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طاع الطم�ث  �ق �ي مراحل ا�ن ر�ة الحمل و�ف �ت اء �ف �ن �ث اء �أ ر�خ ز� الاس�ت �ي عز� ا على �ت غ�و اء ممارس�ة ال�ي �ن �ث دم�ة �أ �خ س المس�ت �ف �ن ا�ت ال�ت �ي �ن �ق عمل �ت �ت

ا�ت  �ي علا�ج اط �ف ش� ا ال�ن لى دم�ج هذ� �ن �إ �ي �ي �ن الط�ب �ي �ي ع المه�ن د�ف �ي �ت د ال�ت وفا�ئ ع�ض ال� . �ب ا�ب �ئ و�ن م�ن الاك�ت عا�ن �ن �ي �ي ىض الذ� �ي المر� و�ف

وجد�ة  اها�ت المو� �ج الا�ت �ة �ب وا على درا�ي كو�ن �ن �ي رور�ي �أ ى، م�ن ال�ض ا المع�ن هذ� لى. �ب �ة الم�ث �ي �ج العلا�ج ا�ئ �ت ز� ال�ن �ي عز� ل �ت �ج اهم م�ن �أ مر�ض

 ، �ب ا الس�ب . لهذ� �ة ل�ف �ت �ة الم�خ طور�ي ا�ت ال�ت ا للعمل�ي ً �قًف �ة لكل مر�ض وو� اس�ب وجد�ة الم�ن ا�ت المو� ع�ي لى الو�ض �ة �إ ا�ف �ض ال�إ ا، �ب غ�و �ي ال�ي �ف

لال  ال م�ن �خ ا الم�ج �ي هذ� �ث كامل �ف حد�ي لى الوصحل على �ت �ج �إ ر�ي وقد ال�خ � �ي �ي �ت والذ� ر�ن �ت �ن ر ال�إ ام�ج %100 ع�ب ر�ن ا ال�ب صمم�ت TECH هذ�

 . ه�ج الدراس�ي لى الم�ن �ت الوصول �إ �ة لو�ق �ي ا�ت دار�ة الذ� وق�ن ومع سهول�ة ال�إ و� راء مو�ث �ب عده �خ �ي �أ ىو الذ� المح�ت

دم�ة  الم�ق
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د م�ن  �ي ز� �ت س�ت ر�ن �ت �ن ر ال�إ �ة %100 ع�ب امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ ش�
" �ة ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج غ�و ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ي �ت �ك �ف مهارا�ت
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�ن  �ي ىض الذ� �ة للمر� ل�ي �ة والع�ق سد�ي �ة مهم�ة على الحص�ة ال�ج �ي ا�ب �ج �ي ارًًا �إ ا �آ�ث غ�و وجد�ة وحل ال�ي �ة المو� ا�ت العلم�ي �ي د�ب هر الأ� ُظ� �تُ

 ، �ض و مر�ي �ة لكل مر�ض �أ اس�ب ا�ت م�ن لا�ف �ت ا�ت والا�خ ع�ي س�ت كل الو�ض ، ل�ي ل�ك و الوحامل. مع ذ� ل�ق �أ و ال�ق ر �أ و�ت و�ن م�ن ال�ت عا�ن �ي

  . ع�ض الحالا�ت �ي �ب ع �ف ا�ك موا�ن وه�ن

�ة  صلا�ب �ة �ب �ي على درا�ي صصخ الط�ب � كو�ن الم�ت �ن �ي �ب �أ �ج ، �ي �ي د�ن اط ال�ب ش� ا ال�ن د عدد ممارس�ي هذ� ا�ي ز� راًً ل�ت ظ� ، و�ن ال�ي ال�ت �ب

�ي  هر �ف ش�أ هذ� لمد�ة 6 � �ة ه امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ عم�ق ش� . �ت �ة ل�ف �ت ا�ت الم�خ �ي العلا�ج هج �ف درا� ه ل�إ و�ب اه وع�ي ا�ي ه، ومز� ا�ت �ي �ن �ق �ت

مولاًً.  ر ش� ك�ث ه�ج الأ� دم�ج الم�ن �ي �ي ط، الذ� ا ال�خ �ي هذ� �ة �ف ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج غ�و ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ت

لال الحودا�ت  �ن صحلوا، �خ �ي طاع والذ� ا ال�ق �ي هذ� �ن �ف �ي ىو ومرمو�ق ع�ي المس�ت �ي �ن ر�ف صصخ�ي � ل م�ت �ب ه م�ن �ق ا�ؤ ش� �ن م �إ ام�ج �ت ر�ن �ب

لغ�و  وفل�ة وال�ب �ي مرحل�ة الط� ا �ف غ�و �ة وحل ال�ي مولاًً ود�ق ر ش� ك�ث ، على المعلوما�ت الأ� هل العلم�ي ا الم�ؤ لا�ث م�ن هذ� ال�ث

ا  ً �ضً �ي عم�ق �أ �ت م�ي �ي كاد�ي ار �أ �ي �ة الحمل. �خ �ي عمل�ي �ي �ف �ف �ي وع الظ�و �ن و ال�ت �ة �أ عا�ق و�ي ال�إ اص ذ� �خ ش�أ� دم�ة ولل �ق �ي س�ن م�ت و�ف

ها. ذ� �ي �ف �ن راءا�ت �ت �ج �ة و�إ ا�ت الحال�ي �ي �ن �ق موع�ة واسع�ة م�ن ال�ت �ي م�ج �ة �ف ك�ي ام�ي �ن �ة ود�ي �ق �ي �ة رش� �ق طر�ي �ب

�ث  حد�ي ز� و�ت �ي عز� د�ة للطلا�ب ل�ت ر�ي رص�ة �ف امع�ي �ف ام�ج ال�ج ر�ن ا ال�ب �ي هذ� �ة �ف �ي ا العلا�ج غ�و �ي ال�ي هور �ف ر مش� �ي �ب وجد �خ ل و� م�ث �ي

درسها المعلم  �ي �ي دم�ة Masterclasses ال�ت �ق �ة الم�ت وف�ف الدراس�ي سمح الص� صصخ. س�ت � ا ال�ت �ي هذ� هم �ف معار�ف

 . �ة ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج غ�و ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ة �ت مواك�ب الدول�ي للطلا�ب �ب

ا  لو�ن هذ� �ب �ق �ن �ي �ي ًا. الطلا�ب الذ� طل�بً ر �ت ك�ث �ة الأ� صخ�ي � �ة والش� �ي ا�ت المه�ن ول�ي مامًًا مع المس�ؤ �ق �ت وا�ف هل علم�ي م�ت م�ؤ

ىو  �ت لعر�ض المح�ت ر�ن �ت �ن ال�إ صل �ب ر م�ت و�ت �ي و كم�ب هاز� لحو�ي �أ و �ج �ف محمول �أ لى ها�ت ط �إ �ق وج�ن �ف ا� ح�ت امع�ي �ي راح ال�ج �ت الا�ق

ا�ت  وصفل ذ� و ال� �ة �أ صخ�ي � �ة الش� وصفل الدراس�ي دو�ن ال� ، �ب ال�ي ال�ت . �ب �ت �ي و�ق �ي �أ �ة �ف �ي را�ض �ت ص�ة الا�ف ا�ف على الم�ن �ض المس�ت

�ث عال�ي  حد�ي راء �ت �ج ا و�إ ً �يً ا�ت ه ذ� �ت دراس�ت دار�ة و�ق �ة ل�إ ر م�ن الحر�ي ك�ب در �أ �ق �ج �ب ر�ي ع ال�خ م�ت �ت ، س�ي د�ة �ي �ة الم�ق �ي م�ن داول الز� ال�ج

  . وم�ي دوله ال�ي �ف مع �ج ك�ي �ت وجد�ة �ي ال�

ا  �ث حد�ي مالا و�ت ر اك�ت ك�ث ام�ج العلم�ي الأ� ر�ن �ة على ال�ب ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج و�غ ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ي �ت �ة �ف امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ م�ن �ش �ض �ت

: صئها ه�ي صخا� رز� � �ب . �أ �ي السو�ق �ف

ا �	 غ�و راء ال�ي �ب دمها �خ �ق �ي �ي �ة ال�ت ر الحالا�ت العمل�ي طو�ي �ت

ل�ك �	 �ة العمل�ي وحل �ت �ة والرعا�ي �جمع المعلوما�ت العلم�ي ها �ت وصرها �ب م �ت �ت �ي �ي �ة ال�ت ارز� �ة ال�ب �ة والعمل�ي ط�ي ط�ي �خ �ة وال�ت �ي ا�ن �ي ها ال�ب ا�ت و�ي مح�ت

�ة �ي �ة للممارس�ة المه�ن ساس�ي صصخا�ت الأ� � ال�ت

علم �	 �ن ال�ت حس�ي �ي ل�ت ا�ت م الذ� �ي �ي �ق �ة ال�ت �جراء عمل�ي مك�ن �إ �ث �ي �ة ح�ي �ن العمل�ي مار�ي ال�ت

كر�ة  �	 �ت ا�ت الم�ب ه�ج�ي ها على الم�ن ز� رك�ي �ت

�ة�	 رد�ي ر ال�ف ك�ي �ف عمال ال�ت ر�ة لل�جدل و�أ �ي ا الم�ث ا�ي �ض �ة وحل ال�ق ش�ق ا� ا�ت م�ن د�ي �ت راء وم�ن �ب ل�ة لل�خ س�ئ �ة و�أ ر�ي ظ� دروس �ن كماله �ب م اس�ت �ت ا س�ي كل هذ�

�ت �	 ر�ن �ت �ن ال�إ صل �ب و محمول م�ت �ت �أ ا�ب �ي �جهاز� �ث ىو م�ن �أ ر المح�ت و�ف �ت

هاز�  ا�ت ال�ج �ي �ن �ق ا �ت �ي ولو�ج س�ي �ي �ف �ث كامل�ة �ف حد�ي �ة �ت عمل�ي
كارا" �ت ر ا�ب ك�ث ىو الأ� لال المح�ت س�ي م�ن �خ �ف �ن ال�ت
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ر�ة عملهم،  �ب �ب �خ در�ي ا ال�ت �ي هذ� و�ن �ف ص�ب دد�ة �ي �ج ا�ت الم�ت ال الطا�ق �ي م�ج �ن �ف �ي ر�ف سه مح�ت در�ي �ة �ت �ئ اء ه�ي ع�ض �ي �أ م �ف �ض ام�ج �ي ر�ن ال�ب

. �ة امعا�ت المرمو�ق د�ة وال�ج ركا�ت الرا�ئ هم م�ن الش� ر�ف �ب �ن مع�ت صصخ�ي � لى م�ت �ة �إ ا�ف �ض ال�إ �ب

�ي  ا�ق علم الس�ي �ي ال�ت ، للمه�ن �ة م�ي عل�ي ا�ت ال�ت �ي �ن �ق حأد�ث ال�ت � غ� �ب �ي ص�ي ط، والذ� عدد الوسا�ئ ام�ج الم�ت ر�ن ىو ال�ب ح مح�ت �ي �ت وس�ي

. �ة �ي �ق �ي �ي حالا�ت ح�ق �ب �ف در�ي ا لل�ت رم�ج امرا م�ب ا غ� �ب در�ي ر �ت و�ف �ة محاكا�ة �ت �ئ �ي �ي �ب �ي �ف ، �أ ع�ي والمو�ق

لاله حل  حاول م�ن �خ �ن �ت �ب �أ �ج �ي �ي �ي �ف �ي المه�ن ، والذ� كلا�ت م على حل المش� ا�ئ علم ال�ق ام�ج على ال�ت ر�ن ا ال�ب م هذ� صم�ي ركز� �ت �ي

و  د�ي �ي ام �ف ظ� صحل على مساعد�ة م�ن �ن ، س�ي ل�ك ذ� ام �ب �ي لاله. لل�ق �أ م�ن �خ ش� �ن �ي �ت �ة ال�ت �ي �ة للممارس�ة المه�ن ل�ف �ت �ف الم�خ الموا�ق

. �ن هور�ي راء مش� �ب ل �خ �ب كر م�ن �ق �ت اعل�ي م�ب �ف �ت

�ي  ا�ت �ف �ي �ن �ق ع�ض ال�ت ا �ب ا�ي ع ومز� �ي موا�ن عم�ق �ف �ت
. ار الس�ن �ة لدى ك�ب �ي ا العلا�ج غ�و ممارس�ة ال�ي

�ن  �ي ىض الذ� ا لدى المر� غ�و �ي ممارس�ة ال�ي عم�ق �ف �ت
�ي  لل الدماغ� حود والش� م�ة داو�ن وال�ت لاز� و�ن م�ن م�ت عا�ن �ي

. �ة ل�ي �ة والع�ق سد�ي هم ال�ج �ن حال�ت حس�ي ل�ت

عم�ق  �ك ال�ت مك�ن ، �ي �ت ر�ن �ت �ن ال�إ صل �ب م�ي م�ت هاز� ر�ق �ي �ج م�ن �أ
دها" وفا�ئ �ة م�ن Pranayamas و� ل�ف �ت واع الم�خ �ن �ي الأ� �ف
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هدا�ف ال�أ
ا�ت  �ي �ن �ق �ة وحل �ت �ث كامل للمعر�ف حد�ي ر �ت �ي و�ف ر�ض �ت غ� س �ب در�ي ًا م�ن 450 ساع�ة �ت ا مك�نًو ً ام�جً ر�ن �ة �ب م�ي كاد�ي سس�ة الأ� هذ� الم�ؤ صمم�ت ه

ر�ي  ظ� ه�ج ال�ن �ة والم�ن م�ي عل�ي ل الموارد ال�ت �ض �ف ر �ب �ي ك�ث سهل �ب ها �أ �ق �ي ح�ق كو�ن �ت �ي س�ي هدا�ف ال�ت . الأ� �ة ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج غ�و ال�ي

ال.   ا الم�ج �ي هذ� �ن �ف صصخ�ي � ل الم�ت �ض �ف عده �أ دم، �أ �ق ه�ج م�ت دمه م�ن �ق �ي �ي والعمل�ي الذ�

02



�ي  درا )Nidra( �ف �ي ا �ن غ�و مل و�ي �أ ا�ت ال�ت �ي �ن �ق دم�ج �ت م �ب �ق
ىض" �ة المر� �ي �ق وجد�ة �ب �ن � حس�ي �ة ل�ت �ي �ك الط�ب ادا�ت رش� �إ
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�ة�	 ر�ي ر سر�ي ظ� �ة م�ن و�جه�ة �ن ا العلا�ج�ي غ�و ا�ت ال�ي �ي �ن �ق ح ل�ت �ق الحص�ي �ي ط�ب ر وال�ت طو�ي م�ة لل�ت �ة والمهارا�ت اللاز� دم�ج المعر�ف

�ة�	 دل�ة علم�ي �ي على �أ �ن ا مصمم وم�ب غ�و ام�ج �ي ر�ن اء �ب ش� �ن �إ

ها�	 �ب س�ب �ي �ي ا�ت ال�ت صا�ب صخ وال�إ � صئ الش� صخا� اءً على � �ن ر ملاءم�ة �ب ك�ث ا الأ� سا�ن �ي الأ� عم�ق �ف ال�ت

�ة�	 ا العلا�ج�ي غ�و ا ال�ي سا�ن ها على �أ �ق �ي ط�ب �ة و�ت و�ي كا الح�ي �ي كا�ن �ي دراسا�ت وحل الم�ي وخ�ض �ف ال�

صخ�	 � مرا�ض كل ش� ا مع �أ غ�و ا ال�ي سا�ن �ف �أ ك�ي وص�ف �ت

اء المو�جود�ة�	 ر�خ مل والاس�ت �أ ا�ت ال�ت �ي �ن �ق �ة ل�ت �ي �ة العص�ب ولو�ج�ي �ي ز� �ي وقاعد ال�ف �ي ال� عم�ق �ف ال�ت

�ق  �ي ط�ب �ي �ت طورا�ت �ف ال�ت �ة �ب كو�ن على درا�ي �ن �ت د �أ ر�ي هل �ت
�ة  �ي د�ن ا�ت ال�ب ا�ج �ي و�ي الاح�ت ىض ذ� ا لدى المر� غ�و ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ت

” �ة امع�ي هاد�ة ال�ج هذ� الش� ه ها �ب ؟ اصحل عل�ي اص�ة ال�خ

هدا�ف المحدد�ة ال�أ
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�ة  ل�ف �ت طور م�خ ا�ت ال�ت �ي لظ�ح ا �ف و�غ الوحد�ة 1. ال�ي
ال�ث�	 لغ�و والعمر ال�ث وفل�ة وال�ب ل الط� ، م�ث ا�ة �ة م�ن الح�ي ل�ف �ت ا�ت م�خ و�ق �ي �أ ا �ف غ�و �ة وممارس�ة ال�ي ل�ف �ت ا�جا�ت ال�جسم الم�خ �ي �ي اح�ت عم�ق �ف ال�ت

هذ� �	 �ف ه �ي ك�ي �ة �ت �ي �ف ، وك�ي طاع الطم�ث �ق �ة وا�ن هر�ي اء الدور�ة الش� �ن �ث ساء �أ ساعد ال�ن �ن �ت ا �أ غ�و مك�ن لممارس�ة ال�ي �ف �ي ا�ف ك�ي ش� اك�ت

ه�ن ا�جا�ت �ي �ة اح�ت �ي ل�ب الممارس�ة ل�ت

�ي �	 ساء �ف ا�جا�ت ال�ن �ي �ة اح�ت �ي ل�ب هذ� الممارس�ة ل�ت �ف ه �ي ك�ي �ة �ت �ي �ف ، وك�ي عد الولاد�ة اء الحمل و�ب �ن �ث ها �أ ا وممارس�ت غ�و �ة ال�ي �ي رعا�ي عم�ق �ف ال�ت

�ت ا الو�ق هذ�

هذ� �	 �ف ه �ي ك�ي �ة �ت �ي �ف ، وك�ي اص�ة �ة ال�خ و الحس�ي �ة و/�أ ا�جا�ت ال�جسد�ي �ي و�ي الاح�ت اص ذ� �خ ش�أ� ا لل غ�و د مدى ملاءم�ة ممارس�ة ال�ي حد�ي �ت

هم ا�جا�ت �ي �ة اح�ت �ي ل�ب الممارس�ة ل�ت

�ة�	 رد�ي ا�جا�ت �ف �ي �ة واح�ت طور�ي �ة �ت ا محدد�ة لكل لظ�ح غ�و سلسلا�ت �ي اء �ت ش� �ن �ة �إ �ي �ف علُم ك�ي �ت

�ة وحالا�ت �	 ل�ف �ت �ة م�خ طور�ي ا�ت �ت �ي لظ�ح ا �ف غ�و اء ممارس�ة ال�ي �ن �ث �ة �أ اه�ي ما�ن السلام�ة والر�ف ل الممارسا�ت ل�ض �ض �ف �ق �أ �ي ط�ب د و�ت حد�ي �ت

اص�ة �خ

س    �ف �ن ا�ت ال�ت �ي �ن �ق الوحد�ة 2. �ت
	� pranayama ممارس�ة اطها �ب �ب س�ي ومدى ار�ت �ف �ن ا ال�جهاز� ال�ت ولو�ج�ي س�ي وص�ف �ف

كل عام �	 ش� س�ي وال�جسم �ب �ف �ن رها على ال�جهاز� ال�ت �ي �ث �أ �ة ومدى �ت ل�ف �ت س الم�خ �ف �ن واع ال�ت �ن عر�ف على �أ ال�ت

�ة ال�جسم�	 ولو�ج�ي س�ي ها على �ف ر كل م�ن �ي �ث �أ �جاز� ومدى �ت ر والاح�ت �ي �ف �ق والز� ه�ي ل الش� �ة م�ث ل�ف �ت س الم�خ �ف �ن ا�ت ال�ت عر�ف على مكو�ن ال�ت

	�pranayama س وممارس�ة �ف �ن ا ال�ت ولو�ج�ي س�ي �ف اطها �ب �ب �ة ار�ت �ي �ف و nadis، وك�ي �ة �أ وا�ت الطا�ق �ن م �ق اه�ي �ي م�ف عم�ق �ف ال�ت

ل�	 ا ال�جسم والع�ق ولو�ج�ي س�ي رها على �ف �ي �ث �أ �ة �ت �ي �ف �ة م�ن pranayama وك�ي ل�ف �ت واع الم�خ �ن وص�ف الأ�

	� pranayama س وممارس�ة �ف �ن ا ال�ت ولو�ج�ي س�ي �ف اطها �ب �ب �ة ار�ت �ي �ف �ة للمدراس وك�ي ساس�ي م الأ� اه�ي عر�ف على الم�ف ال�ت

�ن �	 حس�ي �ي �ت ساعد �ف �ن �ت را�ت �أ �ي �ث �أ هذ� ال�ت مك�ن له �ف �ي ا ال�جسم وك�ي ولو�ج�ي س�ي را�ت ممارس�ة pranayama على �ف �ي �ث �أ �ي �ت عم�ق �ف ال�ت

�ة  اه�ي الحص�ة والر�ف

اء  ر�خ مل والاس�ت �أ ا�ت ال�ت �ي �ن �ق الوحد�ة 3. �ت
ا�	 غ�و �ي ممارس�ة ال�ي اء �ف ر�خ مل والاس�ت �أ ا�ت ال�ت �ي �ن �ق �ة ل�ت �ي �ة العص�ب ولو�ج�ي س�ي وص�ف الأ�سس ال�ف

مل�	 �أ �ي ممارس�ة ال�ت دها �ف وفا�ئ ها و� �ق �ي ط�ب را و�ت �ت �ف الما�ن عر�ي �ي �ت وخ�ض �ف ال�

ل�ك Pratyahara وDharana وDhyana وSamadhi، ومدى �	 �ي ذ� ما �ف ا، �ب غ�و �ة ال�ي لس�ف �ة ل�ف ل�ي �ب الدا�خ عر�ف على ال�جوا�ن ال�ت

مل  �أ ال�ت اطها �ب �ب ار�ت

مل�	 �أ اء ال�ت �ن �ث �ي الم�خ �أ ها �ف �ة حدو�ث �ي �ف �ة لمو�جا�ت الدماغ� وك�ي ل�ف �ت واع الم�خ �ن عر�ف على الأ� ال�ت

ا�	 غ�و �ي ممارس�ة ال�ي ها �ف �ق �ي ط�ب �ة �ت �ي �ف �ة المو�جه وك�ي ل�ف �ت مل الم�خ �أ ا�ت ال�ت �ي �ن �ق واع و�ت �ن عر�ف على �أ ال�ت

مل�	 �أ ها مع ال�ت ا�ت لا�ف �ت ها وا�خ �ب سال�ي هوم Mindfulness و�أ �ي م�ف عم�ق �ف ال�ت

ا�ت �	 �ف ك�ي �ة وال�ت ل�ف �ت واع الم�خ �ن اء، والأ� ر�خ ه الاس�ت و�ج�ي �ة �ت �ي �ف �ي Savasana، وك�ي عم�ق �ف ال�ت

ا �	 غ�و �ي ممارس�ة ال�ي ها �ف �ق �ي ط�ب درا و�ت �ي و�جا �ن �ي �ي ولى �ف طوا�ت الأ� عر�ف على ال�خ ال�ت

هدا�ف المحدد�ة ال�أ
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س  در�ي �ة �ت �ئ اء ه�ي ع�ض دار�ة و�أ كل ال�إ ه�ي
�ة �ي �ب در�ي الدور�ة ال�ت

 ، وجد�ة ا�ت ال� و�ي على مس�ت �أ �ة �ب �ث المعر�ف حد�ي �ة �ت عمل�ي د كل الطلا�ب �ب و�ي ز� مد على �ت ع�ت �ة �ت م�ي كاد�ي �ة �أ لس�ف اظ� على �ف ل الح�ف �ج م�ن �أ

�ج  ر�ي كو�ن لدى ال�خ ، س�ي �ب ا الس�ب . لهذ� هل العلم�ي ا الم�ؤ كلو�ن هذ� ش� �ن �ي �ي �ن الذ� ار صارم لكل م�ن المعلم�ي �ي �ت راء ا�خ �ج �إ وقم TECH �ب � �ت

ل�ف  �ت �ق لم�خ هم العم�ي ا�ن �ق �ت هم و�إ ر�ت �ب عد �خ �ن �ت �ي ا، الذ� غ�و �ي عالم ال�ي �ن �ف �ي ز� م�ي �ن م�ت صصخ�ي � ل م�ت �ب عداده م�ن �ق م �إ ام�ج �ت ر�ن هف �ب صر� ح�ت �ت �ت

 . �ن �ي �ي �ق �ي راء ح�ق �ب د �خ �ث على �ي حد�ي و�ن ع�ن ال�ت ح�ث �ب �ن �ي �ي �ن الذ� �ي ر�ف �ة للمح�ت ما�ن ا�ت �ض �ي �ن �ق ال�ت
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�ن  �ي �ي �ق �ي راء ح�ق �ب �ة م�ن �خ �ة مكو�ن امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ ود�ك ش� ز� س�ت
ا�ت  �ي �ن �ق �ن ال�ت �أ ش� ه �ب ح�ث ع�ن �ب �ي �ت �ث الذ� حد�ي ال�ت �ة �ب �ي ا العلا�ج غ�و �ي ال�ي �ف

" �ي د�ن اط ال�ب ش� ا ال�ن �ي هذ� دم�ة �ف �خ المس�ت
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م  ، �ت ور�ك و�ي �ي �ي �ن كامل �ف ا الم�ت غ�و �ي معهد ال�ي �ن �ف �ب المدرس�ي در�ي س�ة �ت �ي �ن ور�ئ ر�ة المعلم�ي ها مد�ي كو�ن
 . ىو الدول�ي ال على المس�ت ا الم�ج �ي هذ� ا�ت �ف صخ�ي � هم الش� �ف Dianne Galliano كواحد�ة م�ن �أ �ي ص�ن �ت

�ة م�ن  �ق ر م�ن 6000 ساع�ة مو�ث ك�ث ، مع �أ �ة �ي ا العلا�ج غ�و س�ي على ال�ي �ي كل ر�ئ ش� م�ي �ب كاد�ي ها الأ� ز� رك�ي ص�ب �ت �ن �ي
مر.  �ب المس�ت در�ي س وال�ت در�ي ال�ت

مر  م المس�ت عل�ي ر ال�ت �ي و�ف �ب و�ت در�ي ر ال�ت �ي وكولا�ت ومعا�ي رو�ت ر �ب طو�ي س و�ت در�ي ، كا�ن عملها هو ال�ت ال�ي ال�ت �ب
�ي  �ة �ف �ة ومدر�ب ا العمل ودورها كمعال�ج �ن هذ� �ي مع �ب �ج ها �ت �ن كامل. �إ ا الم�ت غ�و لمدرس�ي معهد ال�ي
 the و و Integral Yoga Institute Wellness Spa �أ ل The 14TH Street Y �أ رى م�ث �خ سسا�ت �أ م�ؤ

 .Educational Alliance: Center for Balanced Living
د  �ي �ق ا�ت ال�ت حد�ي م ال�ت �ي �ي �ق �ن و�ت مار�ي ر ال�ت طو�ي ا، و�ت غ�و رام�ج ال�ي ه �ب �ي و�ج اء و�ت ش� �ن لى �إ ا �إ ً �ضً �ي د عملها �أ م�ت �ي
ل�ك  �ي ذ� ما �ف اص، �ب �خ ش�أ� �ة م�ن ال ل�ف �ت �ف م�خ عر�ي ا�ت �ت �ة مع مل�ف �ي ها المه�ن ا�ت د عمِِل�ت طوال ح�ي . ل�ق �أ ش� �ن �ت

دامى  ى �ق ا�ب وح�ت �ب عدها، والش� ل الولاد�ة و�ب �ب راد �ق �ف وسط�ي العمر، والأ� ًا وم�ت ر س�نً ك�ب ساء الأ� ال وال�ن الر�ج
 . �ة ل�ي �ة والع�ق �ي د�ن اكل الحص�ة ال�ب موع�ة م�ن مش� و�ن م�ن م�ج عا�ن �ن �ي �ي �ن الذ� �ي المحار�ب

اء  �ن �ث ام، �أ �ة العظ� اش� هش� �ن �ب �ي اص المصا�ب �خ ش�أ� �ت ال �ث عال�ج ، ح�ي صخ�ي � �ق وش� �ي عمل د�ق وقم �ب � هم �ت لكل م�ن
وقلو�ن  م�ة ال� لاز� هر، وم�ت ، والدوار، و�آلام الظ� د�ي عد سرطا�ن ال�ث و ما �ب ل�ب �أ راحا�ت ال�ق �ي م�ن �ج عا�ف ال�ت
 ،Yoga Alliance م�ن E-RYT 500 ها رز� �ب ، �أ هادا�ت د م�ن الش� . صحل�ت على العد�ي �ة �ي والسم�ن العص�ب

 Somatic مد�ة م�ن �ن مع�ت مر�ي �ة �ت ساس�ي )BLS( م�ن American Health Training ومدر�ب ا�ة الأ� ودعم الح�ي
 .Movement Center

ا�ف �ض ر الدول�ي المس�ت المد�ي
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علم مع  مك�ن م�ن ال�ت �ت ل TECH س�ت �ض �ف �ب
�ي العالم" �ن �ف �ي ر�ف ل المح�ت �ض �ف �أ

 Galliano, Dianne . �أ
حد�ة�	 ا�ت الم�ت ، الولا�ي ور�ك و�ي �ي كامل، �ن ا الم�ت غ�و ر�ة معهد ال�ي مد�ي

	� 14TH Street Y ي� ا العلا�ج�ي �ف غ�و �ة ال�ي مدر�ب

	�  ور�ك و�ي �ي �ي �ن �ي Integral Yoga Institute Wellness Spa �ف ا �ف غ�و معال�ج�ة ال�ي

	� Educational Alliance: Center for Balanced Living ي� �ة �ف �ة العلا�ج�ي المدر�ب

	�  ور�ك و�ي �ي �ة �ن �ي م�ن �جامع�ة ولا�ي دا�ئ �ت م الا�ب عل�ي �ي ال�ت وس �ف كالور�ي �ب

	� Maryland ة م�ن �جامع�ة� ا العلا�ج�ي غ�و �ي ال�ي ر �ف �ي ما�جس�ت
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Salvador Crespo, Inmaculada . �أ
ا �	 غ�و �ي لل�ي ورو�ب �ة المعهد الأ� س�ق م�ن

	� IEY ي� مل �ف �أ ا وال�ت غ�و مدرس�ة ال�ي

مل �	 �أ كامل�ة وال�ت ا الم�ت غ�و �ي ال�ي �ة �ف �ي صخا�ئ � �أ

ا �	 غ�و ا Vinyasa وPower �ي غ�و �ي �ي �ة �ف �ي صخا�ئ � �أ

�ة�	 ا العلا�ج�ي غ�و �ة ال�ي �ي صخا�ئ � �أ

�ة ذ�ت سا� ال�أ

Ferrer, Ricardo . �أ
ا �	 غ�و �ي لل�ي ورو�ب ر المعهد الأ� مد�ي

	� Luz ر مركز� مدرس�ة مد�ي

	�  طور�ي ك�ي ال�ت �ة للر�ي �ي ر المدرس�ة الوط�ن مد�ي

	� Luz �ي مركز� مدر�ب Hot Yoga �ف

	� Power Yoga ي� مدر�ب المدر�ب

ا �	 غ�و �ي ال�ي �ب مدر�ب مرا�ق

	�  �ة دم�ي �ق ا ال�ت غ�و ا Ashtanga وال�ي غ�و مدر�ب �ي

	�  غ� �ي كو�ن ش� �ي و�ت ش� ا�ي �ت مدر�ب �ت

	� Body Intelligence Yoga مدر�ب

	�Sup Yoga مدر�ب

دار�ة كل ال�إ ه�ي

Escalona García, Zoraida . �أ
�ة�	 ا العلا�ج�ي غ�و �ة لل�ي �ي ا�ن س�ب �ة ال�إ س ال�جمع�ي �ي �ب ر�ئ ا�ئ �ن

ا( �	 غ�و �ي مع ال�ي �ف �ي �ب الظ�و در�ي �ن TRX وال�ت �ي �جمع �ب �ي �ت وصفل ال�ت �ة Air Core )ال� �ق سس�ة طر�ي م�ؤ

	�  �ة ا علا�ج�ي غ�و �ة �ي مدر�ب

	�  ل�ة �ق د المس�ت �ة م�ن �جامع�ة مدر�ي ولو�ج�ي �ي �ي العلوم ال�ب وس �ف كالور�ي �ب

	�  ا والسرطا�ن غ�و ، وال�ي ل�ي �ي الع�ض �ف ا الل�ي غ�و ا، و�ي غ�و ، وFisiom �ي �ة دم�ي �ق ا Ashtanga ال�ت غ�و م: �ي عل�ي �ي ال�ت �ة �ف ر�ة �جامع�ي محا�ض

�ة  �	 �ي ر�ض س الأ� لا�ت �ي �ة ال�ب �ب �ي مرا�ق �ة �ف ر�ة �جامع�ي محا�ض

�ة  �	 �ي ذ�غ�  ا�ت وال�ت ا�ت �ب ال�ن �ي العلا�ج �ب �ة �ف ر�ة �جامع�ي محا�ض

مل�	 �أ �ي معلم ال�ت �ة �ف ر�ة �جامع�ي محا�ض
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Bermejo Busto, Aránzazu . �أ
	�Louise Goldberg اص�ة مع ا�جا�ت ال�خ �ي و�ي الاح�ت حود وذ� ال�ت �ن �ب �ي ال المصا�ب ط�ف ا للأ� غ�و ر�جم�ة وحد�ة ال�ي م�ت

�ت�	 ر�ن �ت �ن ر ال�إ ا ع�ب غ�و �ة ومعلم�ة ال�ي مدر�ب

	� ،Om Shree Om مدرس�ة ،Empresa Enseñanzas Modernas ، �ة �ي ا�ن س�ب اص�ة ال�إ ا ال�خ غ�و �ة ال�ي �ي �جمع�ي ا �ف غ�و �ة ال�ي �ة ومدر�ب عاو�ن م�ت

�ن ر�ي �ن �آ�خ �ي ، م�ن �ب �ي ا�ض مركز� SatNam، مركز� Cercedilla الر�ي

�ة�	 �ي �ة دورا�ت العا�ف س�ق مل وم�ن �أ ا وال�ت غ�و مدرس�ة ال�ي

	�Respirávila ة� لال �جمع�ي اص�ة م�ن �خ ا�جا�ت ال�خ �ي �ة والاح�ت عا�ق و�ي ال�إ ال ذ� ط�ف �ة للأ� رد�ي �ي �جلسا�ت �ف ا �ف غ�و دروس ال�ي

د�	 لى اله�ن ا �إ غ�و دع�ة رحلا�ت ال�ي م�ة وم�ب ظ� م�ن

	�Yamunadeva �ق لمركز� ر�ة السا�ب المد�ي

	�Yamunadeva �ي مركز� �ة �ف �ي معال�ج�ة Gestalt وال�جهاز�

	�IRC ي� س الواع�ي �ف �ف �ن �ي ال�ت ر �ف �ي ما�جس�ت

	�Rishikesh ي� ا �ف غ�و دى �ي عاو�ن مع مدرس�ة �ن ال�ت ل، �ب �ي راز� ا ال�ب غ�و دى �ي دى مع مدرس�ة �ن ا �ن غ�و �ي ال�ي �ة �ف ر�ة �جامع�ي محا�ض

	�Playmobil ة مع� �ة العلا�ج�ي �ق ، المرا�ف اللع�ب سلو�ب العلا�ج �ب �ي �أ �ة �ف ر�ة �جامع�ي محا�ض

دا�	 لور�ي �ي Deerfield Beach، �ف ا �ف غ�و �ت مع Louise Goldberg م�ن مركز� ال�ي ر�ن �ت �ن ر ال�إ ا ع�ب غ�و �ي ال�ي �ة �ف ر�ة �جامع�ي محا�ض
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وى كل والمح�ت اله�ي
�ي  ل �ف ل حا�ف س�ج عو�ن �ب م�ت �ت �ن �ي �ي ا الذ� غ�و از� م�ن معلم�ي ال�ي �ق مم�ت ر�ي ل �ف �ب امع�ي م�ن �ق ام�ج ال�ج ر�ن ا ال�ب �ة لهذ� ط�ة الدراس�ي عداد ال�خ م �إ �ت

لال  �ة م�ن �خ ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج غ�و ا�ت ال�ي �ي �ن �ق ه وحل �ت �ت امل لمعر�ف �ث ش� حد�ي �ج على �ت ر�ي صحل ال�خ ، س�ي �ة �ق هذ� الطر�ي ه طاع. �ب ا ال�ق هذ�

 . �ت ر�ن �ت �ن ال�إ صل �ب م�ي م�ت هاز� ر�ق �ي �ج ها م�ن �أ ل�ي مك�ن الوصول �إ كر�ة �ي �ت �ة م�ب م�ي عل�ي كو�ن م�ن مواد �ت �ت ه�ج �ي م�ن
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لى  وقد�ك �إ � �ي س�ي ر الرحل�ة الكامل الذ� ط س�ي �خ
ها على  �ق �ي ط�ب �ة و�ت �ي ا العلا�ج غ�و عر�ف على ال�ي ال�ت

ىض الوحامل" المر�

وى | 19 كل و المح�ت اله�ي



�ة ل�ف �ت طور م�خ ا�ت ال�ت �ي لظ�ح ا �ف غ�و الوحد�ة 1. ال�ي
وفل�ة الط� .1.1

؟ ا ه�ي مهم�ة لماذ� .1.1.1

د وفا�ئ ال� .2.1.1

صفل �ف هو ال� ك�ي .3.1.1

مس المعدل�ة �ة الش� ح�ي ال على �ت م�ث .4.1.1

�ة هر�ي �ة والدور�ة الش� المر�أ .2.1

�ض مرحل�ة الح�ي .1.2.1

�ة �ي �ب ر�ي المرحل�ة ال�ج .2.2.1

�ض و�ي �ب مرحل�ة ال�ت .3.2.1

�ة ر�ي صأ��ف المرحل�ة ال .4.2.1

�ة هر�ي ا والدور�ة الش� غ�و ال�ي .3.1

�ي �ب ر�ي سلسل المرحل�ة ال�ج �ت .1.3.1

�ض و�ي �ب سلسل مرحل�ة ال�ت �ت .2.3.1

�ة ر�ي صأ��ف سلسل المرحل�ة ال �ت .3.3.1

�ض اء الح�ي �ن �ث سلسل �أ �ت .4.3.1

�أس س�ن ال�ي .4.1

ارا�ت عام�ة �ب اع�ت .1.4.1

�ة �ي �ة والهرمو�ن سد�ي را�ت ال�ج �ي غ� ال�ت .2.4.1

هذ� الممارس�ة د ه وفا�ئ � .3.4.1

ها ا المىصو �ب سا�ن الأ� .4.4.1

الحمل .5.1

ه لما ممارس�ت .1.5.1

ول م�ن الحمل ل�ث الأ� �ي ال�ث ا �ف سا�ن �أ .2.5.1

�ي م�ن الحمل ا�ن ل�ث ال�ث �ي ال�ث ا �ف سا�ن �أ .3.5.1

ال�ث م�ن الحمل ل�ث ال�ث �ي ال�ث ا �ف سا�ن �أ .4.5.1

عد الولاد�ة �ب .6.1

�ة سد�ي د ال�ج وفا�ئ ال� .1.6.1

�ة ل�ي د الع�ق وفا�ئ ال� .2.6.1

ا�ت العام�ة صو�ي ال�ت .3.6.1

ل در�ب مع الط�ف ال�ت .4.6.1

ار الس�ن ك�ب .7.1

دها �ج �ي س�ن �ة ال�ت س�ي �ي مرا�ض الر�ئ الأ� .1.7.1

د وفا�ئ ال� .2.7.1

ارا�ت عام�ة �ب اع�ت .3.7.1

ع الموا�ن .4.7.1

�ة سد�ي �ة ال�ج عا�ق ال�إ .8.1

ل�ف الدماغ�  �ت .1.8.1

وش�ك�ي ل ال ل�ف الح�ب �ت .2.8.1

لا�ت ل�ف الع�ض �ت .3.8.1

صفل الدراس�ي م ال� صم�ي �ة �ت �ي �ف ك�ي .4.8.1

�ة �ة الحس�ي عا�ق ال�إ .9.1

�ة السمع�ي .1.9.1

�ة �ي المر�ئ .2.9.1

	 �ة الحس�ي .3.9.1

سلسل م �ت صم�ي �ة �ت �ي �ف ك�ي .4.9.1

هها وا�ج �ي س�ن عًًوا ال�ت �ي ر ش� ك�ث ا�ت الأ� عا�ق ارا�ت عام�ة وحل ال�إ �ب اع�ت .10.1

Down م�ة لاز� م�ت .1.10.1

حود ال�ت .2.10.1

�ي لل الدماغ� الش� .3.10.1

كر�ي مو ال�ف طرا�ب ال�ن ا�ض .4.10.1

�ة س�ي �ف �ن ا�ت �ت �ي �ن �ق الوحد�ة 2. �ت
)Pranayama( اما ا�ي را�ن ال�ب .1.2

�ف عر�ي ال�ت .1.1.2

صأ�ل ال .2.1.2

د وفا�ئ ال� .3.1.2

prana هوم م�ف .4.1.2

س �ف �ن واع ال�ت �ن �أ .2.2

�ي ط�ن ال�ب .1.2.2

الصدر�ي .2.2.2

وق�ة ر� ال�ت .3.2.2

�ي الكامل غ�و س ال�ي �ف �ن ال�ت .4.2.2
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 nadis و �ة �أ �ي را�ن �ة ال�ب وا�ت الطا�ق �ن �ة �ق �ي �ق �ن �ت .3.2

ما ه�ي nadis؟ .1.3.2

)Sushuma( وش�وما س .2.3.2

 Ida .3.3.2

Pindala المََسََاحََ�ة .4.3.2

puraka : �ق ه�ي الش� .4.2

ط�ن �ق م�ن ال�ب ه�ي الش� .1.4.2

لع�ي /ال�ض �ي ا�ب �ق الح�ج ه�ي الش� .2.4.2

ع ارا�ت العام�ة والموا�ن �ب الاع�ت .3.4.2

bandhas ة مع� العلا�ق .4.4.2

rechaka ر �ي �ف الز� .5.2

ط�ن ر م�ن ال�ب �ي �ف الز� .1.5.2

لع�ي /ال�ض �ي ا�ب ر الح�ج �ي �ف الز� .2.5.2

ع ارا�ت العام�ة والموا�ن �ب الاع�ت .3.5.2

bandhas ة مع� العلا�ق .4.5.2

kumbakha : اس �ب الاح�ت .6.2

)Anthara Kumbhaka( هاكا ارا كوم�ب �ث �ن �أ .1.6.2

)Bahya kumbhaka( هاكا ا كوم�ب اه�ي �ب .2.6.2

ع ارا�ت العام�ة والموا�ن �ب الاع�ت .3.6.2

bandhas ة مع� العلا�ق .4.6.2

�ة �ي �ق اما الم�ن ا�ي را�ن ال�ب .7.2

)Douti( ي� دو�ت .1.7.2

)Anunasika( كا اس�ي و�ن �ن �أ .2.7.2

)Nadi Shodana( ا وش�دا�ن اد�ي  �ن .3.7.2

)Bhramari( رامار�ي �ب .4.7.2

�ة  عش� �ة والم�ن ز�ف اما المح� ا�ي را�ن ال�ب .8.2

)Kapalabhati( ي� ها�ت الا�ب كا�ب .1.8.2

)Bastrika( كا ر�ي اس�ت �ب .2.8.2

 ),Ujjayi( , �ي ا�ي و�ج �أ .3.8.2

)Shitali( ال�ي �ت �ي ش� .4.8.2

دد�ة اما الم�ج ا�ي را�ن ال�ب .9.2

)Surya bheda( دا ه�ي ا �ب سور�ي .1.9.2

)Kumbaka( اكا كوم�ب .2.9.2

)Samavritti( ي� �ت ر�ي ساما�ف .3.9.2

)Mridanga( ا غ� دا�ن مر�ي .4.9.2

)Mudras( مودراس .10.2

؟ ما ه�ي .1.10.2

ها م دم�ج �ت ى �ي د وم�ت وفا�ئ ال� .2.10.2

ع ص�ب ى كل �إ مع�ن .3.10.2

�ي الممارس�ة دم�ة �ف �خ �ة المس�ت س�ي �ي المودرا )mudra( الر�ئ .4.10.2

اء ر�خ مل والاس�ت �أ ا�ت ال�ت �ي �ن �ق الوحد�ة 3. �ت
 )Mantras( ي� �ن غ� ال�ت .1.3

؟ ما ه�ي .1.1.3

د وفا�ئ ال� .2.1.3

�ة اح�ي �ت �ت Mantras الا�ف .3.1.3

�ة ام�ي �ت Mantras ال�خ .4.1.3

ا غ�و �ة لل�ي ل�ي �ب الدا�خ وجا�ن ال� .2.3

 )Pratyahara( اهارا �ي را�ت �ب .1.2.3

)Dharana( ة� الدهرا�ن .2.2.3

)Dhyana( ا ا�ن الده�ي .3.2.3

)Samadhi( السماد�ي .4.2.3

مل �أ ال�ت .3.3

�ف عر�ي ال�ت .1.3.3

ع المو�ض .2.3.3

د وفا�ئ ال� .3.3.3

ع الموا�ن .4.3.3

ا�ت الدماغ� مو�ج .4.3

�ف عر�ي ال�ت .1.4.3

�ف �ي ص�ن ال�ت .2.4.3

�ة ظ�ق � لى ال�ي وم �إ م�ن ال�ن .3.4.3

مل �أ اء ال�ت �ن �ث �أ .4.4.3
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مل �أ واع ال�ت �ن �أ .5.3

�ي الروحا�ن .1.5.3

العر�ض .2.5.3

�ي  ذ�و ال�ب .3.5.3

الحرك�ة .4.5.3

مل 1 �أ ا�ت ال�ت �ي �ن �ق �ت .6.3

�ك �ت �ب �ق رغ� �ي ح�ق مل ل�ت �أ ال�ت .1.6.3

ل�ب مل ال�ق �أ �ت .2.6.3

)Kokyuhoo( وهو مل كوك�ي �أ ال�ت .3.6.3

�ة ل�ي سام�ة الدا�خ �ت مل الا�ب �أ �ت .4.6.3

مل 2 �أ ا�ت ال�ت �ي �ن �ق �ت .7.3

اكرا ر الش� طه�ي مل ل�ت �أ ال�ت .1.7.3

�ي اللط�ف المح�ب مل �ف �أ ال�ت .2.7.3

ر �ت الحا�ض ا الو�ق �ي هدا�ي مل �ف �أ ال�ت .3.7.3

�ي صم�ت مل �ف �أ ال�ت .4.7.3

 )Mindfulness( ه�ن ز� الكامل للذ� رك�ي ال�ت .8.3

�ف عر�ي ال�ت .1.8.3

؟ كو�ن �ت مما �ت .2.8.3

هق؟ � �ي ط�ب م �ت �ت �ف �ي ك�ي .3.8.3

ا�ت �ي �ن �ق ال�ت .4.8.3

savAsanas / اء ر�خ الاس�ت .9.3

�ة وصفل الدراس�ي ام�ي لل� �ت �ف ال�خ المو�ق .1.9.3

لها عد�ي ها وال�ت ام �ب �ي �ة ال�ق �ي �ف ك�ي .2.9.3

د وفا�ئ ال� .3.9.3

اء ر�خ ه الاس�ت �ي و�ج �ة �ت �ي �ف ك�ي .4.9.3

)nidra( درا �ي ا �ن غ�و ال�ي .10.3

درا )nidra(؟ �ي ا �ن غ�و ما ه�ي ال�ي .1.10.3

لس�ة ؟ �ف ه�ي ال�ج ك�ي 	.2.10.3

المراحل  .3.10.3

لس�ة ال ال�ج م�ث .4.10.3
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ر صل�ة  ك�ث كم الدراسا�ت الأ� صر�ف ح�ت �ت كو�ن �ت س�ي
ا�ت  �ي �ن �ق �ة ل�ت �ي �ة العص�ب �ي ولو�ج �ي ز� �ي الأ�سس ال�ف �ب

اء" ر�خ مل والاس�ت �أ ال�ت
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�ة �ي ه�ج الم�ن
كز� على  م المر�ت عل�ي سلو�ب ال�ت لال �أ ا م�ن �خ �ن �ت �ي ه�ج ر م�ن طو�ي م �ت د �ت �ق علم. �ف �ة لل�ت ل�ف �ت �ة م�خ �ق �ي طر�ي �ب در�ي ام�ج ال�ت ر�ن ا ال�ب دم هذ� �ق �ي

علم.  عاد�ة ال�ت �ة �إ �ي ه�ج م�ن عر�ف �ب و ما �ي كرار: el Relearning �أ  ال�ت

ر  ك�ث حأد �أ اره � �ب م اع�ت د �ت �ي العالم، و�ق هر�ة �ف ا�ت الط�ب ش� ر كل�ي ك�ث �ي �أ ال، �ف ل الم�ث �ي ا، على س�ب س هذ� در�ي ام ال�ت ظ� دام �ن �خ م اس�ت �ت �ي

 .New England Journal of Medicine  �ة �ي ل�ة الط�ب ل الم�ج ا�ت الصل�ة م�ث وش�را�ت ذ�  �ي الم�ن �ة �ف عال�ي اه�ج �ف الم�ن

05



لى ع�ن  �خ �ت ام �ي ظ� علم(، وه�ي �ن عاد�ة ال�ت �ة �إ �ي ه�ج �ة Relearning )م�ن �ي ه�ج �ف م�ن ش� اك�ت
�ة على  كز� م المر�ت عل�ي س ال�ت در�ي م�ة ال�ت ظ� �ن ر �أ �ك ع�ب ذ�خ � �أ د�ي ل�ي ل�ي �ق ط�ي ال�ت علم ال�خ ال�ت

�ي المواد  ما �ف ر، لا س�ي �ي كل ك�ب ش� ها �ب �ت عال�ي �ت �ف �ت �ب �ث علم �أ �ة �ت �ق ها طر�ي �ن كرار: �إ ال�ت
 " ظ�ف طل�ب الح� �ت �ي �ت �ة ال�ت الدراس�ي
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هز�  علم �ت �ة �ت �ق �ة طر�ي ر�ب �ج �ك �ت مك�ن امع�ة TECH �ي مع �ج
حاء العالم.  �ن ع �أ م�ي �ي �ج �ة �ف د�ي ل�ي �ق امعا�ت ال�ت �أسس ال�ج

ح   ص�ب �ي �ت ىض، وال�ت موع�ة م�ن المر� و م�ج ، �أ �ض روح لمر�ي �ة ه�ي العر�ض المش� ر�ي �ن الحال�ة السر�ي �فإ � ،Gérvas ور اًًق للدك�ت � و�ف

و  ردها �أ �ف �ب �ت س�ب و �ب ، �أ �ة م�ي عل�ي ها ال�ت وق�ت �ب � س�ب ما �ب ، �إ �ة ز� �ة المم�ي ر�ي اصر السر�ي ع�ض الع�ن حض �ب و� ا �ي ً �جًذ�و م و �ن الًًا �أ �ي م�ث «، �أ »حال�ة

�ف  �ي ك�ي اء عوامل ال�ت ش� �ن عاد�ة �إ �ي محاول�ة ل�إ ، �ف �ة �ة الحال�ي �ي ا�ة المه�ن لى الح�ي د الحال�ة �إ �ن س�ت �ن �ت رور�ي �أ م�ن ال�ض ا �ف ها. لذ� در�ت �ن

. �ب �ي �ة للط�ب �ي �ي الممارس�ة المه�ن �ة �ف �ي �ق �ي الح�ق

ه�ج دراس�ة الحال�ة دم م�ن �خ س�ت امع�ة  TECH �ن �في �ج �

�ة  �ة المحاك�ي ر�ي د م�ن الحالا�ت السر�ي هج الطلا�ب العد�ي وا� ، س�ي ام�ج ر�ن لال ال�ب ؟ �خ �ي عله المه�ن �ف �ن �ي �ب �أ �ج �ي �ي ، ما الذ� �ة �ن مام حال�ة مع�ي �أ

ر�ة  �ي �ة و�ف دل�ة علم�ي ا�ك �أ . ه�ن �ف راًً حل المو�ق �ي �خ ا�ت و�أ �ي ر�ض ع ال�ف �ق وو�ض �ي ح�ق ها ال�ت �ي هم �ف �ن عل�ي ع�ي �ت �ن وس�ي �ي �ي �ق �ي ىض ح�ق اءًً على مر� �ن �ب

. �ت دام�ة مع مرور الو�ق ر اس�ت ك�ث سرع و�أ ل و�أ �ض �ف كل �أ ش� وصصخ�ن �ب � علم الم�ت �ت �ث �ي . ح�ي ه�ج �ة الم�ن عال�ي على �ف
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علم  ال�ت ر �ب ك�ب مام �أ لى اه�ت م �إ ر�ج �ت ، مما �ي �ة للطلا�ب ا�ي ا مهمًًا للغ� ً �زًف مر حا� �ث هد المس�ت اء�ة ال�ج ك�ف عور �ب ح الش� ص�ب �ي .4

. �ة امع�ي ر�ة ال�ج �ي المحا�ض صصخ للعمل �ف �ت الم� �ي الو�ق اد�ة �ف �ي وز�

�ي  �ف ال�ت ه�ج الموا�ق ل م�ن �ض �ف ل�ك �ب م، وذ� اه�ي كار والم�ف �ف اء�ة للأ� ر ك�ف ك�ث �بسط و�أ عا�ب �أ �ي �ق اس�ت �ي ح�ق م �ت �ت �ي .3

ع. �ت م�ن الوا�ق �أ ش� �ن

ل  �ض �ف كل �أ ش� دما�ج �ب الا�ن سمح للطال�ب �ب �ي �ت �ة ال�ت وق�ة على المهارا�ت العمل�ي � علم �ب ه�ج ال�ت م�ن ركز� �ي .2

. �ي �ق �ي �ي العالم الح�ق �ف

�ة  ل�ي هم الع�ق درا�ت �ة �ق م�ي �ن اًًض �ت � �ي م، ولك�ن �أ اه�ي عا�ب الم�ف �ي ط اس�ت �ق وق�ن �ف � ح�ق ه�ج لا �ي ا الم�ن عو�ن هذ� �ب �ت �ن �ي �ي الطلا�ب الذ� .1

. �ة س�ب �ة المك�ت �ق المعر�ف �ي ط�ب �ت وقم �ب � �ة و�ت �ي �ق �ي �ف الح�ق م الموا�ق �ي �ق �ي �ت �ن ال�ت مار�ي لال ال�ت م�ن �خ

    : �ة ساس�ي ا�ت �أ از� �ج �ن ع�ة �إ ر�ب �أ ه�ج �ب �ة الم�ن عال�ي رر �ف �ب ُ �تُ

امع�ة  �ي �ج ره عام 1912 �ف طو�ي م �ت ه�ج �ت ا الم�ن �ن هذ� علم �أ هل �ت
ه�ج دراس�ة  ل م�ن م�ث �ت ؟ وكا�ن �ي و�ن ا�ن ارد للطلا�ب دارس�ي ال�ق هار�ف
وقموا  � د�ة لهم لك�ي �ي �ة مع�ق �ي �ق �ي �ف ح�ق م موا�ق د�ي �ق �ي �ت الحال�ة �ف
م  �ي عام 1924 �ت �ة حلها. و�ف �ي �ف ر ك�ي ر�ي �ب رارا�ت و�ت اذ� ال�ق �خ ا�ت �ب
ارد" امع�ة هار�ف �ي �ج اس�ي �ف �ي س �ق در�ي ه�ج �ت سها كم�ن س�ي �أ �ت
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)Relearning( علم عاد�ة ال�ت �ة �إ �ي ه�ج م�ن

م  ا�ئ �ت وال�ق ر�ن �ت ر الا�ن عد، ٪100 ع�ب علم ع�ن �ب ام ال�ت ظ� ه�ج دراس�ة الحال�ة و�ن �ن م�ن �ي امع�ة TECH �ب مع �ج �ج �ت

�ي كل درس. �ة �ف ل�ف �ت اصر م�خ �ن 8 ع�ن �ي مع  �ب �ج �ث �ت كرار، ح�ي على ال�ت

 : �ت الحال�ي وه�ي �ي الو�ق �ت �ف ر�ن �ت ر الا�ن س ٪100 ع�ب در�ي �ة �ت �ي ه�ج ل م�ن �ض �ف �أ ه�ج دراس�ة الحال�ة �ب ز�ز� م�ن ع ح�ن �ن �ن

.Relearning ـ �ة �ب علم والمعرو�ف عاد�ة ال�ت �ة �إ �ي ه�ج م�ن

�ة  �ي �ق �ي لال الحالا�ت الح�ق صصخ م�ن �خ � علم الم�ت �ت سو�ف �ي
 . علم المحاكا�ة ا�ت ال�ت �ئ �ي �ي �ب د�ة �ف �ف المع�ق وحل الموا�ق
رام�ج  حأد�ث ال�ب دام � �خ اس�ت ا�ت �ب �ب در�ي هذ� ال�ت ر ه طو�ي م �ت �ت
امر. علم الغ� سهل ال�ت �ي �ت ال�ت

�ة �ي ه�ج 28 | الم�ن



 ،Relearning ـ �ة �ب علم والمعرو�ف عاد�ة ال�ت �ة �إ �ي ه�ج ح ل�ك م�ن �ي �ت س�ت
�ي  ر �ف ك�ب كل �أ ش� راك�ك �ب ش� داء، و�إ د م�ن الأ� �ي ل ومز� �ق هد �أ �ج علم �ب ال�ت
اع  �ك على الد�ف در�ت ل�ك �ق ، وكذ� �ك �ة لد�ي د�ي �ق �ة الروح ال�ن م�ي �ن ، و�ت صصخ�ك � �ت
اح. �ج حض�ة لل�ن ها معادل�ة وا� �ن : �إ �ة �ن ا�ي �ب �ج وال�آراء الم�ت ع�ن الح�ج

 ، �ن �ي �ي ا العام للمه�ن ا�ت الر�ض و�ي �ن مس�ت حس�ي علم م�ن �ت عاد�ة ال�ت �ة �إ �ي ه�ج �ت م�ن مك�ن �ي العالم، �ت �ة �ف و�ي ر�ب اه�ج ال�ت ع�ة الم�ن �ي طل�ي �ف

�ة  �ي ا�ن س�ب ال�إ �ة �ب اط�ق لدا�ن ال�ن �ي ال�ب �ت �ف ر�ن �ت �ن ر ال�إ امع�ة ع�ب ل �ج �ض �ف وجد�ة لأ� را�ت ال� ش� م�ؤ عل�ق �ب �ت ما �ي �ي هم، �ف كملوا دراسا�ت �ن �أ �ي الذ�

ا(. �ي امع�ة كولوم�ب )�ج

�ة  ر�ي صصخا�ت السر�ي � ع ال�ت م�ي �ي �ج ، �ف و�ق ر مس�ب �ي اح غ� �ج �ن �ب �ب �ي ر م�ن م�ن 250000 ط�ب ك�ث �ب �أ در�ي �ت ا �ب م�ن ، �ق �ة �ي ه�ج هذ� الم�ن لال ه م�ن �خ

عو�ن  م�ت �ت �ن �ي �ي امع�ي ، مع طلا�ب �ج ا�ت طل�ب د�ة الم�ت د�ي �ة ش� �ئ �ي �ي �ب �ة �ف و�ي ر�ب ا ال�ت �ن �ت �ي ه�ج ر م�ن طو�ي م �ت . �ت راح�ي ء ال�ج ر ع�ن الع�ب ظ� �ض ال�ن غ� �ب

لغ� 43.5 عاماًً. �ب وسط  عمر �ي ع وم�ت �ف صاد�ي مر�ت �ت ماع�ي وا�ق �ت هر ا�ج مظ� �ب

م  ساه �ث �ن �ن ًا �ف �بً ا�ن اه �ج علم�ن طرح ما�ت م �ن علّّم �ث �ت �ي )�ن كل لول�ب �ي ش� حد�ث �ف ه �ي ، ولك�ن �ة ط�ي �ة �خ س عمل�ي علم ل�ي ا، ال�ت �ن ام�ج ر�ن �ي �ب �ف

. �ي كل مركز� ش� اصر �ب هذ� الع�ن صر م�ن ه دم�ج كل ع�ن وقم �ب � ، �ن ل�ك علمه(. لذ� د �ت ع�ي �ن

. �ة ر الدول�ي �ي على المعا�ي ا لأ� ً �قًف �ي TECH ه�ي 8.01، و� علم �ف ام ال�ت ظ� ها �ن �ي صحل عل�ي �ة ال�ت مال�ي �ج �ة ال�إ �ج �ي �ت ال�ن
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: �ن �ي �ي �ة للمه�ن ا�ي ع�ن �ة �ب �دََّعَّ �ة المُُ م�ي عل�ي ل المواد ال�ت �ض �ف ام�ج �أ ر�ن ا ال�ب دم هذ� �ق �ي

�ة المواد الدراس�ي

له،  �ج داًً م�ن �أ حد�ي ، و�ت امع�ي ام�ج ال�ج ر�ن س ال�ب در�ي �ت وقمو�ن �ب � �ن س�ي �ي �ن الذ� صصخ�ي � ل الم�ت �ب س م�ن �ق در�ي ا�ت ال�ت و�ي ع مح�ت م�ي اء �ج ش� �ن م �إ �ت �ي

ا. ً م�ي محددًًا وملمسًًوا �قًح عل�ي ر ال�ت طو�ي كو�ن ال�ت �ث �ي ح�ي �ب

 . �ت ر�ن �ت �ن ر ال�إ �ي العمل ع�ب امع�ة TECH �ف ه�ج �ج ل�ق م�ن �خ �ي س�ي صر�ي الذ� �ق السمع�ي ال�ب س�ي �ن ا�ت على ال�ت و�ي هذ� المح�ت �ق ه �ي ط�ب م �ت �ت م �ي �ث

. رها للطال�ب �ي و�ف م �ت �ت �ي �ي �ي كل ماد�ة م�ن المواد ال�ت وجد�ة �ف �ة ال� اء عال�ي ز�ج � دم �أ �ق �ي �ت ا�ت ال�ت �ي �ن �ق حأد�ث ال�ت � ا �ب كل هذ�

�ة ل�ي كم�ي راءا�ت �ت �ق

 ، �ة �ي را�ض �ت امع�ة TECH الا�ف �ة �ج �ب �ي مك�ت . �ف �ن ر�ي �ن �آ�خ �ي ..م�ن �ب �ة دل�ة الدول�ي �ق ال�آراء، والأ� وا�ف �ت مد�ت �ب �ق اع�ت ا�ئ ، وو�ث �ة �ث الا�ت الحد�ي الم�ق

ه. �ب در�ي كمال �ت هج ل�إ ا� ح�ت لى كل ما �ي مك�ن الطال�ب م�ن الوصول �إ �ت س�ي

�ة  اعل�ي �ف صا�ت �ت مل�خ

ا�ت  مل المل�ف ش� �ي �ت عدد�ة ال�ت ط الم�ت راص الوسا�ئ �ق �ي �أ �ة �ف ك�ي ام�ي �ن �ة ود�ي ا�ب ذ�ج �ة � �ق طر�ي ا�ت �ب و�ي امع�ة TECH المح�ت �ق �ج ر�ي دم �ف �ق �ي

. �ة ز� المعر�ف �ي عز� ل �ت �ج �ة م�ن �أ م�ي اه�ي ط الم�ف را�ئ �ة وال�خ �ي ا�ن �ي وها�ت والوصر والرسوم ال�ب د�ي �ي �ة وال�ف �ي الوص�ت

." �ة �ي ورو�ب اح �أ �ج صق�ة �ن ه "� �ن عدد�ة على �أ ط الم�ت ىو الوسا�ئ م مح�ت د�ي �ق د ل�ت ر�ي م�ي ال�ف عل�ي ام ال�ت ظ� ا ال�ن هذ� كروسو�ف �ب رك�ة ما�ي �ت ش� ر�ف اع�ت

وها�ت د�ي �ي �ي ال�ف �ة �ف راءا�ت المعرو�ض �ج �ة وال�إ راح�ي ا�ت ال�ج �ي �ن �ق حد�ث ال�ت �أ

ا،  . كل هذ� �ت الراه�ن �ي الو�ق �ة �ف �ي د�ة الط�ب ا�ت الرا�ئ �ي �ن �ق �ة وال�ت م�ي عل�ي طورا�ت ال�ت حأد�ث ال�ت ا�ت و� �ي �ن �ق حأد�ث ال�ت دم TECH للطال�ب � �ق �ت

ه  �ن مر �أ �ي الأ� ل ما �ف �ض �ف . و�أ هم الطال�ب عا�ب و�ف �ي �ي اس�ت صفلاًً للمساهم�ة �ف اًًحض وم� ، مو� ا�ت الصرام�ة ىصق در�ج � �أ ، �ب حد�ث �ة الم�ت غ� ص�ي �ب

د. ر�ي ها عد�ة مرا�ت كما �ت اهد�ت مك�ن مش� �ي

�ة �ي ه�ج 30 | الم�ن
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ار �ب �ت عاد�ة الا�خ ار و�إ �ب �ت الا�خ

ا�ت  �ب در�ي ط�ة وال�ت ش� �ن لال الأ� ، م�ن �خ ام�ج ر�ن ع مراحل ال�ب م�ي �ي �ج �ة الطال�ب �ف م معر�ف �ي �ي �ق عاد�ة �ت م و�إ �ي �ي �ق كل دور�ي �ت ش� م �ب �ت �ي
هف. هدا� �ق �أ �ي ح�ق �ة �ت �ي �ف �ق م�ن ك�ي ح�ق مك�ن م�ن ال�ت �ت ى �ي م: ح�ت �ي �ي �ق �ة ال�ت �ي ا�ت �ة وذ� م�ي �ي �ي �ق ال�ت

�ة  س�ي �ي را�ت الر�ئ المحا�ض

سمى  هوم ما �ي �ن م�ف علم. �إ �ة ال�ت �ي عمل�ي ال�ث �ف راء كطر�ف �ث �ب واسط�ة ال�خ �ة �ب �ب د�ة المرا�ق ا�ئ �ة على �ف دل�ة علم�ي ا�ك �أ ه�ن
�ي  �ة �ف رارا�ت الصع�ب �ي ال�ق �ة �ف �ق ولد ال�ث ، و�ي اكر�ة �ة والذ� وق�ي المعر�ف � ر �ي �ي �ب علم م�ن �خ و ال�ت Learning from an Expert �أ
ل. �ب �ق المس�ت

ع�ة للعمل  �ة سر�ي ه�ي �ي و�ج ادا�ت �ت رش� �إ

�ة  ه�ي �ي و�ج ادا�ت �ت رش� و �إ ورا�ق عمل �أ كل �أ �ي ش� �ة �ف امع�ي ر�ة ال�ج المحا�ض ر صل�ة �ب ك�ث ا�ت الأ� و�ي امع�ة TECH المح�ت دم �ج �ق �ت
علمهم. �ي �ت دم �ف �ق عال�ة لمساعد�ة الطلا�ب على ال�ت �ة و�ف �ة وعمل�ي ز�ج �ة مو� �ق ها طر�ي �ن ع�ة للعمل. �إ سر�ي

هم  اد م�ن رش� �بإ راء و� �ب ل ال�خ �ب عدادها م�ن �ق م �إ �ي �ت ل الحالا�ت ال�ت حتل�ي �

اد الطال�ب  رش� �إ ر �ب �ي �ب ها ال�خ �ي وقم �ف � �ة �ي ع�ي ر حالا�ت وا�ق طو�ي دم TECH �ت �ق ، �ت ل�ك ا. لذ� ً �يًق ا� رور�ة س�ي ال�ض عال �ب علم ال�ف كو�ن ال�ت �ن �ي �ب �أ �ج �ي

هم. �ة م�ن ال�ف على در�ج �ق �أ �ي ح�ق ر�ة ل�ت اش� حض�ة وم�ب �ة وا� �ق : طر�ي �ة ل�ف �ت �ف الم�خ اه وحل الموا�ق �ب �ت �ة الا�ن م�ي �ن لال �ت م�ن �خ

�ة | 31 �ي ه�ج الم�ن



هل العلمى المؤ�
06

، الوصحل  �ة �ة وحدا�ث ر د�ق ك�ث �ب الأ� در�ي لى ال�ت �ة �إ ا�ف �ض ال�إ �ة �ب ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج غ�و ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ي �ت �ة �ف امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ م�ن ش� �ض �ت

. �ة �ي ولو�ج ك�ن امع�ة ال�ت �ة الصادر ع�ن TECH ال�ج امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ هل ش� على م�ؤ



هل علم�ي دو�ن  اح واصحل على م�ؤ �ج �ن ام�ج �ب ر�ن ا ال�ب از� هذ� �ت ا�ج
" �ة راءا�ت مره�ق �ج �ة �إ �ي �أ ام �ب �ي و ال�ق ر �أ لى الس�ف �ة �إ الحا�ج
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�ة مالا وحدا�ث ر اك�ت ك�ث ام�ج العلم�ي الأ� ر�ن �ة على ال�ب ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج و�غ ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ي �ت �ة �ف امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ هذ� �ش  ه

. �ي السو�ق �ف

�ة  امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ هل �ش علم ووصل م�ؤ * موحص�ب �ب د العاد�ي ر�ي �ق ال�ب صحل الطال�ب ع�ن طر�ي م، س�ي �ي �ي �ق از� ال�ت �ي �ت عد ا�ج �ب

�ة �ي ولو�ج ك�ن امع�ة ال�ت الصادرع�ن TECH ال�ج

ام�ج  ر�ن �ي �ب ه �ف م الوصحل عل�ي �ي �ت ر الذ� د�ي �ق لى ال�ت ر �إ �ي ش� �ة سو�ف �ي �ي ولو�ج ك�ن امع�ة ال�ت هل الصادر ع�ن TECH ال�ج �ن الم�ؤ �إ

ا�ن  �ن ول�ج �ي ع�ي  ال�ت ا�ت �ق �ف ومسا�ب �ي ظ�و �ب ال�ت ل مكا�ت �ب ُطل�ب م�ن �ق �ي عاد�ة ما �تُ ا�ت ال�ت طل�ب الم�ت �ي �ب �ف �ة وسو�ف �ي امع�ي ر�ة ال�ج المحا�ض

. �ي �ي والمه�ن �ف �ي م الظ�و �ي �ي �ق ال�ت

�ة ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج و�غ ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ي �ت �ة �ف امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ : �ش هل العلم�ي الم�ؤ

�ت ر�ن �ت �ن ر ال�إ : ع�ب �ة �ق اطر�ي

هر : 6 �ش مد�ة

. �ة �ي ا�ف ض� �ة �إ كل�ف �ت ل�ك �ب ها وذ� صحل عل�ي �ة لك�ي �ي اس�ب راءا�ت الم�ن �ج سؤ�س�ة TECH EDUCATION ال�إ ذ� م �خ �ت ل، س�ت �ي وس�ت �ب �ق لاها�ي �أ صتد�ي � �ة و�ب �ي �ة الور�ق هت العلم�ي � دم للصحول على در�ج �ق ال�ت ام الطال�ب �ب �ي �في حال�ة �ق ل. � �ي وس�ت �ة ا�ب �ق الها�ي صتد�ي �*



�ة امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ �ش
�ة ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج و�غ ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ت

�ن«	 لا�ي و�ن س: �أ در�ي �ة ال�ت �ق طر�ي

هر«	 : 6 �ش مد�ة الدراس�ة

�ة«	 ولو�ج�ي ك�ن : TECH ال�جامع�ة ال�ت هل ال�جامع�ي م�ن الم�ؤ

اصّ�ة«	 �ك ال�خ ر�ت �ي ا لو�ت ً �ق : و�ف د الدراس�ة مواع�ي

�ن«	 لا�ي و�ن : �أ ا�ت حا�ن الام�ت



�ة امع�ي ر�ة ال�ج �ب هاد�ة ال�خ �ش
�ة ل�ف �ت �ة الم�خ �ي ا العلا�ج و�غ ا�ت ال�ي �ي �ن �ق �ت


