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 تمھید
 فربما تم خداعك.  ھ إذا دفعت مقابلف دلیل مجانيالھذا 

ً لقد جعلت دلیل المبتدئین ھذا بسیط ، ولكن  لمتابعة قدر الإمكان لوسھلاً  ا
 .كثیراً  ذلك ، لن یفیدك . خلافالتمارینفي القیام بھذه  اً یجب أن تكون جاد

 
لا یمكنك تخطي أول طریقتین ارشادیة ، خمس طرق ، فیھ ھذا دلیل قصیر

 التمرین. عندما تتقن )الخفیةّ(الوعي بذاتك لإیقاظ  لأنھما أساس ممارستك
الثالث والرابع  ، كل من التمرین  نفسك بشكل كبیر الأول والثاني ستطور
 ختیاریة.والخامس ھي تمارین إ

قد تكون ھذه الممارسات مملة إلى حد ما ، ولكن إذا قمت بھا بجدیة ، ستوقظ 
تغیر أساسك الداخلي وبالتالي ستعمل على تبني ل لنفسك الداخلیة رؤیتك

 حیاتك من الداخل إلى الخارج.
لقد قمت فقط  ، بإیقاظ الوعي بالذاتھناك العدید من الطرق المختلفة للقیام 

ً أن أبقى صادقالخاصة ، لأنھ من المھم  تجربتيبتضمین  عن طریق الوعظ  ا
 .بدلاً من ممارسة ما أعظ بھ من تجربتي  مارسھبما أ
آمل ، و ، أدركت فجأة أنني بحاجة إلى كتابة ھذا الدلیل 2020دیسمبر في 

 بصدق أن یساعدك بطریقة ما.
 .أنت محبوبة ، قیمّة ، كافیة ، وجمیلة 
 أنت محبوب ذا قیمة وكافي وجمیل.

 الله  بكل الحب والبركة من
 زون جان  ، ممارس داخلي 

Zon Jan a.k.a. Inner Practitioner 
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 ؟ الذاتما المقصود بإیقاظ وعي 
ھو عملیة تنمیة الوعي بما یحدث بداخلك والممارسة الواعیة ) النفس المخفیةّ( الذاتإیقاظ وعي 

 من جزأین: الوعي بالذات  لتقلیل تأثیره السلبي علیك. یتكون 
 
 ما یحدث بداخلك من خلال تكرار الممارسة.  أن تصبح تدرك .1
 
 . ثیره السلبي علیك. التدرب على تقلیل تأ2
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 الداخلي إقرارك
 

معك على  یكون الداخلي وإقرارك ،  الداخلي إقراركوعیك یأتي من إن 
عرف بالضبط ما یحدث بداخلك. ی ودار الساعة طوال أیام الأسبوع وھم

 قراراتھملإ ھملتجاھل معھا یتأقلمونونفسیة  بجروح یصاب معظم الناس 
 لا یعرفون ما یحدث بداخلھم.اً نتیجة لذلك ، غالب ، ةالداخلیّ 

 
معرفة سبب للا تحتاج ، كون على درایة بما یحدث بداخلكأنت بحاجة لت

 الظل. وعلاج الشفاءھذا ھو نطاق ف -ھ حدوث
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 رتب غرفة نومك -قبل أن تبدأ 
 

بیئتك المعیشیة  ، أو المنزل بأكملھ نومكخذ بعض الوقت لترتیب غرفة 
 في اً سیساعدك ھذا كثیر ، یشیة الداخلیةالخارجیة ھي انعكاس لبیئتك المع

 .إیقاظ وعیك الداخلي
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 برانكتنفس  مارك  -قبل أن تبدأ 
 

من طاقة حیاتك ، ویقلل من التوتر ، ویریحك ، ویخفض معدل  (برانك)  سیزید التنفس العمیق
اً ، تدریجی فكركالعضلات الأساسیة ، ویثبت  ثباتن ویحسّ ، لدیك ضربات القلب وضغط الدم 

 .لإیقاظ الوعي بالذات اً جدة مفیدطریقة تنفس برانك 

 اغلق فمك −
سیؤدي ذلك إلى توصیل قنوات الطاقة  ، ك (الجزء العلوي من الفم) بلسانكالمس حلق −

  الأمامیة والخلفیة لجسمك
 الحجاب الحاجز من خلال أنفكاستخدام تنفس ب −
 7العد (في عقلك ) حتى الرقم  خذ شھیق طویل لفترة  −
 1احبس نفسك  وعد (في عقلك ) حتى الرقم  −
 7اخرج الزفیر لفترة العد (في عقلك ) حتى الرقم   −
 1استرح لفترة العد حتى   −
 كرر العملیة  −

 
 . 1 –7-1 –7ھذه طریقة تنفس برانك 

 
زید من طاقتك تس اأكثر صعوبة ، لكنھ. ھذا 3-6-3-6إذا استطعت ، یمكنك  تجربتھ للفترات  

 .1-7-1-7أكثر من 
 

 . دقائق  10-3، قم بتنفس برانك لمدة  بممارسة إیقاظ الوعي الداخليقبل القیام 
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 تحدید مشاعرك -الطریقة الأولى 
 

الوعي والادراك من بدون ، فداخلك لأنھا ستجعلك تدرك ما یحدث في  اً ھذه الطریقة مھمة جد
 .في ذاتكدائم تغییر الصعب احداث 

 

نفس ، أرخِ جسمك ، وحدد المشاعر التي تشعر بھا. على سبیل خذ ،  منفعل بعواطفك تكونكلما 
 المثال ، الغضب ، الاشمئزاز ، الخوف ، الإحباط ، الغیرة ، السعادة ، الحزن ، إلخ.

 

لا توجد  ، لا أعرف، اكتب  تحدیدھاإذا كنت لا تستطیع  ، كتب ھذه المشاعر على مفكرة ھاتفكا
طبیعي وعادي أن تفشل ، شيء  قدر الإمكان للعمل ، لكن مارس التدریب مختصرة ةقیطر

 لا تستسلم وواصل التمرین.لكن  مرات عدیدة

درك أنك تقضي ستُ  ، ستبدأ في رؤیة دورة عاطفیة ،، انظر إلى المشاعر التي دونتھا بعد أسبوع
 .أن تعلمھذه الدورة العاطفیة دون في الكثیر من الوقت 

ھذا الإدراك بسبب وعیك  یتطور. داخلكفي  یدوردرك ما صبحت تكلما تدربت أكثر ، كلما أ
 .الداخلي إقراركالمتزاید ، وسیبدأ في إیقاظ 

استمر في ممارسة  ، صعبةال "*زنلتأمل " في الواقع ، ھذه ممارسة  ، ھذه لیست طریقة سھلة
إحدى أسرع الطرق لتغییر حیاتك وتحسین فھي  لك ھذه الطریقة حتى تصبح طبیعة ثانیة

 .مصیرك 

 انتقل إلى الطریقة الثانیة.مشاعرك  وثق ب -في ھذه الطریقة  اً ید جدعندما تشعر أنك ج

 

والنظرة الثاقبة لطبیعة العقل "إدراك الطبیعة   زِن ھو تنظیم الانتباه الھدف من تأمل، و ھي إحدى تقنیات التأمل:  Zen زن*
 الحقیقیة" وطبیعة الأشیاء ، والتعبیر الشخصي عن ھذه البصیرة في الحیاة الیومیة. 
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 راقب عواطفك -الطریقة الثانیة 
 

اصبحت تدرك  ھذا الإدراك الجدید یعني أنك ،، یمكنك تحدید معظم مشاعركفصاعداً  الآن من 
ننتقل إلى الطریقة ، دعنا  ھ بشكل تلقائيحیات عبرالاتوماتیكي یطیر  حیاتك ولم تعد كالطائر

 راقب عواطفك. -التالیة 

 

ً كنت عاطفی كلما جسدك ، حدد المشاعر التي تمر بھا (الطریقة بنفس ، استرخِ خذ ، و منفعل أ ا
 ریقة الثانیة).وتأثیره علیك واختفائھ (الط تصاعده الأولى) ، راقب

 (الطریقة الأولى): وفق ھذه المشاعر على أنھا غضب وحددتعلى سبیل المثال ، أنت غاضب 

 بداخلك. یتصاعد. تراه 1

 . ترى أنھ یصبح أكبر.2

 . ترى كیف یجعلك تعتقد أنك بريء.3

 . ترى كیف یجعلك تعتقد أنك على حق وأن الشخص الآخر على خطأ.4

 أن ھذا غیر عادل.. ترى كیف یجعلك تعتقد 5

 جعلك تلومھم.ی. ترى كیف 6

 جعلك ترید مھاجمتھم لمعاقبتھم.ی. ترى كیف 7

ً . ترى نفسك تصبح أقل غضب8  .ا

 ختفي.ی . تراه9

ً في البدایة ، قد یكون ھذا صعب وطبیعي. ابذل قصارى جھدك  عاديھذا  ، توقد تفشل عدة مرا ا
 أصبح الأمر أسھل. كلماكلما تدربت أكثر ،  لمراقبة مشاعرك السلبیة

ستزید ھذه  ، ج فقط إلى الاستمرار في الممارسةتحتا في ھذا التمرین ، لا توجد طرق مختصرة
ً الممارسة من وعیك   . الداخلیة اقرارات ذاتكمن  وستجعلك اكثر قربا
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 -ملاحظة مشاعرك تعني أنك لست عواطفك ن حقیقة أ، في ال زن صعبةلتأمل ممارسة الھذه 
 لیس أنت.ھو  أي شيء یمكن ملاحظتھ بداخلك 

 

استمر في ممارسة ھذه الطریقة حتى تصبح طبیعة قوي ، ھذه الممارسة ستزید وعیك بشكل 
ھذه إحدى أسرع الطرق لتغییر حیاتك  ، تعتبر. سوف تواجھ العدید من التغییراتثانیة لك

 وتحسین مصیرك.

إضافة إلى ذلك ، ،  الداخلي والتجسید التغییر ة عملیةمستحیلتكاد تكون فعلیة ، الممارسة البدون 
ً غالب  ما یخدعك عقلك بالتفكیر في أنھ یمكنك تجسید شيء ما دون ممارسة. ا

 انتقل إلى الطریقة الثالثة. ثم ثق بما تشعر بھ ، -ھذه الطریقة اتقنت عندما تشعر أنك 
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 كیثیر ردة فعلك لمامواجھة  -الطریقة الثالثة 
 

،  بعد شفىتُ . ومع ذلك ، لأنك لم  الآن ، یمكنك تحدید معظم مشاعرك ومشاھدتھا تأتي وتذھب
 من قبل أشخاص وظروف معینة. واستفزازكأاثارتك في بعض الأحیان سوف یتم 

 

،  استفزازھا أن یتم  اثارتھا أو حتى لو تمكنت من التعرف على مشاعرك ومشاھدتھا ، فمجرد
تلقائیا تقول وتفعل الأشیاء الاتوماتیكي  بأن تعود إلى وضع الطیار لعیك السیطرة على و ستفقد

 . دون وعي

وعلاج ظل  الشفاءھذا ھو نطاق  -في ھذه المرحلة ، لا تحتاج إلى معرفة سبب استفزازك 
، والذي یتكون من او الاستفزاز الإثارةة عن الناتج فعلك ةرد ان تواجھ، ولكن علیك  الذات

 ثلاثة أجزاء:

 .ثارتك /استفزازكاستتعرف متى یتم أن . 1

 ./استفزازك تم استثارتك قد ھفیھا بأن علمت. ابق في اللحظة التي 2

 .لا تستجیب بردة الفعل فاستثارك او استفزك  التفاعل مع الحدث الذي . تدرب على عدم 3
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 استثارتكتعرف متى یتم 
 

 واستثارتھ ، تحریضھ متما واحدة من أفضل طرق المعرفة ھي أن تتذكر كیف شعر جسمك عند
 سبیل المثال: ىعل

 . الضغط الداخلي.1

 . العضلات المتوترة.2

 . ضیق في التنفس.3

 .شأني استصغار، أو  بالانفصال عمّا حولي. الشعور فجأة بالثقل ، أو 4

 عدم القدرة على التفكیر بوضوح.یحجب رؤیتي مع  بضباب فجأة . الشعور5

 . أخرى ...6

 

إذا أدركت استثارتھ ، اكتب ما شعر بھ جسمك عند  ذكره ، مختلف عما سبقبشيء قد تشعر 
ھذه القائمة كل یوم لتذكیر  راجع  ، فقم بتحدیث قائمتك. بجسدك حاسیسالأفجأة المزید من 

 ، باحاسیس جسدك كلما راجعت ھذه القائمة لتذكیر نفسك احاسیس جسدك، نفسك بالتفكیر في 
 .نھ یتم استفزازك متى یتم مفاجئتك بالاستثارة/أو أ زادت معرفتك كلما
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ً ھذه القائمة مراجعة من خلال  . استثارتكیتم  یعلمك وقتماأن ، فإنك تخبر عقلك اللاواعي  یومیا
 تھیمكنك برمج، ووال أیام الأسبوع ویتذكر كل شيءالساعة طعقلك اللاواعي معك على مدار 

 التكرار.من خلال 

ھذه استثارتك ، تم استفزازك و قد ھأنستعلم فجأة ، ستكون ھناك لحظة  استثارتكعندما یتم 
 .انھ یتم استفزازك  من عقلك اللاواعي لك  أو تذكیر  وعیكمن المعرفة الداخلیة ھي إما 

 

المعرفة الداخلیة ، فلا بأس بذلك. استمر في قراءة ھذه المستوى من  ھذلیصل وعیك لم في حال 
مع  صبوراً خذ وقتك وكن ، ستعمل على رفع وعیك بذاتك أنھا  على بإیمانالقائمة كل یوم 

 .بشكل طبیعي  تنشأأن  ومن الضروريمرحلة مھمة الھذه  ،نفسك
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 ھ تم استثارتكفیھا أنعلمت ابق في اللحظة التي 
 

ً أنھا  ، ذھبیةالفرصة نھ قد تم استفزازك ، ستكون ھي الأفي اللحظة التي تعلم فیھا  ستمر علما
 .السیطرة على نفسك تفقدیتم اختطافك ل، وسرعان ما سلحظة كبسرعة 

بالنسبة لي ،  .  المفاجئة جسمكالبقاء في ھذه اللحظة من الإدراك من خلال حركة السر ھو في 
 سبب في إزعاج مؤقت.یت، مما خرى الأفي راحة یدي اقبض كف یدي  واضربھ 

من لحظة ھذه ال ویبقیني في الواقعما تعیدني حركة الجسم المفاجئة والانزعاج المؤقت إلى  عادةً 
 يوفقدانلفقدان السیطرة على نفسي تجنب التعرض  الوعي. من خلال القیام بذلك ، یمكنني عادةً 

 .لإدراكي

ً یمكنك أیض ً على سبیل المثال ، تأخذ نفس ، مفاجئةالجسدیة الحركات ال العدید منأداء  ا ً عمیق ا  ا
 ھيعلى ادراكك ووعیك بأن تبقى مسیطراً سمح لك تن أن أي حركة ممك یدك ، راحة وتقبض

 بنفسك. الحاق الضررعلى أن لا تؤدي إلى اللحظة  تلك في ةجید

 

حركة جسمك تمكنك بأن تستحضر  لكالتمرین حتى تصبح طبیعة ثانیة  ممارسة استمر في
ً أن تأخذ نفس ك. یمكنعند استثارتك المفاجئة الفریدة ً عمیق ا  ... ،  أو تدیر رقبتك إلى الیسار ،  ا

 .معك تتجاوببأي حركة القیام  تستطیع  في ذلك  اطئة او خ یحة صححركة لیس ھناك 
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 تجاه ما یستثیركتدرب على عدم التأثر برد فعلك 
 

 تمارس تجمید ردأن ك یمكن ، فأنت یقظ ستكون مدرك لما یدور حولك ما لا یتم اختطافك عند
 السلبیة. وعواطفكمشاعرك الجسدیة إلى مواجھة تحتاج س تجاه ما استثارھا ، فعلك

 

 ، عادةً ما أواجھ المواقف التالیة: استثارتيعلى سبیل المثال ، عندما یتم 

 داخلي.. ضغط 1

 لعضلات.توتر با. 2

 . ضیق في التنفس.3

 .صغر الشأن، أو  الانفصال عن ما حولي. الشعور فجأة بالثقل ، أو 4

 عدم القدرة على التفكیر بوضوح.یحجب رؤیتي مع  بضباب فجأة . الشعور5

 . أخرى ...6

 

 بشيءقد تشعر  ، مواجھة ھذه المواقف استطیع،  مدرك لنفسي الداخلیة ولست مختظفبما أنني 
 .ذكره  عما سبق في جسدك مختلف

ً ء علیك القیام بھ ھو أن تأخذ نفسأول شي ً عمیق ا لإرخاء جسمك  تمارس تنفس برانك أن أو ا
استمر في التنفس بعمق أو ذه المرحلة ، ھفي . ھذا ھو الجزء الأصعب  وجھازك العصبي

 حتى یھدأ جسمك وجھازك العصبي. تنفس برانك ممارسة
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عض الماء. إذا بب وبلل وجھكإذا لم تستطع تھدئة جسمك وجھازك العصبي ، اذھب إلى الحمام 
 ستلاحظ أن  ممارسة تنفس برانك استمر في التنفس بعمق أو و ، اجلس في الحمام اردت

ً دریجیت بالھدوءیبدأ   جسمك وجھازك العصبي  .ا

 

مارستھا التي مھارة الوھي  -الشيء التالي الذي علیك القیام بھ ھو مراقبة مشاعرك السلبیة 
عملیة قص ولصق وانما تحتاج لتكون ،  ھي لیست علاه ،  انتبھأ وتعلمتھا من الطریقة الثانیة

في و الأمور ،الاستمرار في التدریب وستصبح أفضل في ھذه  صبوراً مع نفسك من خلال
 .بالنسبة لك   ةوطبیعی ةالعملیة عادیغدو ع التدریب ستم النھایة 
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 التوقف عن الشكوى -الطریقة الرابعة 
 

. ظل الذاتج نطاق الشفاء وعلا لأن ھذا –في ھذه المرحلة ، لا تحتاج إلى معرفة سبب شكواك 
 . بتحسن یشعرون تجعلھموسیلة ھي الناس لأن الشكوى عادة یشكو غالباً ما ، كیفما كان 

 

ً داخلی اً منذ عدة سنوات ، اتخذت قرار  ھذه ھي الطریقة التي استخدمتھا:،  بالتوقف عن الشكوى ا

ً داخلی اً . اتخذ قرار1  للتوقف عن الشكوى. ا

 لتوقف عن الشكوى.لنیتك  ضع. 2

 شكوى.تقوم بال. اعرف متى 3

 . . تدرب على التوقف عن الشكوى4
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ً  اتخذ قراراً   الشكوىعن وقف لتل داخلیا
 

 "، الأنا"ھو السید الحقیقي ولیس  فالوجدان،  وجدانكالقرار الداخلي ھو قرار واع یتم اتخاذه من 
 .علیھا الطاعة   "الأنا" اً قرار الوجدان عندما یتخذ ، و مجرد خادمھي  :الأنا"

 

ً داخلی اً اتخذ قرار ،كل قلبك  رغبة من،  التوقف عن الشكوىقرارك ب في كن جاداً  عندھا  ا
 .لك الكون قرارك الداخلي ویستجیبیسمع س
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 لتوقف عن الشكوىلنیتك  ضع
 

،  خبر عقلك اللاواعي بما تریدهت ، ھي  ، نیتك جباّرة  نیتك للتوقف عن الشكوى كل صباح ضع
 .بحاجتكالكون  كما انھا تعلم

 

بالتوقف عن الشكوى رك عقلك اللاواعي نیتك للتوقف عن الشكوى ، كلما ذكّ صممت بكلما 
 استجابة الكون لمساعدتك. تزادممارستھا وكذلك ترید  عندما
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 أن تقوم بالشكوىاعرف متى ترید 
 

 ، الشكوىوقتما أردت أن تمارس أن تتذكر كیف شعر جسمك ھي من أفضل طرق المعرفة 
 سبیل المثال: ىعل

 . الضغط الداخلي.1

 . العضلات المتوترة.2

 . ضیق في التنفس.3

 .المفاجيء بعدم العدالة . الشعور 4

 .زاد عن حدهالأمر المفاجيء أن  . الشعور5

 . أخرى ...6

 

إذا و الشكوىتمارس ك عندما مشعر جسیاكتب كیف  ، عما سبق ةمختلفبأشیاء شعر جسمك یقد 
 أدركت فجأة المزید من أحاسیس الجسم ، فقم بتحدیث قائمتك.

كلما  لدى قیامة بالشكوى ،  ھذه القائمة كل یوم لتذكیر نفسك بالتفكیر في شعور جسدك راجع
 شكوى.ال ممارسة تریدمتى  اصبحت تدرك مباشرة، كلما بھا راجعت ھذه القائمة لتذكیر نفسك 
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، فإنك تخبر عقلك اللاواعي لتذكیرك عندما ترید  بشكل یوميھذه القائمة  مراجعةمن خلال 
  وال أیام الأسبوع ویتذكر كل شيءعقلك اللاواعي معك على مدار الساعة ط،  كوىممارسة الش

 التكرار.من خلال   تھیمكنك برمجلدى 

 

ھذه  ، شكوىأن تقوم بالتعرف فیھا أنك ترید ما ، سلحظة  فيكوى ، أن تقوم بالشعندما ترید 
 ، أو تذكیر من عقلك اللاواعي. وعیكمن المعرفة الداخلیة ھي إما 

 

مع إذا لم تحدث لك ھذه المعرفة الداخلیة ، فلا بأس بذلك. استمر في قراءة ھذه القائمة كل یوم 
مرحلة مھمة یجب أن  فھي ، مع نفسك صبوراً خذ وقتك وكن الإیمان بقدرتھا لمساعدتك ، 

 تحدث بشكل طبیعي.
 

 

  



 

21 
 

 تدرب على التوقف عن الشكوى
السعي علیك  لذالنفسك لما ستقوم بھ ،  ستكون مدرك شكوى ، ن تبدأ بالتشعر أنك ترید أعندما 

ً قد یكون الأمر صعب ،یقاف ھذا العمل لإ  في البدایة. سلسوغیر علیك  ا

فیك ،  داخليت عادة ونمط صبحذلك حتى أ عدیدة قبل دون وعي مراتمن ھذا لأنك اشتكیت 
 ً  .انماطنا الداخلیةغیر الطبیعي مواجھة ومن الصعب  من  غالبا

 

واضربھ في  و الیسرى) لتي تستخدمھا بشكل اساسي الیمنى أك الرئیسیة (اكف ید اقبضأولاً ، 
لك ، لكن  مما یتسبب في إزعاج مؤقت(أو استخدم طریقتك الخاصة) الاخرى ،  كراحة ید

 إلى اللحظة الحالیة.ك جسملوالانزعاج المؤقت ھذه الحركة المفاجئة  كعیدستعادة بال

  

ً بع ً  د ذلك ، خذ نفسا استمر في التنفس بعمق أو  ، جسدكب للاسترخاء برانكتنفس أو قم ب عمیقا
 حتى یھدأ جسمك. ممارسة تنفس برانك

 

 في الحمامالجلوس   ك، یمكن لماءاغسل وجھك با، اذھب إلى الحمام  جسمكإذا لم تستطع تھدئة 
ً تدریجی سیھدأ جسدك بتنفس برانكبعمق أو القیام  استمر في التنفسلبعض الوقت ، كذلك  ،  ا

تحتاج كالقص واللصق  لا توجد طرق مختصرةستھدأ رغبتك بالشكوى  . عندما یھدأ جسدك ، و
أصبح  كلما كلما تدربت أكثر ،مع الوقت ، فوستصبح أفضل الممارسة   فقط إلى الاستمرار في 

 .الأمر أسھل وأكثر طبیعیة
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 من الآخرین  والإیجازالإقرار سعیك وراء اوقف  –الطریقة الخامسة 
 

التحقق من الصحة والمصادقة طلب في ھذه المرحلة ، لا تحتاج إلى معرفة سبب سعیك إلى 
. ومع ذلك ، یسعى الذات ظلالشفاء وعلاج نطاق  ضمنھذا ف -الآخرین من أو الإقرار   عنك

عدم الأمان لخفض الشعور بالآخرین من قبل  بالصحة والمصادقة الإقرارطلب معظم الناس إلى 
 لدیھم.

یمكنھ الحي  وجدانكفقط لأنھ  ، عنك یصادق ویتحقق منكأن الحقیقة ھي أنھ لا یمكن لأحد 
والتحقق من كل  المصادقة بمعنى آخر ،  ،  و تشعر بھ وإیجاز كل ما تقوم أ التحقق من صدقك

 .خارجيولیس  يداخلعمل ھو ما یصدر عنك 

 

ً داخلی اً رارمنذ عدة سنوات ، اتخذت ق والإقرار  الإیجاز والصحةبالتوقف عن السعي وراء  ا
 ھذه ھي الطریقة التي استخدمتھا:،  الآخریننفسى من خلال ل

ً داخلی اً . اتخذ قرار1  .خرینالآالإیجاز من  وراءبالتوقف عن السعي  ا

 .خرین للإیجاز من الآلتوقف عن السعي لنیتك  ضع. 2

 من الصحة. الإیجاز. اعرف متى ترید طلب 3

 .إیجازالآخرین لك السعي على. تمرن على التوقف 4
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ً  اً اتخذ قرار  لكالآخرین  عن إیجاز سعیك لوقف داخلیا
 

الحَدْس بالحقائق الأخلاقیةّ عن  فالوجدان ، وجدانكالقرار الداخلي ھو قرار واع یتم اتخاذه من 
ل للعقل مجرد  "الأنا" " ،الأنا"ولیس   ھو السید الحقیقي،  طریق القلب والعاطفة من غیر تدخُّ

 ."الأنا" علیھا الطاعةصادقاً  اً قرار الوجدانعندما یتخذ و خادم

 

 وجدانكرغبة من ، الآخرین الإقرار بصحة ما یصدر عنك منبشأن التوقف عن طلب  اً كن جاد
ً  ،في التوقف   .لھ سوف یسمع الكون قرارك الداخلي ویستجیبعندھا  اجعلھ قراراً داخلیا
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 من الآخرین الإیجازلتوقف عن السعي إلى لنیتك  ضع
 

 ، جداً  نیتك قویة، ف كل صباح  الآخرینوالإقرار من  الإیجازلتوقف عن طلب بانیتك  ضع
 .كذلك تریده بمابر الكون ستخ اھكما أن،  بطلبكعقلك اللاواعي ستعمل على اخبار 

 

عقلك الباطن  نبھك، كلما  إقرار الآخرین لكللتوقف عن السعي وراء  صممت من وجدانككلما 
كلما زاد للتوقف والآخرین من  صحة ما یصدر منكوالإقرار من  عندما ترید طلب التحقق
 في ھذا الطلب . استجابة الكون لمساعدتك
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 من الآخرین الإیجاز ستطلب متى اعرف
 

ما صدر صحة ب الإقرارمن أفضل الطرق للمعرفة أن تتذكر ما شعرت بھ عندما أردت طلب 
 رین. على سبیل المثال:عنك من الآخ

 . الشعور بعدم الأمان.1

 .الداخلي. الشعور بالفراغ 2

 . الرغبة في الانتماء للآخرین.3

 حسن.. ترید أن یتفق معك الآخرون حتى تشعر بت4

 . أخرى ...5

 

 اكتب ما شعرت بھ عندما كنت ترغب في طلب التحقق ذكره ، عما سبق بأمور مختلفةقد تشعر 
إذا أدركت فجأة المزید من المشاعر أو أحاسیس الجسد ، فقم  ،  الآخرین والاقرار بالصحة من

 بتحدیث قائمتك.

 

كلما  ،  أو أحاسیس جسدكلتفكیر في مشاعرك ھذه القائمة كل یوم لتذكیر نفسك با راجع 
التحقق من الإقرار و، كلما عرفت فجأة متى ترید طلب بھا راجعت ھذه القائمة لتذكیر نفسك 

 الآخرین.من صحة ال
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ً ھذه القائمة مراجعتك لمن خلال  ، فإنك تخبر عقلك اللاواعي لتذكیرك عندما ترید طلب  یومیا
عقلك اللاواعي معك على مدار الساعة طوال أیام الأسبوع ، إن  الآخرین بالصحة من الإیجاز

 لتكرار.من خلال ایمكنك برمجة عقلك اللاواعي ، و ویتذكر كل شيء

 

الآخرین ، ستكون ھناك لحظة ستعرف فیھا فجأة أنك ترید من  الإیجازترید طلب لاحقا كلما س
، أو تذكیر من  وعیكمن   إما تأتي ھذه المعرفة الداخلیة ،  الآخرین الإقرار والصحة من طلب 

 عقلك اللاواعي.

 

استمر في قراءة ھذه القائمة كل یوم  ، لك ھذه المعرفة الداخلیة ، فلا بأس بذلك تظھرإذا لم 
ھذه ،  مع نفسك صبوراً خذ وقتك وكن  ستعلمك بمشاعرك وقت حاجتك لھا ،أنھا بھا و واعتقد

 بشكل طبیعي. تتطورمرحلة مھمة یجب أن 
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 الآخرین لك الإیجاز من السعي وراء لتوقف عن لتدرب 
 

 على درایة عندھا ستكون  الآخرین ، والإقرار من صحةالمن  الإیجازعندما تعلم أنك ترید طلب 
ھذا تكون البدایة على درجة من الصعوبة و قد عنھ ،  لتوقفلالتدرب بما تقوم بھ لذا من الممكن 

 .سابقاً الآخرین  من الإیجازلطلب ف كیَّ مُ لأنك 

 

واضربھ في  ك الرئیسیة (التي تستخدمھا بشكل اساسي الیمنى او الیسرى) كف ید اقبضأولاً ، 
لك ، لكن  مما یتسبب في إزعاج مؤقت(أو استخدم طریقتك الخاصة) خرى ، الأ كراحة ید

 الحالیة.إلى اللحظة ك جسملوالانزعاج المؤقت ھذه الحركة المفاجئة  كعیدستعادة بال

  

ً بع ً  د ذلك ، خذ نفسا استمر في التنفس بعمق أو  ، جسدكب للاسترخاء برانكتنفس أو قم ب عمیقا
 حتى یھدأ جسمك. ممارسة تنفس برانك

 في الحمام، یمكن  الجلوس  لماءاغسل وجھك با، اذھب إلى الحمام  جسمكإذا لم تستطع تھدئة 
ً تدریجی سیھدأ جسدك تنفس برانكبعمق أو القیام  استمر في التنفسلبعض الوقت ، كذلك  ،  ا

تحتاج فقط إلى  لا توجد طرق مختصرة.   الإیجازستھدأ رغبتك بطلب عندما یھدأ جسدك ، و
أصبح الأمر  كلما كلما تدربت أكثر ،مع الوقت ، فوستصبح أفضل الممارسة   الاستمرار في 

 .أسھل وأكثر طبیعیة
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 الرابع والخامسنمط قابل للاستخدام من الأسلوب 
 

 للاستخدام: قابلاً  اً نمطلھما الرابعة والخامسة الطریقتان 

ً داخلی اً قرار اتخذ. 1  .xxxلإیقاف  ا

 .xxxنیتك لإیقاف  ضع. 2

 .xxxمتى ترید  اعرف. 3

 .xxxوقف  مارس. 4

 ):XXX=  (إرضاء الآخرینعلى سبیل المثال ، إذا كنت ترید التوقف عن إرضاء الآخرین 

ً داخلی . اتخذ قراراً 1  بالتوقف عن إرضاء الآخرین. ا

 لتوقف عن إرضاء الآخرین.لنیتك  ضع. 2

 . اعرف متى ترید إرضاء الآخرین.3

 إرضاء الآخرین. العمل على وقف  مارس. 4

 

 .ن مع الطریقة الرابعة والخامسة متطابقیوالثاني  البند الأولى

ً مختلف الثالث البندقد یكون  ق�د تختل�ف مش�اعرك وأحاس�یس ، لأنھ عن�دما تری�د إرض�اء الآخ�رین  ا
  .الرابعة والخامسة  ھو نفس الطریقةفالرابع  البند ، أما جسدك

ً  یقاف أي شيءلإبوعي  تمارسھبنفسك ،  یمكنك استخدام ھذا النمط  .غالبا
 

 

 

. 
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 نا أمن 
 

ھاجرت إلى لوس أنجلوس عندما كان ، و ولدت في تایوان ،Zon Jan ) اسمي زون جان (
 عامًا. 13عمري 

 
كنت  -عتدت أن أكون شعر بالأمان ،  فیما یلي بعض العناوین  لوصف من اأكنت ضعیفا ولا 

ً سیئاً عاطفیمُ  حب السیطرة ، وكاذباً، وأ،  ومتعلقاً بالآخریننتباه ، ، وطالب لجذب الأ  لمن حوليا
ً اء الآخرین ، ومتلاعباً ، ونرجسیاً ، وأحب إرض من والدعم لأعمالي لتأیید بحاجة ل، و ومتصنعّا

الناس. لقد جذبت العدید من الأشخاص ذوي ترددات الطاقة المنخفضة الذین یؤذونني ، وتعلمت 
 أن أؤذیھم عاطفیاً.

 
ً عام 33عندما كان عمري  ً متنوراً شفى جسدي. ، كان معظم جسدي مكسّ  ا ر. قابلت شخصا

ساعة  26م البوذیة. لقد تحملت المتنور قوى خارقة للطبیعة لإغرائي لتعلّ استخدم ھذا الشخص 
النرجسي  كسر جوھرياستطاع في النھایة  متتالیة من الضغط الداخلي من ھذا المستنیر الذي 

 .وجدانيظ ایقاو
 

 يــرین ولنفسـلآختھ لـتـببــذي سـل الأذى الــت كــیت لأنني رأیـد ، بكـــن جدیــدت مـا ولھعند
د من فترات ــي مررت بالعدیــ. على الرغم من أنن ذرت لھمـاتصلت بكل من آذیتھم واعت، 

 الناس بھدوء وقمت بعلاج ظلي وشفائي الداخلي . عن اختلیت بنفسي، فقد  الاستیقاظ  الروحي
 

ً ، سمعت فجأة صوت 2017شرین الأول في أكتوبر / ت ً داخلی ا تغریدات على أن أنشر یطلب مني  ا
تویتر. لقد تجاھلت ذلك أربع مرات ولكني استسلمت بعد المرة الخامسة وذھبت إلى تویتر  

 لذلك . 
في الغالب. نتیجة لذلك ، لقد  داً ، أصبح عقلي فجأة محای 2017 نوفمبر/ في تشرین الثاني

أصبحت بعض الأشیاء الموصوفة في  ، فقد واجھت العدید من التغییرات الداخلیة والاستیقاظ
 . الكتب الروحیة ھي واقعي الداخلي
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. لقد جلب لي ھذا  نا الأرض العدید من موجات الطاقة حول العالممّ اُ ت لَ ، أرسَ  2018في فبرایر 
، أصبحت أشیاء كثیرة واضحة. على سبیل المثال ،  2019بحلول عام ، ف المزید من التغییرات
 روحي.ي العلى تویتر ھي جزء من عقد ة حقیقتيأعلم الآن أن مشارك
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Contact Me 
 للتواصل معي

 
 

Twitter https://twitter.com/MindTendencies2 
 
Instagram https://www.instagram.com/mindtendencies2 
 
Blog https://innerpractitioner.com 
 
Newsletter https://tinyletter.com/Inner_Practitioner 
 
Email innerpractitioner@gmail.com 
 
Buy Me Coffee https://www.buymeacoffee.com/mindtendencies2 
 
Spiritual Twitter Products https://www.spiritualtwitter.com 

  

https://twitter.com/MindTendencies2
https://www.instagram.com/mindtendencies2
https://innerpractitioner.com/
https://tinyletter.com/Inner_Practitioner/
mailto:innerpractitioner@gmail.com
https://www.buymeacoffee.com/mindtendencies2
https://www.spiritualtwitter.com/
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 حقوق النشر
 

 Zon Jan 2021 تم النشر بواسطة  ©
كل الحقوق محفوظة. لا یجوز إعادة إنتاج أي جزء من ھذا الكتاب أو تعدیلھ بأي شكل ، بما في 

كتابي ذلك النسخ والتسجیل أو عن طریق أي نظام لتخزین المعلومات واسترجاعھا ، دون إذن 
 من الناشر.
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