
 

  

 
 

 

 

 الجانب العقلي

فسك یتعلق أفكارك وخیالك. مثل المشاعر  ن  الجانب العقلي من
والأفكار أیضا أن القدرة على أن یأتي علیك  الجسدیة والعاطفیة ،

دون سیطرتك ، ولكن من الأسھل بكثیر لتغییر أفكارك بوعي ، 
وخصوصا عندما كنت ممارسة یجري أكثر وعیا منھم في المقام 

الأول. عندما یفكر الناس، فإنھم غالبا ما یفكرون في الجمل أو 
تفكیر في الصور  الكلمات، ولكن بنفس القدر من الأحیان، یمكنھم ال

أو الكلمات والعبارات التي تعمل كنوع من الاختزال. في ھذه  
اللحظات، من السھل جدا أن تتشوه الأفكار ولا تعكس بدقة وضعا 

 حقیقیا.
 

 

 حة العواطفص

كل العواطف صحیحة، ولكن ماذا یعني ھذا بالضبط؟ ھل ھذا یعني أنھ في  ربما سمعت أنھ یقول أن
أي وقت تشعر فیھ بعاطفة ، فأنت مبرر تماما في الشعور بالعاطفة؟ على سبیل المثال، إذا سكب  

طفلك كوب حلیب، فھل تعني صحة العواطف أنك على حق في غضبك من طفلك؟ ربما فكرة 
الخاطئ. صحة العواطف یعني أنھ في أي حالة، إذا كنت   الصحیح مقابل غیر صحیحة ھو النھج

تشعر بالغضب، بغض النظر عن السبب، فمن الصحیح أن نعترف لنفسك أنك لا تشعر حقا 
الغضب. صحة العواطف یعني أن إنكار حالة عاطفیة ھو عمل خطیر یمكن أن یكون لھ عواقب 

 في المستقبل إذا لم یتم التصدي لھا.كبیرة، مما یؤدي في كثیر من الأحیان إلى انھیار عاطفي  
 

 الذھن  
 

فقد تم تطویره منذ ذلك الحین كممارسة في علم النفس ساعدت العدید من الناس على التعامل مع القلق والاكتئاب وإدمان المخدرات   في حین بدأ الذھن كمفھوم بوذي ،
منھ. یستخدم أمرا مفروغا  واضطراب ما بعد الصدمة. إن الانتباه لیس مجرد العیش في الحاضر ولكن طریقة للتركیز على جوانب من اللحظة الحالیة التي تعتبرھا عادة 

ھا یعني أن تصبح على حد البوذیون مصطلح "عقل القرد" لوصف كیف تمیل أدمغتنا إلى وابل من أفكارنا حول الماضي والحاضر والمستقبل باستمرار.  أن تضع في اعتبار
ت الحقیقیة الخاصة بك بدلا من رؤیة نفسك والأفكار والتفكیر  سواء على بینة من حركة أفكارك والعواطف وتصبح منفصلة عنھم. ھذا مفرزة یسمح لك بالتركیز من خلال الذا 
 أو الشعور العواطف. ممارسة التأمل الذھن ھو الخطوة الأولى نحو أن تصبح واعیة طوال كل لحظة من حیاتك.
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