
الف�صل التا�سع

برنامج ممار�سة الاختراق 

لبّ  �إلى  »�أن ت�صل  �إنه يعني  التعبير, »الاختراق«,  جميعنا نعرف هذا 
لا  �أنت  والغم  الاكتئاب  تغذي  التي  الذكريات  عقد  من  للتحرر  الم��سألة«. 
�أن تتوجه بب�ساطة  �أن ت�صنف جميع تفا�صيل ما�ضيك. عليك  �إلى  تحتاج 
نحو المدارك والم�شاعر والأفكار التي تظهر عند ا�ستخدامك لهذه التقنية.

تحملك خطوات الاختراق الق�صيرة, وهي �ست, عبر العملية كلها. 
�إلى  لديك  القديمة  والم�شاعر  الأفكار  وفي كل مرة تكررها �سوف تطفو 
ال�سطح كي تنعتق من خلاياك. وفيما �أنت تعمل على تحقيق ذكاء قلبك 
وتما�سكك، بالإ�ضافة �إلى تطبيق تقنية الاختراق �سوف تحول الك�آبة �إلى 
العاطفي  مخزونك  تحرير  على  قادراً  �ستكون  فاعل.  وعمل  ا�ستب�صار 
الذي كنت تهدره في م�سائل قديمة وفي ال�شكوى والتذمر وتحرر نف�سك.

�أعني  »�أنا  موقف  تبني  مع  الاختراق  ممار�سة  بمقاربة  القيام  يُ�سرّع 
الم�سائل  تو�ضيح  عملية  وذلك  القلب،  ��شؤون  على  يركز  الذي  العمل« 
وت�صفيتها. وبعد �أن تمار�س الخطوات مرات عدة �ست�صبح �أكثر �سهولة. 
خطوة  كل  �إن  العملية.  تطبيق  كيفية  تفهم  كي  الخطوات  �شرح  اقر�أ 
م�شروحة بطريقة م�صممة لم�ساعدتك على مراحل في بناء التما�سك الذي 

�ستحتاجه لتحرير الم�سائل الأعمق.
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التخل�ص من الاكتئاب 180

�إيجابية  ومواقف  م�شاعر  -ب�إر�سال  �أولًا  القلب«  »�إقفال  ممار�سة 
�إلى نف�سك, �أو النا�س �أو الق�ضايا- ولو مدة خم�س دقائق قبل �أن تمار�س 
التما�سك  خطوات الاختراق �سوف تزيد من قدرتك في المحافظة على 
المطلوب في �أثناء تطبيق خطوات الاختراق. وعندما تقوم بجهود حقيقية 
لمقاربة الاختراق من حالة �أكثر تما�سكاً و�سلاماً, ف�إن روحك الحقيقية 

تتدفق ب�شكل �أكبر لم�ساعدتك.

كي تبد�أ بتطبيق هذه التقنية, اختر م��سألة ما. لا تختر الم��سألة الأكثر 
كيفية  تتعلم  كي  ب�سيطة؛  م��سألة  اختر  بها.  للبدء  �شدة  الأكثر  �أو  ثقلًا 
تطبيق الخطوات عليها, مع �أن هذا يمكن �أن يجلب بدوره م��سألة �أعمق 

�إلى ال�سطح فيما �أنت ت�ستخدم تقنية الاختراق.

�ضع خطة عمل للاختراق ودوّنها على ورقة �أو على دفتر ملاحظاتك. 
)انظر تعليمات و�ضع ورقة العمل في ال�صفحة الأخيرة من هذا الف�صل(. 
م��سألتك,  على  الخطوة  طبّق  ثم  لها,  المرافق  وال�شرح  خطوة  كل  اقر�أ 

واكتب ردك على ورقة العمل. افعل ال�شيء ذاته مع كل الخطوات. 

�أو�سع.  فهم  على  لتح�صل  كل خطوة؛  �أجوبتك عن  اقر�أ  تنتهي  عندما 
وتذكر �أن ت�ستمع �إلى ذكاء قلبك في �أثناء في قيامك بذلك. �إذا كانت لديك 
�أي �شكوك, ف�أعد تطبيق الخطوات ثانية؛ لتح�صل على مزيد من الو�ضوح.

تقنية الاختراق

الخطوة 1: اعرف حقيقة �شعورك تجاه الم��سألة التي في يدك.
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181برنامج ممار�سة الاختراق

الخطوة 2: ركز بالتنف�س عبر القلب وخارج �شبكة الخلايا والأع�صاب 
المحيطة به. تنف�س م�شاعر الحب والإدراك عبر هذه المنطقة مدة 

30 ثانية �أو �أكثر؛ كي تتمكن من تثبيت انتباهك هناك.

الخطوة 3: افتر�ض المو�ضوعية تجاه ال�شعور �أو الم��سألة - كما لو كانا 
يخ�صان �شخ�صاً �آخر.

الخطوة 4: ابقَ في حالة الحياد ـ في قلبك العاقل والواعي. 

الخطوة 5: اغمر و�أرح �أي م�شاعر مزعجة �أو مربكة في القلب. خفف 
�إياها قليلًا. تذكر �أن الم�شكلة  من الأهمية الزائدة التي تعطيها 
الأهمية  تفعل  ما  بقدر  ا�ستنزاف طاقاتك  ي�سبب  ما  لي�ست هي 

المخزّنة التي �أعطيتها لتلك الم�شكلة.

الخطوة 6: بعد التقليل من ��شأن الأهمية التي �أعطيتها لتلك الم�شكلة 
لك  يقدم  �أو  ير�شدك  �أن  قلبك  �أعماق  من  اطلب  الإمكان,  قدر 
الر�ؤية المنا�سبة. و�إذا لم تح�صل على جواب ف�أوجد �شيئاً ي�ستحق 

تقديرك وفكر فيه بع�ض الوقت.

تطبيق عملية الاختراق

الآن جاء دورك لتمار�س الخطوات. �أوجد مكاناً، حيث ت�ستطيع �أن 
�أو  �أو من الهاتف,  النا�س,  �إلهاء من  �أو  تمار�س الاختراق دون مقاطعة 
الحيوان الذي تربيه -�إن وجد- �أو �شيء �آخر مدة 10 - 15 دقيقة )�أو �أقل 
�أ�سرع(. با�شر جل�سات التطبيق برغبة  �إلى هدفك بطريقة  �إذا و�صلت 

حقيقية �صادقة.
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ت�ساعدك  �أنها  �ستجد  الاختراق  خطوات  فيها  تمار�س  مرة  كل  في 
على التحرر من م�شكلة التقم�ص الزائد مع ما حولك والاهتمام المفرط 
في  وال�ضيق.  الغم  بع�ض  من  بتخلي�صك  ي�شرع  �سوف  بدوره  وهذا  به, 
البداية قد ت�شعر بذلك ال�شعور الذي �أح�س�ست به عندما تعلّمت �أول مرة 
�أي خطوة  ا�ستخدام الحا�سوب - ت�ضغط على المفاتيح و�أنت غير واثق 
القدرة  �ستك�سب  الممار�سة  بع�ض  بعد -. مع  فيما  اتخاذه  �أمر عليك  �أو 
على الو�صول �إلى حد�س قلبك ال�سليم ب�سهولة، كما تفعل الآن مع جهاز 

الحا�سوب كل �صباح.

الخطوة -1 اعرف حقيقة �شعورك:

 عليك �أن تعرف تماماً حقيقة �شعورك حيال الم��سألة التي بين يديك 
�أو التي تعي�شها. كن �أميناً مع نف�سك. وتماماً كما تعلمت ا�ستخدام �أداة 
الأولى  الخطوة  هو  �شعورك  بحقيقة  الإقرار  ف�إن  والتحرر,  الملاحظة 
لتحقيق الراحة والتحرر من الم�شكلة. يلاحظ معظم النا�س وجود �أفكار 
معينة تلح با�ستمرار على عقولهم. ولكن تذكر �أنه من الأ�صعب �أن تلاحظ 
الم�شاعر التي لم تخرج �إلى ال�سطح. وهذا يعود �إلى �أن الانفعالات تحدث 

ب�أ�سلوب �أ�سرع من الأفكار و�أ�سرع من قدرة الذهن على ا�ستيعابها.

ت�سميته:  ال�سهل  وا�ضحاً ومن  �شعورك  �سيكون  الأوقات  في كثير من 
غ�ضب, قلق, هم, حزن, �سعادة, حب, �إلى ما هنالك. وفي �أوقات �أخرى 
�ستكون الم�شاعر مرتبكة خفية. �سمِّ فقط �أي م�شاعر ت�ستطيع ت�سميتها 

بقدر ما ت�ستطيع التعرف عليها وتحديدها.
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183برنامج ممار�سة الاختراق

في بع�ض الأحيان قد »تن�ضب« م�شاعرك، �أو تتبلد تجاه بع�ض الأمور. 
�أو لأن لديك الكثير  �أن ت�شعر بال�سوء  �أنك لا تريد  وربما يعود هذا �إلى 
التما�سّ مع م�شاعرك.  راغب في  من ذكريات جرح قديم يجعلك غير 
الم�شكلة, كما تعلمت في ف�صول �سابقة �أنه حتى عندما تحاول �أن تتجاهل 
م�شاعر م�ضطربة �أو تتظاهر ب�أنها غير موجودة, تظل التيارات الخفية 
جانباً,  تنحيتها  ت�ستطيع  بها.  مُت�شرّبة  عندك  اللاوعي  في  الانفعالية 
تقنية  من  الأولى  الخطوة  ف���إن  لذا  طاقتك.  ت�ستنزف  �ستظل  ولكنها 
�أي معرفة حقيقة م�شاعرك, �ضرورية جداً في عملية طرد  الاخ�رتاق, 

الاكتئاب.

 اكتب الأمر الذي ي�شغلك، وكيف ت�شعر �إزاءه في ورقة العمل الخا�صة 
بمقاربة الاختراق.

الخطوة -2 تنف�س �شعوراً �أو موقفاً �إيجابياً

ركّز كلياً بالا�ستن�شاق عبر القلب وخارج �شبكته. تنف�س الحب والتقدير 
عبر هذه المنطقة مدة 30 ثانية �أو �أكثر كي تثبت انتباهك هنا.

ال�ضفيرة  منطقة  وخ���ارج  القلب  منطقة  ع�رب  التنف�س  ي�ساعدك 
ال�شم�سية* )التي تقع على م�سافة 4 �إن�شات تقريباً �أ�سفل القلب تحت عظم 
ال�صدر مبا�شرة( على تثبيت طاقاتك الانفعالية �أو تقييدها. �إن منطقة 
مع  الخا�ص  ال�صغير  دماغها  لديها  القلب,  مثل  ال�شم�سية,  ال�ضفيرة 
خلاياها الع�صبية, ومُر�سلاتها الع�صبية و�إيقاعاتها المتواترة )غير�شون 

.)Gershon 1999

بة(. * ال�ضفيرة ال�شم�سية Solar plexus: �شبكة من الأع�صاب في فم المعدة )المعرِّ
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الكظرية  الغدد  ب�إ�شعار  دماغك  يقوم  مرعباً  موقفاً  تختبر  عندما 
ب�إفراز هرمونات التوتر التي تهيئ الج�سد لأن يواجه م�صدر الرعب �أو 
�أن يتفاداه ويهرب منه. تحتوي معدتك على كثير من الأع�صاب الح�سيّة 
التي تتحفّز بهذه الهرمونات. ولهذا ت�شعر ب�إح�سا�س القلق �أو الخوف في 
منطقة ال�شبكة ال�شم�سية �أو ت�شعر بوجود عقدة في معدتك عندما تكون 

قلقاً �أو منزعجاً.

اله�ضم وفي  به في جهاز  ي�شعرون  ما  بين  يخلطون  النا�س  كثير من 
كونها  من  �أكثر  غريزية  الدماغية  الغدة  �أن  الواقع  في  ولكن  قلبهم, 
حد�سية. �إن قلبك هو الذي يعطيك الحد�س الح�سا�س الذي ي�ستح�ضر 
الفهم. وعندما يتزامن عمل الغدة الدماغية مع القلب, �ستحظى بو�ضوح 

وقوة �أكبر.

مع  الدماغ  عمل  في  تناغماً  لنقل  �أو  تزامناً  الثانية  الخطوة  تحقق 
القلب. �إن تنف�س �شعور �أو موقف ايجابي, مثل الحب �أو التقدير -عبر 
التما�سك  قوة  توليد  على  ي�ساعد  ال�شم�سية-  ال�ضفيرة  وخارج  القلب 

ال�ضرورية لإطلاق الم�شاعر العنيدة.

تخيل تنف�س ال�شعور �أو الموقف الإيجابي �إلى قلبك و�إطلاقه خارجاً 
مع الزفير عبر ال�ضفيرة ال�شم�سية لتتمكن من تثبيت الموقف الإيجابي. 
بل  �سليم,  لعمل ذلك على نحو  اللازم  �أكثر من  نف�سك  لا ت�ضغط على 
مار�س ذلك برقة وح�سا�سية فقط. وبعد 30 ثانية �أو نحو ذلك قد تجد �أن 
عواطفك تحولت �إلى حالة �أف�ضل. ردود الفعل العاطفية القوية تحتاج 
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�إلى وقت �أطول من ذلك, ولا �سيما �إذا كانت الم��سألة تتعلق ب�أذى �أو �ألم 
عميق �أو بجرح الأنا. كن �صادقاً وواجهها.

�إذا كان لديك وقت فمار�س الخطوة الثانية عدة دقائق. وتماماً مثل 
�أداة تنف�س الموقف, �إذا كنت لا ت�ستطيع �أن تجد �شعوراً بالحب �أو التقدير 
لنف�سك, فتنف�س موقف الإعجاب ب�شيء ما -�أي �شيء- لتحقيق قدر �أكبر 

من التناغم. �إنه ي�ستحق الجهد.

ممار�سة  من  وفهمته  ب��ه،  �أح�س�ست  م��اال��ذي  ورقتك  على  �سجّل 
الخطوة الثانية.

الخطوة -3 لتكن مو�ضوعياً

كانا م�شكلة  لو  الم��سألة -كما  �أو  لل�شعور  المو�ضوعية  �شيئاً من  �أ�ضف 
الن�ضج لفك  الثالثة تح�صيل قدر من  �آخر-. تت�ضمن الخطوة  �شخ�ص 
الارتباط بم��سألة ما عدة دقائق من �أجل ال�سماح للعواطف والانفعالات 
ب�أن تتحرر وتعود �إلى التوازن. ت�ستطيع �أن تتظاهر �أنك تراقب �شخ�صاً 
�أو من وجهة  �إلى نف�سك من م�سافة  �أن تنظر  �أو  الأمر,  �آخر يمر بهذا 
�إعطائك وجهة نظر غير عاطفية  ي�ساعد على  العليا. هذا  نظر ذاتك 

ومو�ضوعية �أكثر.

قد تتخيل نف�سك �شخ�صاً �آخر يجل�س على بعد ب�ضعة �أقدام �أو يقف 
تحتك, كما لو �أنك تراقب هذا ال�شخ�ص من طائرة هليوكوبتر �أو عبر 
عين طائر. �أحد الأ�شياء الأولى التي قد تلاحظها هي كم �أنت �أكثر ر�أفة 
وتفهماً لهذا ال�شخ�ص مما هو الحال مع نف�سك. الر�أفة �أو العطف �شعور 
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قلبي جوهري ي�ساعد �أي�ضاً على تحقيق تما�سك �إيقاع القلب والتزامن 
بين �إيقاع القلب والدماغ.

في معظم الأحيان, عندما تتعلق عواطفك بم��سألة ما , فهذا يكون 
�أو  زائد  نحو  �شخ�صية( على  عليها �صفة  لها )ت�ضفي  تقم�صك  ب�سبب 
الم��سألة  تتعلم كيف تتراجع عن  �أن  ارتباطاً زائداً. عليك  ارتباطك بها 
وتقول: »�أنا ل�ست الم�شكلة نف�سها« بحيث ت�ستطيع �أن تحافظ على ذهن 

منفتح �أكثر �إزاء ما يحدث حقاً.

80% من وقتهم محاولين  الزواج والو�سطاء نحو  يُـم�ضي م�ست�شارو 
جعل زبائنهم يتراجعون ويرون الأ�شياء بمو�ضوعية �أكبر. وال�شيء نف�سه 
مطلوب منك عند التو�سط لحل نزاع داخلك. وتذكر �أنك لن ت�صل �إلى 

�أي حل �إذا كان عقلك مت�صلباً وعواطفك قا�سية.

على  وطاقتك  انتباهك  تركيز  �أبقِ  الثالثة,  الخطوة  في  ر�أيت  مهما 
القلب؛ كي تبقى متما�سكاً. مع تحرر �أي �شعور �أو م��سألة, ف�إنك قد ت�شعر 
بها بحذافيرها ثانية - الآراء والأفكار والم�شاعر القديمة تدور خارجة 
كالدوامة من مخزن خلوي كامن. هذا جزء من عملية التحرر. �صادق 
هذه الم�شاعر ولكن احذر �أن ت�ستغرق فيها ثانية. كن مو�ضوعياً �إزاء كل 
ما تقوم به م�شاعرك. قد يبدو الأمر لك وك�أنك تعود �إلى الوراء, ولكن 
على  ي�ساعدك  ذلك  �أن  هنالك  ما  كل  كذلك.  لي�س  حقيقته  في  الأمر 
تذكير نف�سك ب�أنها مجرد مواقف دفينة من القلق, �أو الحزن, �أو الي�أ�س 

�أو الا�ستياء تدور كالزوبعة في �أثناء خروجها لتنتهي منها �إلى الأبد.

o b e i k a n d l . c o m



187برنامج ممار�سة الاختراق

�إذا كانت الانفعالات لا تزال ت�ستبد بك فلا ب�أ�س, لا تقاتلها. عُد فقط 
و�أ�شع اهتماماً حقيقياً وتعاطفاً مع نف�سك؛  وتنف�س  الثانية  �إلى الخطوة 
كي ت�ستعيد رباطة ج�أ�شك. اعرف �أن دافعك الأ�سا�سي للاهتمام بالم��سألة 
�سليم، ولكنك �ست�ؤخذ ثانية بالانفعالات التي تحيط بالم��سألة. �إن مجرد 
معرفة هذا فيه اهتمام بنف�سك. ليكن لديك تعاطف مع نف�سك, وت�أكد �أن 
ما يحدث معك �أمر طبيعي تماماً, و�أن عليك �ألا تتوقف عنده. بل عليك 

اختراقه وتجاوزه.

الخطوة الثالثة ت�ساعدك على �أن تخطو خارج العواطف والانفعالات، 
�أكثر حياداً. وعندما ت�صل �إلى تلك  بحيث ت�ستطيع الو�صول �إلى مكان 
الإن�سان  ذلك  حد�س  ب�إر�شاد  قلبك  ذكاء  �سيقوم  المحايدة  المنطقة 

الجديد, �أنت, �إلى �أفكار ور�ؤى جديدة.

�سجّل في ورقة العمل الخا�صة بالاختراق �أي تحوّل في فهمك و�إدراكك 
للأمور, �أو لمحة عن طريقتك الجديدة للنظر �إليها والتعامل معها, بعد 

ممار�سة الخطوة الثالثة.

الخطوة -4 جِدْ راحتك في الحياد:

 ا�سترح في حالة الحياد في قلبك العاقل. ب�إيجاد �شيء من المو�ضوعية 
يمكنك �أن تقترب من حالة الحياد، و�أن ت�ستند �إلى قلب ينعم بال�سلام 
والطم�أنينة. الخطوات من 1 - 3 ت�ساعدك على �أن ت�صبح حيادياً �أكثر 
تجاه الأمور التي ت�سبب تراكماً انفعالياً �سلبياً �شديداً �أو �ضغطاً كبيراً. �أن 
تكون محايداً لا يعني �أن توافق على �أي �شيء يحدث. �إنه يعني بب�ساطة 
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بالم�شكلة. هذا  و�أفكار وذكريات متعلقة  تكون محايداً تجاه م�شاعر  �أن 
يعطيك قوةً �أكبر، ويقلل ا�ستنزافها لطاقاتك.

حاول �أن تريح وتُي�سّر الم�شاعر والأفكار غير المحايدة داخل القلب, 
تماماً كما تفعل عندما ت�ستخدم �أداتي الملاحظة والتحرر وقوة الحياد. 
وغير  المرتبكة  الانفعالية  للطاقة  التما�سك  ب�إعادة  للقلب  ي�سمح  هذا 
و�إمكانات جديدة. في  �أ�شمل  �سلام  لظهور  فر�صة  يقدم  �إنه  المتناغمة. 
بع�ض الأحيان قد تفتر�ض خط�أًً �أنك تعرف دوافع �شخ�ص لتكت�شف فيما 
بعد �أنك لم تكن تعرفها بحق. عندما تتبنى حالة الحياد �ست��سأل نف�سك 
�أعرف  لا  »�أنا  تبني موقف  �إن  �أعرفه؟«.  لا  �شيء  كان هناك  �إذا  »ماذا 
بحيث  ومنفتحاً،  متوا�ضعاً  يكون  �أن  على  الفكر  ي�ساعد  الأمر«  حقيقة 
يطفو ذكاء القلب على ال�سطح كي يعطيك ر�ؤية و�أفقاً جديدين. حتى لو 
كان ما حدث قا�سياً و�أ�صابك بجرح �أو �صدمة عاطفية قوية, مع الحياد 
ت�ستطيع �أن ت��سأل نف�سك: »�ألم ي�ستنزفني هذا الأمر بما فيه الكفاية؟ �أما 
حان الوقت لأن �أحاول على الأقل تحييد طاقاتي، حتى �أتمكن من متابعة 

حياتي على نحو ح�سن؟«.

القلب العاقل النا�ضج هو مكان في داخلك واقعي ومتوازن في مواقفه. 
هذا التوازن الذي يقدمه ذكاء القلب �سوف ي�سمح لحد�سك �أن يزوّدك 
�شخ�ص  ولكل  لك،  �سليمة  بفطرة  حياتك  لمتابعة  جيدة  ب�إ�ستراتيجيات 

معني بالم�شكلة معك.

ورقة  في  وملاحظاتك  م�شاعرك  �سجّل  ثم  الرابعة،  الخطوة  مار�س 
العمل الخا�صة بالاختراق. �إذا وجدت �أنك لم تقدر �أن تبقى محايداً فلا 
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تت�ضمن  الم��سألة  كانت  �إذا  �سيما  ولا  البداية,  �أمر طبيعي في  تقلق. هذا 
الكثير من ال�ضرر �أو الحزن والا�ستثمار العاطفي المرتبط به. �أنت ل�ست 
�سيئاً, ول�ست فا�شلًا. ارجع فقط �إلى الخطوة الثانية ب�ضع دقائق متنف�ساً 
كي  ال�شم�سية-  ال�ضفيرة  وخارج  قلبك  -داخل  بنف�سك  الر�أفة  م�شاعر 
ت�صبح �أكثر ثباتاً. ثم انتقل �إلى الخطوة الثالثة والرابعة؛ حتى ت�ستطيع 
�أن ترتاح بقلب �أكثر حيادية ون�ضجاً ل�سان حاله يقول: »ربما لم �أكن �سيئاً!« 
�أو »ربما لم �أكن �أملك ت�صوراً وا�ضحاً عن الم��سألة برمتها!« �أو »لقد حان 

الوقت كي �أغفر لنف�سي )�أو لغيري( و�أنطلق« ولتكن �صادقاً في ذلك.

الآن قد �أهّلتك الخطوات من 1 �إلى 4 للانتقال �إلى الخطوات الأخيرة 
المتعلقة  الراجعة  التغذية  عقد  حلّ  على  ت�ساعدك  �سوف  التي  للتقنية 
بالاكتئاب الذي تمر به على الم�ستوى الع�صبي-الكهربائي والبيوكيميائي. 
وبعد وقت من ممار�ستك للخطوتين الخام�سة وال�ساد�سة, �سوف ت�صفي 

كل ما علق في ذهنك من بقايا وتمار�س نمطاً جديداً في حل م�شكلاتك.

الخطوة -5 اغمر وا�سترخ 

اغمر و�أرخِ �أي م�شاعر م�ضطربة �أو مُربكة بحنان قلبك. قلل الأهمية 
با�ضطراب  ت�شعر  عندما  الوقت.  بع�ض  قليلا،  الأمور  على  تعلقها  التي 
�أنه لي�س هو نف�سه ما ي�سبب لك عدم الراحة. بل  ب��شأن �شيء ما تذكر 

الأهمية �أو القيمة العاطفية التي علقتها على تلك الم��سألة.

في الخطوة 5 �أنت تهدئ م�شاعر وذكريات مربكة وتعيدها �إلى القلب 
وتغمرها هناك؛ كي تبدد �أهميتها. ا�ستمر في تخفيف المقاومة )م�شاعر 
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الغم, والطاقة الم�ضغوطة �أو الكامنة( التي يمكن �أن ت�شعر بها في قلبك. 
ا�سمح للمقاومة, �أو الثقل, �أن تغرق ب�سهولة في طاقة القلب. لا تقلق �إذا 

لم تتحرر تماماً. ر�أفتك بنف�سك �سوف تُ�سرّع العملية.

قدراً  الم�شكلة  تولي  �ألا  الم�ستحيل  يكون من  يكاد  الكبرى  الم�سائل  في 
تبد�أ  الآن كي  الوقت  ولكن حان  �أمر طبيعي,  الأهمية, فهذا  كبيراً من 
بالغم  �أن ت�صيبك  ��شأنها  الأهمية المخزنة من  �أن  ب�إدراكك  من جديد. 
�أن تطلقها  �أي وقت م�ضى-  -�أكثر من  الآن  ت�ستطيع  وتمت�ص طاقتك, 

وتتحرر منها.

في الخطوة 5 �ست�ستخدم قوة تما�سك القلب لإنهاء هذا الف�صل من 
حياتك. ليكن لديك احترام لنف�سك وتعاطف كافٍ معها؛ كي تم�ضي في 
هذه التجربة. ف�أنت بعد كل �شيء كنت مت�ضرراً. والآن قد حان الوقت 
لأن تُطلق �أي �أحكام �أو م�شاعر تخبرك �أن ما قمت به ا�ستجابة للو�ضع 
كان �سيئاً. كل �شيء على ما يرام. ت�ستطيع �أن تخفف من �أهمية الأمر 
بمجرد معرفة �أن معظم النا�س يتفاعلون بالطريقة ذاتها وردود فعلهم 
م�شابهة لرد فعلك. وهذا �سي�ساعدك على �أن تغفر لنف�سك ب�سرعة �أكبر 
وتتحرر من الم�شكلة. غالباً ما �سيقترح عليك قلبك �أن تف�ضف�ض ل�شخ�ص 
�أن تتحرر  ما, وربما تحتاج لإجراء محادثة قلبية رقيقة مع ذاتك قبل 

الم�شاعر العالقة.

عبر الممار�سة الم�ستمرة للخطوة 5 ت�ستطيع �أن تر�سخ في نف�سك التزاماً 
ل�شفائك هو  الأمام. ما هو مهم  �إلى  للتحرك  قلبية �صادقة  ونية  جديداً 
قدرتك على حفظ قلبك منفتحاً، وعلى التخل�ص مما يحا�صرك به ذهنك 
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من حلول وردود �أفعال على �أنها هي ما كان يجب �أن تحدث. ا�ستبعد �أي 
�شعور يجعلك تقول: »م�سكين �أنا« من نظامك. تفكيرك في �أنك �ضحية لن 
لقد  وتلف من حولك.  تلف  القديمة ذاتها  الم�شاعر  �سيُبقي  بل  يخدمك, 

فعلت هذا من قبل بما فيه الكفاية، وحان الوقت لتخرج من دوامتها.

والاكتئاب  العاطفية  الذكريات  تت�أ�صل  هذه الخطوة.  وقتك في  خذ 
عندما يدوم مدة طويلة بعمق في خلاياك الع�صبية, ولهذا ف�إنها تتابع 
الظهور على ال�سطح لتم�سك بتلابيبك. وبح�سب مدى عمق هذه الم�شاعر 
ومدى الدعم الذي تتلقاه يتحدد مقدار الطاقة الانفعالية المخُزّن فيها. 
�إن تب�سيط الأهمية وتبديدها قد يكونان الجزء الأكثر �أهمية في تقنية 
غير  الدفينة  الطاقة  وتحول  الم��سألة  �أهمية  تبدد  عندما  الاختراق. 
المتناغمة وغير المتما�سكة, ف�إنك تغّري مجموعة الدارات وتحرر النمط 

الذي يتكرر با�ستمرار, مُـحققاً �سلاماً ور�ضاً �أكبر.

�إليها  التي تو�صلت  و�أفكارك  اكتب م�شاعرك  5, ثم  مار�س الخطوة 
في هذه المرحلة على ورقة العمل الخا�صة بالاختراق. حدد الم�شاعر غير 

المحلولة؛ كي تغمرها وتحلّها في قلبك مع انتقالك �إلى الخطوة 6.

الخطوة -6 اطلب الإر�شاد, ولا تبخل بالتقدير

�أهمية الأمر قدر ما ت�ستطيع, اطلب ب�إخلا�ص من  �أن تقلل من  بعد 
�أنجزت  �أن  وبعد  الآن,  المنا�سب.  الا�ستب�صار  �أو  الإر�شاد  قلبك  �أعماق 
الخطوات من 1 - 5, �أ�صبحت �أكثر قدرة على �سماع ذكاء قلبك. لا ي�ضيء 
القلب دوماً جوابه بنور �صريح. في كثير من الأحيان يتبدى لك ذكاء قلبك 
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لكن  الخافت،  »ال�صوت  ذلك  عن  النا�س  يتحدث  عندما  ورقّة.  بنعومة 
الم�ستمر« للقلب, ف�إنهم يقولون: �إن القلب يتوا�صل عبر �شعور حد�س رقيق 
ال�سريعة,  القلبية  الأفكار  نتابع حتى  �أن  المهم  من  ب�سيطة.  �أو ملاحظة 
التي  �إ�شارتك  فهذه  لك,  جيدة  وتبدو  �سلاماً  تحمل  الفكرة  كانت  ف�إذا 

عليك تتبّعها, حتى لو بدت ب�سيطة جداً �أو �صغيرة.

العمل  دفتر  في  و�أفكارك  م�شاعرك  واكتب   6 الخطوة  مار�س  الآن 
الخا�ص »بالاختراق«. لا تي�أ�س �إذا لم تح�صل على ر�ؤية وا�ضحة من حيث 
�أنت. ففي بع�ض الأحيان قد لا تجد �شيئاً. وهذا يمكن �أن يكون م�ؤ�شراً 
�أن ت�ضع الم��سألة جانباً مدة  �أن المقاربة الأكثر فائدة لك الآن هي  على 

ق�صيرة وتتابع حياتك.

والطريقة الأكثر فاعلية للمتابعة هي �إيجاد �شيء ما تقدره حق قدره. 
خذ بع�ض وم�ضات ال�سلام �أو التحرر التي اكت�سبتها من تقنية »الاختراق« 
على  نف�سك  ت�ساعد  كي  وقدّره؛  الحياة  في  ما  �شيئاً  اختر  �أو  وقدّرها, 
غالباً  وت�صميم  بعزم  التقدير  توليد  �إن  القديمة.  الأنماط  عن  الابتعاد 
ما يجلب الو�ضوح حول م�سائل �أخرى تعالجها. لذا ف�إنها ا�ستخدام مثمر 

لوقتك وطاقتك.

في نهاية جل�سة الاختراق قم با�ستن�شاق الموقف مدة 30 ثانية �أو �أكثر, 
متنف�ساً التقدير؛ كي ي�ساعدك على �أن تعلو فوق الم��سألة التي اخترقتها، 
و�أن تتجاوزها �إلى �شيء �آخر. ا�سمح لب�صيرتك �أن تتدفق بعد ذلك و�أنت 

تولي انتباهك لمكان �آخر.
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ت�صرّف

تذكر �أن تواظب على كتابة �أي �أفكار عن ملاحظات جديدة لتتذكرها. 
�إذا لم تعمل ح�سب ب�صيرتك فمن الممكن �أن تتراجع �أو قد تبد�أ بال�شك 
فيها, ولا �سيما �إذا كانت تت�ضمن الحاجة �إلى التوا�صل ب�أمانة و�إخلا�ص 
ت�ضع  كي  ال�شجاعة  وامتلك  قلبك،  نية  من  القوة  ا�ستمد  �أحدهم.  مع 
ا�ستب�صاراتك قيد العمل, ثم راقب كيف يمكن �أن تتح�سن الأمور معك.

بعد �أن مار�ست كيلي خطوات الاختراق بع�ض الوقت في �أمورها مع 
زوجها الذي كان قد هجرها قبل �سنوات من �أجل امر�أة �أخرى, �أخبرتنا 

�أن الخطوتين الخام�سة وال�ساد�سة كانتا مفتاحها لحياة جديدة.

عندما بد�أت �أقلل من �أهمية الأمر, ت�أكدت �أنني لمت زوجي ال�سابق كثيراً 
المتدني,  المعي�شي  ��شؤون حياتي, م�ستوانا  جداً على كل �شيء؛ تحكمه في 
خيانته لي�س لي فح�سب ولكن لابننا �أي�ضاً. �إذا كان قد فعل ذلك بنا فلا 
�أنني كنت قد �أخفقت بو�صفي زوجة و�إن�سانة. وتلك هي العقدة التي  بد 
�سببت لي الاكتئاب. ربما لو ا�ستطعت �أن �أقلل من �أهميتها لكنت في حالة 
�أف�ضل. لي�ست هذه حقيقتي �أنا. لقد �أ��سأت �إلى نف�سي ب�إلقاء اللوم ال�شديد 
على نف�سي. وقد ت�أكدت �أنني بتبديد �أهمية الأمر ��سأتمكن من التوقف عن 
�إيذاء نف�سي. �أعرف �أنني ��سأ�ستمر في ممار�سة خطوات الاختراق لأنني 
كنت �أخو�ض في حلقة الاكتئاب تلك مدة طويلة جداً، بحيث كانت توقظني 
تلوح  �أمل  بارقة  هناك  �أ�صبحت  ولكن  نومي.  من  �آلية  وبطريقة  �أحياناً 
�أمامي حول كيفية التخل�ص منها, وذلك عبر اكت�شاف ذاتي الحقيقية, 

و�أنا �أقدّر ذلك.
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الجديدة  الا�ستب�صارات  �أو  لقلبك  الدافئ  الذكاء  من  تده�ش  قد 
التي �ستكت�سبها من ممار�سة الاختراق بعد ب�ضع جل�سات فقط. حتى 
بالعقد,  وال�شعور  القديمة  الت�صورات  عليك  وت�سيطر  تتراجع  عندما 

ا�ستمر في الممار�سة.

والذهنية  العاطفية  الأنماط  تحاول  �سوف  المراحل  من  مرحلة  في   
القديمة �أن تعتر�ض طريق �إزالة الاكتئاب من نظامك. �إنها ت�ستطيع �أن 
تعمل عمل ذيل التنين. لقد بات لديك وحي جديد، وتخل�صت من بع�ض 
الك�آبة, ولكن ما �إن تقترب من ذلك ال�شعور الح�سن حتى يتحرك ذيل 

التنين وي�ضربك. �إليك هنا ما يمكن �أن يحدث، وما عليك �أن تفعله.

ال�صحيح  الدرب  لك  ينير  قلبك  هو  ها  الانتحاب.  من  حذراً  كن 
يقرر  فج�أة  ولكن  النيات,  �أف�ضل  و�أنت تحمل  تنطلق  �أنت  وها  لت�سلكه, 
�شيء داخلك �أن ينتحب �أو ينوح ويتذمر من �صعوبة القيام بذلك. �أحياناً 

يمكن �أن تح�س بذلك ال�شيء وك�أنه طفل انفعالي �أو عنيد في داخلك.

�إذا وجدت نف�سك قد بد�أت بالنوح �أو التذمر �أم�ضِ وقتاً �إ�ضافياً مع 
»قلب  وا�ستخدم  العاقل,  قلبك  في  الحياد,  في  ا�سترح   ,3 رقم  الخطوة 
العمل«. وقل لنف�سك: »لم يعد بمقدوري تحمل �أكثر من ذلك« ثم ا�ستمر 

في تهدئة الأفكار والم�شاعر النواحة والمتذمرة و�أخرجها عبر قلبك.

ا�ستعِدْ الطاقة التي كنت قد هدرتها و�أنت تدور وتدور مطارداً ال�شيء 
القديم ذاته كالذي يطارد ظله. تنف�س عبر قلبك وال�ضفيرة ال�شم�سية 
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لتثبيت موقف »�أنا �أعني العمل« في خلاياك. و�إذا عاد النحيب والتذمر 
فا�ستمر في الرجوع �إلى قلبك العاقل، قائلًا لنف�سك: »كفى - �أنا لا �أريد 

ذلك بعد الآن. �أنا لا �أ�ستطيع تحمله على الإطلاق«.

)على  الذات  بقيمة  المتعلقة  الم�سائل  �أو  القديمة  المتراكمة  الهويات 
�سبيل المثال ال�شعور بالف�شل( ت�أخذ وقتاً كي تنحل نهائياً, ويتعامل معها 
ومع  متابعتها.  في  فقط  ا�ستمر  روحه.  بح�سب  بطريقته,  �شخ�ص  كل 
الممار�سة ال�صادقة �ست�صل �إلى نقطة تجد فيها �أخيراً حلًا للم�شكلات 

التي �أرّقتك وقتاً طويلًا.

و�ضع برنامج تطبيقي:

كي  »الاختراق«  تقنية  فيها  ت�ستخدم  �أن  �أحببت  لم�سائل  قائمة  �ضع 
�أكبر, ولتت�ضمن تلك القائمة ردود فعلك الاعتيادية  تك�سب ذكاء قلبياً 
�أن  ت�ستطيع  لا  كنت  �إذا  وتتجاوزها.  تخترقها  �أن  تريد  نف�سية  وحالات 
�شعورك  �أو  مزاجك  فلاحظ  خا�صة,  م��سألة  بخ�صو�ص  مزاجك  تحدد 

حول م��سألة حالية, ونفّذ الخطوات؛ لتح�صل على ر�ؤية �أكثر و�ضوحاً. 

�أطول  )�أو  دقائق   10 »الاختراق« في جل�سات مدتها  مار�س خطوات 
�إذا كنت ترغب في ذلك( خم�س مرات في الأ�سبوع. ومن �أجل �أن تجعل 
ممار�ستك �أب�سط ت�ستطيع �أن ت�سجل با�ستخدام �آلة الت�سجيل الخطوات 
الت�سجيل  �إلى  الا�ستماع  يمكنك  بعدها  تنا�سبك.  التي  ال�سرعة  بمعدل 
و�إر�شاد نف�سك عبره. خذ قلماً واملأ ورقة عمل �أمامك, و�أوقف الت�سجيل؛ 

كي تكتب م�شاعرك وملاحظاتك بعد كل خطوة.
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ا�ستخدم تقنية »�إقفال القلب« خم�س مرات في الأ�سبوع من �أجل زيادة 
التما�سك الداخلي وم�ساندة الأفكار التي �ستك�سبها مع الاختراق. و�إذا كنت 
تواجه �صعوبة في �أي خطوة من خطوات الاختراق فجرّب نظام الخطوات. 
التما�سك, ثم  1 و2 لزيادة  البدء بالخطوة  المفيد  النا�س يرون من  بع�ض 
عن  الذهن  ول�صرف  الم�شكلة  ��شأن  لتقليل  و6   5 الخطوات  نحو  يتوجهون 

المقاومة وتحقيق فهم �أكثر مو�ضوعية وحيادية في الخطوتين 3 و4.

بعد جل�ساتك القليلة الأولى من ممار�سة تقنية الاختراق �سوف تجد 
الإيقاع المنا�سب لتنفيذ الخطوات كلها بحيوية وبطريقة �سل�سة. وما �إن 
تحقق ذلك �ستكون قادراً على التنقل بينها في مدة �أق�صر. وفي النهاية 
�ستكون قادراً على ا�ستخدام واحدة �أو �أكثر من خطوات الاختراق المبينة 

�أدناه كي تتحرر من �سبب الم�شكلة �أو الأزمة التي تمر بها.

خطوات الاختراق ال�سريعة
الخطوة -1 كن واعياً ب�شعورك.

الخطوة -2 تنفّ�س �شعوراً �أو موقفاً �إيجابياً.

الخطوة -3 كن مو�ضوعياً.

الخطوة -4 جِدْ راحتك في الحياد.

الخطوة -5 اغمر وا�سترخِ.

الخطوة -6 اطلب الإر�شاد, ولا تبخل بالتقدير.
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ورقة عمل عملية الاختراق
 ار�سم جدولًا مق�سماً �إلى �ستة حقول, حقل لكل خطوة. اكتب عنوان  
واترك م�ساحة كافية بين  ال�شكل  مُبين في  �أ�سئلته، كما هو  �أو  كل حقل 
بتقنية  الخا�صة  العمل  ورقة  هي  هذه  �إجاباتك.  تكتب  كي  العناوين 

»الاختراق«. قم ب�إعداد عدة ن�سخ؛ كي ت�ستخدمها في الم�ستقبل.
نف�سك بما  ولتذكّر  تقدمك،  تتابع مدى  تاريخ كل جل�سة كي  اكتب   

يبينه لك ذكاء قلبك.
ت�أكد من تطبيق ممار�سة »الاختراق« على ورقة واحدة في كل مرة. و�إذا 
�أو تحدد الم��سألة التي عليك تطبيق الخطوات  كنت لا تعرف كيف ت�صوغ 
عليها, فت�ش عن �سبب حزنك, �أو خوفك, �أو �أي �شعور �آخر ت�شعر به الآن 
وي�سبب م�شكلة لك. �إذا ظهرت م�سائل �أخرى في �أثناء تنقلك عبر الخطوات 
فلا تقلق - فهذا جزء من عملية الت�صفية والتخل�ص من �أ�سباب الم�شكلة. 
فقط ا�ستمر بتطبيق الخطوات متبعاً قلبك. و�إذا كان ثمة �أمر خا�ص ملحّ 

ي�ضغط عليك, فقم بجل�سة اختراق �أخرى حول ذلك الأمر فح�سب.

خطوات ورقة العمل الخاصة بتقنية الاختراق

الخطوة 1: ما هي مشكلتي؟

الخطوة 2: صف أي تحولات في الشعور أو الإدراك بعد ممارسة الخطوة الثانية.

الخطوة 3: ماذا سأخبر شخصاً آخر عن هذه المشكلة. صف أي تحول دقيق أو واضح في 

إدراكك بعد ممارسة الخطوة 3. 

الخطوة 4: ما هي الخيارات التي يمكن أن أراها من حالة أكثر حيادية؟ صف أي تحولات في 

الشعور أو في الإدراك من ممارسة الخطوة 4.

الخطوة 5: على مقياس يراوح بين 1 إلى 10، ما هو مقدار الأهمية التي علقتها على هذه 

المسألة؟ صف أي تحول في الشعور أو في الإدراك بعد ممارسة الخطوة 5.

الخطوة 6: التجاوب مع عملية الاختراق: أي شعور أو استبصار يقدمه لي ذكاء قلبي؟
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