




ق��—��hلبالو‡�—� س��عن��طري
فّ
���X�íتمرين���hلتن

�pنفعل���hما��
�Wلتالية�h���z�hلخطو�h���«با

تّ
�h�Æ��ٍبوضعٍ��مريح���Wلجلو�hلتلاميذ���hمن�����hطلبو�h��

ا
نً
كم��تنفخو‡���بالو

نّ
�f���hتخيّلو

�9�hلبالو‡���بالهو�h���‡�Æكم��تملأ
نّ
ا��عبر���hلأنف�Æ���iكأ

قً
خذ���h�Æنفسًا��عمي

«���ثلا}���ثو�hنٍ
دّ
�hحبسو�h���hلنفس��لم

كم��تفرّغو‡���تد�3يجيّا���hلهو���9�hمن
نّ
�fطلقو�h���hلنفس��ببطءٍ��عبر���hلفم�Æ���iكأ

�hلبالو‡���
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���—�Îقز���Wتمرين��—�قو���X�î

�pنفعل���hما��
�W�Îقز���Wقو���‡�hصفّ��بألو �hطلبو���hمن���hلتلاميذ���hلعثو���3على���fشيا�h�����9خل���hل

�Xني�h�3جو�f���i�ó�3�4�f���iضر ���fحمر���iبرتقالي�f���iصفر�f���iخ
��������

س���hلو�hعي
فّ
��تمرين���hلتن

�X�9�Æهد�Æ��ٍس��ببطء
فّ
„����fعينهم�h�Æ���iلتركيز��على���hلتن ����ما���Æجد�Æه�g���iغما على���hلتلاميذ���gمسا

���Xشكله�Æ���i�4نه�Æ���i�3ته�hحر���iملمسه���rسهم���hمن��خلا]���حو���„ عليهم���hستكشا�h���Ëلغر
������������

�hلمشا�3كة���h�Æلتأمّل
���p�hكتشفو�h���hما�����p�h�Æشعر���hما�����Wصف��تجربتهم�Æلتلاميذ���hض�� ب��من��بع يطل

�Xلجميع�h���wما�fتجربتهم�����„ ض���hلتلاميذ��بعر يُمكن���hلمشا�3كة��في���h�Æ�4�fج���Æ�f��ٍيقو���wبع
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سم��[�لتعليم��[�لابتد[�ئيّ ق
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���X�ïتمرين��—�مرطبا‡����hلمشاعر—�
�p�Í ما�����hنحتا

���iما���i�9مادّ«���لامعة���� افٌ
فّ
��ش

نٌ
مرطبا

�pنفعل���hما��
�wما�fعرضوه���h��ّثم���i�9للامعة��بالما�h���»ّلماد�hلمرطبا‡���لتختلط���h���h�3جّو

��هذ�h���hلمرطبا‡���يشبه���fفكا�3نا��عندما��نشعر
نّ
�f���iلهم���hشرحو�h�Æلتلاميذ���h

�X
ةً
ش ����بسرعة�Æ��ٍتبد���Æمشوّ �vتتحرّ ق ر���h���Æ�fلقل

تّ
بالتو

�h�Æ���ìطلبو���hمن���hلتلاميذ���hلانتباه��لأفكا�3هم ���fخر
ةً
�3جّو�h���hلمرطبا‡���مرّ

�Xلحكم��عليها�h���‡�Æ�����iمشاعرهم�Æ
�hجعلو�h���hلتلاميذ��ير�hقبو‡����hللمعا‡����Æهو��يهد���fتد�3يجيًّا���Æيبد���fفي

�X�‡لمرطبا�h���«���3في��قا�hلاستقر�h
�fثنا�����9لك�h���iطلبو���hمنهم���fخذ���fنفاسٍ��عميقةٍ��ببط�h�Æ���i�9لزفير��ببط���i�9مع

�X�—�fلمرطبا‡���حين��—�يهد�h���»ثنا���9مشاهد�fقبة��شعو�3هم���hمر

�»�
عا�

س

�Ë
خو



ب
ض

غ

�‡
ز

ح
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���í�r�î�r�ï�r�ð�r�ñتمرين�����X�ð
�pنفعل���hما��

�Wلتالية�h���9لأشيا�hلتفكير��في���hلتلاميذ���hمن�����hطلبو�h
�f���ñشيا���9يمكنهم���Å�3يتها��

�f���ðصو���z�hيمكنهم��سماعها��
س���hلكرسيّ��على���hلظهر�����Æ�fنسيم���hلهو���9�hعلى���hلوجه(�� س��جسديّة��يشعر�Æ‡���بها��)مثل��ملم �f���ïحاسي

ح��يمكنهم��تمييزها�� �h�Æ�3���îئ
���íطعم��يمكنهم��تذوّقه�����Æ�fتخيّله

بعد����لك���iيمكن���gلقا���9حجر���hلنر����لاختيا���3عددٍ��من���hلتلاميذ��ليشا�3كو���hما��لاحظوه��بإيجازٍ
)�Í�h�Æ�4�fلمشا�3كة��ضمن���hيمكنهم�����Æ�f(��

�ñ

�î

�ð

�ï

�í
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س
فّ
غنية/��معز�Æفة���hلتن

أُ
���X�ñ

�pنفعل���hما��
�X
ةً
��ها��ئ

ةً
��موسيقيّ

ةً
�����Æ�fمقطوع

ةً
صير ��ق

ةً
�hختا�f���h�Æ�3غني

�Xٍح �hطلبو���hمن���hلتلاميذ���hلجلو���Wبوضعٍ��مري
�Xلموسيقا�h���«ا��لإيقا

قً
ق���4�Æفير���Æف عليهم���gجر���9�hشهي
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���X�òتمرين���hلرسم��باليقظة���hلذهنيّة

�X�‡�hلو�f�Æ���ó�h�3�Æ�f���p�Í ما��نحتا

���f�Æشكالٍ��مع���hلتركيز��على طٍ ما��نفعل�h���pطلبو���hمن���hلتلاميذ���3سم��خطو

���Xلو�3قة�hحركته��على���Æليد���hصابع���fهو��بين���Æحساسهم��بالقلم���g

بعد���hلانتها���i�9شجّعوهم��على���hلتأمّل��في���3سوماتهم���Æمحا�Æلة���hكتشا���Ëما

‹��Æ���Æ�f���iصف��ما��ير�Æنه��في صّةٍ��من���hلأشكا]����h�Æلخطو —�يختبئ—���فيها���Æ�f���iتخيّل��ق

���X�3سوماتهم

رني����
كّ
يمكنهم���hلتسا���W�[�Åهل��يوجد��هنا��حيو���p�‡�hمنظر��طبيعيّ��مثير���pبما�����hتذ

���p�› هذه���hلخطو

�X�»صغير�� �hطلبو���hمنهم���f‡���يتشا�3كو���hتأمّلاتهم���iفي���h�Æ�4�fج���Æ�f��ٍمجموعاتٍ
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ا�h���iحبسه
قً
���W—�خذ��نفسًا��عمي

لًا
«����fنفاسٍ��عميقةٍ��للهد�h�Æ���9�Æلتركيز��في���hللحظة���hلحاليّة���iمث

دّ
س��للاسترخا�h���W�9طلبو���hمن���hلتلاميذ���fخذ��ع

فّ
تما�3ين���hلتن

�X�—�9ببط���hًخرجه���4فير�f��ّثم���iللحظة

ضا�9 ��hلسما�h���9لز�3قا�h�Æ���9لغيو�h���wلبي �̂��W�hتخيّلو���i�9لسما�hلى���g���‡�Æينظر���iضر ���fخ بٍ هو�h���hلتلاميذ���gلى��تخيّل���fنفسهم��جالسين��على��عش تخيّل���hلسما�Æ���W�9جّ

�X�—لعائمة�h

يّ �f���Æ�f���–ب ض ق–����i–�فر���i�–�Î–�غ ت��فكر«��f���iعطوها���hسمًا��مثل��–�قل تحديد���hلأفكا���W�3عندما��تظهر��فكر«��h���iطلبو���hمنهم��تخيّلها��كغيمةٍ��في���hلسما�����h���g�—���W�9خل

�—�Xخر�e��ٍشيء

ها
نّ
�g���Ëلى���hلغيمة�h���iطلبو���hمنهم��تخيّلها���Æهي��تبتعد��تد�3يجيًّا��عن���hلسما�h�3�—���W�9قبو�h���hلغيمة���Æهي��تبد���fبالاختفا���9ببط�Æ���i�9كأ تحرير���hلأفكا���W�3بعد���hلتعرّ

�X�—س تبتعد��عنكم���Xيمكنكم���gخر�hجها��مع���hلنف

�h�Æ�3ّكر���i�»فكر«���جديد���zظهر���h���g���X�Íيخر�Æهو��يدخل���Æ���9�hبالهو���h�Æشعر�h�—���Wسهم
فّ
د���hًعلى��تن

دّ
س���Wشجّعوهم��على���hلتركيز��مج

فّ
�hلعو��«����gلى���hلتن

�—�Xلعمليّة�h

صيّة��حو]���ما ��للكتابة���hلشخ تٍ ص���Æق صي ضًا��تخ ص��منها���Xيمكن���fي
لّ
ب���hلتخ صع بعد���hلتمرين���iيمكن��مشا�3كة���hلأفكا�h���3لتي��كا‡���من���hلسهل���h���Æ�fل

�X�zبتعد�hعندما�����{ ���íحد ت��تفعله��—��hلسحابة—����fثنا�Æ���9جو��ها��في���hلسما�Æ���9ما���hلذ كان

���X�óتمرين��—�سحابة���hلأفكا�3—�
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�—�è
دّ
���X�ôتمرين��—��hلمه

���p�Í ��ما�������hنحتا

�X)لعبة���Æ�f���iحجر��صغير���i�»ضٌ��صغيرٌ��)مثل��ممحا غر

�pنفعل���hما��

ق���iمع��مر�hقبة „����h�Æلتأمّل��فيه��بعم �����hلغر ���hطلبو���hمن���hلتلاميذ���gمسا

���X�4نه�Æ�Æ���iملمسه�Æ���iلونه

�X�„ شجّعوهم��على��تركيز���hنتباههم��بالكامل��على��هذ�h���hلغر
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�zضلا ���X�õتمرين���hسترخا�h���9لع

�pنفعل���hما��

�ñ���»
دّ
ض��من���fجز�h���9�hلجسم��لم ��بع

دّ
�hطلبو���hمن���hلتلاميذ���f‡���يقومو���hبش

�X�3خائها�g��ّثم���i)لكتفين�h�Æلقدمين���h�Æليدين���hنٍ��)مثل���hثو
�X�z�hّمر���»

دّ
مهم�f��ّ‡���يقومو���hبذلك��ع
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���X�í�ìتمرين���hلامتنا‡�

���pنفعل���hما��

�hطلبو���hمن���hلتلاميذ���hلتفكير��في��ثلاثة���fشيا���9يشعر�Æ‡���بالامتنا‡���عليها

���Xللحظة�hفي��هذه��

�Xمشا�3كتها��مع���4ميل���Æ�f��ٍّصي يمكنهم��كتابتها��في����فترٍ��شخ
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