
الف�صل العا�شر

حل م�شكلات العلاقات

يُـمكن مداواة الاكتئاب غالباً, �أو حتى �شفا�ؤه نهائياً, بتحرير الم�شكلات 
ت�صاب  عندما  النف�سية  الاختناقات  تتطور  علاقاتك.  في  المحلولة  غير 
خلاياك  يطبع  �شديد  عاطفي  �ألم  �أو  لخيانة,  تتعر�ض  �أو  �أليم,  بجرح 
و�شبكتك الع�صبية. غالباً ما تن��شأ هذه الاختناقات عن م�سائل نف�سية, �أو 
�شعور بالذنب �أو ملامة الذات. �إن الطاقة المخزنة النا�شئة عن خلافات 
تف�صلك  ذاتك  داخل  تت�ضارب  نزاعات  �أو  تحل،  لم  �آخرين  مع  م�ؤثرة 
عن قلبك. وهذا يُن�شئ عوائق توقف تدفق الطاقة الطبيعية للروح عبر 
ات�صال  على  تكون  لا  عندما  والبيولوجية.  والعاطفية  الذهنية  �شبكاتك 

ب�أعماق قلبك ف�إن تدفق روحك في داخلك يخمد �شيئاً ف�شيئاً.

يملك النا�س طبائع مختلفة تكون عر�ضة لميول انفعالية مختلفة. على 
�إلى  ف�إنه يميل  �أحدهم ذا طبيعة حذرة جداً  المثال عندما يكون  �سبيل 
وكبتاً  داخلياً  لأمثاله �ضغطاً  ي�سبب  ما  والقلق. وهذا  ال�شديد  الاحتراز 
لدوامة  ي�ست�سلموا  �أن  بع�ضهم  على  الأ�سهل  من  يكون  وقد  لم�شاعرهم. 
حولهم  من  الذين  يكون  عندما  الأ�سفل  نحو  ت�سحبهم  �سلبية  انفعالية 
الذين  خا�ص,  بوجه  الرجال  بالأ�شخا�ص,  يتعلق  وفيما  الح�ضي�ض.  في 
على  ف�إنهم  جانباً,  الم�شاعر  وا�ضعين  �أهدافهم  تحقيق  نحو  يندفعون 

الأغلب �سيعانون الإحباط والغ�ضب.
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من المهم �أن نحترم فكرة �أن النا�س لديهم ميول �شخ�صية مختلفة 
وتفاوت في الوعي. وعبر ممار�سة »الاختراق« �سي�شرع ذكاء قلبك بمدك 
ر�ؤية  القدرة على  يعطيك  ما  وهذا  الب�صيرة,  نفاذ  �أو�سع من  بم�ساحة 
وت�صحيح الثغرات وحل ال�صراع. لدى كل امرئ ثغرات في ب�صيرته,  لذا 
ف�إن تعلُّم كيفية تو�سيع الأفق والب�صيرة هو خطوة نحو التقدم. يتحرك 
مختلفة  �أ�ساليب  في  ب�سرعة  �أو  ببطء  طبيعته  بح�سب  كل  عادة  النا�س 
بع�ضهم  م�ساعدة  ويتعلمون  هذا،  النا�س  يتفهم  القلب  وعبر  للتقدم. 

بع�ضاً بغ�ض النظر عن طبائعهم.

 يخبرنا غريغ الذي يعمل في و�ضع الخطط المالية, ق�صته هذه:

الحقيقة.  تقت�ضيه  �أقل مما  وهو  بالاكتئاب،  كنت م�صاباً  �إنني  �أقول:  �أن 
لم �أنم جيداً �أ�شهراً طوالًا. خ�سرت الكثير من النقود في الم�ضاربات المالية 
وفكرت في �أن عليّ �أن �أبيع البيت. كنت �أخ�شى �أن تهجرني زوجتي �إذا علمت 
بذلك. عرف قلبي ما عليّ �أن �أفعله, ولكنني لم �أفعل ذلك. كان علي �أن 
�أتحرر من مخاوفي التي ت�ؤرقني، ولكنني كنت �أخ�شى من النتيجة لدرجة 

جعلتني لا �أفعل �شيئاً, مع �أن قلبي وعقلي كانا يعرفان ما هو ال�صح.

بال�شيء  والقيام  الغلط  ارتكاب  توقفك عن  يعني  ال�صح لا  ما  تعرف  �أن 
تعرف.  وتعمل بما  قلبك  �إلى  قوة؛ كي ت�صغي  �إلى  الأمر  يحتاج  ال�سليم. 

تلك هي القوة التي منحتني �إياها �أدوات »هارت ماث«.

الحقيقة  وقول  قلبي  �إلى  للإ�صغاء  �أدوات  ماث  هارت  مُدرب  �أعطاني 
مع  �صادقاً  �أكون  �أن  من  النهاية  وعندما تمكنت في  بالرغم من خوفي. 
ما  هائلة  بفر�ص  و�أمدتني  طاقتي  تحررت  العمل,  في  و�شركائي  زوجتي 
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كانوا  ب�أنهم  فقط  يتعلق  لا  والأمر  الاكتئاب.  و�أنا في حالة  لأراها،  كنت 
م�سرورين ولطفاء ل�صراحتي معهم, ولكنه يتعلق بعودتي لأكون �صريحاً 

مع نف�سي.

التي  العلاقات  تلك  �أعالج  القوة؛ كي  �أعطاني الاختراق قدراً كبيراً من 
�أنا  �أ�سرتي وعملي, وجعلتني  �أجد حلولًا جعلت  وكذلك كي  �إليها,  �أ��سأت 
�أي�ضاً, في و�ضع �أف�ضل بكثير من ذي قبل. الآن �أقي�س نجاحي، لا بالبيانات 
�أملكهما في داخلي،  اللتين  العاطفة والحيوية  المالية فح�سب, بل بمقدار 

و�أت�شارك بهما مع الآخرين. و�أنا الآن �أ�سعد من �أي وقت م�ضى.

ف�ستتلا�شى  غنياً  �أ�صبحت  �إذا  ب�أنني  نف�سي  �أقنع  كنت  ماث«  »هارت  قبل 
»لو  نف�سي عبارة:  �أردد في قرارة  �أعاني منها. كنت دائماً  التي  ال�ضغوط 
كان لدينا نقود �أكثر«. �أما اليوم, فقد ت�أكد لي �أن المال لا يحل كل �شيء, 
ولكنه الموقف القادر على فعل ذلك. لطالما حاولت �أن �أحل م�شكلاتي بالمال, 

وهذا يعني �أنني كنت �أحاول ذلك عبر �شيء خارجي, ولي�س من قلبي.

�أطلقت »هارت ماث« لي العنان, والآن �أنا لم �أعد �أ�شعر بالتح�سن �أو التدهور 
كلما تح�سنت �أرباحي �أو تدهورت �أو كلما زادت �أعبائي. �أنا ممتن للغاية 

لقوة القلب, وقوة �أدوات هارت ماث التي مكنتني من الو�صول �إليها. 

ا�ستخدام قوة القلب في التوا�صل
معظم الأ�شخا�ص الذين يميلون �إلى ال�شعور بالاكتئاب لديهم �صعوبة في 
التعبير عن م�شاعرهم، حتى �إلى �أقرب المقربين �إليهم. تعطيك ريا�ضيات 
من  الا�ستقطاب  قوة  لتحويل  والتقنيات  الو�سائل  ماث(  )هارت  القلب 
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الر�أ�س �إلى القلب، والتحرك لتحقيق ات�صال �صادق مع الآخرين. �ستظل 
رحى الأمور العاطفية تدور دوماً بين النا�س. تلك هي طبيعة الحياة. ولكن 
الم��سؤولية العاطفية تعني ا�ستخدام قوة قلبك لتو�ضيح م�سائل العلاقات 

الجارية والقديمة.  

�أن  لخوفهم  بالنا�س؛  والاحتكاك  التوا�صل  غالباً  المكتئبون  يتجنب 
�إلى  بالإ�صغاء  التوجه  هذا  تتجاوز  �أن  ت�ستطيع  نزاع.  �إلى  ذلك  يتطور 
دقات قلبك عندما تقول لك �أن تتحدث �إلى �شخ�ص ما. ا�ستخدم قوة 

قلبك؛ كي تتابع قلبك.

ا�ستهل محادثتك مع �شخ�ص ما �آخر »بقلب مقفل« مبدياً اهتمامك 
وتعاطفك. تحدث عن حقيقة م�شاعرك من قلبك فيما �أنت ت�ستمر في 
�إر�سال طاقة الاهتمام �أو الحنان. �أ�صغِ جيداً من قلبك بذهن هادئ, من 

دون التفكير في �إجابتك.

ا�ستخدم تقنية »تنف�س الموقف« كي تبقى مركزاً �إذا كنت �ستبادر برد 
فعل. وفيما �أنت تمار�س هذا التوا�صل ال�صادق �سوف ترى كيف كنت في 
الما�ضي تت�صرف على ح�ساب �صدقك مع نف�سك، �أو تحاول �أن تبالغ في 
�إر�ضاء النا�س )الأمر الذي لا يمكن �أن يتحقق �أبداً( بناءً على ت�صورات 

م�صدرها الخوف من كيفية ردهم عليك.

مار�س و�ضع طاقة الاهتمام جانباً, عبر تطبيق تقنية »القلب المقفل« 
وفيما �أنت تتابع �ساعات نهارك, �سواء كان لديك م�شكلات في الات�صال 
من  �أكبر  قـدر  امتلاك  على  الوقائي  الإجراء  هذا  �سي�ساعدك  لا.  �أم 
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تلتف حولك  تدعها  �أن  �آخر, دون  �أي �شخ�ص  الأفق بخ�صو�ص طبيعة 
وت�ضغط عليك.

دور  ت�ؤدي  �أن  منك  ي�ستدعي  لا  ال�صادق  القلبي  الات�صال  �أن  تذكر 
الخا�ضع. تحدث ب�إخلا�ص من القلب, ولكن ا�سحب الخط عند اللزوم, 
وعبر عن �صلابتك �أو عن موقف »�أنا �أعني العمل« في الوقت نف�سه. يتطلب 
الأمر �شجاعة وبع�ض الممار�سة كي ت�سيطر على هذه التوليفة, ولكن مما 
ي�ستحق الجهد فعلًا هو �أنك �ستجد في ذلك تقوية حقيقية لك. لن يحدث 
ما  وتقول  �صلباً،  قلبك  تجعل  �أن  تتعلم  �أن  ت�ستطيع  ولكنك  فج�أة,  هذا 

يخبرك قلبك به دون قلق �أو خوف من تجاوز الآخرين لحدودهم معك.

تعدّ جميع الأمور التي لا يتوا�صل فيها النا�س في علاقاتهم �أكبر عقبة 
للتوا�صل القائم على القلب. بعد �أن تتحدث قليلًا قد يقول �أحدهم: »�أنا 
على ما يرام, هل �أنتم كذلك؟« قد يوافق الجميع على �أنهم على �أح�سن 

ما يرام, ولكن واحداً �أو اثنين قد ي�ضطرب ويرحل.

في معظم الأحيان ي�ستمر ال�شعور بالامتعا�ض والمرارة ب�سبب الاحتراز 
الزائد من عدم الحديث مع �شخ�ص �آخر من قلبك. قد تكون غير جاهز 
لذلك الحديث، وقد لا تقول �شيئاً لأنك لا ت�شاء �أن تكوّن �أمواجاً. �أو قد تكون 
وجدت العذر لنف�سك بقولك: »ح�سناً, لا بد �أني ��سأرتكب خط�أ؛ً لذا ينبغي 

�ألا �أقول �أي �شيء«. كل هذه الأ�شياء تعيق التوا�صل القلبي وحل الم�شكلة.

تعلم ممار�سة �أن تكون رقيق القلب و�أميناً تجاه م�شاعرك في ات�صالك 
من  والإ�صغاء  التحدث  تعني  القلب  رقة  مخاوفك.  وجابه  بالآخرين, 
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على  النا�س  يتذكر  لا  قد  تتوا�صل  عندما  الإمكان.  قدر  ب�صدق  القلب 
�أو الانطباع الذي تركته  وجه الدقة ما قلت, ولكنهم يتذكرون ال�شعور 

لديهم.

جهودك  ب�صرف  وج�سدياً  عاطفياً  نف�سك  ت�ستنزف  �أن  ت�ستطيع 
�أن تكون مفهوماً. قلقك ب��شأن عدم تفاعلك  وطاقاتك على رغبتك في 
ب�شكل ناجح يعني �أنك ت�ضع كل تركيزك على ر�أ�سك وتلغي ما يقوله لك 
�أو ما كنت تتمنى  �أن تنهي تكرار ما عليك قوله  قلبك ال�صادق. عليك 
بعد مرة. غالباً  �أعنيه هو...« مرة  »ما كنت  �آخر  ب�أ�سلوب  قلته  �أنك  لو 
ما تخفي تلك الرغبة في �أن تكون مفهوماً رغبة �أعمق في �أن تكون على 

�صواب �أو تكون مم�سكاً بزمام الأمور. 

هذا ما اكت�شفته فيلي�س عند ممار�ستها لعملية »الاختراق«:

في علاقتي مع �صديقي جون كنت �أكتم �شعوري بالغيظ؛ لأننا ما �إن نبد�أ 
�أخبركم كم من  �أن  �أ�ستطيع  لا  الإ�صغاء.  يُعر�ض عن  نقا�ش حتى  �أي  في 
»ما  عبارة:  �أكرر  و�أنا  الليل  من  مت�أخر  وقت  حتى  �أجريناها  المناق�شات 
�أحاول �أن �أقوله لك هو...« عبثاً. فهو لم يكن »يلتقط« �أبداً ما كنت �أقوله 

له, بل كان يبني جداراً بيني وبينه.

كان نمط مجادلاتهما مزعجاً لهما وغير مفهوم. كانت �أمور الحياة 
على ذلك الحال من الخلاف  وهما  �شهور،  وبعد  ت�ستنزف علاقتهما, 
�شعرت فيلي�س �أنها مجروحة في ال�صميم، و�أن �صديقها غير قادر على 
هي  �أنها  كيف  ر�أت  »الاختراق«  تقنية  ممار�سة  وعبر  ولكن,  فهمها. 

الأخرى كانت طرفاً في تلك الم�شكلة.
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نظرت بطريقة �أعمق �إلى رغبتي في �أن �أكون مفهومة، ور�أيت �أن ما كنت 
�أريده حقاً هو �أن �أعلّم جون دائماً �شيئاً ما. ظننت �أنني كنت �أرى كيف 
ذلك.  على  جون  يوافقني  �أن  في  �أرغب  وكنت  حقيقة  الأ�شياء  »كانت« 
�أتحدث معه �سرعان ما  و�أنا  �أكون حيادية،  �أن  نف�سي على  عندما دربت 
بد�أت �ألاحظ �شعوراً عميقاً ملحاً لديّ يتمثل في رغبتي في �أن ي�ستوعب كل 
ما كنت �أحاول �أن �أقوله. تخليت فيما بعد عن رغبتي في ذلك -التي كانت 
في الواقع رغبتي في �أن �أعلّمه �شيئاً ما-. وعندما توقفت عن ذلك بدا �أن 
جون قد تحرر, ولم يعد ي�ضع ذلك الجدار بيننا. وبد�أنا منذ ذلك الحين 

نتحدث بان�سجام، وتوقفنا عن النزاع.

�سوف ت�شرع في ر�ؤية دوافعك فيما �أنت تمار�س »الاختراق«. �إذا تبنيت 
نظر  وجهة  من  العلاقة,  ديناميكية  في  دورك  ر�ؤية  في  الرغبة  موقف 
محايدة, فعندئذٍ يمكن �أن يح�ضر حد�سك القلبي ويريك �صورة �أ�صدق 
عمّا يجري حقيقة �أو ما الذي ينبغي عليك �أن تقوله بعد ذلك. الحياد 
في القلب هو مكان يفتح باباً لر�ؤية جديدة. غالباً ما تدلك ب�صيرة القلب 
على �أن تدع الأمور ت�سير عفوياً في الوقت الحا�ضر. المفاهيم الجديدة 
�أو الأ�شياء المنا�سبة التي عليك قولها �سوف ت�أتي لاحقاً عندما لا يكون 

ارتباطك �شديداً بما يريده ذهنك.

مداواة القلب المك�سور
عند نقطة ما من حياتك ربما تكون قد �سمعت �أحدهم )وربما �أنت 
نف�سك( يقول: »�سلمته قلبي لكنه جرحني«. وهذا يعني �أن �صلة عاطفية 

ح�سا�سةً قد جُرحت.
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عندما يحدث هذا يكون من ال�صعب على من جرحك �أن يقوم ب�شيء 
تُـجرح من قبل  �أن  �أنت لا تريد  الأحوال  الأمر. في معظم  ما لت�صحيح 
هذا ال�شخ�ص. تريد �أن تحمي نف�سك. ويعود الأمر لك للقيام ب�شيء ما 

لمداواة الجرح.

هذا هو الوقت الذي تحتاج فيه لقوة قلبك كي تغفر, وتدع ما حدث 
عدم  هو  الجرح  في  لك  ت�سبب  الذي  �أن  وتفهم  الرياح,  �أدراج  يذهب 
قلبي  �شعور  الغفران  لك.  �سببه  الذي  بالجرح  الآخر  ال�شخ�ص  معرفة 
جوهري ي�ساعد على التحرر من الم�شكلة ومداواة الجرح، بحيث ت�ستطيع 
�أن تتجاوز الأمر. المغفرة ت�ساعدك على الغو�ص بعمق داخل قلبك لتفهم 
�أن حبك الحقيقي لم يكن �أبداً هو الذي جُرح �أو تعر�ض للغدر, بل هي 

�آمالك وتوقعاتك, وارتباطاتك, ورغباتك.

عندما تُدا�س قيمتك الذاتية, من الطبيعي �أن ت�شعر �أنك ت�ستحق ما 
هو �أف�ضل من ذلك. رغباتك المقهورة يمكن �أن تتحول �إلى �شعور بالذنب, 
معتقداً �أنك لم تفعل ما فيه الكفاية �أو ما ينبغي, ولذا ف�أنت ت�ستحق ما 
�أ�صابك من �أذى. و�سرعان ما تغرق نف�سك في حلقات التفكير المفرغة 
التي تدور حول »كان عليّ �أن..., كنت �أ�ستطيع �أن...,... �إلخ«. �إذا جعلت 
الندم وال�شعور بالذنب ي�ستهلكانك, ف�إنهما �سيوقعانك في دوامة الأ�سف 
ولوم الذات. غالباً ما يبني الأ�سف وال�شعور بالذنب مخب�أً ي�ضعانك فيه 
حيث لا تحتاج فيه للاهتمام ب�أي �شيء �أبداً. وذلك يبقيك حبي�س حلقة 

لوم الذات وي�ستنفد الطاقة التي تحتاجها لبناء م�ستقبل �أف�ضل.
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�أنت لا ت�ستطيع �أن تغير الما�ضي, ومع هذا ف�إن الذنب يمكن �أن يربطك 
بخيوطه بالما�ضي, مما يجعلك غالباً تكرر نف�س ال�سلوك الذي عليك �أن 
تحرر نف�سك منه ويعيقك عن �إدراك فر�ص جديدة. �إن تحرير نف�سك 

من �سجن عقدة الذنب يتطلب منك �أن تغفر لنف�سك وللآخرين.

تمرين لاختراق القلب المنك�سر

�إذا  �أو انك�ساره.  �ألم القلب  الاختراق مفيد بوجه خا�ص لل�شفاء من 
عملية  تمار�س  عندما  يلي  ما  فجرب  العلاج,  هذا  لمثل  بحاجة  كنت 

»الاختراق على مراحل:

المرحلة الأولى- �أوجد حالة من ال�سلام والتعاطف مع نف�سك:

والغ�ضب,  بالأذى,  ت�شعر  هل  �شعورك.  لحقيقة  تماماً  واعياًَ  كن 
والا�ضطراب والحزن؟ ركز على القلب وال�ضفيرة ال�شم�سية متنف�ساً الحب 
والتقدير والحنو مدة ثلاثين ثانية �أو حتى ثلاث دقائق. تابع هذه الخطوة 

حتى ت�شعر ب�شيء من الهدوء وببداية تكوّن �إيقاع داخلي متناغم.

كانت  لو  -كما  بها  تمر  التي  الم�شكلة  �أو  ال�شعور  ب��شأن  مو�ضوعياً  كن 
م�شكلة �شخ�ص �آخر-. هذه خطوة مهمة جداً لتنفيذ الاختراق. هنا هو 
ب�أنك  تظاهر  القطع.  التقاط  منه حقاً في  تنطلق  �أن  عليك  الذي  المكان 
ت�شعر  �أنك  قد تلاحظ  �أنت.  ولي�س  بالجرح،  ي�شعر  �آخر  �شخ�صاً  ت�شاهد 
بتعاطف �أكثر معه كي تتفهم كيف ي�شعر. بع�ضهم ي�شعر �أنهم بهذه الخطوة 
يريدون دعم هذا ال�شخ�ص و�إراحته في قلبك ت�ستطيع ذلك. �أحط ذلك 
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�أو  �أمك,  �أنه كان  لو  الجزء المجروح من نف�سك بعنايتك واهتمامك كما 
�أباك, �أو طفلك ال�صغير, �أو �صديقك المف�ضل. التعاطف يمكن �أن يُلطّف 

الم�شاعر الم�ؤلمة, تماماً مثلما يفعل غمر الع�ضو المحروق بالماء البارد.

ي�سمح اعتمادك المو�ضوعية لك بال�شعور ب�أن العالم يبدو �أكثر �سهولة 
�أكبر  �صورة  هناك  تكون  قد  ذلك  يتحقق  ولكي  حيادك,  ب�سبب  وراحة 
– الحياد  منطقة  في  ارتح  الأمل.  من  وم�ضة  على  تحتوي  �صورة  هنا, 
داخل قلبك العاقل-. اغمر نف�سك وا�سترخِ في حنان القلب, مبدداً �ألم 
الجرح �شيئاً ف�شيئاً مرة بعد مرة. و�إذا كنت ت�شعر ب�ألم عميق فقد تحتاج 
هنا �أن تنفق وقتاً �أطول، مع هذه الخطوات الأخيرة يمتد عدة �أيام قبل 
�أن تنتقل �إلى المرحلة الثانية. الوقت الذي ي�ستغرقه ذلك يعتمد عليك, 

ولكن لا تتريث �أكثر من اللزوم في المرحلة الأولى.

المرحلة الثانية - تحرّر؛ دع الأمر يذهب وتابع حياتك

ابد�أ ثانية من خطوة الاختراق الأولى )الم�شروحة في الف�صل التا�سع( 
وكن م�ستعداً للعمل بجد. ومع مرورك بالخطوة الرابعة ركّز على �شعور 
حيادي �أعمق وعلى امتلاكك لقلب �أكثر تعقلًا ورزانة ون�ضجاً. وبعد ذلك 
ومع انتقالك �إلى الخطوة الخام�سة لا تكتفي بالاهتمام بالجرح ومحاولة 
�أهميته. بع�ض الأمور قد تبدو مهمة  �أي�ضاً بتبديد  تنظيفه فقط, اهتم 
المجروحة  الذاتية  القيمة  �أن  نذكر  ولكن  القلب,  انفطار  بقدر  وكبيرة 
يمكن �أن تكون خلف تلك الأهمية التي تعلقها على الم�شكلة �إلى حد بعيد. 
ما هو مهم ل�شفائك هو قدرتك على �أن تغفر، وتتحرر من �إ�صرار عقلك 

على ما كان ينبغي �أن يحدث بدلًا مما حدث.

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



209حل م�شكلات العلاقات

الفهم  ر ملائم.  تب�صّ �أو  ن�صح  عن  قلبك  �أعماق  من  ب�صدق  ا��سأل 
واقفاً  تكون  عندما  ولكن  دوماً,  ثمين  يقدمه  �أن  قلبك  ي�ستطيع  الذي 
تتلقاها من نا�صح  �أن  التي يمكنك  الن�صيحة  ف�إن  في مواجهة الحائط 
نور  ب�صي�ص  �أي  وقدّر  احترم  ذهباً.  وزنها  من  �أكثر  ت�ستحق  مخل�ص 

تجده, و�سجله في دفتر ملاحظاتك، واجعله مرجعاً جديداً �إ�ضافياً.

اعتناق ال�صفح والغفران
ال�صفح هو من �أقوى الم�شاعر القلبية الجوهرية التي يمكن �أن تر�سلها 
�إلى نف�سك �أو �إلى الآخرين في �أثناء �إقفال القلب �أو ممار�سة الاختراق. 
والعاطفية,  الفكرية,  ال�صحة  �أجل تجديد  من  قوة  الأكثر  الموقف  لعله 
والروحية. وبالإ�ضافة �إلى ذلك ف�إن ال�صفح ربما يكون واحداً من �أقوى 
الم�شاعر التي عليك امتلاكها, وهذا �سبب تقديمنا هذا ال�شعور القلبي 

لك الآن بعد �أن تعلمت �أدوات القلب وتقنياته.

اعتماد الم�سامحة كنوع من الواجب غير فاعل, فهذا يجعلك ت�شعر، 
بدلًا  الم�شكلة  ولكنه قد ي�ضع غطاءً على  �شيئاً جيداً،  �أنك فعلت  لو  كما 
�أ�سامح« لي�ست مثل  �أن  �أنني ينبغي  من حلها. ترديدك لعبارة: »�أعرف 
الم�سامحة نف�سها �إذا لم يكن هناك �شعور �أ�صيل خلفها. �إنها تفتقر �إلى 
الم�ستوى  ب�إعتاق �شخ�ص ما بو�ضوح على  القلب المخل�صة والالتزام  نية 
ال�صفح  فكرة  تنا�سي  �أي�ضاً  المهم  من  والخلوي.  والعاطفي  الذهني 
بغر�ض عمل معروف مع الآخرين. كن �صفوحاً من �أجل م�صلحتك، ولي�س 

م�صلحة �شخ�ص �آخر, من �أجل �صحتك و�سعادتك وم�ستقبلك.
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لما كانت الم�سائل تتطلب ال�صفح �أو الغفران للذات في �أثناء ممار�سة 
»�إقفال القلب« �أو ممار�سة »الاختراق«, تحول �إلى �إر�سال الغفران بو�صفه 
الخام�سة  الخطوة  في  وقتاً  حقاً  و�أم�ضِ  المعنيين,  وللنا�س  لذاتك  طاقة 
من  لتتحرر  الأمر؛  على  علقتها  التي  الأهمية  مبدداً  وا�سترخِ«,  »اغمر 

�شعور الألم �أو الذنب �أو الا�ستياء.

قد تبدو الأحداث التي �سببت لك �آلاماً عميقة غير عادلة، ولا تغتفر 
العملية, ولكنك �سرعان  الغفران وتبد�أ  �إلى حد كبير. وربما هنا تقرر 
م�شاعر  �أو  الملحة  الألم  م�شاعر  ت�سلل  ب�سبب  ذلك  متابعة  تعدل عن  ما 

الغ�ضب �أو ت�صدع الثقة �إلى قلبك - على نحو �أ�شد من ذي قبل �أحياناً.

كي ت�سامح وتغفر �أنت بحاجة لأن تزيح �أحكامك جانباً, حتى قبل �أن 
تفهم كلياً لماذا حدث ذلك الخط�أ بحقك. ولكن معظمنا نريد �أن نفهم 
لماذا �أخط�أ �شخ�ص ما في حقنا قبل �أن ن�سامحه. هذا ما يجعل ال�صفح 
�أو الغفران �شديد ال�صعوبة وغالباً ما يخفق النا�س �إزاءه. وبعد مدة قد 
يبدو من الأ�سهل العي�ش في حالة من الا�ستياء �أو الامتعا�ض من محاولة 

ال�صفح ثانية.

يحتاج ال�صفح �أن يتكرر حتى يكتمل نهائياً. �إليك ما يمكن �أن يحدث. 
�أفعال. بعد وقت من �شفاء الألم  �أو  قد ي�ؤذيك �أحدهم بكلمات جارحة 
�أن تفعل ذلك.  �أنه ينبغي عليك  �أن تغفر له وتعتقد  ال�شيء تقرر  بع�ض 
الأمر!  لفداحة  يا   - ذاته  ال�شيء  يفعل  ال�شخ�ص  ذلك  ترى  بعد  وفيما 
�إحياء  �إزاء ما غفرته له, و�أنت تعيد  �إنه يعيد �إطلاق ذاكرتك الخلوية 
م�شاعرالألم والأذى نف�سها التي جربتها من قبل. وهنا �أنت تحكم عليه 
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ثانية, ولكن ربما بكثير من م�شاعر الرغبة في الانتقام. وهذا ما يحدث 
الآن مع معظم الب�شر. 

الم�سامحة عملية تبد�أ بكثير من ح�سا�سية القلب تجاه نف�سك. ا�ستخدم 
تقنية القلب المقفل, مُطلِقاً موقف الم�سامحة �إلى خلاياك و�إلى الأفراد 
�أو الم�سائل المعنية. قد ي�شير �إطلاقك للأحكام �إلى �أنك لم تتحرر تماماً 
العاطفي  الالتزام  على  محافظتك  مع  ولكن  ال�شعوري,  الم�ستوى  على 
الم�ستمدة من روحك  القوة  المزيد من  باكت�ساب  �ستبد�أ  المغفرة,  ب�إبداء 
والمزيد من الفهم البدهي الذي يمليه عليك حد�سك. الذكريات المقيمة 
الطفو  ت�ستمر في  �أن  والأذى يمكن  الظلم  وم�شاعر  الأم�س  لامتعا�ضات 
تقنية  ا�ستخدم  وتتحرر.  تنحل  �أن  �أجل  من  تخرج  �إنها  ال�سطح.  على 
ي�ساعدك  �أن  بنية حقيقة  قلبك  وا��سأل  الغفران،  ق�ضية  على  الاختراق 
على ذلك. تابع الاختراق عبر الم�شاعر غير المحلولة بالمغفرة لل�شخ�ص 

الآخر, ولنف�سك, والحياة.

 غفرانك لنف�سك قد يكون الأ�صعب. غالباً ما يقول النا�س لأنف�سهم: 
�إنه يجب �أن يتذكروا با�ستمرار ما عملوه من خط�أ ويلوموا �أنف�سهم على 
ذلك و�إلا ف�إنهم لن يتعلموا من �أخطائهم. والعك�س �صحيح. فعبر مغفرة 
حقيقية يحرر الخط�أ قوته العاطفية المقب�ضة عليك، بحيث ت�ستطيع �أن 
ترى بو�ضوح �أكثر عبر حد�س قلبي �أعمق. وهذا ما ي�سمح لك �أن تتعلم 

منه وتتغير نحو الأف�ضل.

الذي  ال�شخ�ص  مع  الحديث  �إلى  قلبك  يدفعك  الأحيان  بع�ض  في 
عليك �أن ت�سامحه. وهذا يحمل في طياته تحدياً من نوع خا�ص. عندما 
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يكون المخطئ في حقك �شخ�صاً تحبه �أو لا تزال تريد ر�ضاه, عليك �أن 
تتجاوز الخوف من الرف�ض والخوف من الحكم عليك حكماً خاطئاً. كن 
مخل�صاً في �أعماق قلبك قبل �أن تتكلم. ولتكن عندك ال�شجاعة الكافية 

لتُخبره �أنك تخ�شى من حكمه عليك ومن نظرته �إليك فيما بعد.

مهما كان جوابه كن محايداً في �أعماق قلبك، وعبّـر عن نف�سك بثقة. 
لا ت�سكت فيما �أنت تحاول �أن ت�سوّي الخلاف بينكما. هذا الت�صرف النابع 
من خوفك من ح�سا�سية قلبك وتعري�ضه للأذى والم�ستمد من ال�شجاعة 
�سير�شد روحك من �أجل �أن تعطيك فهماً حد�سياً �أكبر. و�سواء اقتربت 
�أكثر من ال�شخ�ص �أو اكت�شفت �أنه لن يتغير, اغتنم الفر�صة كي تح�صل 
�إذا  �أكبر للتحرر من الخوف, والغفران, وتدعه لحاله.  على قوة قلبية 
خرج ذلك ال�شخ�ص من حياتك �أو ابتعد, ت�ستطيع �أن تتابع التحدث معه 
في قلبك وت�صفح عنه. ير�صف الغفران من �أجل الغفران قلبك وعقلك 
وعواطفك وخلاياك في تما�سك رائع. و�سيتحرك نظامك الداخلي كله 

ب�إيقاع جديد متناغم ومن�سجم مع روحك.

بوتقة القلب
غالباً ما ينجم الاكتئاب عن م�شكلة متعلقة بعلاقة قديمة �أو حالية؛ 
لذا ف�إنه لا يمكن �أن يُ�شفى �إلا بحل ذلك ال�صراع داخل نف�سك. العلاقة 
الأولى هي العلاقة بين عقلك وقلبك, وتلك هي العلاقة التي ينبغي �أن 
تحلّ �أي �صراع فيها, قبل �أن تقوم بحل �أي خلاف �أو م�شكلة طارئة مع 
الألم  ت�ستخدم  كيف  ليدلّك  اللازمة  القوة  لديه  القلب  �آخر.  �شخ�ص 
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الذي تعر�ض له قلبك من �أجل تحقيق ذاتك الحقيقية على نحو �أكبر. 
وهذا ما يعني غالباً �أن تحب وت�سمح ل�شخ�ص �آخر �أن يم�شي في طريقه 
)�أو طريقها(. قدّر عمق تجربتك، وما تتعلمه, وقدّر الآخر لكونه طرفاً 

في م�سيرة حياتك.

تبدو الحياة غالباً مر�سومة ر�سماً دقيقاً كي تعلم كل �إن�سان, في بوتقة 
قلبه, �أن تحقيق الإنجازات وال�شعور بالر�ضا لا ي�أتيان �أبداً من الآخرين. 
ذلك  تكت�شف  �أن  وعليك  قلبك,  داخل  من  ينبعان  والحب  فالطم�أنينة 

بنف�سك. �أما الآخرون فهم بمنزلة هدايا لك على طول الطريق.
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