
التدوين لدعم التشافي 
من الأمراض المناعية
تمارين وجوانب تأمل

ي مدونات التشاف–آلاء طارق . تقديم د



المعتقدعنالكشف:1تمرين

ونظمبهالقياميجبطارئعملهناكيوجدولاوالبال،الجسممرتاحبأنكوتأكدللجلوسهادئةزاويةاختر

لمدةمعالجتهتودالذيالموضوعحولقناعاتكجميعبكتابةابدأثم.فقطدقائقخمسبعدليرنالمنبه

الإملائيةوالأخطاءالخطجودةوباستمرارية،بسرعةاكتبللتفكير،تتوقفلاسريع،بشكلدقائقخمس

.تهكتبماواقرأالكتابةعنتوقفالمنبهيرنأنبعدفقط،ذهنكلتفرغهناأنت.الآنمهمةغيرشابهوما

 :يليمانفسكواسألأفرغتهاالتيالقناعاتجميعبتحليلقم

مستوردة؟أمذاتيةقناعةهذههل-

لها؟توصلتكيفذاتية،قناعةكانتإذا-

ذهني؟فيانغرستكيفمستوردة،قناعةكانتإذا-

ومنطقية؟صحيحةهيهل-

والفلسفية؟الدينيةمعتقداتيمعمتوافقةهيهل-

البديلة؟الصحيحةالصيغةهيماصحيحة،تكنلمإن-



المعتقدعنالكشف:2تمرين

لعمهناكيوجدولاوالبال،الجسممرتاحبأنكوتأكدللجلوسهادئةزاويةاختر

ترغبالذيالموضوععنوانواكتبكراستكافتحثمبهالقياميجبطارئ

 .بمعالجته

ؤالبساكتفِ أوالمشكلة،لجذرللوصولتهدفعموديةأسئلةنفسكاسأل

أوحلولالأوالنتائج،أوالحيثيات،فيتدخللاالأسئلة،منمستوىكلفي؟"لماذا"

.المرحلةهذهفيالتحديات



الانعكاس:3تمرين

oمقاطعةفيهتتوقعلاووقتهادئةزاويةاختر.

o(ذهنكملعكيفيةاتبعبالترتيب،ذلكيكونلاأحيانا)مراحلثلاثةعلىدون:

.رأيتماذا/قرأتماذا/حدثماذا•

.فهمتماذا/شعرتماذا•

.(تحليلكأسس)فهمتهمافهمتلماذا/المشاعربتلكشعرتلماذا•

.بالتوقفترغبعندماتتوقفلا•



الانضباط:4تمرين

oِ(.تجنبِتخطيِذلك)حددِعادةِواثنتينِترغبِبالانضباطِفيهما
oاشارةِماِأمكن قمِبترتيبِطريقةِمناسبةِلتدوينِذلكِواكتفِبعلامةِأو.
oيمكنكِاستخدامِتطبيقاتِهاتفيةِلهذاِالنوعِمنِالتدوين.
oضعِمنبهِللتدوينِفيِمنتصفِاليوم.
oاستمرِلمدةِأربعينِيومِثمِاتجهِلمرتينِفيِالأسبوع.



بالكتابةالتأمل:5تمرين

تشافِالهدفِهوِالكتابةِبإسهابِلإتاحةِالمجالِللإلهام،ِتكوينِمفاهيمِكاملة،ِواك
.الأفكارِوالمعتقداتِالداخلية

oاخترِزاويةِهادئةِووقتِلاِتتوقعِفيهِمقاطعة.
oافتحِالدفترِالخاصِبكِواكتبِعنوانِالموضوعِالذيِترغبِبمعالجته.
oهِاكتبِأيِشيءِيتعلقِبهذاِالموضوع،ِلاِتقاومِالتوجهِالذيِيأخذكِإلي

.ذهنكِوحدسك،ِاذهبِأنتِمعِالتيارِعوضاِعنِتوجيهه
oِقدِيذهبِبكِذهنكِلجذرِالمشكلةِأوِقدِيتجهِباتجاهِآخر،ِاتبعهِدون

نكِالأغلبِسيفتحِلكِهذاِالتمرينِآفاقِجديدةِلأنكِتستخدمِذه. ضغط
.لتتبعِفكرةِعوضاِعنِتكوينها



المرضمنشأ:6تمرين

oملِاختارِزاويةِهادئةِللجلوسِوتأكدِبأنكِمرتاحِالجسمِوالبال،ِولاِيوجدِهناكِع

.طارئِيجبِالقيامِبه

oلماذاِأصبتِبهذاِالمرض؟ِأوِفيِحالِلمِيكنِمعكِتشخيصِ: اسألِنفسك

رِبماِشعأاسألِنفسكِلماذاِأناِبحالةِمترديةِجسدياًِأوِنفسياً؟ِأوِلماذاِ.. معين

اشعرِبه؟ِلماذاِلديِالعارضِأِأوِب؟

oاتي؟إذاِكنتِبصحةِوعافية،ِاسألِنفسك،ِلماذاِأناِبصحةِفيِهذهِالمرحلةِمنِحي

oكلِماِهوِالشيءِالذيِيجبِأنِأغيرهِليتغيرِحاليِللأفضلِبش: ثمِاسألِنفسك

كبير؟
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