينان مفتوحتان، والنظر إىل نقطة عىل األرض أمامكإغماض العينني

االنتباه إىل يشء خارجي: صوت، أو قدميك عىل األرض، أو يشءاالنتباه إىل النفَس
تمسكه في يدك

دقيقة إىل ثالث دقائق، ثم تتوقف وأنت ما زلت بخريتمرين عرش دقائق

الميش ببطء، أو تمرين أثناء نشاط بسيط كغسل اليدينالجلوس بال حركة

اختيار منطقة محايدة: اليدين أو القدمنيالرتكزي عىل منطقة صعبة في الجسم

الممارسة في ضوء، أو مع شخص قريب، أو داخل جروبالممارسة وحدك في الظالم

 خرافة / واقع

رابعًا: تعديالت تستطيع أن تبدأ بها من اآلن

التمرين صعب يبقى الزم �كمّل. »لو  الخرافة: 
الصعوبة هي اليل بتعلّم.«

الصعوبة هي  تعلّم  اليت  الصعوبة  الواقع: 
الجسم يتعلم  �ما خارجها، فقد  النافذة.  داخل 
�ن االنتباه إىل الداخل خطر. التوقف في الوقت

المناسب يحمي قدرتك عىل �ن تعود غدًا.
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 اعرتاض القارئ

»أنا مش مريض. ليه كل التحذيرات دي؟«

لم بذكرى  يلتقون  أو  ثقيل،  بيوم  يمرّون  قد  توازنلًاا  الناس  أكرث  المرض.  عن  ليس  الفصل  هذا  ألن 
يتوقعوها. وإن لم تحتج شيئلًاا مما في هذا الفصل أبدلًاا، فقد خرست عرش دقائق من القراءة. أما إن

احتجته مرة واحدة، فستعرف ماذا تفعل.

مىت تحتاج تقييمًا أو مرافقة قبل الممارسة

ا مستقاللًا ألي اضطراب. وإن كان أيٌّ مما ييل يحدث معك اآلن، هذا الكتاب ال يشخّص أحدلًاا، وال يقدّم التأمل عالجلًا
فابدأ بتقييم عند مختص في الصحة النفسية قبل أن تمارس وحدك، ويمكن أن يأتي الكتاب بعد ذلك أو معه

بمرافقته:

أفكار متكررة عن الموت أو إنهاء حياتك، أو خطة لذلك. سماع أصوات أو رؤية أشياء ال يراها غريك، أو شكوك
قوية غريبة ال يشاركك فيها أحد. فرتات من النشاط الزائد والنوم القليل واألفكار المتسارعة ال تشبهك. نوبات
متكررة تشعر فيها أنك منفصل عن نفسك أو عن الواقع. حدث صادم قريب ما زالت آثاره تعطّل نومك أو يومك،

ا بدرجة واضحة. اعتماد عىل مادة مع أعراض انسحاب. أو تجعلك تتجنب أماكن أو أشخاصلًا

ا. وجود أيٍّ من هذه ال يعين أنك »ال تصلح« لليقظة. يعين أن الطريق إليها يحتاج مرافقلًا
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أين تطلب المساعدة

 تنبيه سالمة

إن كنت تفكر في إيذاء نفسك أو إنهاء حياتك اآلن: اتصل برقم الطوارئ في بلدك، أو اذهب إىل أقرب
قسم طوارئ، أو اطلب من شخص تثق به أن يبقى معك اآلن.

ا: تحدث مع معالجك إن كان لديك معالج، أو مع طبيب، أو إن لم تكن في خطر مبارش لكنك تحتاج دعملًا
مع خط دعم نفيس.

١٦٣٢٨ الخط الساخن لألمانة العامة للصحة النفسية وعالج اإلدمان

٠٨٠٠٨٨٨٠٧٠٠ و٠٢٢٠٨١٦٨٣١ خط الدعم النفيس

١٦٠٢٣ صندوق مكافحة وعالج اإلدمان

١٢٣ اإلسعاف

)سبتمرب ٢٠٢٦(؛ إن تغرّيت ابحث عن الخط الساخن لألمانة العامة للصحة صحيحة وقت إعداد الكتاب 
النفسية

ختام

عادت مىن إىل تمارين التنفس بعد أسابيع، لكن بطريقة أخرى: بعينني مفتوحتني، ولدقيقتني فقط، وقدماها
ا. كان أول مرة تمارس فيها وهي تعرف أنها تستطيع أن تتوقف. عىل األرض. لم يكن ذلك تراجعلًا

وهذا ما نريده لك قبل أن تبدأ: أن تدخل كل تمرين في هذا الكتاب وأنت تعرف أين الباب.

للمدرب والمعالج
هذا القسم لمن يعمل مع الناس أو يقود مجموعة. إن كنت تقرأ لنفسك، يمكنك أن تنتقل إىل الفصل التايل.
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 لو بترشحها في الجروب

قبل أول ممارسة في الجروب، قل بوضوح: »في أي تمرين، من حقك تفتح عينيك، أو توقف، أو تقوم
تتمىش، من غري ما تستأذن ومن غري ما ترشح. ده مش مقاطعة للتمرين، ده جزء منه.«

أثناء الممارسة: راقب المشاركني بعني مفتوحة. نظرة زائغة، أو عدم استجابة، أو تنفس متسارع، أو
بكاء مكتوم، إشارات تستدعي أن تنهي التمرين للمجموعة بهدوء، ثم تتحدث مع الشخص عىل انفراد.
ال تلمس المشارك، وال تسأله أمام المجموعة عمّا حدث له، واتبع خطة الطوارئ المعتمدة في المكان

إن ظهر خطر.

بعد الممارسة: اسأل »حد حس بحاجة صعبة أو غريبة؟« وليس فقط »حد ارتاح؟«. ال تضغط عىل أحد
ليشارك. ومن ظهرت عليه عالمات خروج من النافذة، تواصل معه بعد الجلسة بشكل فردي.

نسخة ٢٠ دقيقة: جملة الحق في التوقف، ثم رسم »النافذة« عىل السبورة، ثم تمرين تأريض خارجي
قصري. نسخة ساعتني: ما سبق، ثم جدول عالمات التوقف، ثم تجربة التعديالت في مجموعات صغرية.

 للمعالج

في العالج الجديل السلوكي الشامل تأتي المهارات داخل برنامج فيه تقييم للمخاطر وخطة سالمة
ومعالج فردي. أما حني تُقدَّم تدريبات المهارات وحدها، فهذه الحماية ال تتوافر تلقائيلًاا، وهذا الفصل ال

يغين عن التقييم.

اآلثار غري المرغوبة ليست استثناءلًا يمكن تجاهله. لذلك اسأل بعد كل ممارسة عمّا حدث، ال عمّا كان
جمياللًا فقط، وعلّم التوقف والتعديل قبل الممارسة نفسها.

مع التفكك الشديد، والذهان، والهوس، واألزمة االنتحارية الحادة، والتنشيط الصدمي الشديد، تُعدَّل
ل بقرار إكلينيكي )تفصيل ذلك في الباب السابع(. الممارسة أو تؤجَّ

والسؤال المبارش عن األفكار االنتحارية ال يزيد الخطر، وتجنّبه قد يفوّت فرصة المساعدة.
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المدخل · الفصل م٣

لماذا أدخلت لينهان اليقظة إىل العالج
السلوكي؟

يًا. لكنه وصل إىل نادين كحكمالمعالجة  لم تقل شيً�ا خاطً�ا. ما قالته كان صحيحًا، وربما كان رضور
عليها ال كدعوة للتغيري. ولو �ن المعالجة اكتفت في الجلسة التالية باالستماع والتفهّم، لربما عادت نادين

وارتاحت قلياًل، ثم بقيت في المكان نفسه سنوات.

ا بغرفة عالج واحدة. هو المأزق الذي وجدت مارشا لينهان نفسها أمامه وهي تحاول أن هذا المأزق ليس خاصلًا
ا لديهم سلوك انتحاري متكرر واضطراب شديد في تنظيم المشاعر. كان هذا المأزق اإلكلينيكي تساعد أشخاصلًا
بناء جانب القبول في العالج الجديل التأميل عىل  أحد الدوافع األساسية لما جاء بعده، ثم ساعدها تدريبها 

السلوكي.

 فكرة للتثبيت

دخلت اليقظة العالج الجديل السلوكي في سياق مشكلة إكلينيكية واضحة. التغيري وحده كان يصل
إىل كثري من العمالء كرفض لهم، والقبول وحده كان يرتكهم حيث هم.

 مشهد

في الجلسة الرابعة، قررت المعالجة أن الوقت قد حان. قالت لنادين بهدوء: »أنا شايفة إن في حاجات
الزم نشتغل عليها. طريقة ردّك لما بتتضايقي بتأذيكي، ومحتاجني نغرّيها.«

سكتت نادين. ثم قالت بصوت أعىل مما يحتمله الموقف: »يعين إنيت كمان شايفاني غلط؟ ما هو
كل الناس شايفيين مشكلة الزم تتصلّح. كنت فاكرة إنيت غريهم.«

وقامت. وفي األسبوع التايل لم تأتِ.

”
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المأزق: التغيري وحده ال يكفي

بدأت لينهان في أواخر السبعينيات بتطبيق تدخالت سلوكية تركّز عىل التغيري: نحدد السلوك الذي يؤذي، ونفهم
. ومع أشخاص يحاولون االنتحار مرة بعد مرة، ويعيشون مشاعر شديدة ا بدياللًا ما يسبقه وما يليه، ونتعلم سلوكلًا

ال تهدأ، واجه هذا الرتكزي صعوبة كبرية.

كانت اسرتاتيجيات التغيري تصل أحيانلًاا إىل العمالء كما وصل كالم المعالجة إىل نادين: أنت المشكلة. أي كإبطال
التفهّم المعاكس، فركّزت عىل  االتجاه  جرّبت  العالج. وحني  باالنسحاب من  أو  بالغضب  وارتبط ذلك  لخربتهم، 

والتقبّل، شعروا باالرتياح، لكن حياتهم لم تتحرك، وبقيت األزمات تتكرر.

يبدو تغيري  بال  يبدو قسوة. والقبول  التغيري بال قبول  كان أمامها طرفان، ولم يكن أي منهما وحده كافيلًاا. 
ا. وكان عليها أن تجد طريقة تجمع االثنني في الغرفة نفسها، وفي اللحظة نفسها. استسالملًا

من أين جاء القبول؟

في النموذج الذي كانت تطوّره، لم تكن اسرتاتيجيات القبول منظّمة بالقدر نفسه الذي نُظّمت به اسرتاتيجيات
التغيري. لم تكن لديها تقنيات واضحة تعلّم اإلنسان أن يقبل ما هو موجود اآلن، دون أن يعين ذلك أنه يستسلم

له.

وجدت لينهان ما تبحث عنه في مكان غري متوقع لعالمة نفس سلوكية: في ممارسة الزنِ. وهي لم تقرأ عنها
فقط، بل تدرّبت فيها سنوات، في دير شاستا آبي في كاليفورنيا، ثم مع فيليغيس ييغر، وهو راهب بندكيت ألماني

ا معلّمة زنِ مساعدة. ومعلّم زنِ في الوقت نفسه. وصارت الحقلًا

وفي العالج الجديل أعادت صياغة عنارص من هذا التدريب في صورة مهارات سلوكية ال تشرتط اعتقادلًاا دينيلًاا. في
قلبها موقف: أن ترى الواقع كما هو اآلن، بال حكم، وأن تتوقف عن محاربة ما حدث بالفعل. وهذه المهارات
يمكن تعليمها ألي شخص، برصف النظر عن دينه أو إيمانه. هذه المهارات هي ما نسميه اليوم مهارات اليقظة

الذهنية في العالج الجديل.
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الجدلية: »أنت تبذل أقىص ما تستطيع، وتحتاج أن تفعل أفضل«

كلمة »جديل« في اسم العالج ليست زينة. هي الفكرة اليت تجمع القبول والتغيري دون أن تلغي أحدهما اآلخر.
قد يبدو أن الجملتني متناقضتان: كيف أكون أبذل أقىص ما أستطيع، وفي الوقت نفسه أحتاج أن أفعل أفضل؟
ا. األوىل تقول: ما تفعله اآلن مفهوم في ظروفك. والثانية تقول: ظروفك هذه ال لكن الجملتني صحيحتان معلًا

تكفي لحياة تريدها.

والجملتان في عنوان هذا القسم مأخوذتان من افرتاضات لينهان عن المشاركني. نستخدمهما هنا مثااللًا عىل
منتصف في  »السري  في  إليها  سنعود  أوسع  فلسفة  فهي  للجدلية،  كاماللًا  ا  تعريفلًا ال  ا،  معلًا حقيقتني  حمل 

الطريق«.

، ويصعب أن تغرّي ردّ فعلك إن لم وبني هاتني الجملتني تقف اليقظة. يصعب أن تقبل واقعك إن لم تره أواللًا
تالحظه وهو يحدث. اليقظة تساعدك عىل رؤية ما يحدث: ترى ما هو موجود، فيصري قبوله ممكنلًاا، ويصري اختيار

ما تفعله به ممكنلًاا. لكنها واحدة من عدة اسرتاتيجيات في العالج الجديل تربط القبول بالتغيري، ال كلها.

لماذا تُسمّى »المهارات الجوهرية«؟

وفعالية المشاعر،  وتنظيم  الضيق،  وتحمّل  الذهنية،  اليقظة  المهارات:  من  وحدات  أربع  الجديل  العالج  في 
العالقات. واليقظة هي أولها، وفي المنهج القيايس يعود إليها المشاركون بني الوحدات. والسبب بسيط حني

تفكر فيه:

ا وأنت ملتصق به، ال ترى إال هو. ويصعب أن يصعب أن تنظّم شعورلًاا لم تالحظ أنه بدأ. ويصعب أن تتحمّل ضيقلًا
تكون فعّااللًا مع شخص أمامك وعقلك ما زال في خناقة األمس. لذلك تدعم اليقظة استخدام بقية المهارات،

وتُقدَّم مبكرلًاا، وتُراجَع بني الوحدات.

وجه آخر للحكاية

لم تأتِ لينهان إىل هذا المأزق من الخارج فقط. في عام ٢٠١١، وبعد عقود من العمل، تحدّثت علنلًاا ألول مرة عن
حياتها اليت كرّست  المعاناة  وأن  النفسية،  لألمراض  أكرث من عامني في مستشفى  أنها في شبابها قضت 

لعالجها لم تكن غريبة عنها. ثم روت القصة كاملة في مذكّراتها عام ٢٠٢٠.
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ال نذكر هذا لنفرّس العالج بسرية صاحبته. سريتها ال تثبت فاعلية العالج؛ الفاعلية تُبحث بالدراسات. نذكره ألنه
بها كلمة نقرأ  اليت  الطريقة  يغرّي قلياللًا  المعاناة، وألنه  بعيدة عن  القبول عندها فكرة  لم يكن  لماذا  يرشح 
»القبول« في هذا الكتاب. هي ليست نصيحة يقولها من يقف عىل الشاطئ لمن يغرق. هي يشء تعلّمته

ا في الماء. امرأة كانت يوملًا

 خرافة / واقع

 اعرتاض القارئ

»أنا جاي عشان أتغرّي، مش عشان أقبل.«

إليه كما هو. تنظر  أن  ترفض  تغرّي شيئلًاا وأنت  أن  المعالجون. لكن جرّب  اعرتاض مفهوم، ويسمعه 
ستحاول أن تصلح صورة ال ترى منها إال نصفها. القبول هنا ال يعين أن الوضع مقبول عندك، بل يعين

أنك توقفت عن إنكار أنه موجود. ومن هذه النقطة يصبح التغيري أقرب.

ختام

ا بعد لو عادت نادين إىل الغرفة، ربما سمعت هذه المرة جملتني بدل جملة واحدة: »اليل بتعمليه مفهوم تماملًا
اليل عشتيه. وفي نفس الوقت، إنيت تستاهيل حياة أحنس من دي، وهنشتغل عىل ده سوا.«

هذا هو المكان الذي تبدأ منه اليقظة في هذا الكتاب: ال في دير بعيد، وال عىل وسادة تأمل، بل في المسافة
بني هاتني الجملتني.

الخرافة: »اليقظة في العالج الجديل هي تأمل
بوذي بالعربي.«

الجديل العالج  في  اليقظة  مهارات  الواقع: 
مستوحاة من ممارسة تأملية، لكنها مرتجمة
تصف، تالحظ،  محددة:  سلوكية  مهارات  إىل 
ال بفعالية.  واحد،  بانتباه  �حكام،  بال  تشارك، 
وسادة وال  طقسًا،  وال  معتقدًا،  منك  تطلب 

تأمل.
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للمدرب والمعالج
هذا القسم لمن يعمل مع الناس أو يقود مجموعة. إن كنت تقرأ لنفسك، يمكنك أن تنتقل إىل الفصل التايل.

 لو بترشحها في الجروب

جملة افتتاح: »أول ما لينهان بدأت، كانت بتعالج بالتغيري بس، وناس كتري كانت بتميش. وبعدين جربت
بالتفهّم بس، والناس ارتاحت بس فضلت مكانها. فالعالج الجديل جمع االتنني مع بعض، واليقظة كانت

جزء أسايس من ناحية القبول.«

)خمس دقائق(: اطلب من كل مشارك أن يكمل جملتني عن موقف صعب يعيشه اآلن: تمرين حي 
»الحقيقة اليل محتاج أقبلها هي…« و»الحاجة اليل محتاج أغرّيها هي…«. ثم اسأل: هل الحظتم أن

الجملتني ال تلغيان بعضهما؟

سوء فهم متوقع: »القبول يعين إني أسكت عىل الغلط.« صحّحه بمثال: أن تقبل أن المطر يزنل ال
يعين أنك تحب البلل. يعين أنك ستأخذ المظلة بدل أن تقف تجادل السماء.

القبول ثم رسم مزيان  الحي. نسخة ساعتني: ما سبق،  التمرين  ثم  االفتتاح  ٢٠ دقيقة: جملة  نسخة 
والتغيري عىل السبورة، ثم نقاش في مجموعات صغرية: مىت جرّبت التغيري بال قبول، ومىت جرّبت القبول

بال تغيري، وماذا حدث؟

 للمعالج

حني يصل طلب التغيري إىل المشارك كرفض له، كما وصل إىل نادين، ابدأ بالتصديق: أن تنقل أن خربته
مفهومة ولها منطقها في سياقه، ال أنك توافق عىل كل ما يفعله. ثم ضع التغيري إىل جوار التصديق،

ال بداللًا منه.

لتقريب معىن تُحكى  العالج. يمكن أن  المشاركني دلياللًا عىل فاعلية  لينهان ال تُستخدم مع  وسرية 
القبول، بحدود ما نرشته هي، وبال تفاصيل عن عالجها.
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المدخل · الفصل م٤

هل اليقظة دين؟

منسؤال جزء  هو  الحقيقي«.  »الموضوع  إىل  لنصل  برسعة  تجاوزها  يجب  عقبة  ليس  سلمى   
الموضوع. من يسأل عن دينه قبل �ن يبد� شيً�ا جديدًا يأخذ نفسه وإيمانه بجدية، وهذا يستحق إجابة

جادة، ال طمأنة رسيعة وال محارضة.

وألننا في مرص، وفي بلد يعيش فيه الدين في تفاصيل اليوم، فمن المتوقع أن يظهر هذا السؤال في كثري من
الجروبات، وأن يدور في رأس كثري من القرّاء حىت لو لم يقولوه. لذلك نضعه هنا، في أول الكتاب، قبل أي مهارة.

 فكرة للتثبيت

هذا الكتاب ال يطلب منك أن تؤمن بيشء، وال أن ترتك شيئلًاا تؤمن به. يطلب منك أن تنتبه. ومهارة
االنتباه ال تشرتط في هذا الكتاب اعتقادلًاا دينيلًاا.

ماذا سنطلب منك بالضبط؟

قبل أن نتكلم عن األصول والتاريخ، دعنا نكون محددين. هذا ما ستفعله في هذا الكتاب:

 مشهد

في أول جلسة للجروب، وقبل أن يبدأ أول تمرين، رفعت سلمى يدها برتدد:

»معلش، سؤال قبل ما نبدأ. هو الموضوع ده مش جاي من البوذية؟ أنا قريت إن التأمل ده عبادة
عندهم. وأنا مش عايزة أعمل حاجة ضد ديين.«

ا أن السؤال لم يكن سؤال سلمى وحدها. وقبل أن يرد المدرب، هزّ اثنان آخران رأسيهما. كان واضحلًا

”
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أن تالحظ ما يحدث اآلن في جسدك وحولك. أن تضع كلمات دقيقة عىل ما الحظته. أن تدخل فيما تفعله بكل
انتباهك. أن ترى األشياء دون أن تحوّلها فورلًاا إىل حكم. أن تفعل شيئلًاا واحدلًاا في كل مرة. أن تختار ما ينفع في

الموقف ال ما يثبت أنك عىل حق.

وهذا ما لن نطلبه منك: لن نطلب منك ترديد نص ديين، وال أداء طقس، وال تبيّن معتقد. ولن نطلب منك أن ترتك
شيئلًاا من عبادتك.

إن وجدت في أي فصل من هذا الكتاب شيئلًاا يطلب منك غري ذلك، فاعلم أننا أخطأنا في الكتابة، ال أنك أخطأت في
الفهم.

ماذا تقول لينهان؟

تقف لينهان عند هذا السؤال في مقدمة وحدة اليقظة نفسها. وموقفها يمكن تلخيصه في ثالث نقاط.

تتوافقان مع السلوكي، ممارستان غري طائفيتني،  الجديل  العالج  في  تُعلَّمان  والتأمل، كما  اليقظة  األوىل: 
معتقدات وتقاليد كثرية، ويمكن أن يمارسهما المؤمن وغري المؤمن.

يراه أكرب من ذاته، بالمعىن وبما  »الروحانية« هنا لإلشارة إىل عالقة الشخص  لينهان كلمة  الثانية: تستخدم 
وتمزّيها عن الدين المنظّم بمعتقداته وشعائره وجماعته.

الديين، وقد االلزتام  لينهان كثريلًاا، منفصلة عن  أخذت منها  اليت  الزنِ،  تقديم بعض ممارسات  يمكن  الثالثة: 
مارسها أناس من خلفيات دينية مختلفة. لكن الزنِ تاريخيلًاا تقليد بوذي له تعاليمه وممارساته ومؤسساته، وال

يصح أن نمحو هذا السياق.

ما ال يفعله هذا الكتاب

ا دينيلًاا. ليس من شأننا وال من اختصاصنا أن نقول لك ما يجوز وما ال يجوز. وإن كان ال يصدر هذا الكتاب حكملًا
عندك سؤال ديين حقيقي، فاسأل من تثق في علمه من أهل دينك، واعرض عليه بالتحديد ما سيُطلب منك: أن

تالحظ، وأن تصف، وأن تنتبه لما تفعل.

وال يحل هذا الكتاب محل عبادتك. قد يربط بعض القرّاء مهارة االنتباه بممارستهم الدينية، وقد يفضّل آخرون أن
يبقى التدريب في سياق عالجي فقط. والكتاب ال يحسم هذا االختيار الديين؛ هو قرارك أنت.
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ليست غريبة علينا

قد يظن القارئ العربي أن االنتباه إىل اللحظة الحارضة فكرة مستوردة. لكن كثريلًاا من تراثنا الروحي، اإلسالمي
والمسيحي، عرف ممارسات تقرتب منها في بعض الوجوه. ومن المهم أن نقول بوضوح من البداية: التشابه
ا. كل ممارسة من هذه نشأت داخل منظومة إيمانية لها غايتها ومعناها، وال يصح أن نقول إن ليس تطابقلًا

إحداها »هي« اليقظة الذهنية.

في الرتاث اإلسالمي نجد الحديث عن الخشوع في الصالة، أي حضور القلب فيما يفعله الجسد، ونجد عند أبي
ا بعنوان »كتاب المراقبة والمحاسبة« ضمن ربع المنجيات: أن يكون حامد الغزايل في »إحياء علوم الدين« قسملًا

ا لما يدور في قلبه. ا لخواطره وأفعاله، منتبهلًا اإلنسان يقظلًا

وفي الرتاث المسيحي نجد أن مرص نفسها كانت مهدلًاا لتقليد تأميل عميق: في نصوص آباء الربية، الرهبان الذين
عاش كثري منهم في صحاري مرص منذ القرن الرابع، تظهر ممارسات لالنتباه والصالة ومراقبة األفكار، تطورت
ا في الغرب كتاب »سحابة عدم المعرفة« من القرن الرابع عرش، ا في تقاليد مسيحية متعددة. ونجد الحقلًا الحقلًا

وكتابات األخ لورنس عن »ممارسة حضور هللا« في تفاصيل العمل اليومي.

فما الذي يجمعها باليقظة الذهنية؟ وما الذي يفرّقها عنها؟

المراقبة والخشوع والصالة التأمليةاليقظة في العالج الجديل

مهارة لتقليل المعاناة وبناء حياة تستحق أنالغاية
تُعاش

القرب من هللا وتزكية النفس

ما يحدث اآلن: الجسد، والمشاعر، واألفكار،موضوع االنتباه
والعالم

هللا وحضوره، والقلب وخواطره أمامه

المحاسبة تتضمن تقييم النفس وأفعالهامالحظة بال حكم عىل الخربةالموقف من الحكم

إيمان ديين وتقليد روحيعالج نفيس، بال رشط إيمانياإلطار

االنتباه المقصود، والحضور، والعودة كلماما يجمعها
رشد القلب أو العقل
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الحظ الصف الثالث تحديدلًاا. المحاسبة في الرتاث اإلسالمي تقييم للنفس، والالحكمية في العالج الجديل تعليق
ا يجربك عىل االختيار، بل فرق في الوظيفة. فأن تالحظ غضبك دون أن تلعن نفسك للتقييم. هذا ليس تناقضلًا

ا من أن تراجع ما فعلته وأنت هادئ. بل ربما يجعل مراجعتك أصدق. بسببه ال يمنعك الحقلًا

 خرافة / واقع

 اعرتاض القارئ

»وأنا مش متدين خالص. الكتاب ده هيوعظين؟«

ال. كما ال يطلب منك الكتاب أن ترتك إيمانك، ال يطلب منك أن تكتسب إيمانلًاا. في الباب الخامس ستجد
فصاللًا عن المنظور الروحي عند لينهان، وستجد فيه ما يخاطب المؤمن وما يخاطب غري المؤمن. وكل

المهارات قبله وبعده تعمل بال أي افرتاض ديين.

ختام

بعد الجلسة الثالثة، قالت سلمى للمدرب وهي تجمع أوراقها: »عىل فكرة، جرّبت تمرين االنتباه وأنا بصيل. أول
مرة من زمان أخلّص الصالة وأنا فاكرة قلت فيها إيه.«

لم يكن ذلك هدف التمرين، ولم يطلبه منها أحد. كانت تجربتها هي: بالنسبة إىل سلمى، ساعدها االنتباه عىل أن
تالحظ ما تقوله في صالتها. وقد يربط قارئ آخر المهارة بعبادته، وقد يفضّل ثالث أن يبقيها في سياق عالجي

فقط. واالختيار في الحالتني لصاحبه.

الخرافة: »التأمل بيفرّغ الدماغ، وبيفتح طاقات،
وده اليل بيخليه خطر.«

الواقع: ال يشء في هذا الكتاب يتعلق بطاقات
ال الجديل  العالج  في  اليقظة  يشء.  بفتح  �و 
فيه. ما  تعرف  �ن  تعلّمك  �صاًل؛  العقل  تفرّغ 
نفسية الكتاب  هذا  يناقشها  اليت  والمخاطر 
»قبل تحدثنا عنها برصاحة في  وسياقية، وقد 
ولها عالمات وتعديالت واضحة. تمرين«،  �ول 
وال تأُمارَس التمارين في وضع يعرّضك �و غريك

للخطر، كأثناء القيادة.
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للمدرب والمعالج
هذا القسم لمن يعمل مع الناس أو يقود مجموعة. إن كنت تقرأ لنفسك، يمكنك أن تنتقل إىل الفصل التايل.

 لو بترشحها في الجروب

: »سؤال مهم جدلًاا، وشكرلًاا إنك سألتيه. اليل هنعمله هنا حني يُسأل سؤال سلمى، ال تتجاوزه. قل مثاللًا
إننا نتعلم ناخد بالنا: من جسمنا، ومن أفكارنا، ومن اليل حوالينا. مفيش ترديد، وال طقوس، وال معتقد

الزم تآمين بيه. وعالقة ده بعبادتك قرارك إنيت، مش إحنا اليل نحسمه.«

قواعد الحديث عن الروحانية )مستندة إىل لينهان(: ال تخف أن تسأل المشاركني عن عالقتهم بالروحانية.
احرتم روحانية كل مشارك أو غيابها. ال تفرض روحانيتك أنت، وال غيابها، عىل أحد. واخرت لغة يمكن أن

يفهمها كل مشارك عىل طريقته.

ما ال تفعله: ال تصدر فتوى، وال تقل »ده مش حرام« بصفتك مدربلًاا. قل: »ده مش مجايل أحكم فيه،
واليل بنعمله بالتحديد هو كذا. لو عندك سؤال ديين، اعرضيه عىل حد بتثقي فيه.«

نسخة ٢٠ دقيقة: اإلجابة أعاله، ثم قائمة »ما سنفعله وما لن نفعله« عىل السبورة. نسخة ساعتني: ما
الدينية أو غريها، حسيتوا إنكم حارضين فعاللًا في اليل »إمىت في حياتكم،  سبق، ثم نقاش مفتوح: 

بتعملوه؟«

 للمعالج

الوسواس الديين صورة معروفة من الوسواس القهري تتعلق بالدين أو األخالق. وقد يالحظ بعض
هؤالء المشاركني أفكارهم االقتحامية الدينية أكرث مع تمارين المالحظة، فيعيشونها كذنب أو كفر.

انتبه لهذه الصورة: الفكرة االقتحامية تُعامَل كفكرة ال كفعل، وال تدخل مع المشارك في جدال ديين
ا مناسبلًاا للوسواس القهري، ال مزيدلًاا من التمارين ا وعالجلًا ا متخصصلًا حولها. ووجودها يستدعي تقييملًا

وحدها.

وفي كل حديث عن الدين في الجروب: ال فتوى، وال حكم عىل ممارسة أحد.
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المدخل · الفصل م٥

للمدرب: كي تعلّم اليقظة، مارسها
 الفصل مكتوب �ساسًا لمن يقود مجموعات المهارات �و يعلّم اليقظة لعمال�ه. إن كنت قارً�ا غريهذا

متخصص، يمكنك �ن تتجاوزه، �و �ن تقر�ه لتعرف ما الذي يحدث عىل الجانب اآلخر من الغرفة. وقد تجد
فيه شيً�ا يخصك �نت �يضًا، فالمدرب في النهاية إنسان يمارس المهارات نفسها.

لم يكن أحمد مخطئلًاا في أن التمرين مهم. لكنه في تلك اللحظة لم يكن يعلّم اليقظة. كان يدافع عن نفسه.
عقله قفز من الغرفة إىل مستقبل تخيّله: جروب ينهار، ومدرب يفشل. وحكم عىل حسام قبل أن يسمعه. أي أنه

فعل بالضبط ما جاء ليعلّم الناس أال يفعلوه.

وهذا ليس عيبلًاا في أحمد. يمكن أن يحدث ألي مدرب يقف أمام مجموعة. ولهذا تبدأ لينهان حديثها عن تعليم
اليقظة بالمدرب نفسه، قبل أي مهارة.

 مشهد

الكريس: إىل  ظهره  يسند  وهو  حسام  قال  المالحظة،  تمرين  انتهى  أن  وبعد  الثالثة،  الجلسة  في 
»برصاحة التمارين دي عبط. قاعدين نسمع صوت التكييف؟ أنا جاي هنا عشان مشاكيل، مش عشان

التكييف.«

ثانية واحدة كانت في رأسه قصة المدرب، بحرارة تصعد إىل وجهه. وفي  اثنان. وشعر أحمد،  ضحك 
كاملة: »هيبوّظ الجروب. الباقيني هيقتنعوا بكالمه. وأنا شكيل مش عارف أدير.«

وقبل أن ينتبه، كان قد بدأ يرشح لحسام، بصوت أرسع وأعىل قلياللًا من المعتاد، لماذا التمرين مهم جدلًاا،
ولماذا األبحاث تقول كذا وكذا.

”
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 فكرة للتثبيت

يصعب أن تعلّم اليقظة بمهارة من غري ممارسة شخصية منتظمة. المدرب في جروب اليقظة ال يرشح
المهارة فقط؛ هو يُريها للناس، في طريقة جلوسه، ونربة صوته، وما يفعله حني يُستفَز.

لتعليم اليقظة، مارسها

تطرح لينهان عىل المدرب أسئلة بسيطة: هل يستطيع من ال يعزف البيانو أن يعلّمه؟ هل يستطيع من لم يمسك
مرضب التنس أن يعلّم التنس؟ هناك أشياء يمكن أن ترشحها دون أن تجيدها، لكن اليقظة ليست منها. من

يعلّمها يحتاج أن يعرفها من الداخل.

وما تقرتحه عميل: أن تكون لك ممارستك الخاصة في العمل وفي البيت، وأن تبحث عن مصادر تعلّم تناسبك:
معلّم يقظة ذو خربة، أو مجموعة ممارسة، أو كتب في الممارسة التأملية، أو خلوات تدريبية لمن تناسبه. وهذه
توصيات لتعميق الممارسة، ال رشوط كفاءة. أما التأهيل لقيادة مجموعات مهارات العالج الجديل السلوكي

فمسألة تدريب وإرشاف مهين، ال عدد خلوات.

، وممارسة غري رسمية ا لمن يبدأ: ممارسة رسمية قصرية كل يوم، عرش دقائق مثاللًا ا بسيطلًا ونضيف نحن اقرتاحلًا
، وأن تميش من مكتبك إىل غرفة الجلسات وأنت تميش داخل اليوم: أن ترشب قهوتك األوىل وأنت ترشبها فعاللًا

. وأن تجرّب بنفسك كل تمرين قبل أن تطلبه من المشاركني. ليس لتتقنه، بل لتعرف أين يصعب. فعاللًا

حني تجد نفسك تُصدر أحكامًا

ا مثل غريهم. والمشكلة ال تقف عند الحكم نفسه. حني يخاف تقول لينهان برصاحة إن المدربني يصدرون أحكاملًا
المدرب أن يبدو كمن يحكم، يتجنب أن يواجه، أو أن يقول ما يحتاج الموقف أن يُقال. فيتأرجح، ويخرج من اللحظة،

ويفقد اتصاله بما يحدث في الجلسة.

وتقرتح أن يبدأ المدرب بالحديث عن ذلك مع زمالئه في فريق العالج، ويطلب مساعدتهم. أما داخل الجلسة،
ا أو إبطااللًا لخربتهم، وقد يلومون فاألمر أصعب، ألن بعض المشاركني قد يختربون حكم المدرب بوصفه رفضلًا

أنفسهم عىل انزعاجه. ولهذه اللحظات تقرتح لينهان أربعة أشياء:

 للمدرب: كي تعلّم اليقظة، مارسهاالحرية ·

Life Ark Team · Michael Gaby ٣٦



: طبّق ما تعلّمه. إن لم تكن تمارس المالحظة بال حكم بانتظام، سيصعب عليك أن تعود إليها برسعة وسط أواللًا
الجلسة حني يشتد الموقف.

ابدأ بجمل تصديقية: كيف أن أنك تحكم عىل مشارك،  الحكم. حني تشعر  إليه  ثانيلًاا: افعل عكس ما يدفعك 
سلوكه مفهوم في ضوء ما عاشه، وما الحقائق كما هي. تكلّم بنربة خالية من الحكم، واستمر حىت يخفّ

الحكم في داخلك. أنت هنا تمارس عىل نفسك ما تعلّمه لغريك.

ثالثلًاا: تذكّر أن القبول ليس موافقة. هناك طلبات ال يمكن تلبيتها، وسلوكيات مؤذية، وتجاوزات لحدود الجلسة.
قبول أن هذا يحدث ال يعين أن تسمح به. للقبول حدود.

، بلغتنا نحن: »لو ا: واجه التهديد. قد يصاحب الحكم أو الغضب شعور بالتهديد أو الخوف. يقول الخوف مثاللًا رابعلًا
ما ظبطتش المشارك ده، هينتحر.« »لو ما وقفتش عند النقطة دي، مش هيتحنس.« »مش قادر أستحمله
ثانية كمان.« وتقول لينهان من خربتها إن أرسع طريقة لتفقد التأثري عىل شخص هي أن تحاول السيطرة عليه.
، وتسأل عقلك الحكيم هل سيؤدي والحل أن تستخدم مهاراتك أنت: تتحقق من الحقائق، وتالحظ ما يحدث فعاللًا
ا للمواقف اليت تعرف أنها تستفزك، وأن تشجّع نفسك بصمت بجمل خوفك فعاللًا إىل كارثة. وأن تستعد مسبقلًا

مثل: »أقدر أتعامل مع ده.« »دي مش كارثة.« »فريقي هيساعدني.«

وإذا تعلّق خوفك بخطر انتحاري حقيقي، فاتبع بروتوكول التقييم وخطة السالمة المعتمدة في مكان عملك،
واعرض األمر عىل فريقك أو مرشفك. اليقظة تساعدك هنا عىل أن تفكر بوضوح، لكنها ال تحل محل إجراء

السالمة.

ا من المشكلة اليت تحاول حلها. وهنا يكون وأحيانلًاا يكون التهديد الحقيقي فكرة أصعب: أن تكون أنت جزءلًا
اإلغراء أن تلوم المشارك بداللًا من أن تنظر إىل ما فعلته. واألنفع أن تتحدث مع المشارك، وأن تعرض الموقف

عىل فريقك.

حني تزنلق من الحارض

تالحظ لينهان أن المدرب قد ال يستجيب لما يفعله المشارك اآلن، بل لما يتخيّل أنه سيحدث بعده: »اليل بيعمله
مش مضايقين، بس ممكن يكرب، والجروب يتضايق، وحد ينسحب، والعالج كله يفشل.« وحني يحدث هذا، قد
»يهدأ« المشارك. يتجنب مواجهته منتظرلًاا أن  أو  يندفع المدرب إىل السيطرة عىل الموقف بأكرث مما يحتاج، 

وكأننا ننتظر من الناس أن يتوقفوا عن أن يكونوا ما هم عليه، بدل أن نعالجهم وهم كذلك.
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أن تستجيب العالج:  أن تطبّق  اللحظة هو  تذكّر نفسك أن كل ما عليك في هذه  أن  وللعودة تقرتح شيئني. 
للسلوك الذي أمامك بما يناسبه، ال أن »تصلح« الشخص كله اآلن. وأن تثبّت نفسك في اللحظة بجسدك: تالحظ
انتباهك كأنك تنظر في نفق، اللحظة يضيق  نفَسك، ووضع جسمك، وقدميك عىل األرض. فحني تكون خارج 

وتقفز من فكرة إىل أخرى.

اختيار ما تعلّمه

المادة في وحدة اليقظة أكرث مما يمكن أن تقدّمه في أي دورة واحدة. ولينهان نفسها تقول إنها ال تغطي
يبلًاا، وما يمكن تجاوزه حني يضيق الوقت. وتنصح المدرب ا تقر كل يشء، وإنها تمزّي في مالحظاتها ما تقدّمه دائملًا
في المرات األوىل بأن يدرس المالحظات واألدلة وأوراق العمل لكل مهارة بدقة، ويحدد ما سيقدّمه، ويمارس
المهارة بنفسه قبل تعليمها. ومع الوقت سيجد أمثلته وقصصه الخاصة، ويطوّر أمثلته وطريقة رشحه، مع

ا بوظيفة كل مهارة ومكوّناتها األساسية. بقائه ملزتملًا

وعىل هذا المبدأ بُين هذا الكتاب. معظم فصوله فيها أكرث مما يُقال في جلسة. وصندوق »لو بترشحها في
الجروب« في فصول المهارات يقرتح نسخة قصرية تحمل القلب الذي ال يجوز حذفه، ونسخة أطول لمن عنده

وقت. الكتاب هو الخزان، والجلسة تختار منه.
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كيف تقود تمرين يقظة

ما ييل من إعدادنا، مستند إىل ما سبق وإىل فصل »قبل أول تمرين«. وهو ليس قالبلًاا جامدلًاا، بل ترتيب يحمي
التمرين من أشهر األخطاء:

ماذا تفعلالمرحلة

اذكر وظيفة التمرين في جملة )»النهارده هنتدرب عىل إننا نالحظ من غري ما نوصف«(. ذكّر بالحق١. التمهيد
في فتح العينني والتوقف. حدّد المدة.

ا. ال تُكرث الكالم٢. التعليمات قصرية وواضحة، بصوت هادئ وإيقاع بطيء. اجعل إغماض العينني اختيارلًاا ال رشطلًا
أثناء التمرين.

ابدأ قصريلًاا )دقيقة إىل ثالث في الجلسات األوىل(. أبقِ عينيك مفتوحتني لتالحظ المشاركني.٣. الممارسة
)احتياطان نقرتحهما نحن(

عالمة واضحة: جرس، أو جملة ثابتة. امنح لحظة للعودة قبل الكالم.٤. اإلنهاء

اسأل: »إيه اليل الحظته؟« وليس: »ارتحت؟«. ساعد المشارك أن يفرّق بني ما الحظه وما حكم به٥. النقاش بعده
عليه. وامدح االنتباه إىل الرشود، ال الهدوء. واسأل: »حد حس بحاجة صعبة؟«

وفي كثري من مناهج تدريب مهارات العالج الجديل، تبدأ الجلسة بممارسة يقظة قصرية، أيلًاا كانت الوحدة اليت
ا. هو تذكري منتظم بالمهارة اليت تعتمد عليها بقية المهارات، وتدريب للمدرب قبل أن تُدرَّس. وهذا ليس طقسلًا

يكون للمشاركني.
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 قائمة المدرب

أخطاء شائعة عند قيادة التمرين:

تعليمات طويلة تمأل الصمت الذي يفرتض أن يمارس فيه المشاركون.

« تمرين آخر، ال تمرين مالحظة. ه: »تخيّل شاطئلًاا جمياللًا خلط المالحظة بالتخيّل الموجَّ

مدح الهدوء: »برافو، كنت هادي خالص« يعلّم المشارك أن الهدف هو الهدوء، وأن من لم يهدأ فشل.

إجبار أحد عىل المشاركة بالكالم، أو الحكم عىل خربته )»ال، مش المفروض تحس كده«(.

إغماض المدرب عينيه طوال التمرين، فال يرى من خرج من نافذة التحمّل.

تكرار التمرين آليلًاا، من غري تجديد التعليمات وال مناقشة الخربة بعده.

ينلًاا لم يجرّبه بنفسه. أن يعلّم المدرب تمر

 اعرتاض القارئ

»أنا نفيس مش بعرف أتأمل. إزاي أعلّم الناس؟«

يبلًاا »يعرف« أن يتأمل بالمعىن الذي تقصده. من يمارس يرشد، ويعود، ويرشد. الفرق بني ال أحد تقر
المدرب والمشارك ليس أن عقل المدرب ال يرشد، بل أنه اعتاد أن يالحظ الرشود ويعود دون أن يجلد
نفسه. ابدأ ممارستك اليومية، ولو قصرية. وإن أفصحت لمجموعتك عن خربتك، فليكن اإلفصاح قصريلًاا
ويخدم التعلم، ال طلبلًاا للدعم من المجموعة. جملة مثل »أنا كمان عقيل بيرسح، ولما أالحظ برجع«

تكفي، وقد تعلّم أكرث من رشح طويل.
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 لو بترشحها في الجروب

هذا الفصل كله للمدرب، فبدل صندوق الجروب المعتاد، هذه قائمة رسيعة تراجعها قبل كل جلسة:

الذي يستفزني عادة، وما الذي سأقدّمه؟ ما  التمرين  اليوم؟ هل جرّبت  الجلسة: هل مارست  قبل 
الجملة اليت سأقولها لنفيس حني يحدث؟

أثناء الجلسة: هل ما زلت هنا، أم في مستقبل تخيّلته؟ هل أرد عىل السلوك أمامي، أم عىل خوفي؟
هل صوتي ما زال خاليلًاا من الحكم؟

بعد الجلسة: أين خرجت من اللحظة؟ ماذا أعرض عىل فريقي؟ من المشارك الذي أحتاج أن أتابعه فرديلًاا؟

ختام

لنعد إىل أحمد. تخيّل أنه في اللحظة اليت شعر فيها بالحرارة في وجهه، الحظها. مجرد مالحظة: »في حرارة في
ا، وشعر بقدميه عىل األرض. ثم قال: ويش. وفي قصة إن الجروب هيبوظ.« وأخذ نفَسلًا

ا. أنا مش هحاول أقنعك. بس جرّب معانا مرة كمان، وقولّنا »حسام، واضح إنك مش مقتنع، وده حقك تماملًا
برصاحة الحظت إيه.«

وفي آخر الجلسة، قال حسام وهو خارج، دون أن ينظر إىل أحد: »عىل فكرة، الدقيقة بتاعة التكييف دي… الحظت
صوته، ورجعت له مرتني بدل ما أفضل غرقان في الفكرة.«

لم يقنعه أحمد بيشء. أراه فقط، في ثالثني ثانية، كيف يبدو إنسان يالحظ ما يحدث داخله ثم يختار ما يفعله.
وهذا جزء مما يتعلّمه الناس في جروب اليقظة: أن يروا المهارة، ال أن يسمعوا عنها فقط.
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 رسالة مايكل

صديقي القارئ،

انتهى المدخل. لم نتعلم فيه مهارة واحدة بعد، وهذا مقصود. أردت قبل أن نبدأ أن تعرف ما الذي
تدخل إليه: كتاب ال يعدك بالهدوء، وتمارين تستطيع أن تتوقف فيها مىت شئت، ومهارات جاءت من

حاجة إنسانية حقيقية ال من موضة، وال تطلب منك أن ترتك إيمانك وال أن تكتسب إيمانلًاا.

؟ وسأطلب منك هناك شيئلًاا واحدلًاا في الباب األول نبدأ من السؤال األبسط: لماذا نمارس اليقظة أصاللًا
فقط: أن تقرأ ببطء، وأن تجرّب قبل أن تحكم. فأكرث ما تعلّمته من سنوات الجلوس مع الناس أن

الفهم الذي يغرّينا نادرلًاا ما يأتي من الصفحة. يأتي من اللحظة اليت نجرّب فيها ما قرأناه.

إىل أن نلتقي في الباب األول، الحظ شيئلًاا واحدلًاا اليوم كما هو. وإن نسيت، فال بأس. الحظ أنك نسيت.

مرافقك في هذا الطريق،

مايكل جابي
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A  L I F E  W O R T H  L I V I N G

 الدليل العميل لمهارات اليقظة الذهنيةالحرية 

الباب األول

لماذا اليقظة؟ وما هي؟

Life Ark Team
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الباب األول: لماذا اليقظة؟ وما هي؟ · الفصل ١

الهدف األول: أن نقلل المعاناة

 سؤال هالة األخري رغبتان متشابكتان. األوىل �ن تعرف الحقيقة، والثانية �ال تخرس األمل. وكثري منفي
فتبد� يشء،  بكل  يعدك  األوىل:  حساب  عىل  الثانية  الرغبة  يلّ�  الذهنية  اليقظة  عن  المنترش  الكالم 
متحمسًا، ثم تكتشف بعد �سابيع �ن األلم لم يختفِ والصداع ما زال هنا، فتميل إىل اعتبار الموضوع كله

مبالغة، وترتك معه ما كان يمكن �ن ينفعك فعاًل.

ا: أن نقول لهالة، ولك، ما الذي يمكن أن تنتظره من ممارسة اليقظة، هذا الفصل محاولة لتلبية الرغبتني معلًا
وما الذي ال يصح أن تنتظره، وما الذي يمكن تجربته بأمان رغم حدود الدليل.

 مشهد

ا عندها، ومدّت الشاشة نحو أخرجت هالة الموبايل من شنطتها قبل أن تجلس، وفتحت فيديو محفوظلًا
المعالجة:

»شوفي. الراجل ده بيقول إن التأمل بيشيل األلم، وبيقوّي المناعة، وبيغرّي المخ. أنا ضهري واجعين من
خمس سنني من ساعة الغرضوف، وعندي صداع كل يوم، وبزعق في الوالد في الفصل عىل أتفه

حاجة. لو الكالم ده صح، أنا عايزة أبدأ النهارده.«

. وجزء تاني نظرت المعالجة إىل الشاشة ثم إىل هالة، وقالت: »فيه جزء من الكالم ده له أبحاث فعاللًا
مبالغ فيه. تحيب نعرف الفرق سوا األول؟«

سكتت هالة. ثم قالت بصوت أوطى: »يعين الوجع مش هريوح؟«

”
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رشيط الفصل

الهدف في العالج الجديل
السلوكي

�ن تقل المعاناة، و�ن يزيد
نصيبك من الرضا والمتعة.

الخصم
الوعد السهل: �ن اليقظة

»تعالج كل يشء«
وتجعلك هادً�ا وسعيدًا

عىل الدوام.

المفارقة
الطريق إىل معاناة �قل

يمر �حيانًا برؤية األلم
بوضوح �كرب، ال �قل.

ما يقوله الدليل
فوا�د حقيقية لكنها في

الغالب صغرية إىل
متوسطة، و�قوى في

بعض المجاالت من
غريها، وال تتفوق عىل

العالجات النفسية
الفعّالة األخرى.

لماذا تبدأ لينهان بالسؤال: لماذا؟

يبدأ الدليل األول في الوحدة بسؤال المشاركني عن أهدافهم قبل الدخول في التمارين: لماذا قد تهمّك اليقظة
؟ ولهذا الرتتيب منطق بسيط تذكره لينهان في إرشاداتها للمدربني: الناس أقل استعدادلًاا لتجربة تمرين ال أصاللًا
يعرفون صلته بحياتهم وبما يريدونه ألنفسهم. ومن يجلس ليالحظ أنفاسه دون أن يعرف لماذا، قد يتوقف في

أول مرة يشعر فيها بالملل.

لذلك يبدأ دليل اليقظة األول بثالثة أهداف للممارسة: أن تقل المعاناة وتزيد السعادة، وأن يزيد تحكّمك في
عقلك، وأن تعيش الواقع كما هو. وتقول لينهان إن الهدف عند أغلب من يمارسون اليقظة هو األول، وإن
بعضهم يمارسها ألجل الثالث: أن يعيش الواقع كما هو، أيًّا كان ما يجلبه ذلك. هذا الفصل عن الهدف األول،

والفصالن التاليان عن الهدفني اآلخرين.

ماذا تقصد لينهان بـ»تقليل المعاناة«؟

ا: ا فارغلًا تفصّل لينهان الهدف األول في ثالث نقاط، ثم ترتك مكانلًاا رابعلًا

أن يقل األلم والشدة والتوتر. ومن صور ذلك، في فهمنا نحن، أن يخفّ بعض ما يحيط باأللم من توتر ومقاومة.

ا طريقة لتالحظ أن تزيد المتعة والسعادة. وهذه نقطة ننساها كثريلًاا. فاليقظة طريقة لتحمّل ما يؤلم، وهي أيضلًا
ما هو طيب حني يحدث، بدل أن يمرّ وأنت في مكان آخر.

أن تتحنس صحتك الجسدية وعالقاتك وقدرتك عىل تحمّل الضيق.
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أما المكان الرابع، فترتكه لينهان للمشاركني أنفسهم: أهداف أخرى يكتبها كل واحد لنفسه. وتقرتح أن يمرّ
المشاركون عىل األهداف واحدلًاا واحدلًاا، ويقول كل منهم أيّها يهمّه أكرث، وفي أي جانب من حياته يظن أن

اليقظة قد تفيده. أي أن الهدف في العالج الجديل ال يُفرض من الخارج. يبدأ من حياة الشخص نفسه.

األلم يشء، والمعاناة يشء آخر

الحظ أن لينهان ال تقول »أن يختفي األلم«. وهذا ليس تفصياللًا لغويلًاا. في الحياة ألم ال مهرب منه: مرض مزمن،
وفقد، وخيبة، وجسد يتعب. وال توجد ممارسة، يقظة أو غريها، تلغي هذا النوع من األلم.

من هنا يبدأ تفسرينا نحن، ال نص لينهان. فوق األلم األول ترتاكم في الغالب طبقة ثانية، قد يضيفها العقل
واالستجابة تلقائيلًاا. هالة مثاللًا عندها ألم في ظهرها، وهذا ألم حقيقي. ثم يأتي فوقه: »ليه أنا؟«، و»الناس
شايفاني بتحرك بالعافية«، و»أكيد هفضل كده طول عمري«، ثم غضب من نفسها ألنها تفكر هكذا، ثم أرق،

ثم صداع. الطبقة األوىل لم تخرتها. أما الثانية، فجزء منها يمكن أن يتغري.

هذه الفكرة قديمة. في نص بوذي مبكر يُعرف بـ»سوترا السهم«، يُرضب مثل لرجل أصابه سهم، ثم أصابه سهم
ثانٍ في الموضع نفسه. السهم األول هو األلم الذي يصيب كل إنسان. والسهم الثاني هو ما يضيفه العقل
ا منه، ليس فوقه من ضيق ومقاومة. والنص ال يعد بأن يتوقف السهم األول. يقول إن السهم الثاني، أو جزءلًا

ا مثل األول. محتوملًا

وأحيانلًاا ال يأتي السهم الثاني من الموقف نفسه، بل من سنني قبله. خناقة صغرية مع رشيك، أو رسالة لم يُرد
عليها، توقظ فجأة كل خيبة قديمة، وكل لحظة رفض، وكل جرح من الطفولة. فيصري األلم ليس ألم اآلن، بل ألم
»هفضل لوحدي«، »العالقة خلصت«،  عرشين سنة يُدفع كله في ليلة واحدة. والعقل ال يتوقف عند هذا: 

ا عىل لحظة واحدة. »مفيش حد بيكمل معايا«. وهكذا يدخل المايض والمستقبل معلًا

، لكنه محدود. اللحظة لها أول وآخر، أما وهنا رس صغري في فكرة »الحضور في اللحظة«: ألم اللحظة ليس قلياللًا
الخيال فال حدود له. خذ من يرسب في امتحان: األلم الفعيل، ساعة النتيجة، قد يستمر دقائق أو ساعات، أما
التفكري فيه فقد يمتد شهورلًاا. حني تعود إىل ما يحدث اآلن بالتحديد، »صوتي عايل، صدري مشدود، أنا حزين«،

فأنت ال تهرب من األلم. أنت تعيده إىل حجمه.

لينهان في وحدة تحمّل الضيق، حني تتحدث عن القبول الجذري: رفض ونجد الفكرة نفسها بلغة أخرى عند 
الواقع ال يغرّي الواقع، لكنه يضيف إىل األلم معاناة. سنصل إىل ذلك بالتفصيل في الباب السادس. وفي هذا
الكتاب سنستخدم صورة السهمني تفسريلًاا لجزء مهم من هدف تقليل المعاناة، ال للهدف كله. فالهدف عند

ا تخفيف األلم والتوتر نفسيهما، وزيادة المتعة، وتحسني الصحة والعالقات وتحمّل الضيق. لينهان يشمل أيضلًا
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 فكرة للتثبيت

اليقظة ال تعدك بحياة بال ألم. تعدك بيشء أصغر وأكرث واقعية: أن ترى األلم كما هو، فال تضيف إليه
ما ال يلزم.

ماذا تقول األبحاث فعاًل؟

في المانيوال قائمة طويلة بالفوائد اليت وُجدت لممارسة اليقظة: تنظيم أفضل للمشاعر، واجرتار أقل، ومزاج
ا، ونشاط أكرب في مناطق المخ المرتبطة بالمشاعر اإليجابية، واستجابة مناعية أفضل، واكتئاب وقلق أقل انزعاجلًا
الصدفية، بل وشفاء أرسع من  االكتئاب،  لعودة  أقل  أخف، وخطر  وألم  أقل،  وأعراض جسدية  أقل، وغضب 
وتحنّس في المناعة عند مرىض اإليدز. وتقول لينهان إن أغلب هذه النتائج جاءت من أشخاص مارسوا التأمل

واليوغا يوميلًاا لثمانية أسابيع أو أكرث، وتنصح المدرب بأن يختار منها نتيجة أو اثنتني تناسبان مجموعته.
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لكل بند في القائمة مصدر بحيث، لكن هذا ال يجعل البنود متساوية في الثقة أو في حجم األثر. بعضها تسنده
عرشات التجارب، وبعضها تسنده تجربة واحدة صغرية لم تتكرر. ومن حقك، كما من حق هالة، أن تعرف الفرق.

لذلك راجعنا القائمة بندلًاا بندلًاا:

ماذا نعرف؟الفائدة المذكورة

قوي. تحنّس صغري إىل متوسط، ولم يظهر تفوّق واضح عىل العالجات النشطةالقلق واالكتئاب
األخرى.

قوي. برنامج العالج المعرفي القائم عىل اليقظة قلّل خطر االنتكاس عند من تكررعودة االكتئاب
عندهم االكتئاب ثم تعافوا. النتيجة تخص هذه الفئة وهذا الربنامج.

متوسط. تحنّس صغري في شدة األلم.األلم المزمن

أويل. لم يقل عدد أيام الصداع النصفي، لكن خفّ أثره عىل الحياة اليومية.الصداع )ليس في قائمة المانيوال(

ا من طريقة عمل هذه الربامج.تنظيم المشاعر واالجرتار متوسط. يبدو جزءلًا

أويل. تجربة واحدة عىل مرىض رسطان.الغضب واألعراض الجسدية

أويل. تغرّيات صغرية وغري متسقة في مؤرشات بالدم، ال تحنّس مثبت في الصحة.نشاط المخ والمناعة

أويل. تجربة واحدة صغرية.المناعة عند مرىض اإليدز

ا.الصدفية أويل. تجربة واحدة صغرية لم تتكرر، والتأمل فيها تضمّن تخيّاللًا موجهلًا

ا. في القلق واالكتئاب واأللم وعودة االكتئاب، األدلة ، أن اليقظة ليست وهملًا ماذا نفهم من هذا الجدول؟ أواللًا
حقيقية ومتكررة. ثانيلًاا، أن األثر في الغالب متواضع: فرق صغري في المتوسط، قد يالحظه بعض الناس وقد ال
. وهذه يالحظه آخرون. وثالثلًاا، أن البنود األكرث إثارة في القائمة، الصدفية والمناعة والمخ، هي األضعف دلياللًا

بالضبط البنود اليت تنترش في الفيديوهات.

وقد نبّه عدد من الباحثني في هذا المجال أنفسهم إىل أن الحماس لليقظة سبق األدلة في أحيان كثرية، وأن
تعريفها يختلف من دراسة إىل أخرى، وأن كثريلًاا من التجارب صغري أو بال مجموعة مقارنة جيدة. هذا ال يعين أن

نتوقف عن الممارسة. يعين أن نمارس ونحن نعرف ما الذي نتوقعه.
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أين تدخل اليقظة؟ لحظة واحدة من يوم هالة

، ونعود إىل هالة في يوم عادي. ما ييل سلسلة واحدة كما تحدث، خطوة خطوة: لنرتك األبحاث قلياللًا

ما حدثالخطوة

في الحصة الرابعة، قالت طالبة وهي تضحك مع زميلتها: »هي الميس مالها النهارده؟«الحدث

»بيرتيقوا عيلّ. أكيد واخدين بالهم إني مش قادرة أقف. محدش بيحرتمين.«التفسري

حرارة في الوجه، وانقباض في الصدر، وشدّ في الظهر.اإلحساس الجسدي

غضب، وتحته يشء من اإلحراج.االنفعال

أن ترصخ، وأن تُسكت الفصل كله.الرغبة الملحّة

رصخت في الفصل كله، وطردت الطالبة.السلوك

صمت ثقيل في الفصل، وصداع يبدأ فوق العينني قبل آخر الحصة، ثم شعور بالذنب طوال اليوم،النتيجة
ثم في الليل: »أنا مدرسة فاشلة ومش عارفة أمسك نفيس«، ثم أرق، ثم صداع في الصباح.

. وبعده جاء كثري: التفسري، ألم الظهر هنا هو السهم األول. والتعليق، في الغالب، لم يكن عن ظهرها أصاللًا
والغضب، والرصاخ، وجلد الذات في الليل، واألرق. بعض هذا يحدث تلقائيلًاا، في جزء من الثانية، وال تملك هالة أن
تمنعه، وال يطلب منها أحد أال تشعر بالحرارة في وجهها. لكن بعضه يمكن أن يتغري. لكن لو أنها الحظت الحرارة
وهي تبدأ، والحظت الجملة اليت قالها عقلها، »بيرتيقوا عيلّ«، عىل أنها جملة ال حقيقة مؤكدة، لربما وجدت

ثانية واحدة قبل الرصاخ. ثانية واحدة ال تضمن أن تترصف بشكل مختلف. لكنها تجعل ذلك ممكنلًاا.

وهذه إحدى الطرق اليت سنفهم بها هدف تقليل المعاناة في هذا الكتاب. لن تصري هالة امرأة ال تغضب. لكن
مع التدريب قد يقل بعض ما يأتي بعد السهم األول.
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 خرافة / واقع

 اعرتاض القارئ

»طب لو مش هتشيل الوجع وال هتقوّي المناعة، أتعب نفيس ليه؟«

ألن ألم الظهر ليس كل ما تعانيه هالة. عندها صداع، وغضب يفلت منها، وليالٍ بال نوم، وكالم قاسٍ
توجهه لنفسها. وفي هذه المساحة بالذات، القلق والمزاج وطريقة االستجابة لأللم، األدلة أقوى.
وحىت األلم نفسه قد يخفّ قلياللًا عند بعض الناس، وإن كان األثر صغريلًاا. وفي الصداع تحديدلًاا، وجدت
تجربة عىل الصداع النصفي أن اليقظة لم تقلل عدد أيامه أكرث من غريها، لكنها خففت أثره عىل الحياة
اليومية. قد ال تغرّي اليقظة الغرضوف. لكنها قد تغرّي ما تفعله هالة بنفسها بسبب الوجع. وهذا ليس

. قلياللًا

تمارين

 تنبيه سالمة

التمارين هنا خارجية أو كتابية في الغالب. ومع ذلك، إن لم تقرأ »قبل أول تمرين« بعد، فابدأ به.

هبقى صح،  اليقظة  مارست  »لو  الخرافة: 
هادي ومبسوط عىل طول.«

إىل صغري  تحّ�  عن  تتحدث  األبحاث  الواقع: 
عن ال  واأللم،  واالكت�اب  القلق  في  متوسط 
الناس بعض  يالحظ  وقد  دا�مة.  سعادة 
االنتباه يبدؤون  حني  �كرب  بوضوح  مشاعرهم 
من )مالحظة  لفرتة  �سو�  األمر  فيبدو  إليها، 
الممارسة، ال نتيجة دراسة محددة(. الهدف �ن
يقل بعض ما يأتي فوق األلم، و�ن تالحظ ما

هو طيب حني يحدث.
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الوظيفة: إبطاء االستجابة التلقائية، ولو بثانية.

في المرة القادمة اليت تالحظ فيها حرارة الغضب أو الضيق وهي تبدأ، قبل أن تتكلم: اضغط بقدميك عىل
ا واحدلًاا عاديلًاا، والحظ أين تشعر بالحرارة في جسمك. هذا كل يشء. وإن وجدت أن االنتباه إىل األرض، وخذ نفَسلًا
داخل جسمك يزيد الضيق، فاجعل الوقفة خارجية: انظر إىل ثالثة أشياء حولك، أو انتبه إىل صوت قريب، أو اكتفِ
بإحساس قدميك عىل األرض. ال تحاول أن تهدأ، وال أن تترصف بشكل مختلف. التمرين أن تالحظ الثانية، ال أن

تنجح فيها.

الوظيفة: التميزي بني األلم وما يأتي بعده.

ا حدث في األيام األخرية، متوسط الشدة ال أصعب ما عندك. خذ ورقة وقسّمها نصفني. في ا مؤلملًا اخرت موقفلًا
، كما قد تصفه كامريا: من قال ماذا، وماذا حدث. وفي النصف الثاني اكتب ما النصف األول اكتب ما حدث فعاللًا
جاء بعده: ما قاله عقلك، وما توقعته، وما لمت نفسك أو غريك عليه، وما فعلته. ثم انظر إىل النصف الثاني
واسأل ثالثة أسئلة: ما الذي جاء وحده ولم أخرته؟ وما الذي أضافه عقيل أو استجابيت تلقائيلًاا بعد الحدث؟ وأين
؟ ال تحكم عىل نفسك بما تجده؛ بعض ما يحدث تلقائي كانت النقطة اليت كان يمكن أن أتدخل عندها، ولو قلياللًا

وال يُالم عليه أحد. المطلوب أن ترى الخريطة.

الوظيفة: ربط الممارسة بما يهمك أنت، كما تقرتح لينهان.

اكتب األهداف الثالثة الفرعية لهذا الفصل: أن يقل األلم والتوتر، أن تزيد المتعة، أن تتحنس صحيت وعالقاتي
(. ثم اخرت الهدف األهم، وقدرتي عىل التحمّل. أمام كل واحد اكتب: كم يهمين اآلن؟ )كثريلًاا، إىل حد ما، قلياللًا
واكتب تحته: في أي موقف هذا األسبوع أدفع ثمن غياب هذا الهدف؟ وأخريلًاا اكتب عالمة صغرية وواقعية
تعرف بها أن شيئلًاا تحنّس، مثل: »رصخت مرة واحدة بدل ثالث مرات«، ال »بقيت هادي«. احتفظ بالورقة، سنعود

إليها.

اليقظة في هذا الفصل ثالثلًاا تحتاجها أنت، بكلماتك. ثم اسأل خطوة اختيارية: تحت ما كتبت، اخرت من فوائد 
ا، ا واحدلًاا؟ الرقم ليس امتحانلًاا. إن كان منخفضلًا نفسك بصدق: من صفر إىل عرشة، كم أنا مستعد أن أجرّب أسبوعلًا

فالسؤال المفيد ليس »ليه أنا كسالن؟« بل »إيه اليل ناقص علشان الرقم يزيد درجة واحدة؟«

ثالثون ثانية: الوقفة

ثالث دقائق: خريطة السهمني

عرش دقائق: أهدافي أنا
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الوظيفة: تدريب االنتباه عىل ما هو طيب، ال عىل ما يؤلم فقط.

خالل يوم واحد، التقط ثالث لحظات طيبة صغرية وهي تحدث: أول رشفة من الشاي، ضحكة طفل، هواء بارد
عند فتح الشباك. وفي كل مرة، توقف ثوانٍ والحظ: ماذا أحسست في جسمك؟ وماذا مرّ في ذهنك؟ وفي آخر
اليوم اكتبها في سطرين. الفكرة مستوحاة من »تقويم األحداث السارة« في برنامج تقليل الضغط القائم عىل

اليقظة )برنامج خفض الضغط القائم عىل اليقظة(، وصياغتها هنا صياغتنا.

 واجب األسبوع · أن نقلل المعاناة

الممارسة: كل يوم، »الوقفة« كلما الحظت حرارة الغضب أو الضيق وهي تبدأ: قبل أن تتكلم، اضغط
ا واحدلًاا عاديلًاا، والحظ أين الحرارة في جسمك. بقدميك عىل األرض، وخذ نفَسلًا

مرة واحدة: امأل تمرين »أهدافي أنا«، واخرت عالمة صغرية واقعية تعرف بها أن شيئلًاا تحنّس.

ا واحدلًاا. اختياري: »خريطة السهمني« لموقف متوسط الشدة، أو »اللحظات الطيبة« يوملًا

سؤال آخر األسبوع: الحظت الثانية اليل بني األلم ورد فعيل؟ إمىت؟

ورقة واجب األسبوع كاملة، بجدولها وأسئلتها، في آخر الفصل، ويمكن أن تُطبع منفصلة.

ختام

»مش هقدر أوعدك إن الوجع هريوح. األبحاث لم تجب المعالجة عن سؤال هالة بـ»نعم« وال بـ»ال«. قالت: 
بتقول إن اليقظة ممكن تخففه شوية عند ناس، مش أكرت. بس ممكن نشتغل عىل اليل الصداع بيعمله في
يومك، وعىل اليل بيحصل في الفصل، وعىل الكالم اليل بتقوليه لنفسك بالليل. ودول حاجات األدلة فيها أحنس

شوية.«

نبدأ بالسهم »طب  الفيديو، ووضعت الموبايل في شنطتها. وقالت، نصف مازحة ونصف جادة:  أغلقت هالة 
التاني.«

ومن هنا يبدأ هذا الكتاب. ليس عندنا وعد بحياة بال ألم. عندنا محاولة لتخفيف بعض ما يرتاكم فوقه.

يوم كامل: اللحظات الطيبة
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 فكرة للتثبيت · جملة الفصل وبطاقة الجيب

جملة تبقى معك: السهم األول ال تختاره. وبعض السهم الثاني يمكن أن يتغري بالتدريب.

بطاقة الجيب: قبل أن ترد: قدماك عىل األرض · نفَس واحد · أين الحرارة في جسمك؟ )أو: ثالثة أشياء
حولك(
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ورقة واجب األسبوع: أن نقلل المعاناة

االسم: .............................. األسبوع من يوم: ..............................

ده أول أسبوع مع الكتاب. مش مطلوب منك تهدى وال تتغري. المطلوب إنك تالحظ الثانية اليل بني األلم
واليل بتعمله بعده، وتعرف إنت عايز إيه من الرحلة دي.

الوقفة، كل ما تحس بحرارة الغضب أو الضيق وهي بتبدأ: قبل ما تتكلم، اضغط برجليك عىل األرض، وخد
نفَس واحد عادي، والحظ الحرارة فني في جسمك. ولو االنتباه لجوه بزيوّد الضيق، بص عىل تالت حاجات

حواليك بداله.

مرة واحدة األسبوع ده: امال تمرين »أهدافي أنا« من الفصل: األهداف التالتة، وأهمهم ليك، وعالمة
صغرية واقعية تعرف بيها إن حاجة اتحسنت.

خريطة السهمني: اختار موقف مؤلم متوسط الشدة، واكتبه نصني: اليل حصل زي ما الكامريا تشوفه،
واليل جه بعده من عقلك وردك. فني كانت النقطة اليل كان ممكن أتدخل عندها، ولو شوية؟

اللحظات الطيبة: يوم واحد، التقط تالت لحظات طيبة صغرية وهي بتحصل، واكتبهم بالليل في سطرين.

الممارسة األساسية: كل يوم

تمرين اختياري: مرة أو مرتني في األسبوع

 الهدف األول: �ن نقلل المعاناةالحرية ·

Life Ark Team · Michael Gaby ٥٤



جدول األسبوع

عملت الوقفة؟اليوم
كام مرة؟

الحرارة كانت
فني؟

حصل إيه بعد الثانية
لحظة طيبة الحظتهادي؟

السبت

الحد

االتنني

التالت

األربع

الخميس

الجمعة

التمرين إنك تالحظ الثانية، مش إنك تنجح فيها. ولو نسيت الوقفة وافتكرتها بعد الموقف، ده برضه مالحظة: اكتبها.

إيه الهدف اليل اخرتته؟ وإيه العالمة الصغرية بتاعته؟

الحظت الثانية اليل بني األلم ورد فعيل؟ إمىت؟

من صفر لعرشة، أنا مستعد أجرّب أسبوع كمان قد إيه؟ وإيه اليل يزوّده درجة؟

آخر األسبوع
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 مراجعة الواجب · في الجلسة الجاية

لو في جروب أو عالج: هاتها معاك الجلسة الجاية، وشارك بس اليل تختار تشاركه. ولو بتتعلم
لوحدك: الورقة ليك إنت. والورقة الفاضية معلومة برضه: يمكن ماكانش في وقت، أو التمرين

ما ناسبش.

• نقرا »أهدافي أنا« سوا.

• الوقفة: حصلت كام مرة؟ وإيه اليل صعّبها؟

• خريطة السهمني: إيه اليل عقلك زوّده بعد الحدث؟

للمدرب والمعالج
هذا القسم لمن يعمل مع الناس أو يقود مجموعة. إن كنت تقرأ لنفسك، يمكنك أن تنتقل إىل الفصل التايل.

 للمعالج

حني تعرض البحث في الجلسة، ال تعرض القائمة كلها. اخرت نتيجة واحدة قوية تناسب مجموعتك، وقل
حجمها وحدودها. المانيوال يقرتح استخدام البحث لتحفزي المشاركني، ونحن نستخدمه بقوته وحدوده،

ال للتسويق.

ا جسديلًاا إن التأمل سيشفيه. قل ما وجدته األبحاث وما لم نعرفه ا مزمنلًاا أو مرضلًا ال تقل لمن يعاني ألملًا
بعد، وإن التأمل مساعد ال بديل عن عالجه.

، وال تعزل أثر اليقظة وحدها. وتذكّر أن األدلة عىل العالج الجديل أدلة عىل الربنامج كاماللًا

 الهدف األول: �ن نقلل المعاناةالحرية ·

Life Ark Team · Michael Gaby ٥٦



 لو بترشحها في الجروب

جملة افتتاح: »قبل ما نتعلم أي مهارة، عايز أسألكم سؤال واحد: لو اليقظة نفعتكم في حاجة واحدة
بس، تحبوا تكون إيه؟«

المثال: مثل السهمني، ثم سلسلة هالة عىل السبورة. اسأل: »فني السهم األول؟ وفني السهام اليل
بعده؟«

اعرتاضات متوقعة: »يعين هي مش هتعالجين؟« قل برصاحة ما الذي تقوله األبحاث وما ال تقوله.
و»أنا جربت التأمل وماكانش فيه فايدة«. اسأل: »كنت مستين منه إيه؟« أحيانلًاا تكون المشكلة في

الوعد غري الواقعي، وأحيانلًاا في مالءمة الممارسة أو توقيتها أو طريقة تقديمها.

تمرين حي )خمس دقائق(: كل مشارك يمرّ عىل األهداف الثالثة الفرعية ويحدد أهمها له، ثم يشارك
من يريد في جملة واحدة. ال تضغط عىل أحد.

الواجب: »خريطة السهمني« مرة واحدة خالل األسبوع، و»الوقفة« كلما تذكّر.

نسخة قصرية )٢٠ دقيقة(: سؤال االفتتاح، ثم مثل السهمني، ثم التمرين الحي. نسخة أطول )ساعة(: ما
سبق، ثم سلسلة هالة عىل السبورة، ثم »خريطة السهمني« فرديلًاا ومناقشة ما الحظوه.
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