كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
الدراسات العليا
التأمل والاسترخاء

ما هو التأمل؟
حينما نسمع كلمة "تأمل " فإن العديد من الأشخاص ستساورهم أفكار مختلفة تجاهها، للبعض تنشأ صورة لممارسة غامضة؛ والتي بها تذهب بشكل ما إلى عالم مختلف بذهنك. والبعض الآخر تنشأ لديهم فكرة أنها طريقة معينة للالتزام، والتي تتم عن طريق أناس بعينهم بآسيا فقط. لكننا إذا أردنا أن نقترب أكثر من معنى كلمة "التأمل" فإننا نحتاج أن نسأل وبالطبع نجيب على ثلاثة أسئلة: ما المقصود بكلمة "تأمل "؟ لماذا نرغب في التأمل "؟ و كيف يمكننا التأمل فعليًا؟
ما المقصود بالتأمل؟
التأمل هو أداة لتدريب أنفسنا حتى يكون لدينا موقف داخلي وحالة ذهنية أكثر نفعًا. ويحدث هذا بتكرار توليد حالة ذهنية بعينها حتى نألفها، ومن ثَم تصبح بمثابة العادة لدينا.وبالطبع هنالك العديد من الحالات الذهنية والمواقف الداخلية النافعة. إحدى تلك الحالات الذهنية قد تكون 
- أن نصبح أكثر استرخاءً. 
- وفي حالات أخرى أن نكون أكثر تركيزًا،
- أو تلك التي نكون فيها أكثر هدوءًا، بدون تذبذب ذهني مستمر أو قلق.
 - وهنالك أيضًا حالة ذهنية نكون فيها أكثر قدرة على فهم ذواتنا والحياة من حولنا، 
- وأخرى قد نكون بها أكثر شفقة وحبًا تجاه الآخرين. 
لذا هناك العديد من أنواع الحالات الذهنية النافعة التي من المُمكن أن نحققها من خلال التأمل.
ما هو الغرض من التأمل؟
لماذا أرغب في توليد تلك الحالات الذهنية؟ وللإجابة على هذا السؤال يتوجب علينا أن ننظر إلى عاملين: الأول، ما الذي أهدف إليه؟ الثاني، من المنظور الشعوري: "لماذا أرغب في تحقيق هذا الهدف "؟
على سبيل المثال، لماذا أرغب في ذهن أكثر وضوحًا، وأكثر هدوءًا؟ 
· أحد هذه الأسباب، بديهيًا، لربما لأن أذهاننا ليست هادئة، وهذا يجعلنا في غاية الاضطراب؛ ويتسبب لنا ذلك في الكثير من التعاسة ويمنعنا من أداء أفضل ما في وسعنا بالحياة، 
· وقد يؤثر هذا الذهن المضطرب بشدة على صحتنا، وقد يكون السبب في تفاقم الكثير من المشكلات مع عائلاتنا، أو يمثل تهديدًا لعلاقاتنا الأخرى، وقد يكون هو مصدر افتعال الصعوبات في مكان العمل. وبالتالي،
·  في هذا المثال، هدفنا هو التغلب على بعض النقائص، أو بعض المشكلات التي لدينا، سواء على المستوى الذهني أو الشعوري، ونقرر تحمل مسئولية التغلب على تلك المشكلة بطريقة منظمة، من خلال التدرُب على التأمل.
ما هي الحالة الشعورية التي تدفعنا لبدء التدرُب على التأمل؟ 
· ربما قد نكون ضقنا ذرعًا واشمأززنا من الحالة الذهنية الصعبة التي لدينا. وحينها نقول لأنفسنا: “يكفي هذا حتى الآن، يجب عليَّ الخروج من هذا الوضع، وأن أقوم بشيء حياله”. - على سبيل المثال، إذا كان هدفنا هو أن نكون نافعين لأحبائنا أكثر، عندها قد تكون الحالة الشعورية – بالإضافة إلى حالة الاشمئزاز- هي الشعور بالحب والشفقة. هذه التركيبة من كل تلك المشاعر تدفعنا للعثور على أداة تُمكِننا من أن نكون أفضل في مساعدتنا لهم.
· ومن المهم جدًّا أن يكون لدينا إدراكًا واقعيًا لمفهوم التأمل. لنمتلك فهمًا واقعيًا للتأمل علينا ألا نعتقد أنه بالتأمل وحده ستحل جميع مشاكلنا، فهذا تفكير غير واقعي. 
· فما التأمل إلا طريقة أو أداة. وحينما نود تحقيق نتيجة ما، وتدفعنا رغبة إيجابية لتحقيقها، فنحن بحاجة لإدراك أن تلك النتيجة لن تتحقق بمُسبب واحد فقط، وإنما بالعديد والعديد من الأسباب والشروط التي يجب أن تجتمع سويًا لتحقق تلك النتيجة. 
· على سبيل المثال، إذا كان لديَّ ارتفاع مُفرط في ضغط الدم، بالطبع، قد يكون التأمل مفيد؛ فالتأمل اليومي قد يُمكِنني من تقليل توتري، لكن التأمل وحده لن يُخفِض ارتفاع الضغط، قد يساعد، لكن قد أكون في حاجة أيضًا لتغيير نظامي الغذائي، القيام ببعض التدريبات البدنية، بالإضافة إلى احتياجي لتناول بعض الأدوية إلى جانب ذلك. العديد من العوامل عندما يتم تطبيقها سويًا ستتحقق النتيجة المرجوة لخفض ضغط الدم المرتفع.
· الأدوات المستخدمة في التأمل، يمكن بالطبع أن يتم استخدامها لبناء حالة ذهنية سلبية، فعلى سبيل المثال، قد أتأمل على مدى فظاعة عدوي، وقد استخدم التأمل لتنمية شعور بالكراهية، والتي عندها ستؤدي بي للسعي لقتل هذا العدو، لكن هذه ليست الطريقة التي يتم بها استخدام التأمل عامة. فبشكل عام يتم استخدام التأمل كأداة لبناء حالة ذهنية إيجابية، والتي ستكون نافعة لنا وللآخرين.
كيف نتأمل؟
كيف نقوم بالتأمل؟ هنالك طرق عديدة يمكننا استخدامها تعتمد على ماهية الحالة الذهنية التي نرغب في تنميتها، لكن القاسم المشترك بينهم جميعًا هو الحاجة إلى التدُرب، وتعني كلمة "تدرُب " تكرار نوع معين من التدريب مرارًا وتكرارًا. فإذا أردنا تدريب أجسادنا، سنكون بحاجة للتدرُب على بعض الأنشطة الجسدية بشكل منتظم، وبالمثل نحن بحاجة للتدرُب بأذهاننا.
تنمية حالات ذهنية جديدة من خلال التأمل
· التأمل هو التعامل مع حالتنا الذهنية، ولذا فمن المنطقي أن نستخدم أداة ذهنية لتحقيق تغيير إيجابي. قد نستخدم أداة جسدية في محاولة لتغيير حالة ذهنية ما. 
· على سبيل المثال، الجلوس في الأوضاع المختلفة لرياضة اليوغا، أو القيام بمختلف فنون القتال مثل التاي تشي؛ تلك الأدوات في حد ذاتها ليست أحد طرق التأمل. فمثل تلك الطرق الجسدية تساعد في توليد حالة ذهنية بعينها،
·  لكن التأمل هو شيء تقوم به بذهنك فقط. بالطبع يمكنك القيام بالتأمل أثناء قيامك بأحد وضعيات اليوغا، أو أثناء ممارسة التاي تشي، لكن الأنشطة الجسدية والأنشطة الذهنية شيئان مختلفان: أحدهما نقوم به بأجسادنا، والآخر نقوم به بأذهاننا.
· وقد نحتاج إلى استخدام العديد من الأسباب المختلفة، كلًا من الجسدية والذهنية، لتحقيق النتائج المرغوبة. فنحن قد نعمل مع الجسد المادي، على سبيل المثال، عن طريق تغيير النظام الغذائي، والذي يمكن له أن يؤثر على حالتنا الذهنية، لكن التأمل هو العمل مع الذهن ذاته. ولذلك إذا أردنا أن نحقق هدفًا معينًا يجب علينا أن نتحقق حينها مما الذي نحتاج إلى تغييره في حياتنا، سواء على المستوى الذهني أو الجسدي، وقد نحتاج حينها إلى البدء في التدرُب على التأمل، أو تغيير نظامنا الغذائي، أو زيادة التمارين الجسدية، أو كل تلك الأشياء مجتمعةً من أجل الوصول إلى الهدف المرغوب.
تهدئة الذهن
عندما نقوم بتهدئة أذهاننا، فما نريد تحقيقه هو حالة ذهنية نقية للغاية ومتنبهه، حالة نتمكن من خلالها إما توليد بعض من الحب والفهم، أو حالة نتمكن من خلالها التعبير عن الطبيعة، والدفء الإنساني الذي لدينا جميعًا. وهذا يتطلب منا استرخاءً عميقًا جدًّا، ليس فقط استرخاء العضلات الجسدية – والذي هو أمر ضروري – بل استرخاء من كل الضغوط والتوترات الذهنية والشعورية، والتي تمنعنا من الشعور بأي شيء، وخاصة تمنعنا من الشعور بطبيعة الدفء والنقاء الذهني. وهذا ليس تدرُبًا لإيقاف التشغيل، وأن نصبح مثل الإنسان الآلي بدون أفكار على الإطلاق.
ويعتقد بعض الناس أن التأمل هو التوقف عن التفكير، وهذا سوء فهم للأمر؛ فبدلاً من أن نوقف جميع أنواع التفكير، فالتأمل يجب أن يعمل على إيقاف أنواع التفكير غير الجوهري، أو غير الضروري، مثل الأفكار المُشتتة التي تدور حول المستقبل (ما الذي سأتناوله على العشاء)، أو التفكير السلبي أو غير الملائم (لقد كنت سيئًا معي بالأمس، أنت شخص كريه). وكل تلك الأفكار تندرج تحت تصنيف الذهن الشارد والأفكار المزعجة.
على أي حال، امتلاك ذهن هادئ، مجرد أداة، وليس الغاية النهائية، ولكن إذا كان لدينا ذهن أكثر هدوءًا، أكثر استرخاءً، أكثر وضوحًا وانفتاحًا، عندها سيمكننا استخدامه على نحو بناء؛ ليس فقط في حياتنا اليومية، ولكن أيضًا استخدام مثل هذا الذهن أثناء جلوسنا للتأمل لمحاولة الحصول على فهم أكثر عمقًا لوضع حياتنا. 
فبذهن خالي من المشاعر المزعجة، والأفكار غير الجوهرية، سيمكننا التفكير بشكل أكثر صفاء بموضوعات مهمة مثل: ما الذي نفعله بحياتنا؟ أو ما الذي يحدث في هذه العلاقة المهمة؟ هل هي صحية أم غير صحية؟ يمكننا أن نكون تحليليين، وهذا ما يسمى بالتفحُص – أن نكون أكثر إدراكًا بما يحدث داخلنا، بما يحدث في حياتنا. وكي نكون أكثر استيعابًا لتلك الأنواع من القضايا، وأن نكون قادرين على التفحُص بطريقة منتجة، فنحن بحاجة للوضوح، بحاجة للسكينة، لذهن هادئ. التأمل هو الأداة التي ستمكننا من تحقيق تلك الحالة.
الحالات الذهنية النظرية وغير النظرية
نحن بحاجة لفهم ما الذي نعنيه بمصطلح "نظري". يعتقد البعض بأننا عندما نتحدث عن الذهن المنشغل بالأفكار النظرية فإن هذا يشير إلى صوت الأفكار التي تعبر أذهاننا يوميًا – أو ما يطلق عليه "الصوت في رؤوسنا " – وأننا كي لا يكون لدينا أفكار نظرية فإن هذا يعني ببساطة أن نُهدئ من ذلك الصوت. لكن تهدئة هذا الصوت هو مجرد البداية. ولقد ناقشنا ذلك بالفعل في سياق تهدئة الذهن من الأفكار المزعجة وغير الضرورية حتى نحصل على ذهن أكثر وضوحًا وسكونًا. والبعض يعتقد أنه إذا أردنا أن نفهم شيئًا ما حق فهمه فلا بد لنا أن نفهمه بطريقة غير نظرية، وأن الأفكار النظرية والفهم الصحيح لا يجتمعان سويًا، لكن هذا أيضًا ليس الموضوع هنا.
على سبيل المثال، كيف تشعر عندما تحب.
غير أن مسألة الإدراك النظري مقابل الإدراك غير النظري في التأمل، ليست مسألة فهم شيء من عدم فهمه. ففي الحياة اليومية كما في التأمل نحن بحاجة دائمًا للحفاظ على هذا الفهم، سواء كان ذلك بطريقة نظرية أم غير نظرية، أو سواء عبرنا عنه ذهنيًا بطريقة لفظية أم لم نعبر عنه. ففي بعض الأوقات التعبير اللفظي مفيد، في أوقات أخرى يكون غير مفيد ولا حاجة إليه. فعلى سبيل المثال: ربط الحذاء، نحن نفهم طريقة ربط الحذاء، لكن هل يتطلب الأمر منا بالفعل أن نعبر لفظيًّا عما نفعله بهذه العقدة أو بتلك حينما نربطها؟ في الحقيقة، لا. فأنا أعتقد أن معظمنا سيواجه صعوبة في وصف كيفية ربط الحذاء بالكلمات، ومع ذلك، نحن نفهم كيفية ربطه. فبدون الفهم لا يمكننا فعل شيء في الحياة، أليس كذلك؟ فبدونه نحن لا نستطيع حتى أن نفتح الباب.
العديد من وجهات النظر ترى أن التعبير اللفظي مفيد، فنحن نحتاج للألفاظ حتى نتمكن من التواصل مع الآخرين، ومع ذلك فإن التعبير اللفظي يبدو غير ضروري في تفكيرنا؛ فالتعبير اللفظي في حد ذاته حيادي. وهناك بعض التأملات المفيدة التي تنطوي على التعبير اللفظي. فعلى سبيل المثال: الترديد الذهني المتكرر للمانترا هو أحد أشكال التعبير اللفظي، الذي يولد ويحافظ على نوع معين من الإيقاع والذبذبة في الذهن، هذا الإيقاع المنتظم أو الذبذبة  للما نترا مفيد للغاية؛ فهو يساعد في إبقاء تركيزنا على حالة ذهنية معينة، فعلى سبيل المثال: عندما نولِّد الحب والشفقة، ونحن نردد مانترا مثل "أوم ماني بدمي هونغ"، فهذا يجعل التركيز على حالة الحب أكثر سهولة، إلا أننا بالطبع نستطيع البقاء في تركيز على حالة الحب ذهنيًا دون قول أي شيء. لذا فإن التعبير اللفظي في حد ذاته لا يعتبر مشكلة. على الناحية الأخرى نحن بالطبع في حاجة لتهدئة أذهاننا عندما يثرثر بأشياء غير ذات فائدة.
إذًا إن لم تكن قضية "التفكير النظري" تتعلق بالتعبير اللفظي أو الفهم، فما هي القضية؟ وما هو الذهن النظري، وما معنى إرشادات التأمل التي تخبرنا بأننا في حاجة لتخليص أنفسنا منه؟ وهل تلك الإرشادات تلائم كل مراحل ومستويات التأمل، وكذلك بالحياة اليومية؟ من المهم جدًّا توضيح تلك النقاط.
الذهن النظري يعني التفكير في الأشياء بشكل تصنيفي، وهو يعني بتعبير مبسط، التفكير في الأشياء بوضعها في "أطر"، مثل "جيد " أو "سيئ"، "أسود "، أو "أبيض ". أو هذا "كلب "، وهذه "قطة ". بالتأكيد عندما نتسوق، فنحن بحاجة إلى القدرة على التمييز بين التفاح والبرتقال، أو بين الفاكهة الناضجة وغير الناضجة. وفي مثل تلك الأمور اليومية لا يوجد مشكلة في التفكير فيها بشكل تصنيفي. لكن هناك مشكلة مع أنواع أخرى من وضع الأشياء في تصنيفات، أحدها ما نطلق عليه "الأفكار المُسبقة".
مثال على "الأفكار المُسبقة ": "أنا أتوقع منك دائمًا أن تكون سيئًا معي، فأنت شخص بغيض لأنك فعلتَ بي كذا وكذا في الماضي، والآن أنا أتوقع ذلك، مهما حدث، فستستمر في كونك شخصًا بغيضًا". ولذا فنحن أصدرنا حكمًا مُسبقًا على هذا الشخص بأنه سيء، وسيستمر هكذا تجاهنا، وهذه هي "الأفكار المُسبقة ". بتفكيرنا، وضعنا هذا الشخص في تصنيف أو خانة "الشخص البغيض". وبالطبع، وإذا فكرنا بهذه الطريقة، وأسقطنا على شخص ما أفكار مثل":هذا شخص لئيم؛ فهو دائمًا سيء معي"، عندها سيكون هناك حاجز ضخم بيننا وبين هذا الشخص. أفكارنا المُسبقة تؤثر على الكيفية التي نتواصل بها معه. لذا فإن التفكير المُسبق هو حالة ذهنية والتي نقوم بها بالتصنيف، فنحن نضع الأشياء في خانات ذهنية.
هنالك العديد والعديد من المستويات للفكر غير النظري، ولكن أحد تلك المستويات ببساطة هو أن نكون منفتحين لأي موقف حين ينشأ، وهذا لا يعني أن نتخلى عن الفهم النظري بأكمله. فعلى سبيل المثال: لو أن هناك كلب عضَّ الكثير من الناس، عندها بالتفكير في هذا الكلب فيما له علاقة بتصنيف "الكلب الذي يعُضْ" فسنكون حريصين ونحن بجانب هذا الكلب. نحن عامة لدينا شيء من الحذر عند التعامل مع الحيوانات، ولكن ليس لدينا التفكير المُسبق بـ: "هذا الكلب حتمًا سيعضني، ولذا فلن أحاول حتى الاقتراب منه".هناك توازن طفيف بين تقبُل الموقف الذي ينشأ، وفي نفس الوقت عدم أمتلاك تفكير مُسبق يمنعني من اختبار الموقف بكليته.
إذًا فمستوى التفكير غير النظري المطلوب في كل التأملات هو ذهن متحرر من الأفكار المُسبقة. وأحد أكثر هذه الإرشادات عمومية هو أن نتأمل بدون أي توقعات، وبدون أي مخاوف. فالأفكار المُسبقة حول جلسة التأمل قد تكون توقع أن هذه الجلسة ستكون رائعة، أو القلق من أن أرجلنا سوف تؤلمنا، أو أفكار مثل: “أنا لن أنجح في التأمل". تلك الأفكار من التوقع أو القلق ما هي إلا أفكار مُسبقة، سواء وضعناها في تعبيرات لفظية بأذهاننا أم لا. فمثل تلك الأفكار ستضع جلسة التأمل التي سنقوم بها داخل إطار ذهني أو تصنيف من نوع "تجربة رائعة" أو "تجربة مؤلمة". المدخل غير النظري للتأمل قد يكون ببساطة تقبُل ما يحدث والتعامل معه بما يتفق مع إرشادات التأمل، بدون وضع حكم على الموقف.
الأجواء المساعدة على التأمل
بالتأكيد نحن بحاجة إلى أجواء مساعدة على التأمل، بعض الناس يعتقدون أن الأجواء المساعدة على التأمل يجب أن تكون ما أسميه بـ " أجواء هوليوود". فهم يعتقدون أنهم بحاجة إلى غرفة خاصة بها شموع، ونوع معين من الموسيقى والبخور، فهم يعتقدون أنهم بحاجة لمشهد سينمائي كامل من أفلام هوليوود. إذا أردنا الحصول على هذا النوع من الأجواء، حسنًا، ولكنها بالتأكيد غير ضرورية. نحن بحاجة إلى إظهار الاحترام لذواتنا، وما نقوم به في التأمل، ولذا يوصى دائمًا بأن يكون المكان المستخدم للتأمل مرتب ونظيف. وعادة هذا تدريب على تنظيف الغرفة التي سنتأمل بها، قم بتنظيم الغرفة؛ لا تترك الملابس مبعثرة على الأرض،... إلخ. فإذا كانت البيئة المحيطة بنا منظمة، ستساعد الذهن على أن يصبح منظم. أما إذا كانت فوضوية، فهذا سيؤثر بشكل سلبي على الذهن.
وإذا توافرت بيئة هادئة فسوف يكون ذلك مفيدًا جدًّا، خاصة في بداية التدرب على التأمل. في التقليد البوذي، نحن بالتأكيد لا نتأمل مع الموسيقى، فالموسيقى مصدرًا خارجيًّا نعتمد عليه في محاولة لأن نصبح أكثر هدوءًا، ولكن بدلاً من الاعتماد على مصدر خارجي للهدوء فنحن بحاجة لأن نستطيع توليد السكينة داخليًا. والموسيقى كذلك قد تساعد على النوم، ونحن لا نريد أن نصاب بالدوار، فلسنا بحاجة إلى إجبار ذواتنا على الهدوء، كما لو كنَا في غرفة الانتظار لدى طبيب الأسنان مع موسيقى لطيفة تلعب في الخلفية حتى نهدأ. هذا ليس المناخ المناسب للتأمل.
وبخصوص وضعية التأمل، إذا نظرنا إلى التقاليد الآسيوية المختلفة، فهنالك العديد من الطرق المختلفة للجلوس للتأمل، الطريقة التبتية والهندية؛ الجلوس مع تقاطع الساقين. وهناك الطريقة اليابانية؛ حيث يجلسون وسيقانهم مثنية من تحتهم، وأقدامهم متجهة إلى أسفل. الطريقة التايلاندية؛ حيث يجلس أهلها وسيقانهم مثنية في جانب واحد. أهم شيء هو الجلوس في وضعية مريحة، فلو أردت الجلوس على أحد المقاعد، حسنًا. في تدريبات التأمل المتقدمة، والتي بها نعمل على أنظمة الطاقة بالجسد، عندها تكون الأوضاع المتخذة مهمة، لكن في العموم نحن بحاجة لأن يكون لدينا القدرة على التأمل في أي وضعية. قد تكون قد اعتدت على الجلوس على وسادة متقاطع الساقين، ولكن إن كنت في الطائرة أو القطار، حيث لن يكون بمقدورك الجلوس متقاطع الساقين، إذًا ببساطة تأمل وأنت جالس بشكل طبيعي على المقعد.
تعد البيئة الهادئة مهمة، خاصة للمتأملين قليلي الخبرة. ليس من السهل للكثيرين منَّا إيجاد مكان هادئ، وخاصة في المدينة، ولذا يتأمل البعض في الصباح الباكر، أو متأخرًا في الليل عندما يكون الضجيج أقل. وأخيرًا، عندما نصبح متقدمين في التأمل بما يكفي، عندها لن يزعجنا الضجيج، لكن كمبتدئين فمن السهل للغاية أن نتشتت بالأصوات الخارجية.
بصفة عامة ينبغي أن نحدد بأنفسنا – وبشكل شخصي – ما هو أكثر وقت مناسب لنا خلال اليوم للتأمل. فعلى سبيل المثال، الكثيرون يجدون أن طاقتهم تنخفض بعد تناول الطعام، ويصابون بالتعب، ولذا فلن يكون ذلك أفضل الأوقات للتأمل. آخرون يكونون في غاية النشاط ومتنبهين تمامًا عندما يستيقظون في الصباح، والبعض الآخر يظلون مترنحين طوال فترة الصباح. البعض يكونون في حالة من النشاط في أوقات متأخرة من الليل، وهناك آخرون يعانون في البقاء مستيقظين إذا أرادوا التأمل بعد موعد نومهم، والذي هو غير منتج على الإطلاق، ولذا فمن المهم جدًّا أن نحدد بأنفسنا أي وقت من اليوم أكثر ملائمة للتأمل.
وكذلك نحتاج أن نكتشف بأنفسنا ما يلائمنا من أوضاع الجلوس، فإذا جلسنا متقاطعي الساقين – على سبيل المثال – فيوصى دائمًا بأن نجلس على وسادة، إلا أن هناك أناسًا آخرين لا يستخدمون الوسادة. وإذا استخدمنا الوسادة فلا بد أن نحدد بأنفسنا نوع الوسادة التي سنستخدمها؛ الوسادة السميكة أم الرفيعة الخشنة أم الناعمة. فأنت تحتاج لاختيار نوع الوسادة وكذلك الوضع الجلوس اللذين سيمنعانك من النُعاس من جانب، وسيمنعان أن تكون جلسة التأمل بأكملها مجرد جلسة للألم وعدم الراحة. فيجب ألاَّ تتحول جلسة التأمل إلى جلسة تعذيب؛ حيث نشعر بشكل سيئ للغاية لأن 

التأمل على النَفَسْ
العديدون لديهم رغبة في معرفة: كيفية بدء جلسة التأمل؟ فللأغلبية، وفي عدة تقاليد، الطريقة التي نبدأ بها التأمل هي بالتركيز على النَفَسْ. عندما تتأمل على النَفَسْ، هو بالتنفس بطريقة طبيعية: ليس بطريقة سريعة جداً، ليس بطريقة بطيئة جدًا، ليس بطريقة عميقة جدًا، وليس بطريقة سطحية جدًا. فقط تنفس بطريقة طبيعية من خلال الأنف. أنت بالتأكيد لا تلهث، وإذا تنفست بشكل عميق للغاية، ستصاب بالدوار بشدة، وهذا غير مفيد على الإطلاق.
ويمكننا التركيز على التنفس من موضعين: إما بالتركيز على الإحساس بالنَفَس وهو يدخل ويخرج من الأنف، أو بالإحساس به من خلال المعدة وهي تتحرك دخولًا وخروجًا. فإذا كان ذهنك يشرُد بقوة، وسرحت تمامًا – وهو ما نطلق عليه "الانفصال عن الواقع"- فعندها قد يساعدك التركيز على منطقة المعدة حول السرة، وهي تتحرك جيئة وذهابًا في العودة لما تقوم به. وعلى الجانب الآخر، إذا أصابتك البلادة والنعاس، فعندها قد يساعدك التركيز على الإحساس بحركة النفَس، وهو يدخل ويخرج من الأنف، في استعادة مزيد من الطاقة. إذًا، مرة أخرى، عليك أن تحكم بنفسك على ما تحتاجه، ومتى تحتاجه. النقطة الأساسية هو التركيز على التنفس بوعي، بدون تعليقات متواصلة داخل ذهنك.
والتركيز على التنفس له عدة فوائد أخرى، فالتنفس متصل بشدة مع الجسد. فإذا كنَّا من الأشخاص مشغولين البال كثيرًا مع أفكارهم، أو من الأشخاص "المنفصلين عن الواقع"، عندئذ التركيز على التنفس سواء بالتركيز على فتحتي الأنف أو المعدة، سيساعدنا على العودة للجسد، وللواقع. التركيز على التنفس أيضًا مفيد جد إذا كنا نشعر بألم، في الحقيقية، تأمل النَفَسْ تم تبنيه في بعض المستشفيات، خاصة في الولايات المتحدة، للتحكم في الألم. إذا فكرت بذلك، فعندما يبكي الطفل، وتحتضن الأم الطفل على صدرها، يشعر الطفل بتنفس الأم وهو يدخل ويخرج، والذي يكون مهدئ شديد للطفل. بالمثل، إذا ركزنا على تنفسنا، فهذا قد يساعد على تهدئتنا، خاصة إذا كان لدينا الكثير من الألم. فالتنفس من الممكن أن يخفف ليس فقط الألم الجسدي، ولكنه يمكنه أيضًا التخفيف أو التقليص من الألم الشعوري.
توليد الحب تجاه الآخرين
بمجرد تهدئة أذهاننا بالتأمل على التنفس، فسيكون بإمكاننا استخدام هذه الحالة الذهنية للهدوء والتنبه. يمكننا استخدامها كي نصبح أكثر وعيًا بالحالة الشعورية لدينا، ولكننا يمكننا أيضًا استخدامها، على سبيل المثال، في التأمل لتوليد حب أكثر تجاه الآخرين، ولتوليد الحب، سنحتاج لتدريب أنفسنا على حالة الحب، في البداية، لا يمكننا فقط التفكير: "الآن نحن نحب الجميع"، ومن ثَم نشعر بذلك فعليًا، فليس هناك أي قوة وراء ذلك التفكير، لذا فأنت تستخدم فكرة مثل "جميع الكائنات الحية بينها تواصل تبادلي" لتدريب نفسك على الشعور بالحب؛ فجميعنا هنا سويًا، الجميع متشابهون؛ جميعنا يرغب في أن يكون سعيد، ولا أحد يرغب في التعاسة؛ الجميع يرغب في أن يكون محبوبًا، ولا أحد يرغب في أن يكون مكروهًا أو أن يتم تجاهله. جميع الكائنات مثلي تمامًا.
وحيث أننا هنا معًا، وبيننا تواصل تبادلي، إذًا الشعور بالحب هو "عسى أن يكون الجميع سعداء، ولديهم أسباب السعادة. فكم سيكون رائع لو أن الجميع سعداء، ولم يكن هناك أحد يعاني من أي مشكلات". وببناء تلك الحالة الذهنية لدينا، وهذا القلب المُحب، عندئذ نتخيل ضوء أصفر دافئ مثل الشمس يُشع من داخلنا، بالحب، ويذهب للآخرين جميعًا. وإذا تشتت انتباهنا، نستعيده ثانية لهذا الشعور: “لعل الجميع يكونون سعداء".
بناء عادات نافعة للحياة اليومية
إذا عوَّدنا أنفسنا على أنواع التأمل المختلفة، فسوف نطور لدينا أدوات يمكننا استخدامها في حياتنا اليومية. فلن يكون مجرد التركيز على التنفس هو النشاط الوحيد في حياتنا اليومية، فليست هذه هي الغاية النهائية، أليس كذلك؟ وإنما المهارة التي نميناها، وهي القدرة على استعادة انتباهنا دائمًا للشيء محل التركيز، يمكننا بالتأكيد استخدام ذلك في حياتنا اليومية. فعلى سبيل المثال: إذا كنَّا نتحدث لشخص ما، وبدأت أذهاننا بالشرود بعيدًا، ونفكر: "متى ستتوقف عن الكلام؟ " ونقوم بإصدار الأحكام والتعليقات في أذهاننا عمَّا يُقال، بمجرد أن ندرك أن ذلك يحدث، سنحتاج لتهدئة كل ذلك وفقط نستعيد انتباهنا لما يُقال، فنحن نستخدم المهارات التي تدربنا عليها في التأمل لتوليد الفهم: “هذه إنسانه. هي ترغب في أن تُحَبْ، ترغب في أن يتم الانصات إليها"، وهي تتحدث معي، ترغب في أن يتم اتخاذها بجدية، مثلما أرغب أنا تمامًا.
إذًا فالهدف هو أن نتمكن من تطبيق المهارات التي نميناها بالتأمل في خبرات حياتنا اليومية المختلفة. فنحن لا نسعى للحصول على الميدالية الأوليمبية الذهبية لقدرتنا على الجلوس بطريقة مثالية في التأمل؛ هذا ليس الهدف، وإنما نريد أن نتأمل حتى يساعدنا التدرُب على التأمل في حياتنا، على المستوى الشخصي، وعلى مستوى تواصلنا مع الآخرين. وحتى نقوم بذلك، نحتاج لبناء عادات نافعة أكثر. فهذا هو كل ما يدور حوله التأمل.
استرخاء
الاسترخاء نقيض التوتر (عدم الاستقرار ... الاضطراب الانفعالي ... القلق) الذي تصاحبه مظاهر لأبرز الضغوط التي تواجه الإنسان والتي يصاحبها زيادة في الأنشطة العضلية تتركز في الجبهة ، الرقبة ، المفاصل والركبتين ، والعضلات الباسطة والظهر بل وحتى عضلات الأعضاء مما يضعف قدرة الشخص على التوافق والنشاط والتركيز، كالمعدة والقفص الصدري. وتنهار مقاومته على الاستمرار بنشاطاته اليومية حتى .
الاسترخاء : هو التوقف الكامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلية المصاحبة للتوتر والاسترخاء يختلف عن الهدوء الظاهري أو حتى النوم ،، فكثيراً ما نجد شخصًا ما يرقد على سريره لساعات طويلة لكنه لا يكف عن إبداء عدم الاستقرار الحركي ، والتقلب المستمر ، والأفكار والصراعات النفسية .
مراحل وإجراءات عملية الاسترخاء
1-اختر غرفة هادئة مظلمة ، أو شبه مظلمة وتأكد من هدوء المكان ، وخلوه من المشتتات .
2-استلق في وضع مريح على أداة لا يوجد بها أجزاء نافرة أو ضاغطة على بعض أجزاء الجسم .
3-ليس بالضرورة أن تكون مستلقيًا ، بل يمكن البدء وأنت جالس في وضع مريح .
4- في البداية ابدأ بتدريب عضو واحد ، كما في الخطوات التالية
- أغلق راحة يدك اليمنى بإحكام
-لاحظ أن عضلات اليد ومقدمتها تنقبض وتتوتر وتشتد
-بعد ثوان معدودة ، ابسط يدك وأرخها وضعها في مكان مريح
-لاحظ أن العضلات بدأت تسترخي وتثقل
-كرر التمرين لمرات .
5- بعدها انتقل تدريجيا بتفكيرك إلى بقية عضلات الجسم ، الفك ، العنق ، الكتفين ، الظهر ، البطن . والساقين والقدمين . ركز على كل عضو على حدة (الشدة والإرخاء) مع التكرار المستمر لكل عضو حتى تصل إلى حالة الاسترخاء التام ، لتنخفض أي تقلصات أو انقباضات في كل الأعضاء حاول أن يتخلل التدريب بين عضو وأخر فترة راحة من 10 إلى 15 ثانية .
6-تنفس أثناء التمرين بعمق ، واملأ رئتيك بالهواء بهدوء وأخرجه بهدوء ، فالتنفس العميق يساعد على تحقيق الاسترخاء .
7-من المهم في الاسترخاء ، التركيز وتصفية العقل من أي تفكير سلبي حتى لا تشعر بالتوتر فتشتد أعصابك ، وان لم تستطع فحاول تخيل صور المواقف الجميلة بحياتك .
8- في نهاية نصف ساعة ستجد انك قد استرخيت تمامًا ، وستشعر بالفرق بين مرحلة الاسترخاءوالوضع المعتاد والفرق المحسوس سيشجعك على ممارسة الاسترخاء بشكل منتظم لمدة نصف ساعة ومع تكرار التجربة ستجد انك تحتاج إلى وقت اقل للقيام به
أكتشف القوة الداخلية :
قوة العقل ,قوة الإرادة , قوة التحكم وكيف نستخدم هذه القوى في إرخاء الجسم والعقل . وبه تشعر بأنك في عالم آخر ....... عالم الهدوء والراحة , عالم الصفاء والسكون ....
تدرب على الاسترخاء وسجل هذه الأحاسيس الجميلة في العقل الباطن , وتمكن من طلب الشعور بالاسترخاء في أي وقت تطلب من عقلك الباطن هذا الإحساس لتجد نفسك في استرخاء عــميق.
تمارين للاسترخاء النفسي 
١ تمرين التحفيز الذاتي ٢ تمرين اليوغا ٣ تمرين التنفس العميق ٤ تمرين استرخاء العضلات التدريجي 
· تمرين التحفيز الذاتي 
يعتمد هذا التمرين على ذات الشخص، وداخله، حيث يقوم على استخدام التصوّر المرئيّ، ويفاعله مع الجسد بوعيه من أجل تقليل التوتر، والقلق، حيث يتخيّل الشخص مكاناً ما، أو وضعاً هادئاً، ويكرر بعض الكلمات، والإيحاءات التي يمكن أن تساعد على الاسترخاء، وتقليل التوتر العضليّ، ثمّ يبدأ بالتركيز على تنفّسه، محاولاً الاسترخاء، وإبطاء معدل نبضات القلب، أو حتى الشعور باسترخاء الساق، والذراع 
· تمرين اليوغا 
تعدّ تمارين اليوغا، والتاي تشي، والتشيغونغ معاً فنوناً قديمة تجمع ما بين التنفّس بإيقاع، مع سلسلة من الوضعيات الجسدية، بحيث تحسّن مرونة وتوازن الجسم، وتزيد من التركيز الذهنيّ الذي يساعد على صرف انتباه الشخص عن تسابق الأفكار في رأسه، ومع ذلك فلا يُنصح بهذه التمارين للأشخاص الذين يعانون من مشاكل صحية، أوحالات صعبة، أوحتى إذا كان الشخص غير نشط بالعادة، فهي تعتبر من التمارين الصعبة نوعاً ما 
· تمرين التنفس العميق
 يقاوم التنفس بعمق آثار الإجهاد عن طريق إبطاء معدل ضربات القلب، وخفض ضغط الدم أيضاً، وذلك وفقاً لما قالته الطبيبة جوديث توتين، ويكون التنفس العميق من خلال أخذ استراحة لمدة خمس دقائق، ثمّ الوقوف بشكل مستقيم، وإغلاق العينين، ووضع اليد على البطن للشعور بالهواء، ثمّ التنفس ببطء مع الشعور به داخلاً، ثم إخراجه من الفم. 
· تمرين استرخاء العضلات التدريجي 
 يعتمد هذا التمرين على شدّ العضلات ببطء، ثمّ إرخائها، ويمكن إجراء التمرين من خلال شدّ عضلات أصابع القدمين، والصعود تدريجياً في الجسد، على أن تكون مدة شد العضلات 5 ثوانٍ، ثمّ الاسترخاء لِـ 30 ثانية، وإعادة الكرة، حيث يساعد هذا التمرين على التركيز على الفرق بين شد عضلات الجسم، وبالتالي زيادة إدراك الأحاسيس الجسدية عن طريق التركيزعلى كلّ مجموعة من العضلات وحدها. 
ما هي تقنية التأمل أو الاسترخاء ؟! 
اتبع الانسان تقنية التأمل منذ أكثر من آلاف السنين لما لها من فوائد عديدة , فخلال ممارستك لها يزداد تركيزك , و تقل الأفكار المشتتة لك حول الماضي , و المستقبل , فالاسترخاء يساعد على الراحة , و زيادة السلام النفسي , و تقليل التوتر , و قد يساعد ايضاً في علاج الاكتئاب , و الألم , و الأرق , و عندما يمارسه الانسان بجانب تناول الأدوية الملائمة لحالته فإنه يحسن الصحة الجسدية بصفة عامة فهو يساعد في علاج أمراض القلب , و الروماتيزم ,و مشاكل الهضم , و هناك أنواع عديدة من تقنية التأمل و الاسترخاء سنتحدث عنها بالتفصيل .
عناصر تقنية التأمل أو الاسترخاء 
1) التركيز باهتمام يعتبر من أهم عناصر تقنية الاسترخاء , فهو الذي يساعد على تحرير عقلك من كل الأفكار المشتتة , و التى تسبب التوتر , و يمكنك تركيز انتباهك خلال ممارسة التأمل بالنظر بتمعن إلى صورة , أو شئ معين , أو التركيز على نمط تنفسك . 
2) التنفس بهدوء و يتطلب الأمر التنفس بعمق , مستخدماً الحجاب الحاجز لتمدد رئتيك , و الغرض من ذلك هو تهدئة تنفسك , و زيادة معدل الاكسجين لديك , و تقليل استخدام الأذرع , و الرقبة , و عضلات الصدر العليا , مما يجعلك تتنفس بصورة افضل .
 3) مكان هادئ اذا كنت مبتدئاً , فمن الأفضل ممارسة التأمل في مكان هادئ تقل فيه عناصر التشتت , حيث لا يوجد تلفاز , أو راديو , أو تليفون محمول , و لكن اذا كنت متمرساً في الأمر فيمكنك متابعة الاسترخاء في أي مكان ؛ في اشارة المرور , أو في العمل , أو في طريقك للتسوق . 
4) وضعية مريحة يمكنك ممارسة الاسترخاء , و انت جالس , أو ماشي , أو نائم , أو في أي وضعية آخرى , المهم ان تشعر بالراحة أثناء ذلك .
 طرق يومية تساعدك على ممارسة التأمل و الاسترخاء
1) تنفس بعمق و يساعد ذلك المبتدئين كثيراً , لأنه يعد وسيلة طبيعية لزيادة تركيزك , و حاول خلال ذلك أن تشعر بالهواء , و تستمع إلى صوت الشهيق , والزفير
2)   ركز بجسمك حاول أن تركز بكل أجزاء جسمك المختلفة , بكل احساس تشعر به في تلك اللحظة , اذا كان ألم , او ضغط , أو دفأ , أو استرخاء , و يمكنك دمج تمارين التنفس مع التركيز بجسمك , و تخيل دخول الهواء إلى كل جزء بجسمك و خروجه منه .
 3) تأمل اثناء المشي دمج المشي بالتأمل من أكثر وسائل الاسترخاء فاعلية , و يمكنك تطبيقه في أي مكان سواء في الحديقة , في طريقك للعمل , أو أثناء التسوق , و يفضل أثناء ذلك تبطئ نمط المشي حتى تسمح لنفسك بالتركيز في كل حركة لقدميك , و ذراعيك . 
4) ادمج التأمل بالصلاة الصلاة من أقوى طرق الاسترخاء , و التأمل , و توجد بكل الأديان السماوية , و المقصود هنا هو التقرب إلى الله بالخشوع , و التركيز في الكلمات , و الحركات أثناء ذلك .
 5) اقرأ و طبق يتحدث بعض الناس عن مدى استفادتهم بقراءة الأشعار , و الروايات , و انعكاس معاني ما يقرأوه على حياتهم الخاصة , و يمكنك ايضاً اللجوء إلى استماع الأغاني , أو الموسيقى , لتعثر على ما يلهمك , و يزيد من تأملك . 
6) استمتع بالحب و الامتنان تتبع في هذه التقنية غلق العينين و استرجاع كل الأفكار , و اللحظات التى اشعرتك بالحب , و الامتنان لكل ذكرى سعيدة , و لكل من شارك بها . 
كيف تزيد من قدرتك على التأمل ؟ 
لا تحكم على قدرتك في التأمل و الاسترخاء بأنها سيئة , مما قد يزيد من توترك , فقد تشعر في أول الأمر بصعوبة الحفاظ على تركيزك في شئ معين , و قد تشعر بأن عقلك يدور هنا , و هناك بعيداً عن نقطة التركيز التي حددتها لتفسك , ما عليك إلى العودة للتركيز مرة آخرى ,و كرر الأمر أكثر من مرة مع أكثر من غرض حتى تعثر على أكثر الأشياء التى قد تحافظ على تركيزك لفترات أطول , و تذكر أنه لا يوجد طريقة صحيحة , و طريقة خاطئة في ممارسة التأمل , فأي كان الطريقة ستكون النتيجة هي راحتك , و ازالة توترك إن شاء الله .
