
الف�صل الحادي ع�شر

تحرير الهوية الانفعالية

الهويات  الاكتئاب في الحقيقة هي عبارة عن تحرير  عملية تحويل 
تكونه. مع  �أن  تريد  وما  �أنت حقاً،  نف�سك هو من  �إن جوهر  العاطفية. 
ازدياد ن�ضجك وخبرتك في الحياة تطور عدداً من الطبقات حول جوهر 
نف�سك لا تمثل هوية واحدة, بل عدة هويات انفعالية مختلفة. وهنا من 
المهم �أن نفهم �أن تحرير الهوية الانفعالية لا يدور حول ت�صحيح غلط 
ما. بناء الهوية هو جزء من الخبرة الب�شرية, وتحرير تلك الهويات هو 

بمنزلة �إعادة اكت�شاف الذات الحقيقية.

تعلّمك �أن تكون �أنت ذاتك الحقيقية، �أن تتعلم كيف تحرر ذاتك من 
طبقات الهويات المكت�سبة التي تتجمع مثل �صدفات حول جوهر نف�سك. 
هذه ال�صدفات عامل م�ؤثر في كيفية ر�ؤيتك لنف�سك وما عليك �أن تكون. 
�إنها ت�صوغ دائرتك الع�صبية, و�أنماط �إدراكك الحد�سي, وردود �أفعالك, 
وحتى الأ�شياء التافهة في حياتك. وعند معظم النا�س ف�إن غالبية الطاقة 

العاطفية الانفعالية تت�شابك مع هذه الهويات.

والأ�شياء  لديك  التي  العاطفية على الخبرات  الهويات  تقوم معظم 
ن�سميه  المجتمع - وهو ما  �أو  �أ�صدقائك,  �أو  والديك  اكت�سبتها من  التي 
المعتقدات المتاحة )عن العرق, والدين, وال�سيا�سة, والو�ضع الاجتماعي، 
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وغيرها(. من المفهوم �أن النا�س الذين يولدون �ضمن ثقافات �أو �أديان 
ت�صبح مطوقاً  ولكن عندما  معتقدات مختلفة.  لديهم  �سيكون  مختلفة 
بالمعتقدات المتاحة والغرور الانفعالي الذي يمكن �أن تخلفه, ف�إنها تحول 

بينك وبين �أن ت�سمع ما يعرفه قلبك حقاً.

عندما نتحدث عن الغرور, فنحن لا نتحدث عن التكلف �أمام المر�آة 
ت�ضعك  مقارنات  عن  نتحدث  نحن  �أف�ضل.  نبدو  كي  ب�أ�شياء  القيام  �أو 
�أو  �أ�سفل ال�سلم بالمقارنة بالآخرين )مثل »�أنا �أف�ضل منك«  �أو  في �أعلى 
�أي�ضاً عن الغيرة,  »�أنا لن �أ�صبح �أبداً جيداً كما يجب«(. نحن نتحدث 
والحاجة �إلى �أن نكون على �صواب, والحاجة لنيل الا�ستح�سان وعنا�صر 

تقدير الذات الأخرى.

ب��ال��ه��وي��ة مع  ال��زائ��د  ال�����ش��ع��ور  ع��ل��ى  ال��غ��رور  �أ���ش��ك��ال  تبنى معظم 
طريقة  تبدو  �أن  يمكن  ا�ستح�سان  على  الح�صول  محاولة  ا�ستح�سانها. 
على  قدرتك  تن�سف  �أن  يمكن  الواقع  في  ولكنها  ال��ذات،  تقدير  لبناء 
ما  وكثيراً  والأم��ان.  والا�ستح�سان  الر�ضا  نيل  حول  قلبك  بذكاء  الثقة 
تفـاهة وغرور عاطفي،  �إلى  ا�ستح�سان خـارجي  نيل  البحث عن  يتحول 
حيث تقوم بالأ�شياء لمجرد نيـل ا�ستح�سان الآخرين مع الأمل ب�أن تُعـلي 
قيمـتك الـذاتية �أو مـركزك الاجتمـاعي. المبالغة في تقدير الذات مع نيل 
وراء تحقيق طـموحات مهنية  لك الجري  ي�سببا  �أن  الا�ستح�سان يمكن 

لي�ست هي التي يريدها قلبك حقاً.

الإلحاح العام لتجميع �أكبر قدر من رموز المركز الرفيع مثل العمل 
ب�أجر عالٍ, �أو ال�سيارات الفارهة, �أو الملاب�س الجميلة يمكن �أن يحفّزه 
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الغرور والتفاهة العاطفية. لا يوجد خط�أ في رغبة مثل هذه الأ�شياء, ولكن 
�أن تنزعج وتهتاج �إذا لم تح�صل على ما تريد فهذا يعود �إلى �إفراط في 
ال�شعور بالذات ي�سيطر عليك. �إذا لم تكن على توا�صل مع �أعماق قلبك 
ف�إن حافز الر�ضا والاحترام اللذين يمنحك �إياهما الآخرون مقابل رموز 

المركز الرفيع تلك يمكن �أن تبدو جديرة, ولو م�ؤقتاً على الأقل.

الحقيقة هي �أنك عندما تحاول �أن ت�ؤ�س�س �شعورك بالقيمة بناءً على 
ا�ستح�سان الآخرين, ف�أنت تبني �سل�سلة من الق�شور والهويات العاطفية 
حول جوهر ذاتك الحقيقية. هذه الهويات تكوّن مركزية ذاتية تغلق جزءاً 
من قلبك حول حقيقة من �أنت. عندما يُ�سدل ال�ستار على بع�ض جوانب 
قلبك ف�إنك تمنع التغذية عن روحك. وبالتدريج, يتراكم الغم والارتياع 
الحب  على  قدرتك  جذوة  يُطفئ  الذي  الأمر  عندك،  ال�شعور  عالم  في 

الحقيقي ويُقل�ص ن�سيج التقدير والهناء اللذين يمكن �أن تعي�شهما. 

ملاحظة الذات ودافع الغرور
ت�شجع ال�ضغوط الاجتماعية النا�س على بناء هويات ذاتية تقلل من 
قيمة م�شاعرهم الحقيقية وتحجب م�شاعرهم تلك بغطاء من الأحكام. 
لا  ولكن  الآخرين  على  �أو  �أنف�سهم  على  يحكموا  �أن  للنا�س  ت�سمح  �إنها 
هذا  يبدو  الأمور«.  عليها  ت�سير  التي  »الطريقة  لأنها  ت�سميها محاكمة؛ 
يفعل  تحبه  �شخ�صاً  �أن  لمجرد  �أو  به  يقومون  الجميع  لأن  جداً؛  طبيعياً 

ذلك, ولكنه لا يبدو طبيعياً ولا �صحيحاً في �أعماق قلبك. 

هل �سبق لك في �أي وقت �أن اهتممت �إلى حد بعيد بتفكير الآخرين 
�أردت  �شيئاً  تفعل  لم  �أو  تريده,  تكن  لم  �شيئاً  فعلت  �أنك  لدرجة  فيك، 
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يريك كيف  بعد؟ ذلك مثال  فيما  وت�أ�سفت عليه   - تفعله  �أن  بالحقيقة 
ي�ستطيع التقم�ص الانفعالي العاطفي لما يظنه الآخرون �أنه يكوّن اهتماماً 
زائداً عن الحد الطبيعي، و�أنه يقود قراراتك. ما من �أحد تقريباً �إلا ومرّ 

بهذه التجربة �أكثر من مرة.

هل رغبت في وقت من الأوقات في �شيء ما �إر�ضاء لطموحك �أو رغبة 
في الح�صول على مزيد من الألق )علاقة, عمل, �سيارة, منزل, ملاب�س 
لا  �أنه  وجدت  �أخيراً  عليه  ح�صلت  �أن  وبعد  �آخر؟(.  ثمين  �شيء  �أي  �أو 
يحقق ما تريد, وتتعجب كم �أهدرت الكثير من الوقت �أو الطاقة �أو المال 
التافه  والغرور  بالهوية  المفرط  ال�شعور  على  مثال  عليه! هذا  للح�صول 
�أن  والغرور  الانفعالية  للذات  ت�سمح  عندما  رغباتك.  يوجهان  اللذين 
يوجها حياتك ويتحكما بها, يمكن �أن ينتهي بك الأمر مقهوراً وحزيناً 

وعلى الأغلب مكتئباً.

على  قلبُك  ي�ساعدَك  �أن  يمكن  �شيء  ولكنه  عميق,  نف�سي  �أمر  هذا 
�سيك�شف  قلبك  ذكاء  ف�إن  وتقنياته  القلب  �أدوات  مار�ست  كلما  فهمه. 
لك الدوافع التي تحرك الهوية والغرور الذي يتحكم بدوره في مواقفك 
وقراراتك. وعندما ت�ستبدل بحالة ال�شعور بالقلق والخوف �شعوراً بالأمان 
والطم�أنينة وذلك عبر الت�صرف من �أعماق قلبك, ومن ثم عندما تنظر 
الهوية  تعظيم  �إلى  تلقيتها  التي  المعتقدات »الجاهزة«  الدوافع, من  �إلى 
ف�إنك  ت�صرفات,  من  به  تقوم  بما  للقيام  تدفعك  التي  الفارغ,  والغرور 
حتى  المو�ضوعية  النظرة  تكت�سب  �إن  ما  �ساحرة.  بل  لا  مثيرة,  �ستراها 
الآن.  بعد  مطلقاً  الذات  تعظيم  �أو  الزهو  �إلى  تحتاج  لا  �أنك  من  تت�أكد 
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ال�سلام  بناء  �سوف تتحرر على مراحل من هذه الطبقات المتكد�سة مع 
والأمان الداخلي الذاتي عبر المزيد من خيارات ذكاء قلبك.

�أو الغرور بين  لا �أحد يمكنه �أن يخرج كافة م�شاعر ت�ضخيم الذات 
ع�شية و�ضحاها؛ لأنها ت�أخذ عادة �سنوات حتى تتر�سخ. ول�سوف يدفعك 
ب�أنك  ت�شعر  عندما  القديمة.  والأنماط  الدوافع  �إلى  العودة  �إلى  هذا 
التوا�صل  �إعادة  �أجل  �أداة من  ا�ستخدم  الوقوع فري�سة ذلك  على و�شك 
مع جوهر م�شاعر قلبك ومع اهتمامك الحقيقي. و�إذا لمتَُ نف�سك لأنك 
»فعلتها ثانية« �أو »لأنك لم تتعلم من الدر�س« فهذا ال�شيء نوع �آخر من 
توقعاتك, وعد  والأنا من  الأهمية  �أَبْعِدْ  كامل.  �أنك  ترى  الغرور -لأنك 

فقط �إلى قلبك ب�صدق و�أمانة.

تدعو  ف�إنك  بنف�سك  والر�أفة  التفهم  من  ب�شيء  هذا  تتعلّم  عندما 
ذاتك كي ت�صبح �أكثر قرباً من نف�سك الحقيقية. ول�سوف تجد الراحة 
في روحك و�ستجد �أمناً و�سلاماً �أكبر في قلبك و�أنت تتعلم طرد التقم�ص 
�أو  لي�س قلبك الحقيقي  الذات الانفعالية خارج كل ما هو  �أو  الانفعالي 

جوهر ذاتك.

غرور الرغبة في الح�صول على مديح الآخرين

لما كانت حاجات نيل الر�ضى والا�ستح�سان غالباً ما تقع تحت عتبة 
�إلى  �أعمق  نظرة  ننظر  �أن  المهم  بالهوية, من  بال�شعور  الزائد  الإفراط 
كيفية ت�أثيرها عليك. ت�ستطيع �أن ترى �أن الخوف من عدم نيل ا�ستح�سان 
الآخرين يكوّن لديك نوعاً من الغرور الفارغ، وذلك عندما تكون �أفكارك 
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محكومة بما يمكن �أن يفكر فيه الآخرون: »�سوف يحبونني �أكثر �إذا قلت 
»�إذا  �أو  �إذا اخترت هذا بدلًا من ذاك؟«,  �أو »ماذا �سيظنون بي  هذا«, 
ت�صرفت هكذا فمن المحتمل �أن يغ�ضبوا مني«. تذكر �أن هذا �أمر عادي 
و�شائع جداً وهو لي�س ب�سيئ. ولكن التركيز الزائد على ما يمكن �أن يفكر 
فيه الآخرون �سوف يُغلق الباب �أمام حد�س قلبك �إزاء التعبير عن نف�سه 

في �أفكارك.

عندما تعتمد على نيل القبول من الخارج ف�إن ذلك يكون على ح�ساب 
الا�ستح�سان  �أو  القبول  بنيل  خط�أ  يوجد  لا  الداخل.  في  وذكائك  قوتك 
الخارجي, �إنه جيد ويمكن �أن يدفعك لأن تبقى على الدرب ال�صحيح. 
ولكن عندما تحتاج لنيل ا�ستح�سان الآخرين لت�أكيد قيمتك ف�إنك تطيح 
بكل ما لديك من قوة. �إن التما�س نيل ر�ضى الآخرين ب�أ�سلوب انفعالي 
و�سخيف يمكن �أن ي�ؤدي ل�سل�سلة لا نهاية لها من م�شاعر الخوف والقلق 
الا�ستح�سان  على  تح�صل  لم  �إذا  يجب«  كما  »جيداً  ل�ست  كونك  من 
غرورك  النقد  يخد�ش  �أن  الممكن  فمن  �أحدهم,  انتقدك  �إذا  المطلوب. 

وي�ستنزفك عاطفياً �ساعات, بل حتى �أيام.

بطريقة  �أي�ضاً  يتجلى  �أن  الزائف يمكن  المديح  ير�ضيه  الذي  الغرور 
لنيل  يحتاج  لا  ب�أنه  انطباعاً  يعطي  موقفاً  يتخذ  النا�س  بع�ض  معاك�سة. 
»�أنا  يقول:  قد  الآخر  وبع�ضهم  �شخ�ص,  �أي  من  المديح  �أو  الا�ستح�سان 
�شخ�ص �أهتم فقط بر�أيي حول ذاتي، ولا �أهتم بما يعتقده الآخرون عني«. 
وهذا للأ�سف برهان على �أن الغرور الناجم عن قبول الآخرين هنا قد 
تحول �إلى غرور ذاتي. هذا يختلف تماماً عن العي�ش على بر الأمان في 
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قلب ال�شعور بعدم الحاجة للآخرين و�إنما بالا�ستمتاع بنيل ا�ستح�سانهم  
وتقديرهم. مع ا�ستخدام �أدوات القلب �سوف ت�صل �إلى بر الأمان ذاك 
في داخلك. �سوف تتعلم تمييز الفرق بين م�شاعر الأمان الحقيقية وجميع 

�أنواع الهويات والغرور التافه المتنكرة بقناع الأمان.

�إن معرفة هذا الفارق ت�ساعدك على �أن تعلّم هذه المهارات للأطفال 
�أي�ضاً. مع الأطفال النا�شئين يحتاج الأمر �إلى حد�س قلبي لعمل توازن 
�إلى  بداياته  في  غرورهم  تعزيز  وبين  المديح  عبر  الأطفال  ت�شجيع  بين 
حد �أن ي�صبحوا معتادين على نيل المديح من �أبائهم ثم من زملائهم. 
عندما تعطي الأطفال با�ستمرار ا�ستح�ساناً �أو جوائز من �أجل كل �شيء 
كلمة  تعنيه  ما  وهذا  معناهما.  المديح  �أو  الهدية  تفقد  عندئذٍ  تافه, 
ي�صابون  الأخذ  على  كثيراً  معتادين  الأولاد  ي�صبح  عندما  »مدلل«. 
بالغرور والاتكالية ولا ي�ستطيعون �أن يجدوا الأمان ولا الطم�أنينة عندما 
لا ت�سير الحياة على هواهم. لقد تعلموا �أن يعتمدوا على ا�ستح�سان �أو 
ر�ضى خارجي لت�أكيد �شعورهم بالذات وبقيمتهم. وهنا ي�أتي دورك في 
�أن يبقوا على  م�ساعدتهم على تحقيق الطم�أنينة الذاتية عبر تعليمهم 

توا�صل مع قلوبهم.

غرور الطموح

في مجتمع م�أخوذ ب�أهمية الطموح لتحقيق النجاح و�أهمية �أن تكون 
مال  من  يملكونه  ما  مقدار  على  هوياتهم  الملايين  يبني  ما«,  »�شيئاً 
المكانة  لهم  �سوف تحقق  الأ�شياء  �أن هذه  و�شهرة, معتقدين  وعقارات 
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وال�سعادة. يتعلم النا�س �أن الطموح �ضروري و�صحي, ولكن حين ي�سيطر 
عليهم هاج�س الطموح وي�ستنفد جهودهم وطاقاتهم وي�شرع في التحكم 
في حياتهم, ف�إنه يقطع عليهم �سبل التوا�صل القلبي في علاقاتهم. لذا 
خبراء  م�شورة  لطلب  يتوجهون  الذين  الأزواج  عدد  ترى  �أن  عجب  لا 

ال��شؤون الزوجية.

عندما نتحدث عن الطموح هنا لا نتحدث عن متعة تحقيق �شيء ما �أو 
ال�شغف الذي يملكه الإن�سان من �أجل تحقيق هدفه. عندما يتوجه النا�س 
الهدف  �أجل تحقيق  من  الطموح  بين  الفرق  ويتمعنون في  قلوبهم،  �إلى 
والطموح كا�ستحواذ يبتعد فيه القلب عنهم �إلى مكان ق�صي, يمكنهم �أن 
يروا متى يمكن �أن يتحول الأمر معهم �إلى م�شكلة. في كثير من الأحيان 
يتجاوز طموحهم الحد الطبيعي ويتملكهم. وهنا, نحن نحتاج �إلى حد�س 
في  الطموح  يبد�أ  �إن  ما  اللعبة.  قواعد  لمعرفة  الب�صيرة  وح�سن  القلب 
امتلاك النا�س حتى يم�سي �إح�سا�س قلبهم في علاقاتهم �ضعيفاً وغالباً 
ما ي�ؤدي لهدر كثير من الوقت والمال والجهد على محاولة حل الم�شكلات 
ما  مدى  �إدراك  في  يتمثل  هنا  الخلا�ص  وطريق  ذلك.  عن  تنجم  التي 
يمكن �أن يوقعنا به الغرور الذي يعززه تلقي المديح الفارغ وغرور الطموح 

الجامح من م�شكلات م�ستع�صية.

برنت,  طُلب من  برنت هنا �صورة �صادقة عن ذلك.  تعطينا ق�صة 
وهو مدير مبيعات, �أن يكتب كتاباً. قال: �إنه كان مفعماً بالطموح:

مختلف  في  �أعمالي  تُن�شر  و�أن  م�ؤلفاً,  �أ�صبح  ب�أن  كبير  طموح  لدي  كان 
المطبوعات في �أرجاء العالم, و�أن تُقدم البرامج في التلفاز والإذاعة حول 
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النهاية  في  �أحقق  و�أن  عالية,  �أجور  على  �أح�صل  و�أن  اللامعة,  �أفكاري 
الغرور  ا�ستغراقي في ذلك  �إن  ا�ستحقهما.  اللذين  والا�ستح�سان  ال�شهرة 
ب�أني ��سأكون »�شخ�صاً مهماً« هو الذي قادني في �أثناء الثمانية ع�شر �شهراً 

التي ا�ستغرقتها في و�ضع الكتاب.

في ذلك الوقت لاحظت �شيئاً �شعرت �أن فيه �إ�ضعافاً لروحي وابتعاداً في 
ولكني  بالحزن  �أ�شعر  بد�أت  العمل.  في  وزملائي  �أ�صدقائي  مع  علاقاتي 
مكتئباً  كنت  �أنني  حقيقة  تجاهل  عن  عجزت  �أن  �إلى  جانباً  �أدفعه  كنت 
ال�شعور, طالما  �أ�شعر ذلك  لماذا كنت  �أفهم  �أن  �أ�ستطع  الوقت. لم  معظم 
الكبير بو�ضع كتاب لم�ساعدة  �أعمل على تحقيق ذلك الطموح  �أنني كنت 

الآخرين على تحقيق النجاح.

�سوف  �إنها  �أخبرني:  �صديق  قِبل  من  »الاختراق«  تقنية  على  تعرفت 
ت�ساعدني على فهم ما يجري حقاً، ووجدت �أنني كنت �أملك رغبة قوية في 
تحقيق ال�شهرة، وكان هذا يبعدني عن الآخرين. ��سألت قلبي �أن يمدّني 
برباط مع ذاتي الحقيقية �أعمق من رباطي الظاهر بها. علّمني قلبي �أن 
وبوجودهم في  بهم  �أهتم  الذين  النا�س  �أطول مع  وقتاً  �أم�ضي  و�أن  �أرتاح 
�أن�سى نف�سي بع�ض الوقت. فعلت ذلك و�أخذت ا�ستراحة من  حياتي و�أن 
الكتابة ب�ضعة �شهور. وعندما عدت ثانية �إلى الكتابة, لم�ست تحولًا عميقاً. 
كان هناك �شعور جديد بالهدف والحب �إزاء ما كنت �أكتبه واهتمام �أعمق 
ال�شهرة  لفتنة  �أثر  دون  الكتاب,من  �سي�ساعدهم  الذين  بالنا�س  كثيراً 

و�شهوتها التي كانت توجهني من قبل.

عدم الطم�أنينة والقلق بخ�صو�ص الرغبة في نيل مديح وقبول الآخرين 
العالم  منظور  من  النجاح  وتحديد  طموحاتك  ل�صياغة  يدفعانك  �سوف 
الخارجي �إليك. القلب يحدد النجاح بو�صفه تعبيراً عن الذات الحقيقية. 
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وفيما �أنت تمار�س �أدوات القلب �ست�صبح حياتك انعكا�ساً لارتباط قلبك 
و�سيتحول  وبالآخرين.  الحقيقية  بذاتك  با�ستمرار  عمقاً  يزداد  الذي 
الطموح �إلى تعبير خلاق للقلب والعقل. �أما التقدير وال�شهرة, �إذا جاءا, 
ف�سيكونان بمنزلة هبة �أو �إ�ضافة جيدة لك، ولكنهما لي�سا �شيئاً تحتاجه 

فعلًا، ولا ت�ستطيع الم�ضي بحياتك من دونه.

غرور الأداء 

بغرور  ب�شعورٍ  مرتبط  والقبول  المديح  بنيل  الرغبة  غرور  من  كثيٌر 
الأداء. وقد ك�شفت ممار�سة الاختراق الكثير من هذه الم�شاعر في حياة 

�سو, �صاحبة الق�صة ال�شخ�صية الآتية.

عندما توقفت للنظر في �أفكار تتعلق بي -تلك الأفكار كانت 
�أنا  هل  ال�شاكلة:  هذه  على  ي�سير  تفكيري  كان  موجودة-  دائماً 
�أمٌ جيدة بدرجة كافية؟ �أما كان ينبغي �أن �أفعل المزيد من �أجل 
ابني؟ هل �أقدم الحب الكافي لزوجي؟ هل �سيجد واحدة �أخرى 
�أكثر عفوية وجاذبية مني؟ ا�ستمرت الأمور على هذا النحو, وكل 
ما كنت �أفعله رداً على ت�سا�ؤلاتي المتكررة هو الذهاب �إلى الثلاجة 
و�أكل �أي نوع من الحلويات �أجده؛ كي �أرُيح م�شاعري و�أدلل نف�سي. 
�شيء  كل  �أن  قلبي  �أخبرني  وقد  الأمر،  �أعرف حقيقة  كنت حقاً 
على ما يرام, ولا مبرر هناك لقلقي, ولكن هذه الأفكار المقلقة 

ظلت تلح علي �إلى �أن وقعت فري�سة الاكتئاب.

�إذا كانت �أفكارك وم�شاعرك م�شابهة لأفكار �سواك, فاعرف �أن هذا 
�أمر عادي جداً. ثمة عدد كبير من النا�س ي�شعرون على هذا النحو، و�إن 
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كان ب�أ�سلوب يختلف من �شخ�ص لآخر, وهذا ال�شعور مهدر للطاقة. �أنت 
ل�ست حالة خا�صة. عندما ت�صبح هذه الم�شاعر مُ�ستنفِدة للطاقة ف�إنها 

يمكن �أن تقود �إلى الاكتئاب. 

الت�صرف ال�صحيح هنا الذي عليك القيام به هو »�أن تبدد الأهمية 
ول�سوف  عليه,  العمل  عليك  م�شروعاً  اتخذها  تن��شأ.  عندما  الزائدة« 
عن  توقفت  �إذا  الجيران,  قط  �إطعام  ي�شبه  �أمر  �إنه  بالتلا�شي.  ت�شرع 
�أن  �أخرى  بعد  النا�س قد جربوا مرة  �أن  الم�ؤكد  �إطعامه ف�سيذهب. من 
ولكن دماغهم هو  ت�ستحوذ عليهم,  قاهرة  وم�شاعر  �أفكار  مع  يتعاملوا 
الذي تعب. عندما يعلم النا�س المزيد عن قوة قلبهم وحد�سهم لاختراق 
�إلى  للو�صول  الباب  لهم  ذلك  يفتح  المفرغة,  وال�شعور  الأفكار  حلقات 

نتائج مر�ضية.

القلب  و�أدوات  »الاختراق«  �أن تمار�س  �سو  المخت�ص بمعالجة  اقترح 
مدة 30 يوماً؛ لترى �إذا ما كانت ت�ستطيع �أن تُطلق تلك الأفكار والمخاوف 

التي كانت تحكم الخناق حول رقبتها. تقول �سو:

بعد �أ�سبوع من الممار�سة �أ�صبحت قادرة على التقاط الأفكار التي تبرز 
�أ�شعر  �أفعل ذلك كنت  قلبي. في كل مرة كنت  �أدائي وطيّها داخل  حول 
�أ�صبحت  ولكنها  نهائياً,  تذهب  لم  �أكبر.  وتركيز  الأفكار  تلك  بتناق�ص 
الأفكار كانت من  �أن هذه  ر�أيت  وال�شجاعة.  القوة  قلبي  �أعطاني  �أهد�أ. 
ابتداع خيالي ولا داعي لأن �أ�صدّقها. وقد جاءت من �شعوري بعدم الأمان 
الذي كان لدي منذ طفولتي, حيث كان والداي ي�سمعانني با�ستمرار �أنني 

لا �أقوم بالأ�شياء ب�أ�سلوب جيد كما ينبغي.
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القديمة،  الهوية  هذه  على  اليوم  في  مرة  »الاختراق«  تقنية  طبقت 
كانت  مرة  كل  في  المواقف  ا�ستبدال  مع  الموقف«  »تنف�س  تقنية  وطبقت 
تظهر فيها الأفكار والمخاوف في �أثناء يومي. كنت �أقول لنف�سي با�ستمرار 
عندما تراودني مثل تلك الأفكار: »لا ت�ضخمي الأمور، ولا تعطيها قيمة 
ت�سيطر  ب�أنها  �أ�شعر  �أعد  يوماً, لم  الثلاثين  نهاية  اللازم«. مع  �أكبر من 
علي بعد ذلك. �أوه �إنها لا تزال تمر بخاطري, ولكنني �أعرف �أنها لي�ست 
�أفكاري. �أقول: »لا« و�أ�ستح�ضر مواقفي البديلة. �أ�صبحت علاقتي بزوجي 
وابني �أف�ضل بكثير, وهذا ي�شجعني على الا�ستمرار في ا�ستخدام الأدوات. 

والمهم �أي�ضاً هو �أنني خ�سرت خم�سة باوندات من وزني.

غرور المقارنة

�أو �شطط في الأداء  القبول  عندما يحدث �شطط في الرغبة في نيل 
بالآخرين حتى  نف�سك  لمقارنة  لديك  ي�ؤدي هذا لبروز حاجة  �أن  يمكن 
كثيراً  معاً  يعملون  �أو  يعي�شون  الذين  النا�س  ال�شخ�صية.  مكانتك  تُقوّم 
ما ي�شعرون بالغيرة من قدرات بع�ضهم بع�ضاً. هذه الغيرة تبقى عادة 
في عالم الم�شاعر ال�سرية الدفينة فيما يتظاهر كل واحد �أنه ي�سلك دربه 
نحو  على  بالعمل  يقوم  غيرك  �أن  تعتقد  قد  �شيء.  على  يلوي  �أن  دون 
�أحاول  �أفكار ال�شفقة على الذات, مثل »�أنا  �أف�ضل منك, وهنا تراودك 
ولكنني, وياللأ�سف, لم �أ�صل �إلى ذلك الم�ستوى بعد«, �أو »من الظلم �أن 
يكون ما عليّ القيام به �أ�صعب مما على الآخرين القيام به, ولكنني لا 
�أق�صد �شيئاً, �أنا �أقدّر العمل الذي �أقوم به«, �أو »�إنني �أقدر نف�سي وكل ما 
�أملكه, ولكن في الحقيقة لا �أ�ستحق ذلك«. تحت مثل هذه الأفكار تكمن 
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الذات  على  �أحكام  �إطلاق  �إلى  تتحول  التي  بالظلم  الإح�سا�س  م�شاعر 
ا�ستح�سانهم  �أو  الآخرين  قبول  نيل  عدم  من  الخوف  �أن  وبما  ولومها. 
يكوّن نوعاً من المقارنة, ف�إن ذلك يجعلك تت�أرجح �صعوداً وهبوطاً ما بين 
حدي خلل ال�شعور ب�أهمية الذات والتوا�ضع الزائف. �إنك تح�س وك�أنك 
بالانحدار  وت�شعر  �أنه جيد,  �أداءك على  تقوّم  منفوخ كالطاو�س عندما 
والتقهقر عندما تظن �أنك تقوم بالعمل على نحو رديء. مرة �أخرى هذه 
كل  مع  يحدث  طبيعي  �أمر  تتلب�سك  التي  الانفعالية  والهويات  المخاوف 
النا�س وينبغي عدم انتقاد نف�سك عليها �أو ال�شعور بالا�ستياء تجاهها. كل 

ما هنالك �أنه من �أجل �صحتك الذهنية وقوتك عليك �ألا تقع فري�ستها.

النجاح في الحياة لا ��شأن له بمقارنات الأداء. لا الموهبة ولا المركز 
النا�س  ال�سبب غالباً في عدم امتلاك  ال�سعادة. وهذا هو  هو ما يجلب 
�أف�ضل  علاقات  امتلاكهم  �أو  والأمان  بالطم�أنينة  �شعور  �أي  الموهوبين 
ممن لا يتمتعون ب�شيء من مواهبهم. المواهب �أو الافتقار �إليها لا يحددان 
ال�سلام  لك  يجلب  ما  هو  نف�سك  تكون  �أن  في  نجاحك  حياتك.  نوعية 
�أو  الحديث,  في  منك  كفاءة  �أكثر  �أحدهم  كان  �إذا  والقلب.  الذهن  في 
قرارة  بالأمان في  ت�شعر  �أن  ت�ستطيع  الغولف,  لعب  �أو حتى في  الكتابة, 

نف�سك وال�سعادة لأنه موهوب بطريقته الخا�صة.

بع�ض النا�س ي�شعرون بحاجة لأن يكونوا على �صواب, �أو �أن ي�سيطروا 
مخاوف  على  مبنية  الحاجات  هذه  كاملين.  يكونوا  �أن  �أو  الأمور,  على 
�أ�سا�سية وغير واعية غالباً من وجود �شيء ما خط�أ فيهم �أو �أنهم �أقل من 
الآخرين �إذا لم يكونوا قادرين على �ضبط �أمورهم �أو لي�سوا على �صواب. 
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في �أغلب الأحيان تن��شأ هذه الأفكار من توقعات الأهل. عند بع�ض النا�س 
كنت  �سواء  به  تقوم  الذي  الدور  كاملًا في  تكون  �أن  تعني  »كامل«  كلمة 
الابن, �أو الأب, �أو الزوجة, �أو الزوج, �أو الأم, �أو الطالب, �أو الم�ستخدم, 
يكون  �أن  في  رغبته  ت�صبح  الآخر,  بع�ضهم  وعند  الكامل.  ال�صديق  �أو 
»كاملًا« بمنزلة ا�ستحواذ يرتبط عنده بالمظهر -القوام المثالي, ال�شعر 
الجميل, �أو الملاب�س الأنيقة. عندما تكون م�أخوذاً بفكرة �أن تكون كاملًا 
�أبداً, ويمكن  �أن تحققه  ت�ستطيع  �أجل �شيء مثالي لا  تنا�ضل من  ف�إنك 
الذاتية  ب�صورتك  يطيح  ما  هناك  كان  و�إذا  الاكتئاب.  لك  ي�سبب  �أن 

ف�سينتهي بك الأمر �إلى الانزلاق في براثن الاكتئاب.

ب�أ�شياء  يقومون  دائماً  النا�س  »كامل«.  يوجد �شيء  الأمر لا  واقع  في 
وال�شيء  �أف�ضل.  نحو  بها على  القيام  يتعلموا  �أقل حتى  �أو  �أكبر  بكفاءة 
نف�سه ينطبق على تعلم فهم نف�سك والإ�صغاء �إلى قلبك واتباعه. تعلَّم 
قيا�س تقدمك وفق معدل معين, ثلاث خطوات �إلى الأمام مثلًا, اثنتان 
تبني  الطريقة  بهذه  المعدل.  ذلك  تُـح�سّن  �أن  جرب  ثم  الخلف...  �إلى 
لنف�سك �أفقاً جديداً وتحرر نف�سك من الهويات الانفعالية ب�أ�سلوب �سل�س 

ولطيف.

عمل ما هو جيد على الدرب

النا�س في طريقهم قد يجعلهم �شديدي الانزعاج  ما يقوم به بع�ض 
�إزاء �أنف�سهم. �إنهم يحاولون �أن »يقوموا ب�شيء جيد« ولكنهم ي�شعرون �أن 
�أن الحياة غير من�صفة بحقهم. وهذا يمكن  �أو  جهودهم غير م�شكورة 
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�أن يقودهم �إلى ال�شعور ب�أنهم �ضحايا وبدفعهم للوم الذات »لقد فعلت 
�أنت ت�سير في درب الحياة  �أجلك«. عملك ل�شيء جيد فيما  كل هذا من 
�أمر عادي في علاقاتك, و�أماكن العمل, وحياتك الاجتماعية. يقوم النا�س 
ب�أداء �أعمال �إ�ضافية �سواء في عملهم �أو من �أجل ق�ضية ما عندما يخبرهم 
في  التوازن  �أجل  من  �آخر  ب�شيء  للقيام  الملائم  الوقت  حقاً  �إنه  قلبهم: 
الحياة. ومع هذا ف�إنهم يجهدون �أنف�سهم للا�ستمرار في ال�سير على هذا 
�إليهم  الأ�سلوب ومجابهة ال�ضغوط كافة »لأنهم جيدون«. قلوبهم تر�سل 
�إ�شارات ب�أنه قد حان الوقت للقيام بتغيير, ولكنهم يتميزون جداً بالخير 
الذي يقدمونه وهم م�أخوذون بهذا لدرجة تقف في وجه قدراتهم للقيام 
بانهيار  ي�صابوا  �أن  �إلى  غالباً  معهم  ي�ستمر  وهذا  لهم.  �أف�ضل  هو  بما 
الرغبة  عن  يتخلوا  �أن  هنا  الحل  ولي�س  ج�سدي.  �أو  عاطفي,  �أو  عقلي, 
في القيام بما هو »جيد« بل �أن يفكروا في كيفية تحويل فعل ما هو »جيد« 
�إلى نجاح. و�إلا ف�إن فعل الأ�شياء الجيدة �سيبقى كالوقوف في وجه الريح 

الذي يحمل الكثير من ال�ضغط والم�شاعر القاهرة والاكتئاب.

�إذا كانت م�شكلتك عمل ما هو جيد وعمل الخير و�أنت ت�سير في دربك 
الموقف  هو  ما  قلبك:  ت��سأل  كي  النهار؛  �أثناء  ا�ستثنائية في  �أوقاتاً  فاتخذ 
الأف�ضل للاهتمام بنف�سي وبالآخرين )اهتماماً غير مفرط( الذي �أ�ستطيع 
�إلى  �إلى قلبك وقم بجهد قلبي �صادق؛ كي ت�صل  �أ�صغِ  �أقوم به الآن؟  �أن 
ا��سأل  بعد ذلك  قلبك.  �أعماق  مع  توا�صلك  �سيعيد  ما  الموقف. هذا  ذلك 
قلبك: ما هو العمل الملائم للتعبير عن اهتمامي الذي يمكنني �أن �أقوم به 

الآن؟ �أ�صغِ لكل توجه معقول يبينه لك قلبك, واعمل به. 
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  تمرين ممار�سة الاختراق 
لتحرير الهوية الانفعالية

للح�صول على طم�أنينة داخلية، وكي تكون نف�سك حقيقة, تحتاج �إلى 
�أن تتحرر من المعتقدات الموروثة والهويات الانفعالية التي تكبحك. هذه 
عملية وا�ضحة. قد تحاول المقاومة, �أو ت�شعر بالفزع �أو الخوف من �أنك 
الطم�أنينة  بعدم  ال�شعور  تخليت عنها. هذا  �إذا  يرام  ما  تكون على  لن 
هو �أمر عادي ولي�س �سيئاً كثيراً. ليكن لديك �إدراك عاطفي �أنك تحرر 
نف�سك من هويات بنيت عليها مقاربتك للحياة و�أنت الآن تبتعد عنها. 
ليكن لديك �شعور طيب ب�أن النا�س �أينما كانوا عليهم في وقت من الأوقات 
�أن يتخلوا عن الهويات القديمة و�أن يتطوروا في ظل التحول ال�سريع الذي 
نعي�شه في عالمنا هذا. عندما ت�شعر بفقدان الأمان, �أو بنوع من المقاومة, 

�أو الفزع, جرب التمرين الآتي. 

الخطوة 1: مار�س تقنية �إقفال القلب وابعث بالطم�أنينة والحنان؛ كي 
تلطف نظامك الخا�ص. �سل قلبك: ما هو الاعتقاد �أو الهوية الانفعالية 
�أعمق في  ادخل دخولًا  العنيد؟  �أو  المقاوم  ال�شعور  وراء ذلك  تقف  التي 
قلبك؛ لت�صل �إلى الحقيقة في عالمك ال�شعوري. كن �أميناً تجاه ما تراه. 
�إنه لن ي�ؤذيك. تحرر من ال�شعور بوجود �شيء �سيئ و�أدخل كل ما ت�شعر 
القلب,  عاطفة  في  وا�سترح  نف�سك  اغمر  القلب.  حنايا  �إلى  تراه  �أو  به 

مبدداً �أهمية الأمر �شيئاً ف�شيئاً.

الخطوة 2: كن مو�ضوعياً �إزاء �شعور ما �أو �إزاء م��سألة ما -كما لو 
الآخر«.  ال�شخ�ص  �أبدِ تعاطفك مع »ذلك  �آخر-.  كانت م��سألة �شخ�ص 
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موقف  باتخاذ  يرتاح  ب�أن  لديك  ال�شعور  لعالم  ت�سمح  المو�ضوعية  هذه 
الحياد. ا�سترح في الحياد - في قلبك العاقل والنا�ضج.

ذلك  وتنف�س  بديل،  بموقف  مدك  �أجل  من  قلبك  �سل   :3 الخطوة 
التما�سك وتثبيت الموقف الجديد داخل  الموقف مدة من الوقت لزيادة 
�شبكتك. هذا �سوف يُحرر �شيئاً من الهوية القديمة ويجلب الكثير من 
القديمة  الم�شاعر  فقط  دع  حقيقتك.  على  �أنت  �أي  الحقيقية,  روحك 
المفرطة تبتعد, واعلم �أنها لي�ست �أنت. تم�سك بنيّة قلبك, بدد الأهمية, 
ول�سوف تتناق�ص تلك الم�شاعر الكثيفة وتتلا�شى حتى و�إن احتاج ذلك 
على  يح�ضك  كان  �إن  �سيما  ولا  واتبعه  قلبك  �إلى  ا�ستمع  الوقت.  بع�ض 

التوا�صل بح�سا�سية من القلب مع �أ�سرتك �أو �أ�صدقائك.

والأمور  الغرور  ومن  الهويات  تقم�ص  من  التحرر  على  الجواب 
التافهة التي تقلقك هو التحرك من حالة الت�شو�ش �إلى حالة الاختراق. 
هذه العملية من تحرير كم المعتقدات القائمة والهويات التي ت�ستنزفك 
عاطفياً قد تبدو مهددة لأ�سلوبك المعتاد. وربما تكون قد طورت قدرات 
الطرق  تلك  وتر�شيح  تقنية  تابع  الذات.  عن  للدفاع  �سريعة  دفاعية 
�أكثر. وا�ستخدم  �أن ترى بو�ضوح  ت�ستطيع  القلب, بحيث  الدفاعية عبر 
الأدوات للتحرر من المقاومة وعندها �سوف يظهر جمال ذاتك الحقيقية 

من خلف واجهة الدفاع والمقاومة.

�أما وقد �أ�صبحت �أكثر طم�أنينة في داخلك ف�إنك �ستكت�شف �أن العمل 
�أعماق قلبك  �أخرق. لن ت�شعر في  عبر الدوافع والهويات القديمة يبدو 
ب�أنها �صحيحة بعد ذلك لأنك لم تعد تغذيها. �ستقول: »لا, �أنا �أرى من 

�أين ي�أتي ذلك الدافع، و�إلى �أين يقودني, و�أنا لن �أفعل ذلك«.
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ت�أمل،  وقفة  في  حياتهم  �إلى  يلتفتوا  �أن  ي�ستطيعون  النا�س  معظم 
ويتذكروا م�سائل �أيدوها في وقت من الأوقات )في حين �أنهم الآن ي�ؤيدون 
وجهة النظر المخالفة( �أو علاقات بدت �صائبة جداً في البداية, ولكنهم 
الخاطئة  الطموحات  �أو  الأفكار  هذه  كانت  كيف  اكت�شفوا  بعد  فيما 
تحفزهم �سلبياً. والنا�س هنا �إما �أن ين�ضجوا من اكت�شاف كهذا ويقوموا 
بخيارات قلبية ذكية تدفعهم نحو الأمام, �أو �أن يتابعوا تكرير الخيارات 
القديمة ذاتها من معتقدات وهويات موروثة ويح�صلوا على النتائج غير 

المر�ضية ذاتها.

وعدم  مر�ضية  غير  تجارب  من  �آخر  �إلى  حين  من  الاكتئاب  ين��شأ 
تقنية  ت�ستخدم  عندما  وتكراراً.  مراراً  ذاته  ال�شيء  حدوث  �سبب  فهم 
با�ستمرار  ذاتها  الأ�شياء  حدوث  تكرّرِ  �سرَّ  �ستحل  ف�إنك  الاختراق, 
معك. و�ستكت�شف العوامل والأ�سباب التي تجعلك تمر ب�أو�ضاع مت�شابهة 
�إطلاقها  على  قادراً  �ستكون  الفهم,  حق  تفهمها  وعندما  با�ستمرار. 
النتائج  �أو�ضاع تحقق لك  �إيجاد  و�ستبد�أ في  وتحرير ذكاء قلبك منها، 

المر�ضية المرجوة.

ر�ضا القلب - الن�ضج
والطم�أنينة  الر�ضا  النا�س  يعطي  �أن  وحده  القلب  ي�ستطيع  مطلقاً, 
اللذين يحتاجونهما. ير�سل القلب ر�سائل بالموافقة والر�ضى عبر الج�سد, 
والجزيئات  الع�صبية,  والمرُ�سلات  والهرمونات,  الغدد,  مختلف  وعبر 
الناقلة الأخرى, ت�ؤكد خياراتك. ولكن في �أغلب الأحيان, وقبل �أن تتمكن 

من القيام بعملها, ت�صبح هذه الر�سائل �ضبابية.
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يعطيك القلب �إ�شارات عندما تذهب في اتجاه مختلف عما يريده 
الإ�شارات.  تلك  �إلى  �أن تعرف كيف ت�صغي  ذكاء قلبك, ولكن عليك 
الذي  الداخلي  ال�ضمير  ك�صوت  �أو  �ضاغط  ك�شعور  ت�أتي  �أحياناً  فهي 
نتائج  لترى  تميّزها  كيف  تعرف  �أخرى  عبر طرق  ت�أتي  �أو  لا,  يقول: 
مفيدة. هذه الإ�شارات التي ت�أتي من ذكاء قلبك تعمل على توحيدك 
�سواء  وللجميع,  لك  �أف�ضل  يكون  �أن  ��شأنه  من  ما  كل  ومع  ذاتك  مع 
فهمت ذلك �أم لم تفهمه بعد. وغالباً لن ت�ستطيع ر�ؤية ال�صورة بكاملها 
�إ�شارات  وتتبع  ت�شعر  �أن  تتعلم  عندما  قليلًا.  الطريق  في  ت�سير  حتى 
في  �إيجابياً  القلبية  الخيارات  تلك  تعمل  كيف  ترى  ثم  قلبك,  حد�س 

الحياة, ف�إنك تُقدم على الثقة بقلبك.

يتح�سّن النا�س تدريجياً وعلى مراحل من حيث تعلم الإ�صغاء واتباع 
)العقل,  الر�أ�س  يقوله  ما  بين  الخلط  في  الأولى  المرحلة  تبد�أ  قلبهم. 
)الإلهام,  القلب  يقوله  وما  الغرور(  الدوافع،  الهويات,  المعتقدات, 
ثقة  عدم  م�شكلة  هناك  تكون  �أن  يمكن  الحد�س(.  الح�س,  ال�شعور، 
وماذا  ذلك؟  من  �أت�أكد  كيف  قلبي؟  حد�س  حقاً  )�أهو  القلب  ب�إ�شارات 
�إذا كنت �أتوهم ذلك؟(, وهنا يمكن �أن يدخل قلبك على الخط ويقول: 
»تجاوز, كل �شيء �سيكون على ما يرام. الأمر لي�س �سيئاً لذلك الحد كما 
تظن« طارداً قلق ذهنك وو�ساو�سه. وهنا قد يقول لك عقلك: »�آه حقاً, 
كيف يمكن �أن يحدث هذا؟« ويعود �إلى �أفكاره القديمة, كما لو كنت تدير 

م�ؤ�شر الراديو �إلى الخلف، �إلى محطة قديمة.

�إن تعلّم �أي مهارة, �سواء �أكانت تتعلق ب�آلة مو�سيقية, �أم ريا�ضة, �أم 
الممار�سة  القلب تعطيك  �أدوات  �إلى ممار�سة.  برنامج حا�سوب, يحتاج 
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علامات  يعطيك  �سوف  وقلبك  قلبك.  مهارات  لتطوير  تحتاجها  التي 
ر�ضى وا�ستح�سان طوال العملية. 

بالا�ستح�سان  ال�شعور  نف�سك  و�إعطاء  تحرزه  الذي  للتقدم  تقديرك 
والر�ضى وفعل ما يخبرك به قلبك -امتلاك ال�شجاعة للتوا�صل ب�صدق, 
�شعوراً  لديك  يبني  �سوف  بفكرة مبدعة -  الإتيان  �أو  �أو تحقيق هدف, 
بقيمة ذاتية �إيجابية و�صحية لا ي�ستطيع �أحد �أن ي�أخذها منك. عندما 
يحدد ذهنك �إنجازاً وينفعل به يمكن �أن يت�سلل ال�شعور ب�أهمية الذات 
�شعور  تدفق  ومت�سبباً في  بالآخرين  مقارنة  �إياك في  وا�ضعاً  عبر ذلك, 
ب�أنك تملك قدراً من الحق عبر طاقاتك الانفعالية. و�سي�ؤدي هذا �إلى 
انف�صالك عن قلبك وعن الآخرين, مما يجعلك تت�ساءل: لماذا لا ير�ضى 

النا�س عنك، �أو لم لا يمنحونك القبول كما تمنحه �أنت لنف�سك؟

و�أنت تمار�س �أدوات القلب �سترى �أن ت�سويغات الدماغ المنطقية تبدو 
مختلفة عن حد�س القلب. وعندما تحقق اتحاداً متما�سكاً ما بين قلبك 
على  وتح�صل  قلبك  على  �أ�سئلة  تعر�ض  �أن  على  قادراًَ  �ستكون  وعقلك 
�إجابات حد�سية على درجة رفيعة من الذكاء واللياقة. اتحاد قوة القلب 
حل  في  مهاراتك  �ست�شحذ  �إنك  الإبداع.  �أمام  الباب  يفتح  العقل  وقوة 
م�شكلاتك وتبد�أ بجذب مزيد من النا�س والمراكز والوقائع التي تر�ضي 
عقلك وقلبك. �أنت بذلك تقترب �أكثر من رغبات قلبك الحقيقية وت�شعر 

ب�أمان �أكبر باتباع ما يمليه عليك قلبك.

عندما تريد حقاً �شيئاً ما على نحو مُلحّ عليك �أن ت�ؤمن �أن الرغبة نابعة 
من قلبك ولا ترى الهوية الزائدة �أو الارتباط الزائد الذي يقودها. عندما 
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تكون الرغبة ال�شديدة في �شيء ما نابعة من الدماغ ف�إن ذلك ي�سبب جموداً, 
ومن ثم لن تقدر �أن ت�ست�شعر مطالب �أعماق قلبك وتتجاوب معها.

والانفعالية  العقلية  الطاقة  تخرج  �أن  عليك  قلبك  �أعماق  تجد  كي 
من »الرغبة« و�أن تو�صلها �إلى القلب. ذلك ي�سمح لحد�سك �أن يبين لك 
رغبة القلب الحقيقية التي قد لا تكون مماثلة لرغبتك الانفعالية ذاتها, 
وعلى الأغلب ف�إنك �ستكت�شف �أن رغبة القلب الحقيقية تتمتع بالتوازن 

وال�سلا�سة والعاطفة.

العي�ش في �أح�ضان القلب
القلب  من  بطاقاته  والتحكم  القلب  في  العي�ش  الإن�سان  تعلّم  �إن 
عملية تمده بالقوة والب�صيرة. �إنها تك�شف له �أف�ضل �إمكاناته على نحو 
كل خبراته  تقدير  على  يقدم  القلب  لأدوات  ا�ستخدامه  ومع  �إيجابي. 
ال�سابقة بو�صفها جزءاً من تعلمه وتطوره ون�ضجه. يتطلب اتباع مقاربة 
ت�سير  عندما  فقط  لي�س  نف�سك  تقدّر  �أن  منك  الن�ضج  نحو  متوازنة 
�أي  قدّر  ما.  عقبة  تواجه  عندما  تحديداً  و�إنما  يرام,  ما  على  الأمور 
�أنك  التقدم. اعرف  لمتابعة  التقدير  ا�ستخدم طاقة  ثم  تقدم تحرزه, 
�إذا بقيت عالقاً في موقف الإح�سا�س بكم �أنت م�سكين �أو كم �أنت مظلوم 
ف�إنه يمثل مكاناً منا�سباً لتختبئ فيه, ولكنه �سيجرّك �إلى الوراء. �أحبب 

نف�سك واعتنق �إن�سانيتك.

عندما تقوم ب�إنجازات على �صعيد �أمور تتعلق بالذات وبالهوية عليك 
�أن ت�سير بثبات في ظل الجديد الذي عرفته؛ كي تحافظ على ارتباطك 
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ب�أفكارك ور�ؤيتك الجديدة. كل ر�ؤية تنك�شف �أمامك هي هدية عليك �أن 
تنتبه �إليها و�إلا ف�إنها قد تخبو وتتلا�شى. وهذا يتطلب منك ال�سير بثبات 
في �ضوء ما هو جديد. قم بذلك بدافع ال�صدق مع نف�سك, ولي�س بدافع 

الخوف من التراجع.

الطبقات  لك  تقدمها  التي  الراحة  دون  �ستكون  كيف  تت�ساءل:  قد 
والق�شور التي بنيتها حول نف�سك عبر ال�سنين. واختراق هذه الطبقات 
عليه  الذي  للحب  الدور الحقيقي  هو  وهذا  والحب.  القلب  قوة  يتطلب 
القيام به - �أن يجعلك متكاملًا. عبر الحب, والحب وحده, تظهر هوية 

جديدة لذاتك الحقيقية.

العليا  �إمكاناتك  �إن  الحب.  هو  ذاتك  جوهر  �أو  الحقيقية  هويتك 
في  العي�ش  الاتجاه.  هذا  في  �سيرك  مجرى  توجه  عندما  �إليك  ت�صل 
القلب هو ا�ستح�سان ذاتك وقبولها, وهو يحررك من تقم�ص الهويات 
والغرور الفارغ والتوافه، بحيث تكت�شف ذاتك الحقيقية - الحرة من 
ق�شور الأنماط المقيّدة, والحرة في �أن تحب من دون خوف. وكما يقول 
 :Pierre Teilhard de Chardin �شاردان  دي  تيلهارد  بيير  الفيل�سوف 
»دائماً النتيجة هي ذاتها: الحب هو الأقوى ولا يزال الطاقة الكبرى 

غير المعروفة في العالم«.
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