
الف�صل ال�ساد�س

قوة النيّـة

ب�أنهم  ي�شعرون  النا�س  معظم  �إن  �سابقة,  ف�صول  في  ناق�شنا  كما 
فاقدو ال�سيطرة معظم الوقت؛ نظراً لتزايد العوامل ال�ضاغطة في عالم 
الناجمة عن الحروب  ال�ضغوط  لتدفق  �أكثر ح�سا�سية  �أنهم  اليوم. كما 
ال�سيا�سية  والتقلبات  الاقت�صادية  والأزمات  المعلنة  غير  والتهديدات 
والنكبات الطبيعية وغيرها. هذه ال�ضغوط التي لا تنتهي تكوّن بمجموعها 
موجة من ال�ضغط وحقلًا �ساكناً من ال�ضغط ي�ؤثران في الطاقة الع�صبية 
ما  �أ�شبه  �إنه  البيت.  وفي  العمل  محيط  في  ر�ؤيتهم  و�ضوح  وفي  للنا�س 
الم�ؤ�شر  تحريك  حاولت  لو  حتى  �إنك  بحيث  جداً،  �ساكن  بمذياع  يكون 
له  الكوني  ال�ضغط  �أن تجد محطة وا�ضحة. هذا  ت�ستطيع  ف�إنك لا  فيه 
ت�أثير كهربائي- مغناطي�سي مُ�شوّ�ش ي�سبب للنا�س ردود فعل مبالغاً فيها 
تجاه �أ�شياء لم يكن من المفرو�ض �أن تزعجهم كثيراً. تتحرك الترددات 
ال�ساكنة عبر الوعي الجماعي, وت�ؤثر في م�ستويات الطاقة والعواطف. 
دون  البكاء  مثل  ال�سيطرة,  الخارجة عن  الم�شاعر  من  المزيد  والنتيجة 
النا�س عادة من  الب�سيط. لا يعرف  �أو الاكتئاب  �أو نوبات الغم,  �سبب, 
�أين ت�أتيهم هذه الم�شاعر, وكل ما يعرفونه فقط هو �أنهم ي�شعرون ب�أنهم 

واقعون تحت �ضغوط �أكثر بكثير من ذي قبل. 
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النا�س  الأمور يجعل  ال�سيطرة على  �أو فقدان  التحكم  ال�شعور بعدم 
يقومون بكل ما يبدو لهم �أنه �سي�ؤدي �إلى �إراحتهم - كتناول الطعام �أو 
ال�شراب ب�إ�سراف-. كما ين�شئ ال�ضغط ق�صوراً ذاتياً يمنع النا�س من 
تغيير مواقفهم �أو �سلوكياتهم التي يعرفون �أنه ينبغي تغييرها �أو جربوا 
�أن يغيروها. �إنه �أحد الأ�سباب ل�شعور النا�س بالوحدة حتى عندما يكونون 
محاطين بالأ�سرة �أو بالأ�صدقاء. �إذا كان هذا ينطبق على ما ت�شعر به في 
بع�ض الأحيان فت�أكد �أنك ل�ست وحدك. �إن حالة ال�سكون في العالم تكوّن 

غطاءً من ال�ضغط النف�سي يعانيه كل فرد دون �أن يعي ذلك.

نحن نرى �أنه من المهم �أن يدرك النا�س هذا, وبذا ف�إنهم لن يفقدوا 
الف�صل  من  كبيراً  ق�سماً  خ�ص�صنا  ال�سبب  ولهذا  ب�أنف�سهم.  الإيمان 
الخام�س لمخاطبة م�شاعر وقيم قلبية خال�صة, ولنريك كيف ت�ستطيع �أن 

ت�ستفيد من الو�صول �إلى �صميم نيات قلبك.

لاحقاً في هذا الف�صل �سوف تتعلم تقنية ب�سيطة، ولكنها فاعلة لبناء 
التما�سك �ألا وهي: تنفّ�س الموقف. با�ستخدام مواقف بديلة تو�صلك �إلى 
تحقيق تما�سك متزايد, ف�إن تقنية تنفّ�س الموقف �سوف ت�ساعدك على 

الت�صرف بح�سب ما يمليه عليك ذكاء قلبك.

�ضع في ح�سابك �أنه من ال�صعب الالتزام ببرنامج م�ساعدة الذات هذه 
الأيام ب�سبب ال�ضغط المتزايد على كوكب الأر�ض. ممار�سة ا�ستيعاب �أو 
»تنفّ�س الموقف بنيّة من القلب �ستعطيك الت�صميم والقدرة على �أن تقول: 
»�أ�ستطيع القيام ب�شيء ما بهذا ال��شأن«. وبدلًا من �أن ت�شعر بالوقوع في 
براثن ال�ضغط من حولك �سوف تتعلم �أن ت�سيطر على طريقة تجاوبك 
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مع ال�ضغط و�أن تغير ردود الأفعال وال�سلوكيات التي تجرك �إلى الوراء. 
وتبني  تنه�شك  التي  الداخلية  ال�ضغوط  من  قوتك  ت�ستعيد  �أن  ت�ستطيع 
التي تواجهها  مقاومة طبيعية جديدة تقاوم تدفق ال�ضغوط الخارجية 

في البيت, وفي العمل, وفي الحياة.

قوة نية القلب 
في �أثناء زيادة م�ستويات التما�سك لديك يمكنك �إ�ضافة قيمة للنية 
القلبية لتكوين الطاقة ال�ضرورية لتحرير المقاومة العاطفية وال�ضغوط 

الداخلية العميقة.

النية القلبية لي�ست مجرد قوة الإرادة ولا ت�صميم العقل. �إنها �أكثر 
البقاء.  على  �أكبر  قدرة  ولديها  وحدها  الإرادة  قوة  من  بكثير  �صلابة 
و�أن  العقل،  من  النابعة  نياتك  على  الإرادة  ق��وة  تطبق  �أن  ت�ستطيع 
�أنك كنت تريد تنظيف  تحقق نتائج معينة. على �سبيل المثال, افتر�ض 
�سجادتك, ولكنك بقيت ت�ؤجل القيام بذلك �إلى �أن و�ضعتها في النهاية 
في ذهنك وقمت بذلك. هذا جيد مع م��سألة كتنظيف ال�سجاد, ولكن قوة 
تفت�أ  لا  لتنظيف عواطف م�ضطربة  يكفيان  لا  الذهن  وت�صميم  الإرادة 
تعود. فذلك يتطلب قوة مختلفة من الت�صميم التي ينبغي �أن تُ�ستخرج 

من القلب.

�أن ت�ستحوذ  ت�صميم العقل لن يغير الطاقات الانفعالية التي يمكن 
عليك. �إذا كنت تخفي عواطفك �إزاء �أحداث وقعت في الما�ضي و�شعرت 
بالظلم معها و�سببت لك الألم وخيبة الأمل, فلا ي�ستطيع ت�صميم الذهن 
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النابعة  النية  تغّري  �أن  يمكن  بينما  الراحة.  يعطيك  �أن  قوياً  كان  مهما 
الأمل  وفقدان  كالي�أ�س  لم�شاعر  الانفعالي  المخزون  القلب م�صارف  من 

وغيرها من الم�شاعر الم�ؤلمة الأخرى.

الا�ست�سلام
عندما يبد�أ النا�س في �إدراك حقيقة �أن قوة الإرادة وت�صميم العقل لا 
ينجحان في تخلي�صهم من الكرب وال�ضغط الذي يعانون منه ف�إن �أكثرهم 
ال�سلالم  من  �سل�سلة  ي�شبه  الا�ست�سلام  بالا�ست�سلام.  ال�شعور  �إلى  يميل 
الا�ست�سلام  �شعور  تعاني من  �أنك  تعتقد  كنت  �إذا  الاكتئاب.  نحو  تنحدر 
فانظر �إلى هذه الإ�شارات: لديك مواقف مثل »�أنا لم �أعد �أهتم ب�أي �شيء 
على الإطلاق«, »الأمور لن تتغير �أبداً« و»الحياة غير عادلة«. ما �إن تتمكن 
هذه المواقف منك حتى تبد�أ �أنت بالهبوط �إلى �أ�سفل ال�سلّم؛ فتم�ضي وقتاً 
تلبّد في  �أطول وحيداً وتُبعد نف�سك عن الأن�شطة والنا�س, وت�شعر بوجود 
الأجواء بينك وبين �أ�صدقائك المقربين �أو �أفراد �أ�سرتك, وتجد �أن الأ�شياء 
التي كانت تُ�سلّيك وتلهمك تبدو الآن باهتة ولا معنى لها, وت�شعر �أنك مثل 
العاطفي  الن�سيج  �سكون  ومع  الحياة.  م�سيرة  ح�سب  يتحرك  �آلي  �إن�سان 
والاكتئاب.  الأفكار  وا�ضطراب  الذهن  ت�شو�ش  يتزايد  للحياة  الإيجابي 
�أن  ت�سمح  عندما  �أي�ضاً  للخطر  �صحتك  تعرّ�ض  ف�إنك  ذلك,  �إلى  �إ�ضافة 

يكون للا�ست�سلام مكان دائم في حياتك.

يمكن منع ال�شعور بالا�ست�سلام في �أغلب الأحيان بامتلاك نية قلبية 
�أن  قبل  وت�صفيتها  الوا�ضحة  غير  الم�شاعر  بتو�ضيح  والالتزام  حقيقية 
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ت�صبح مختزنة. ومن هنا تبد�أ فعلياًَ عملية تحويل الاكتئاب لديك. �إذا 
لم تتمكن من ت�صفية �شيء فا�سد والتخل�ص منه, فقم عندئذٍ بالالتزام 

با�ستخدام �أدوات القلب لتحقيق ذلك.

فهم �إيقاعـاتك
ب�إيقاعات  والبدنية  والعاطفية,  الذهنية,  �شخ�ص  كل  طاقات  تعمل 
مختلفة طوال ال�شهر. ما �إن تفهم حقيقة �أن هذه الإيقاعات تتحرك في 
دورات وموجات حتى ت�ستطيع �أن تعرف الوقت المنا�سب لزيادة ممار�ستك 
لأدوات القلب كي تُ�ساعدك على تحقيق توازن بين تلك الإيقاعات وكي 

تعيد �شبكتك الع�صبية والهرمونية �إلى توازنها هي الأخرى.

الفرق  تلاحظ  �أن  هي  بها  القيام  عليك  التي  الأولية  الأ�شياء  �أحد 
عندما تتردى طاقتك �أو ت�صبح �أقل مما هي عليه عادة في فترات مختلفة 

في �أثناء النهار, �أو الأ�سبوع, �أو ال�شهر. هذه نقطة مف�صلية مهمة.

تكون  وعندما  زائ��د.  فعل  رد  �إلى  تميل  الاهتياج  زائد  تكون  عندما 
الذهنية  بالعادات  التم�سك  �إلى  تميل  ف�إنك  �أدن��ى  حالة  في  طاقتك 
�سي�ؤدي  المف�صلية  النقاط  هذه  عند  القديمة.  والج�سدية  والعاطفية 

ا�ستخدام الأدوات دوراً �أكثر �أهمية في ممار�ستك.

لك  �ستوفر  ف�إنها  الأوق��ات  تلك  �أثناء  في  ب��الأدوات  مهتماً  بقيت  �إذا 
كانت  و�إذا  ال�ضغوط.  فيك  ت���ؤث��ر  ل��ن  وب��ذا  الم��رون��ة،  م��ن  كافية  درج��ة 
�إيقاعاتك الطبيعية لا ت�صل �إلى درجة التكاف�ؤ فربما تكون �أكثر عر�ضة 
ال�صبر في  �أو عدم  الأطفال  مع  بالإحباط  �أو  العمل  بالغ�ضب في  لل�شعور 
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و�سائل النقل. وقد تكون �أي�ضاً عر�ضة �أكثر لل�شعور بالقلق �أو الي�أ�س تجاه 
مظهرك, �أو �صحتك, �أو م�ستقبلك.

ب�سبب الإيقاعات الاعتيادية التي تمر بها عواطفك, يكون من ال�سهل 
الأفعال  ردود  �إلى  تعود  و�أن  المف�صلية،  النقاط  هذه  تتجاوز  �أن  عليك 
النقاط  �أحداث في الحياة )انظر فقرة  المجدية تجاه  الاعتيادية وغير 
المف�صلية في الف�صل 3(. �إن ا�ستخدام الأدوات النقاط المف�صلية �سوف 

يك�سر هذه الحلقة ويعطيك زخماًً للتقدم.

على �سبيل المثال تبين الإح�صاءات �أنك، حتى عندما تكون بعيداً عن 
العمل وت�سير الأمور معك بزخم جيد ف�إن البدر )القمر عند اكتماله( 
يمكن �أن يزيد من قوة ردود فعلك الانفعالية. ويمكن لذهنك �أن يت�شو�ش 
ويمكن �أن تفكر في الأ�سو�أ بخ�صو�ص كل �شيء. وهذا ما يجعل الم�شكلات 
الأدوات على  ا�ستخدام  لتجنب هذا تذكر  �أكبر من الحياة.  تبدو فج�أة 
نحو �أكثر في �أثناء الأيام القليلة قبل اكتمال البدر وبعده لزيادة توازنك 
ومرونتك. �إن التفكير ال�سلبي واتخاذ الخيارات المتهورة �أمر �أكثر احتمالًا 

عندما لا تملك المرونة العاطفية لمقاومتها.

كل ما ي�ستنزف طاقتك العاطفية يُنق�ص مرونتك وي�ضعف التزامك 
�أهدافك القلبية. كل جولة من ال�ضغط تخو�ض غمارها تجعلك  باتباع 
�أكثر عر�ضة للقناعات الذهنية القديمة والتجارب الانفعالية التي يمكن 

�أن ت�شدك كالدوامة �إلى الأ�سفل نحو الا�ست�سلام والي�أ�س.

في  الوقوع  الدوامة.  تلك  يحرك  �أن  �أي�ضاً  بالذنب  ال�شعور  ي�ستطيع 
�أعد  لم  »�أنا  نوع  من  موقف  اتخاذ  و�إلى  الا�ست�سلام,  �إلى  ي�ؤدي  الذنب 
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�أبالي ب�شيء«, ومن ثم �إلى الوقوع فري�سة الي�أ�س. ا�ستخدم الأدوات التي 
ت�ساعدك على تخلي�ص نف�سك من �أي �شعور بالذنب والعودة �إلى برنامج 
ممار�ستك. �إنه لأمر خطير �أن تتوقف �أفكارك عند حدود قول »�أنا �سيئ« 
عندما تبد�أ بال�شعور الذنب. الحكم على نف�سك ب�أنك �شخ�ص �سيئ يكوّن 
نمطاً من �أنماط ا�ستنزاف الطاقة يبني ا�ست�سلاماً في اللاوعي ي�صعب 
ي�أ�ساً و�شعوراً بالف�شل. بدلًا من ذلك  الخلا�ص منه, مما ي�سبب بدوره 
ت�ستطيع �أن تعيد �إيقاعاتك �إلى م�سارها ال�صحيح، و�أن تجدد التزامك 
القلبي با�ستخدام الأدوات في تلك الأوقات الع�صيبة، و�أن توقف �سحب 

تلك الدوامة لك �إلى الأ�سفل.

تعقّب م�اسر �إيقاعاتك

عواطفك  فيها  تميل  التي  وال�شهر  والأ�سبوع,  باليوم,  الأوقات  �سجّل 
هذه  �أن  كيف  لاحظ  منعطفاً.  فيها  ت�أخذ  �أو  الهبوط  نحو  وانفعالاتك 
الإيقاعات ت�ؤثر في مواقفك وفي ردود �أفعالك. بتعقب �إيقاعاتك )بكتابتها( 
بنيّة  الأدوات  با�ستخدام  التزم  المف�صلية.  النقطة  تحدد  �أن  تتعلم  �سوف 
المتوقعة  المنبهات  تلك  تبد�أ  عندما  تماماً  الأوقات  تلك  في  �أعمق  قلبية 

بالظهور والوقوف في طريقك.

ال�شهر,  �أثناء  في  مختلفة  وهرمونية  عاطفية  �إيقاعات  النا�س  لدى 
وتلك هي الأوقات التي ت�صبح فيها الا�ضطرابات �أكثر تفاقماً. وتفاقم 
اللازمة  ال�ضرورية  الالتزامات  �أنماط  كافة  يُقل�ص  الا�ضطرابات 
وهلم  ال�صادق,  التوا�صل  التمرين,  الغذاء,  �صحتك:  على  للمحافظة 
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�شيء  �أي  �أمام  ه�شا�شة  �أكثر  الا�ضطرابات  تجعلك  �أن  ويمكن  جراً. 
وعر�ضة للانحراف عن النيات المهمة التي تحملها في داخلك.

تلك،  �أدواتك  ا�ستخدام  �إن  القلب.  �أدوات  ا�ستخدام  عن  تتوقف  لا 
خا�صة في هذه الأوقات �سوف ي�ساعدك على �إعادة الات�صال ب�إح�سا�سك 

الداخلي بالأمان والطم�أنينة والعودة �إلى التم�سك بالتزاماتك.

العودة �إلى الم�سار ال�صحيح 
 كيف تعالج م�شكلة فقدان ال�سيطرة

الحد  عن  زائدة  �أفعالك  ردود  من  يجعل  ما  و�ضع  اختبار  كان  �إذا 
الطبيعي �أو خارجة عن نطاق ال�سيطرة فما عليك �إلا ا�ستخدام الأدوات 
التي تجعلك تعود �إلى الم�سار ال�صحيح. ت�أكد من ا�ستخدام الأدوات عندما 
ي�سبب لك فرد في الأ�سرة مثلًا �أو م�شكلة في العمل انف�صاماً عاطفياً ـ �أي 
�أن تكتئب ب�سبب ما ح�صل ولا تعود مهتماً بما يجري حولك. الانف�صام 
العاطفي والذهني هو �إ�شارة �إلى �أن الوقت قد حان لأن تم�سك بالأداة 

القلبية المنا�سبة، وبذا توقف عملية ا�ستنزاف طاقاتك.

ما قبل العلاج 
تعالجها  �أن  ت�ستطيع  حتى  ال�صحيح  �إيقاعاتك  م�سار  تتعقب  �إن  ما 
ر  م�سبقاً. �إن تنف�س الموقف هنا هو �أداة فاعلة لما قبل المعالجة. �أنت تُـح�ضّ
زائد.  فعل  رد  لك  ت�سبب  �أن  يحتمل  �أو�ضاع  في  الانخراط  قبل  موقفك 
اعمل على تنف�س الموقف قبل �أن ت�ضربك الموجة. �إن ذلك ي�ساعدك على 
المحافظة على التزامك ويمكنك من ركوب الموجة الانفعالية �إذا جاءت.
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ي�ساعدك تنف�س الموقف �أي�ضاً بنجاح على تقلي�ص المخاوف و�أنت تبني 
ثقة وتما�سكاً ذاتياً �أكبر. افتر�ض على �سبيل المثال �أن لديك ابناً متمرداً 
في �سن المراهقة لا ي�صغي �إلى ما تقول. �أنت تح�ضر نف�سك للحديث معه, 
ولكنك تعلم �أن هذا لن يكون �سهلًا. ا�ستخدم �أ�سلوب تنف�س الموقف قبل 
المحادثة كي تعالج م�سبقاً نف�سك وموقفك، وبذلك ت�ستطيع �أن تحافظ 
على توازنك في �أثناء الحديث معه. تابع ا�ستخدامك لذلك الأ�سلوب في 
�أثناء المحادثة - �إلى جانب �أدوات »الملاحظة والتحرر«, و»قوة الحياد«, 

و»التما�سك ال�سريع« )قد تحتاج �إليها جميعاً(.  

�إن معالجة الأو�ضاع ال�ضاغطة قبل �أن تحدث �سي�ساعدك على تنفيذ 
والتما�سك  الحياد,  وق��وة  والتحرر,  الملاحظة  با�ستخدام  التزاماتك 
ال�سريع, وتنف�س الموقف. بذلك �ستكون بعيداً عن المنعطف وقادراً على 
تحويل طاقاتك لركوب الموجة العاطفية الانفعالية بمزيد من التما�سك 

والتوازن.

 تقنية تنفّ�س الموقف:
الخطوة الأولى: حدّد موقفاً غير مرغوب - �شعوراً �أو موقفاً تريد �أن 
تغيره-. قد يكون �شعوراً بالقلق, الحزن, الي�أ�س, الإحباط, الحكم على 
الذات, ال�شعور بالذنب, الغ�ضب, ال�شعور بالقهر - �أي كل ما من ��شأنه 

�أن ي�سبب الاكتئاب.

الخطوة الثانية: فكّر في موقف بديل وا�ستوعبه: اختر موقفاً �إيجابياً، 
ثم تنف�س ال�شعور بذلك الموقف الجديد ببطء وب�شكل عادي عبر منطقة 

القلب. افعل ذلك مدة كافية؛ لتثبّت ال�شعور الجديد.
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  أمثلة على مواقف أو مشاعر بديلةمواقف أو مشاعر غير مرغوبة

تنفس الحياد إلى أن ترتعش وتجدد حيويتكضغط 

تنفس الهدوء والتوازنقلق

    تنفس اليسر والسلامشعور بالقهر 

الأحكام اكتئاب أو حزن على الذات   إطلاق  وعدم  التقدير  تنفس 

السلبية 

تنفس الرأفة وعدم الحكم على الذاتشعور بالذنب	

ال�شعور  تطرد  �أن  لنف�سك  قل  هذه  البديلة  المواقف  تتنف�س  و�أنت 
لنف�سك:  قل  ال�سلبي.  ال�شعور  �أو  الموقف  خارج  والدراما  الأمر  بفداحة 
»خفف من ال�شعور ب�أهمية ذلك«. كرر ذلك مرة تلو المرة و�أنت ت�ستخدم 
»تنف�س الموقف« حتى ت�شعر بتحول �أو تغيير. تذكر �أنه حتى عندما يبدو 
الموقف ال�سلبي م�سوغاً, ف�إن تفاقم الطاقة الانفعالية ال�سلبية �سوف يعيق 
نظامك. ليكن لديك موقف حقيقي ونية قلبية �صادقة؛ كي تحوّل فعلًا 
تلك الم�شاعر �إلى حالة �أكثر تما�سكاً. قد ي�ستغرق منك الأمر ب�ضع دقائق 

لتقوم بتنفي�س الموقف، ولكنه ي�ستحق الممار�سة.

ابد�أ بقائمة المواقف البديلة �أعلاه، وكن منفتحاً على موقف جديد 
يمليه عليك حد�س قلبك. و�إذا كنت م�ضطرباً فتنف�س بهدوء, ولكن تذكر 
�أكثر  ب�أنك  -هذا يتطلب منك تنف�س موقف الهدوء حتى ت�شعر حقيقة 
هدوءاً-. وهنا فقط تكون قد حققت ما ندعوه تحول الطاقة الداخلي. 
هذا يعني �أن الطاقة العاطفية المحتدمة في اللاوعي لديك قد تحولت. 

ا�ستمر في تنفّ�س ال�شعور بالموقف الجديد لجعله حقيقياً �أكثر.
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لاحظ �أي مواقف بديلة �أو م�شاعر قلبية جوهرية تعطيك راحة �أكبر 
عندما تمار�س عملية »تنف�س الموقف« و�سجلها. ا�ستمر في ممار�ستها، ثم 

جرّب تنف�س الموقف مع مواقف بديلة �أخرى.

 يجب �أن تكون المواقف البديلة عملية. �أنت لا تريد �أن تختار موقفاً 
»�أ�شعر بالحزن  تقول:  �أن  تريد  �أنت لا  المثال  �سبيل  مثالياً. على  بديلًا 
والغم, ولذا ف�إنني ذاهب لأتنف�س ال�سعادة والفرح«. �إنك لن تكون قادراً 
على القيام بقفزة لل�شعور بالفرح وال�سعادة, و�إذا كنت تظن �أنه يُفتر�ض 
من  بدلًا  بالإحباط.  ت�شعر  الظن  هذا  �سيجعلك  ذلك,  تفعل  �أن  بك 
ذلك يمكنك القول لنف�سك: »�أ�شعر بالحزن والغم؛ لذا ف�إنني ��سأتنف�س 
التقدير )ب�سبب �شيء تحبه( وعدم الحكم )على كل ما ي�سبب الحزن 
والاكتئاب(. وفي �أثناء محاولتك ا�ستخدام المواقف البديلة من القائمة, 
�إلى  و�أ�ضفها  بديلة جديدة من حد�س قلبك،  كن منفتحاً على مواقف 

ممار�ستك.

العنــاد
ي�شير العناد �إلى موقف »ل�صيق« لا يمكن التخلي عنه. يظهر العناد 
عندما ترى �أن �شيئاًً ما كان �أو هو الآن تماماً على النحو الذي تراه �أنت، 
دقيقاً  لي�س  ر�أيك  �أن  باحتمال  تفكر  لن  ذلك.  غير  يكون  �أن  يمكن  ولا 
�أو تفهمها. قد تتم�سك  �إدراكها  �أو�سع لا يمكنك  �أو �أن هناك ر�ؤية  ربما 
بعنادك با�سم المبد�أ, حتى ولو كان ذلك ي�سبب لك الأذى, �أو الألم, �أو 
الحزن. �إن ذكاءك يعرف ال�صحيح, ولكن لا يبدو �أنك ت�ستطيع �أن توقف 
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تلك الم�شاعر �أو الأفكار. يظهر العناد �أي�ضاً عند وجود �أ�شياء تعرف �أنك 
يجب �أن تقوم بها, ولكنك لا تفعلها. �إذا بقيت عنيداً مدة طويلة ف�إن هذا 
باللاوعي  �شعور ملت�صق  �أو  مت�أ�صل  �شعور  �إلى  �سينقلب  ال�سلبي  الموقف 

لديك، بحيث ت�شعر ب�أن كتلة من الإ�سمنت تقبع فوق قلبك.

ال�سطح  انفعالية تحت  تيارات عاطفية  �أي�ضاً  ال�سلبية  المواقف  تُولّد 
تبدو دائمة هناك, ك�أ�صوات خلفية ت�ؤثر في تحولات مزاجك وم�شاعرك 
تُولد  التي  الفاعلة  الدافئة  القلبية  الم�شاعر  وبتعلم  عموماً.  وعلاقاتك 
التيارات  تلك  من  بالتخل�ص  تبد�أ  �أن  ت�ستطيع  قلبي  �إيقاع  ذا  تما�سكاً 
ال�سفلية ال�سلبية والم�شاعر الدخيلة. كل واحد يحمل بع�ض هذه الم�شاعر؛ 
�إن  �أنماط مخزنة من وقت طويل.  �إنها مجرد  �سيئة.  لي�ست  ف�إنها  لذا 
�أجل م�ساعدتك على تو�ضيح وت�صفية  �أداة تنف�س الموقف م�صممة من 
المواقف ال�سلبية والم�شاعر العنيدة العالقة عبر �إحداث تحول حيوي في 

الطاقة، وذلك �سيعطيك مدارك و�آفاقاً جديدة.

�إحداث تحوّل في الطاقة
التحول في الموقف هو الخطوة الأولى نحو التحول في الطاقة. �إذا كنت 
لا ت�ستطيع �أن تقوم بنقلة في الموقف الفكري عبر �أ�سلوب تنف�س الموقف 
متم�سكاً  التي تجعلك  العناد  �أو  الإذعان  م�شاعر  تبحث عن  �أن  فحاول 
بالموقف ال�سلبي. عندما تجد النية القلبية لعمل تحول في الموقف وتبني 
�أن تحدد �شعورك المتعلق  البداية  موقف بديل, �سيكون من ال�صعب في 
بذلك الموقف. ويتجلى هذا بوجه خا�ص �إذا كنت قد �أ�صبت بالاكتئاب 

مدة من الوقت.
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�إذا كان لديك �صعوبة في ال�شعور بالتقدير, على �سبيل المثال, فابد�أ 
بتنف�س عدم الحكم على الذات والهدوء بو�صفها مواقف بديلة. بعد ذلك 
المحافظة  مع  الداخلي,  الهدوء  ب�شعور من  ابحث عن ذكريات مرتبطة 
ا�شرع  الهدوء,  تنف�س  من  الفائدة  بع�ض  تجد  �إن  ما  قلبك.  تركيز  على 
�إيجاد  في  و�ستبد�أ  �أكبر,  بهدوء  لل�شعور  التقدير  تنفّ�س  الهدوء.  بتقدير 
التي  الفائدة  كانت  مهما  التقدير  تنف�س  في  ا�ستمر  بالتقدير.  �شعور 

تحققها وتنف�س عدم الحكم على �أي �شيء لم يتحقق بعد.

�إذا كانت م�شاعرك لا تزال جامدة فا�ستخدم الأدوات الأخرى التي 
تعلمتها حتى الآن؛ كي ت�ساعدك على �إحداث التحول الحيوي. ا�ستخدم 
ذهنك  ملاحظة  في  ت�ساعداك  كي  المحايدة؛  وقوة  والتحرر,  الملاحظة 
والترابط  التما�سك  تزيد  كي  ال�سريع  التما�سك  ا�ستخدم  وعواطفك. 
القلبي, ثم عُد �إلى تنف�س الموقف. حاول تنف�س موقف العطف �أو الغفران 
�أو حاول �أن ت�صادق م�شاعرك بو�صفها بديلًا عن ذلك. تذكر �أن تتنف�س 
ببطء وعلى نحو متقطع وثابر على التركيز على البديل، حتى لو كنت لا 
تزال ت�شعر بالمقاومة. تخيّل جذب تلك الم�شاعر البديلة وتثبيتها في القلب. 
وبعمل  جديدة  ع�صبية  ممرات  بتوفير  �ستبد�أ  ممار�ستك  ا�ستمرار  ومع 

تحول في الطاقة مما �سيخل�صك من م�شاعر المقاومة والعناد بنجاح. 

م�اصدقة المواقف ال�سلبية والم�شاعر القديمة الل�صيقة:

لا يكبح تنف�س الموقف المواقف ال�سلبية �أو م�شاعر المقاومة �أو يلغيها.  
بل �إنه ي�ساعد على تغييرها, وهذا �أمر مهم علينا �أن نفهمه. �أنت ت�صادق 
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فعلياً موقفاً �أو �شعوراً �سلبياً ب�إح�ضار تلك الطاقة المعطلة �إلى قلبك, لا 
بمحاربته بل ب�إم�ساكه في قلبك وتجريده من الأهمية التي �أعطيتها له. 

�إنها  �سيئة كما ذكرنا من قبل.  لي�ست  ال�سلبية  والانفعالات  المواقف 
نتيجة مفهومة تماماً لأو�ضاع �سابقة �سببت لك الأذى �أو الألم. ولكن هذا 
التي تحملها  والمحاكمة  ال�سلبية  ن�سبة  تغير  �أن  ت�ستطيع  �أنك لا  يعني  لا 
�أن يجعلك منفتحاً على  في داخلك والتي تمر بها الآن. ي�ستطيع قلبك 
م�شاعر  من  وتحررك  للما�ضي  نظرتك  تبدّل  ور�ؤية  جديدة  معلومات 
المقاومة. وت�ستطيع �أنت �أن تُنمي ذكاء قلبك؛ كي تتحرر من الكثير من 
ال�سلبية المخزونة التي ت�ستمر في �إ�شعال فتيل الاكتئاب. ومع ممار�ستك 
الفتيل  ذلك  �سيخمد  ال�سلبية,  من  للتحرر  البديلة  المواقف  لمقاربة 

و�سي�ضعف ت�أثيره الكبير �شيئاً ف�شيئاً.

يحتاج الأمر منك �إلى نية قلبية �صادقة للتخل�ص من ال�سلبية المخزونة،  
�إلينا �أحد  نية حقيقية، وهي ممكنة. وتبين لنا ق�صة �إيلين التي �أر�سلها 
الخبراء كيف تنجح النية القلبية ال�صادقة، حتى لو كان الم�صاب يعاني  

�آلاماً مزمنة.

بد�أت م�شكلتي مع الألم المزمن قبل نحو ثماني �سنوات م�ضت. �أ�صبت ب�ألم 
في الظهر والرجل اليمنى نتيجة �إ�صابة عمل و�أجريت جراحة لت�صحيح 
م�شكلة انقرا�ص في الفقرات )دي�سك(. وكانت الجراحة »ناجحة«, ولكن 
جراحتي  وبعد  تتدهور.  النف�سية  حالتي  وبد�أت  �أبداً.  يتح�سن  لم  �ألمي 
الثانية لم �أعد قادرة على ال�سير, وكنت �أتمكن من الوقوف ب�شق الأنف�س. 
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قمت ب�أربع وع�شرين جل�سة عند مخت�ص في العلاج الفيزيائي، ولكن ذلك 
لم يكن كافياً.

�أبداً تح�سناً حقيقياً مع مر ال�سنين, ومع هذا تابعت جل�سات  لم �أتح�سن 
العلاج الفيزيائي والوخز بالإبر والمعالجة النف�سية. وبعد كل هذا وذاك, 
�أعد قادرة على  الإبر. لم  �أو  كل ما ح�صلت عليه هو حفنة من الحبوب 
الجلو�س في ال�سرير �أو النهو�ض من فوق الكر�سي دون م�ساعدة وا�ضطررت 
وب�أنني عديمة   , العجلات. �شعرت بوحدة �شديدة  ا�ستخدام كر�سي  �إلى 
ب�أن  �أكترث بذلك و�شعرت  �أعد  لأنني لم  القيمة. وزاد وزني؛  �أو  الفائدة 
الحياة لا ت�ستحق العي�ش �إذا ا�ستمر الو�ضع على هذا الحال. كنت �أ�شعر 

ب�أنني �أزداد �سوءاً و�أنني �أ�شغل فراغاً فح�سب.

للألم  م�ؤهلة لبرنامج علاج جديد  �أنني  �أخيراً  �سمعت  انتظار طويل  بعد 
وبكيت طوال اليوم. كنت مت�ألمة. كنت �آمل �ألا يخذلني ج�سدي. �أردت �أن 
ذلك  كان  لي  حدث  �شيء  �أف�ضل  �إن  �أخرى.  مرة  �إن�سانة  بو�صفي  �أنه�ض 
البرنامج. تعرفت على برنامج »هارت ماث« الذي كان رائعاً. لقد جعلتني 
�أدواته �أ�شعر ب�أنني �أ�ستطيع �أن �أعالج �ألمي و�ضعفي. وتعلمت �أن الأمر يحتاج 

�إلى ممار�سة و�إرادة لمتابعة المحاولة, ولم يكن من ال�صعب تدبّر ذلك.

كنت حقاً ب�أم�س الحاجة لا�ستخدام )قوة( الحياد عندما تتحداني �آلامي 
درجة  �إلى  جداً  ت�سوء  ركبتي  حالة  كانت  �أحياناً  حولي.  من  الأو�ضاع  �أو 
�أنني كنت �أقع, و�أ�شعر بالغ�ضب. ثم �أقول لنف�سي: »قبل �أن تنزعجي كثيراً 
اذهبي �إلى ذلك المكان المحايد«. وعندها كنت �أتمكن من �صرف تركيزي 

�إلى ما هو �إيجابي. كنت �أتنف�س الموقف، ثم �أتعامل معه.
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�أنا على و�شك �إجراء عملية لتغيير الركبة قريباً، بحيث �سيكون لدي ركبة 
جديدة. م�ستوى الاكتئاب عندي �أ�صبح تقريباً معدوماً الآن. �أ�صبحت �أعرف 
كيف �أت�صرف قبل �أن يتمكن ال�شعور بالاكتئاب مني عندما �أ�شعر باقترابه. 
و�أنا اليوم �أ�ستخدم �أدوات »هارت ماث« من �أجل �إيجاد نظرة �إيجابية، من 

دونها ما كنت قادرة على التعامل مع كل ذلك ال�ضغط والألم.

لم �أعد �آخذ �أي دواء )با�ستثناء �أدوية �ضغط الدم والغدة الدرقية( وتخل�صت 
و»التوباماك�س«  و»الكيبرا«  و»النيورونتين«  و»الفيكودين«  »ال�سوما«  من 
�شرعت  �أن  بعد  تغيرا  قد  ومزاجي  و�ضعي  �أن  ووجدت  و»ال�سمبالتا«. 

با�ستخدام �أدوات »هارت ماث«, فقد �أعطتني التركيز المطلوب.

وربما  ال�شفاء,  �أدوات  بع�ض  �إلي  و�أر�سلت  �أو�صالي  في  دبت  الحياة  نعم، 
نف�سك,  تراقب  �أن  يجب  تذكر,  ولكن  الأبد.  �إلى  كلياً  �ألمي  يزول  لا  قد 
وم�شاعرك و�ألمك -و�ألّا تدعها ت�سيطر عليك-. �أنا �أقول لألمي: »�أنا لن �أركز 
عليك اليوم«, وينجح الأمر. و�أ�صبحت �أركز على م�شاعري القلبية للقيام 
بالأ�شياء التي �أ�ستمتع بها اليوم. الآن �أ�ستطيع �أن �أغني, و�أرق�ص, و�أحرك 
كل جزء يمكنني تحريكه من ج�سدي عند قيامي با�ستخدام �أدوات قلبي. 
�ستظل رجلي ت�ؤلمني, ولكنني �أحرك كل جزء �أقدر على تحريكه. �إن هذا 

ي�ساعدني على ال�شعور حقيقة بالتح�سن.

�أتردد عليه على مدى  النف�سي الذي كنت  �أحد الأيام, ر�أيت الطبيب  في 
عدة �سنوات، فقال: »�أراك  ت�ستخدمين عكازك، ولكن للتلويح به على ما 

يبدو لا �أكثر!«.

في الف�صول القليلة المقبلة �سوف تتعلم تقنيتين قويتين �أخريين، كي 
وت�صفيتها.  المخزنة  ال�سلبية  الانفعالية  الطاقة  تو�ضيح  على  ت�ساعداك 

o b e i k a n d l . c o m
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تقنية القلب المقفل The Heart Lock-In �ست�ساعدك في المحافظة على 
  Cut-Thru الاختراق  وتقنية  ال�شفاء.  لتعزيز  �أطول  مدداً  التما�سك 
�ست�ساعدك على تف�سير م�سائل عاطفية �أعمق وتعزيز الممرات الع�صبية 

o b e i k a n d l . c o mالجديدة والمواقف التي تبنيها. 




