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 اللغة التي يتحدث
بها ج�سدك

�إلين ميريديث



ال�شفاء الذاتي با�ستخدام طب الطاقة
» �إلين ميريديث «

تمهيد من قبل الكاتبة في مجال طب الطاقة
 »دونا �إيدن« 

التي حققت كتبها �أف�ضل مبيعات

 



�إ�شادة بكتاب "اللغة التي يتحدث بها ج�سدك"

"بو�صفن��ا �أطب��اء مدربي��ن على ممار�س��ة مو�ضوعي��ة الطب القائم 
عل��ى الأدل��ة فق��ط وتقديره��ا، نمي��ل �إل��ى تجاه��ل الجوان��ب ال�ش��خ�صية 
لل�ش��فاء – �أ�ش��ياء م��ن قبي��لِ الحد���س والعال��م العاطف��ي وتدف��ق الحي��اة 
بق��وة م��ن خ�الل �أج�س��ادنا والق�ص���ص الت��ي نرويه��ا ب�أنف�س��نا – الت��ي ق��د 
تجعلنا مر�ضى �أو ت�س��اعد في علاج الأمرا�ض. لم يعلمني �أحد في كلية 
الط��ب كي��فَ �أنتب��ه �إل��ى اللغ��ة الفري��دة الت��ي يتمتع بها ج�س��دي �أو �أج�س��اد 
مر�ض��اي، لأ�س��توعب كي��ف �أن ال�ص��وت واللون واللم���س وبيئتي وعلاقاتي 
بالعوال��م الروحي��ة، �أو �أف��كاري ومعتقدات��ي وم�ش��اعري ق��د ت�ؤث��ر عل��ى 
ال�صحة البدنية. ولح�س��ن حظنا، تتابع �إلين ميريديث من حيث يتوقف 
الط��ب القائ��م عل��ى الأدل��ة، فتوجهن��ا �إل��ى الجوان��ب المو�ضوعية لل�ش��فاء 
م��ن خ�الل توليف��ة بارع��ة وا�ضح��ة للعدي��د م��ن ط��رق الع�الج الت��ي ينبغي 
�أن تُدرّ���س ف��ي مج��ال التعلي��م الطبي ولكنها لي�س��ت كذلك. بالن�س��بة �إلى 
العلم��اء والم�ش��ككين، �س��يكون ه��ذا الكت��اب مبال��غٌ في��ه لأن ه��ذه الم��ادة 
غير قابلة للإثبات للأ�سف. لكن بالن�سبة �إلى �أولئك الذين يرغبون في 
البقاء منفتحين وف�ضوليين ب�ش�أن فن ال�شفاء وغمو�ضهِ، وخا�صة �أولئك 
الذين ف�ش��ل الطب القائم على الأدلة في م�س��اعدتهم، ف�إن هذا الكتاب 

ه��و بال�ضب��ط م��ا يو�صي ب��ه الطبيب."
لي�س��ا رانكي��ن، دكت��وراه ف��ي الط��ب )MD(، حا�صل��ة عل��ى تقيي��م 
�أف�ضل م�ؤلف )الأكثر مبيعاً( من نيويورك تايمز عن كتابها "العقل فوق 

�سَة معهد الطب ال�صحي ال�شامل. الطب" وم�ؤ�سِّ



"م��ن المفتر���ض �أن يك��ون ه��ذا الكت��اب عل��ى قم��ة مجموع��ة كتبك 

المرجعي��ة. �س��تعود �إلي��ه م��راراً وتك��راراً عندم��ا يدفع��ك ف�ضول��ك �إل��ى 
معرف��ة م��ا يخب��رك ب��ه ج�س��دك �أو عندم��ا تري��د معرف��ة الأكث��ر. الحكم��ة 
هن��ا مذهل��ة والتماري��ن الريا�ضية منا�س��بة تماماً لاكت�ش��اف لغة ج�س��دك 
الخا�ص��ة الت��ي يتح��دث بها. تمنحك �إلين ميريديث الأدوات التي تحتاج 
�إليه��ا لإط�الق ه��ذه اللغ��ة الت��ي تنتظ��ر و�صول��ك بف��ارغ ال�صب��ر لتحقي��ق 

معجزات��ك ال�ش��خ�صية.
"لورين ووكر، مُبدعة ومبتكرة "و�صفة اليوغا لطب الطاقة"

"�إن كت��اب "اللغ��ة الت��ي يتح��دث به��ا ج�س��دك" كن��زٌ! �إن و�ص��ف 
�إلي��ن ميريدي��ث الوا�ض��ح لكيفي��ة التع��رف عل��ى �أنظم��ة الطاق��ة الخفي��ة 
ف��ي الج�س��د وف��ك �ش��يفرتها و�ش��فائه ي�ش��كّل م�س��اراً يمك��ن الو�ص��ول �إلي��ه 
لتحقي��ق الق��در الأق�ص��ى من الحيوية للجميع، ب�صرف النظر عن العمر 
�أو الخلفي��ة. فبع��د ح�ض��وري العديد من ور�ش��ات عم��ل �إلين، تعرّفتُ على 
القيم��ة المذهل��ة الت��ي توفره��ا ه��ذه التقني��ات، ل��ي �ش��خ�صياً ولطلاب��ي 

وعملائ��ي."
ديف��ي �ش��تيرن، ما�س��تر ف��ي العل��وم )MS(، م�ش��اركة ف��ي م�ش��روع 

"EEM-AP"، م�ؤلفة كتاب "طاقة ال�ش��فاء عن طريق الكابالا"

"�إن��ه رائ��ع! حي��ث تق��وم �إلي��ن ميريديث بتوجيه الق��ارئ من خلال 
كتاب "اللغة التي يتحدث بها ج�س��دك" في رحلة تجريبية من اكت�ش��اف 
ال��ذات وال�ش��فاء. فه��ي تن�س��ج ن�س��يجاً ن�ش��يطاً يوق��ظ في��ك تجرب��ة �أعم��ق 



للروح. �إنه فعّال بالن�سبة �إلى المبتدئين ولممار�سي طب الطاقة، الذين 
يمكنه��م تعل��م الا�س��تماع �إل��ى حكمته��م وحواراته��م الفطري��ة م��ن خ�الل 

كت��اب "اللغ��ة التي يتحدث بها ج�س��دك" 

 ،)DOM( الدكتورة ميلاني �سميث، دكتورة في الطب ال�شرقي
 Well Within Natural" م�ؤ�س�سة -"EEM-AP" م�ش��اركة في م�ش��روع
Medicine"، وم�ؤلف��ة كت��اب "�إتق��ان ا�س��تخدام الطاق��ة م��ن �أج��ل حي��اة 

�صحية"- �سل�س��لة من�شورة على الإنترنت.

"ه��ذا الكت��اب الداف��ئ والغن��ي والمفي��د وال�س��خي ه��و ق��راءة 

�أ�سا�س��ية للممار�س��ين ولأولئ��ك الذي��ن يرغب��ون ف��ي �إطلاق طاقة ال�ش��فاء 
ف��ي حياته��م."

"جن��يٌ ف��ي  داو�س��ون ت�شارت���ش، م�ؤل��ف الكت��اب الأكث��ر مبيع��اً 
جينات��ك"

والعافي��ة  المر���ض  �إل��ى  النظ��ر  �إل��ى  الكت��اب  "�س��يدفعك ه��ذا 
بطريق��ة جدي��دة حت��ى تك��ون حيات��ك عب��ارة ع��ن رحل��ة مليئ��ة بال�صح��ة 

وال�س��عادة!"
دون��دي دالي��ن، م�ؤلف��ة الكت��اب الأكث��ر مبيعاً "العنا�صر الخم�س��ة" 

والمُ�شاركة في ت�أليف كتاب "كتاب �صغير في طب الطاقة"



"لا تُخيّ��ب �إلي��ن ميريدي��ث الأم��ل �أب��داً، �إن ه��ذا الكت��اب له��و 

�ضرورة مطلقة لأي �شخ�ص ي�أخذ طب الطاقة على محمل الجد، ويريد 
�أن يتعل��م لغ��ة طاق��ات ج�س��ده من �أجل تمكين �صحت��ه الذاتية بحق. فهي 
ت�س��تمد محت��واه م��ن الحكم��ة القديم��ة وخبرته��ا الخا�صة، فتن�س��ج دونما 
جه��د وتبتك��ر البروتوك��ولات الت��ي تح�صل على النتائ��ج والتي من الممتع 
القيام بها، مما يعني �أنك �سوف تقوم بها! لا تتردد في جعل هذا الكتاب 

يحت��ل ج��زءً م��ن مكتبتك – �س��وف لن تندم!"
مادي�سون كينغ، كاتب ومدرّ�س.

"بم��ا �أن الوع��ي ع�الج، ف���إن معرف��ة م��ا يقول��ه الج�س��د ي���ؤدي 
تلقائي��اً �إل��ى عملي��ة ال�ش��فاء. ف��ي عال��م مل��يء بالمعلوم��ات، يُعتب��ر كت��اب 

"اللغ��ة الت��ي يتح��دث به��ا ج�س��دك" قط��رة �صافي��ة م��ن الحكم��ة."
جاك��وب ليبرم��ان، دكت��ور ف��ي الب�صري��ات )OD(، دكت��وراه، 

م�ؤل��ف كت��اب "الحي��اة الم�ضيئ��ة"



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك
ال�شفاء الذاتي با�ستخدام طب الطاقة

�إلين ميريديث
تمهيد من قبل الكاتبة "دونا �إيدن" 

ه��ذا الكت��اب موج��هٌ �إل��ى كل م��ن يعم��ل معالج��اً ذاتي��اً ولدي��ه 
الرغب��ة ف��ي التفكي��ر خ��ارج ال�صن��دوق والدخول في ح��وار الطاقة �ضمن 

كيان��ه الذات��ي.
لي���س علي��ك �أن تك��ون مري�ض��اً لتعلّ��م كيفي��ة تنمي��ة العافي��ة. ولك��ن 
�إذا كن��ت تعان��ي م��ن مر���ض مزم��ن، �أعتق��د �أن �أف�ض��ل طري��ق لل�ش��فاء 
ه��و �أن تتعل��م كي��ف تح��ل �ش��يفرة العافي��ة ف��ي كل لحظ��ة م��ن حيات��ك. ق��د 
ت�س��اعدك الم��واد ال��واردة ف��ي ه��ذا الكت��اب عل��ى �إيقاظ فهم��ك وقدرتك 

عل��ى التوا�ص��ل م��ع كل �أبع��ادك.
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تمهيـد

تخي��ل كي��ف �س��تبدو حيات��ك �إذا ا�س��تطعت الو�ص��ول �إل��ى مخ��زون 
المعرف��ة ال��ذي يكم��ن ف��ي طاقات ج�س��دك. فهو �س��يوقظ �ش��يئاً رائعاً في 
الداخ��ل، �إن��ه التمكي��ن والإح�سا���س بالده�ش��ة والرهب��ة حي��ال الحي��اة... 
م��ع الامتن��ان وال�س��عادة النقي��ة ح��ول معج��زة كل ذل��ك، و�س��تكون الحي��اة 

�أف�ضل.
�أح��ب كت��اب �إلي��ن ميريدي��ث، كت��اب "اللغ��ة الت��ي يتح��دث به��ا 
ج�سدك". �إنه دليل عظيم لفهم ما عرفناه �سابقاً في طفولتنا. فقبل �أن 
نتعل��م لغ��ة الكلم��ات، كن��ا قد تعلمنا لغ��ة الطاقة. عندما كنّ��ا �أطفالا، كنا 
متناغمي��ن م��ع طاقاتن��ا وطاق��ات مقدم��ي الرعاية خا�صتن��ا. يمكن لهذا 
الكتاب �أن يعلمك كيف تعرف لغة الطاقة مرة �أخرى وكيف تتحدث بها 

ا! �أي�ضً
تتدف��ق الطاق��ة ف��ي كل ج��زء م��ن �أج�س��ادنا، داخله��ا وخارجه��ا، 
�إنها ال�شيء الأ�سا�سي لكل �شيء مادي. �إنها تنظم كل �شيء في حياتنا، 
م��ن العواط��ف �إل��ى اله�ضم �إلى �إخراج �أنف�س��نا من الفرا���ش في ال�صباح 

والذه��اب �إلى النوم ليلً.
ب��دون الطاق��ة، �س��تكون �أج�س��ادنا مث��ل ال�س��يارات ب��دون وق��ود. 

ب��دون الطاق��ة، ل��ن نك��ون عل��ى قي��د الحي��اة.
تعتقد �إلين �أننا جميعاً رواة ق�ص�ص، وت�ش��جع على الحوار الغني 
م��ع الق�ص���ص الت��ي نحملها في داخلنا، والتي يمكن �أن تعلمنا وت�ش��فينا. 
لا يمك��ن ف�ص��ل الأمرا���ض الج�س��دية ع��ن العواط��ف والعملي��ات العقلي��ة. 
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نحن ج�سد وعقل ونف�س وروح. من خلال فك �شيفرة لغة الطاقة وك�شف 
المعن��ى العمي��ق والإجاب��ات ع��ن �س��بب ت�ألّم ج�س��دك �أو تعذب عقلك، لن 
نتحرر من الألم فح�سب، بل �سنتعلم �أي�ضاً اللغة للغو�ص �أكثر في �أ�سرار 

الج�سد قبل كل �شيء.
�ش��يء  كل  ا�س��تخدام  كيفي��ة  الجمي��ل  الكت��اب  ه��ذا  �س��يعلمك 
بداخل��ك، م��ن عقل��ك وحد�س��ك �إلى حوا�س��ك وعنا�صر تكوين��ك، و�أخيراً 
تحري��ك يدي��ك للتوا�ص��ل وتحوي��ل طاقات��ك الخا�ص��ة. التقي��ت �إلي��ن 
ميريديث في العام 2007 في �أحد الدرو���س التي كنت �ألقيها حول طب 
الطاق��ة. لق��د كان��ت طبيب��ة متخ�ص�ص��ة بالطاق��ة لعدة �س��نوات، لكن بما 
�أنّه��ا �أ�س��تاذة عظيم��ة تتوفّ��رُ عل��ى عق��ل منفت��ح، فق��د اعتم��دت �أن تك��ون 
مبتدئ��ة م��رة �أخ��رى، مم��ا ي�س��مح للتدري��ب بتو�س��يع تجربته��ا ف��ي الحي��اة 

والتعلي��م.

�إن افتت��ان �إلي��ن بالطاق��ة، مث��ل معظمن��ا ف��ي مج��ال ط��ب الطاقة، 
لا ينته��ي �أب��داً. ل��ذا ف���إن التوا�ص��ل م��ع الآخري��ن عل��ى نف���س الموج��ة كان 
ا�س��تمراراً مثم��راً لرحلته��ا لفه��م الطاق��ة. لق��د ق��ر�أت الكثي��ر م��ن الكت��ب 
عن الطاقة على مر ال�سنين – لكن �إلين مختلفة. �إنها ن�سمة من الهواء 
النق��ي، و�أعتق��د �أن��ه �ضروري. تحترم �إلين وتدعم التوجيه الداخلي لكل 
�ش��خ�ص لإيج��اد الحل��ول، ل��ذا فه��ذا لي���س مج��رد كت��اب يت�ضم��ن تقني��ات 
معين��ة. ت�ش��اركنا �إلي��ن بو�ض��وح وب�ش��كل جمي��ل عملي��ة كي��ف نتح��دث ع��ن 

الطاق��ة وفه��م م��ا يجب فعله لل�ش��فاء.
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فه��ي تح��رر الط�الب م��ن المبالغ��ة ف��ي التع��رف عل��ى معاناته��م 
الخا�ص��ة. وب��دلًا م��ن ذلك، فهي ت�ش��جّع الف�ضول حول �أج�س��ادنا العجيبة 
والمتع��ة ف��ي اكت�ش��اف م��ا ق��د يعني��ه المر�ض الج�س��دي. ولأنها ت��درك �أن 
كل منّ��ا كائ��ن فري��د بذات��ه ويمك��ن �أن نك��ون مبدعي��ن ج��داً ف��ي التعام��ل 
مع م�ش��اعر و�آلام جروحنا، �إنها تعلّم القارئ كيف يكون راوياً لق�ص�ص 
جراح��ه لنف�س��ه. فه��ي تق��دّم �أ�س��اليب ت�س��اعدنا عل��ى الول��وج ف��ي نفو�س��نا 
الخا�ص��ة وطاقاتن��ا م��ن �أج��ل ال�ش��فاء. وكم��ا تق��ول �إلي��ن: "�إن الهدف من 
ه��ذا الكت��اب لي���س �إ�ص�الح طاقاتكم بل مواجهته��ا و�إقامة حوار نابع من 
القل��ب ومح��ب وداع��م". يعلم��ك كت��اب "اللغ��ة التي يتحدث بها ج�س��دك" 

�أن تث��ق بج�س��دك و�أن تعرف��ه ك�ش��ريك لك.
تدع��وك �إلي��ن �إل��ى مجل�س��ها الخا���ص ك��ي تتحدّث عمّ��ا تحملهُ من 
ذكاءٍ ن�ش��طٍ خال���صٍ وتبل��غَ درج��ة من الان�س��جام العاطف��ي والرّ�ضي، من 

خ�الل ن�س��ج ر�ؤى م��ن الثقافات القديم��ة وما تحملهُ من معلّمين. 
�إنن��ي ف��ي حال��ة م��ن الرهب��ة م��ن عطي��ة �إلي��ن لتج�س��يد الأف��كار 
ف��ي كلم��ات. �إنه��ا �صاحب��ة ر�ؤي��ة ملتزم��ة تق��ومُ عل��ى م�ش��اركة حكمتها مع 
الجمي��ع. ه��ذا الكت��اب يفت��ح ويو�س��ع ويع��زز وج��ود ال�ش��خ�ص ف��ي حي��اة 

�أف�ض��ل بكثي��ر مم��ا كان علي��ه. �إن��ه كت��اب رائ��ع. 
�أعتق��د �أن �أح��د �أف�ض��ل م��ا ف��ي ه��ذا الكت��اب ه��و �إدراك �أن الوع��ي 
ظاهرة حقيقية للج�س��د ككل. عندما يحدث خط�أ ما في ج�س��دك، ف�إنه 
م��ن المري��ح �أن تع��رف �أن��ه يمكن��ك التح��دث مع��ه ومعرف��ة �س��بب قي��ام 
ج�س��دك به��ذا، وم��ا ق��د يعني��ه، وم��ا يمكن��ك القي��ام ب��ه م��ن �أج��ل �ش��فاء 
نف�س��ك. �إن��ه تمكي��ن وتحري��ر. وهو ما ي�ؤدي �إل��ى تغيير حياتك �إلى الأبد.



�أتمنى �أن ت�ستمتعوا بقراءة الكتاب

دونا �إيدن
م�ؤلفة كتاب "طب الطاقة"
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مقدمة
اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

"الطاقة هي اللغة التي يتحدث بها ج�سدك"
دونا �إيدن

اعتراف حقيقي: �أنا مهوو�سة باللغة.
عندم��ا كن��ت ف��ي الثاني��ة ع�ش��رة م��ن عم��ري، اعت��دت الجلو���س 
ل�س��اعات و�أن��ا �أ�س��تمع �إل��ى البرام��ج الإذاعي��ة الأجنبي��ة. لق��د كان��ت 
الإيقاع��ات والنغم��ات والأ�ص��وات تجعلن��ي �أ�ش��عر بالإث��ارة، فق��د جذبن��ي 
الإح�سا���س بوج��ود محادث��ة �أ�س��تطيع تقريب��اً فهمه��ا. لق��د خاطبتن��ي 
المو�سيقى وملأتني، لقد جعلتني �أ�شعر بالر�ضا بطُرقها التي لا تعرفها 
البرام��ج الناطق��ة باللغ��ة الإنكليزي��ة وهي تتحدث ع��ن �أمور يومية مملة.
اعتق��دت والدت��ي �أنن��ي مجنون��ة، وكان��ت تق��ول: "لم��اذا ت�ضيعي��ن 
وقت��ك؟ �أن��ت لا تعي��ن م��ا يقولون��ه". كن��ت �أجيبه��ا: "�إل��ى ح��د م��ا �أع��ي م��ا 
يقولون��ه و�أ�س��تطيع فهمه��م." كان��ت ته��ز بر�أ�س��ها وتع��ود �إل��ى �أعماله��ا 
المنزلي��ة. بينم��ا �أرج��ع م��رة �أخ��رى �إل��ى الإث��ارة الت��ي تخلقه��ا �أنه��ار م��ن 

ال�ص��وت المفهوم��ة بال��كاد.
بع��د ب�ض��ع �س��نوات، در�س��ت العدي��د م��ن ه��ذه اللغ��ات واكت�ش��فت 
�أنن��ي م��ا زل��ت �أمتل��ك ه��ذا الإح�سا���س بالفه��م �إل��ى ح��د م��ا، حت��ى عندم��ا 
ل��م يع��رف عقل��ي المنطق��ي يقين��اً م��ا تعني��ه كل الكلم��ات. لق��د جعلن��ي 
تعلّم اللغات الأجنبية �أ�شعر بذكريات من حياة �سابقة تعود �إليّ. لطالما 
ت�س��اءلت عما �إذا كانت هناك �ش��يفرة برمجية ما م�س���ؤولة عن مميزات 
كل لغة تمكنني من فهمها حتى لو لم �أكن �أعرف المفردات �أو القواعد 

النَحْوِيّة.
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لا عج��ب �أنن��ي بع��د �أكث��ر م��ن خم�س��ين عام��اً �ألف��ت كتاب��اً بعن��وان 
"اللغة التي يتحدث بها ج�سدك". يدور هذا الكتاب حول ا�ستخدام لغة 
الطاقة للاعتناء بنف�سك وللم�شاركة في الحوارات بين ج�سدك وروحك 
وعقل��ك وت�ش��في نف�س��ك. ف��ي ال�س��نوات العدي��دة الت��ي تل��ت مغامرات��ي 
الإذاعي��ة الأجنبي��ة، �أتيح��ت ل��ي الفر�ص��ة لتعق��ب م��ا �أ�س��تطيعُ فهم��هُ م��ن 
ال�ش��يفرة البرمجي��ة الت��ي كن��ت �أ�ست�ش��عرها، �إنه��ا )لغتن��ا البدائي��ة ف��ي 
الطاق��ة المعب��رة( مم��ا جعلن��ي �أكث��ر طلاق��ة. لق��د �أم�ضي��ت الخم�س��ة 
والثلاثين عاماً الما�ضية في العمل ف�صرتُ مع الوقتِ ممار�سة محترفة 
وم�س��تنبِطة حد�س��ية ف��ي ط��ب الطاق��ة ك��ي �أ�س��اعد العم�الء عل��ى تعل��م 
الم�ش��اركة المثم��رة ف��ي الحوارات بين �أج�س��ادهم وعقوله��م و�أرواحهم.

الطاقةُ كلغة
يتناق��ل معظمن��ا الحدي��ث ع��ن الطاق��ة م��ن الناحي��ة العملي��ة ك�أن 
نق��ول: "لديه��ا طاق��ة كبي��رة"، �أي �أنن��ا ن�ست�ش��عر من الإ�ش��ارات ال�صغيرة 
�أنّ هذا ال�شخ�ص ن�شط، �أو ربما ن�شعر بالراحة عندما نكون بقربه على 
وجه الخ�صو�ص. كما قد نقول: "لي�س��ت لدي الطاقة للنقا���ش في الوقت 
الحالي"، مما يعني �أنّ الن�ش��اط لا تتم تذكيته �س��واء عاطفياً �أو ج�س��دياً 
�أو حت��ى روحي��اً. ونق��ول: "تب��ددت طاقت��ي"، مم��ا يعن��ي نفاد الوق��ود. على 
الم�س��توى الحد�س��ي، �إنّ التعرف على الطاقات الخفية التي نتكون منها 

وكيفي��ة الت�أثي��ر الإيجابي على �س��لوكياتها يعدّ �أم��راً منطقياً للغاية.
يتك��ون الج�س��د م��ن مجم��وع طاق��اتٍ. فالت��ي تب��دو مادي��ة بحت��ة 
- كالخلاي��ا والعظ��ام والأن�س��جة والأع�ض��اء - ه��ي ف��ي الواق��ع مجموع��ة 
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دوام��ة ومتحرك��ة م��ن التبادلات الن�ش��طة. حتى العملي��ات الكيميائية في 
الج�س��د ن�ش��طة في �أ�سا�س��ها: فالكيمياء هي ق�صة التبادل الن�ش��يط على 

الم�س��توى الجزيئي.
ومبا�ش��رةً �أ�س��فل �س��طح الوع��ي لدي��ك، يق��وم كل م��ن ج�س��دك 
وعقل��ك وروح��ك با�س��تخدام لغة �إ�ش��ارات ن�ش��طة للتوا�صل با�س��تمرار مع 

بع�ضه��م البع���ض.
وال�ص��ور  والاهت��زاز  وال�ص��وت  ال�ض��وء  مف��ردات  با�س��تخدام 
والإح�سا���س وغيرها من الر�س��ائل، يتحدث ج�س��دك وعقلك وروحك مع 
بع�ضه��م البع���ض، حي��ث يقوم��ون ب�ضب��ط نف�س��ك المادي��ة ك��ي تتواف��ق مع 
�أف��كارك، وي�ؤث��رون عل��ى �أف��كارك لمعرف��ة متطلب��ات ج�س��دك، وتج�س��يد 
احتياجات روحك. هناك قواعد نَحْوِيّة لهذه اللغة: وهي �أنماط الحركة 
والتبادل الن�شط. كغيرها من اللغات، ف�إنّ الطاقات المتناهية بال�صغر 

الت��ي ت�صنعه��ا ترمّ��ز المعنى وت�ش��كل تجربتك.
ه��ل تعلّ��م لغ��ة الطاق��ة �ض��روري فع�اًل؟ ه��و �أم��رٌ �أ�سا�س��يٌّ ف��ي ح��ال 
�أردت �أن تك��ون ق��ادراً عل��ى الم�ش��اركة ف��ي تجربت��ك المتط��ورة و�صن��ع 
الحي��اة الت��ي تت��وق �إليه��ا. يتجلّ��ى ع��دم الت��وازن بي��ن الج�س��د �أو العق��ل �أو 
الروح في الأعرا�ض والم�ش��اعر والأحا�سي���س والخواطر والأحداث. ف�إنْ 
فاتتن��ا ه��ذه البيان��ات، �س��ي�صرخ كل م��ن الج�س��د والعق��ل ب�ص��وت �أعل��ى 

ويتفاق��م الإزع��اج حت��ى ن�ص��ل ح��د المر�ض.
لق��د تعلم��ت ه��ذه الحقيق��ة بع��د عن��اء كبي��ر. لق��د �أ�صب��ح طريق��ي 
معبّ��دًا بثقاف��ة ال�ش��فاء بع��د �س��نين طويل��ة م��ن المعاناة معَ مر���ضٍ مزمنٍ 
�أجبرن��ي �أخي��راً عل��ى الا�س��تيقاظ والان�ص��ات �إلى ما كان ج�س��دي وعقلي 

وروح��ي يحاول��ون تلقينه لي.
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لق��د �صادف��ت م�ش��اكل �صحي��ة مزمن��ة ف��ي وقت مبكر م��ن حياتي. 
فف��ي البداي��ة، كان��ت تظه��ر على �ش��كل �أمرا���ض طفيفة، �أو الت��واءٍ متكررٍ 
ف��ي الكاح��ل وا�ضطراب��اتٍ ف��ي المع��دة. ث��م ازداد وزن��ي ب�ش��كل فظي��عٍ 
عندما نجحت في ال�صف الثالث ولج�أت �إلى ال�س��كريات لموا�س��اتي بعد 
خ�سارتي لأ�صدقائي. �أدّى ذلك �إلى ت�أرجح ن�سبة ال�سكر في الدم ب�شكل 

كبي��ر، مم��ا جعلني �أ�ش��عر بالحيوي��ة �أو ربما الدمار.
لك��نْ م��ن �أي��ن ول��دت كل ه��ذه الا�ضطراب��ات؟ لق��د كن��ت طفل��ةً 
ح�سا�س��ةً �إل��ى ح��دٍ ما، �أعي���ش في كنف �أ�س��رةٍ ت�ش��تعل بن��زاعٍ غير معروفٍ 
وغي��ر مُعت��رفٍ ب��ه. لق��د كان وال��داي يخفي��ان الم�ش��اكل تحت �س��تار زواجٍ 
غي��ر ناج��ح. لق��د كان��ا مختلفَي��ن للغاي��ة. لطالم��ا اعتب��رت والدت��ي "ع��دم 
المبالغ��ة بالقي��ام ب���أي �ش��يء قيم��ة جوهري��ةً". فعندم��ا كن��ت �أتعر���ض 
للأذى كان رد فعلها: "�آه، �أنا مت�أكدة من �أنك بخير." من ناحية �أخرى، 
كان وال��دي متكب��راً ومذه�اًل رغ��م ق�ص��وره العاطفي، ويرد على �ش��كواي 
بالتباه��ي ب�أن��ه ل��م يمر���ض يوم��اً واح��داً في حيات��ه. من الوا�ض��ح �أنه كان 
يعتق��د �أنّ �أي �ش��يءٍ ي��راه �صحيح��اً يج��ب �أنْ يك��ون �صحيح��اً ف��ي نظ��ر 
�أولاده. �إنّ معالج��ة ال�صراع��ات برق��يٍّ والطريق��ة في ر�ؤية العالم والقيم 
�ش��ائعة ف��ي العائ�الت. غالب��اً م��ا ي���ؤدي ذل��ك �إل��ى ت�ش��كل �ضغ��وطٍ داخلي��ةٍ 
وغير مرئيةٍ �أحياناً للروح التي ت�ش��عر ب�أنها مجهولة، مما يمهد الطريق 
لمر���ضٍ مزم��نٍ. فل��و كان��ت �أمي "كماناً"، لكان �أب��ي "بوقاً". فكيف تعلمت 

�أنْ �أعتن��ي بنف�س��ي �أن��ا "المزم��ار" و�أع��زف عل��ى �آلت��ي المو�س��يقية "�أنا"؟
بينما كانت �أمي تحاول �إقناعي بت�ش��حيم قو���س "كماني" و�ضبط 
�أوتاري غير الموجودة، كان والدي يقول: "كلانا ننتمي �إلى �آلات النفخ، 
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ل��ذا فق��ط اعزف��ي نغم��ة �أوم ب��ا �أوم ب��ا، و�س��وف تت�أقلمي��ن ب�ش��كل رائ��ع." 
وه��ا �أن��ا الآن، مزم��ار، �أنب��وب ممل��وء بالبلغ��م ولا �أعرف كيفي��ة التخل�ص 
من��ه. كن��ت �أح��اول ب�ش��دة �أن �أع��زف مو�س��يقى روح��ي عل��ى �آل��ة ل��م �أتعل��م 

كي��ف �أتعامل معها ب�ش��كل �صحيح.
في بداية حياتي انزلقت في هاويةٍ من تقلبات الوزن وال�ش��راهة 
و�أعرا���ض خفيف��ة ت�ش��به الإنفلون��زا والح�سا�س��ية، وق�ضيت �س��اعات تحت 
الأغطي��ة �أق��ر�أ و�أوذي ب�ص��ري. وق��د �أدى ذل��ك �إل��ى اخت�الل الت��وازن 
الهرمون��ي ف��ي مرحل��ة المراهق��ة والاكتئ��اب والحمي��ة المزمن��ة والنه��م. 
وق��د تده��ورت �صح��ة "مزم��اري" الم�س��كين ب�س��بب نوب��ات م��ن التماري��ن 
ال�ش��ديدة، وح��الات م��ن التع��ب ربم��ا ا�س��تمرت لأ�ش��هر، و�س��لوك يت��راوح 
بي��ن الإف��راط ف��ي الحرك��ة والاكتئ��اب. عندم��ا اقترب��ت م��ن الثلاثي��ن، 
كان الو�ض��ع ق��د تده��ور وتح��وّل �إلى نوبات �ص��داع ن�صفي يومية و�ضعفت 
مناعت��ي و�ص��ارت فري�س��ة للفيرو�س��ات والطفيلي��ات والوحو���ش الأخ��رى 
التي من �ش�أنها �أن تعطل قدرة طاقتي على التوا�صل والعمل لعدة �أ�شهر 

ف��ي كل م��رة. ل��م يك��ن ه��ذا بالو�ض��ع الذي �أح�س��د عليه!
 لم يجد �أي من الأطباء الكثيرين الذين ا�ست�ش��رتهم �أي م�ش��كلة 
�صحي��ة ل��دي. ب��ل بالحقيق��ة �أ�ش��ار معظمه��م �إل��ى �أنّ ت�أرج��ح الهرمون��ات 
والح��الات المزاجي��ة �أم��رٌ طبيع��ي، �أو و�صف��وا م�ش��اكلي ب�أنه��ا حال��ة 

�ش��خ�صية وبالتال��ي م�ش��كلة عاطفي��ة.
�إل��ى �أن قابل��تُ ف��ي النّهاي��ة طبيب��ة �أيقظتن��ي بحقيق��ة ب�س��يطة. 
ذهب��ت لر�ؤيته��ا و�أن��ا �أعان��ي م��ن �إره��اق م�س��تمر و�أل��مٍ �ش��ديدٍ ف��ي الجهاز 
�أج��رت العدي��د م��ن الاختب��ارات والفحو�ص��ات و�أعطتن��ي  اله�ضم��ي. 
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ت�ش��خي�صاً وا�ضح��اً كال�شم���س، لق��د كن��تُ "مالي���س" �أي مت�ضايق��ة.
 كن��ت �أ�ش��عر بال�ضي��ق! "مالي���س" كلم��ة فرن�س��ية تعن��ي "ال�ضي��ق". 
دفع��ت للطبيب��ة ثماني��ن دولاراً لتخبرني �أنني �أ�ش��عر بعدم الراحة! ولكن 
مث��ل كل الحقائ��ق، فق��د �ش��قت طريقه��ا عب��ر غ�ضب��ي لتبق��ى ف��ي ذهن��ي. 
قالت: "ما من علاج يمكن للطب الغربي �أن يقدمه لك. ��سأقدم لك ا�سم 
ورقم ممار���س في الطب البديل الذي قد يكون قادراً على الم�س��اعدة".
ف��ي الما�ض��ي، كان ال�ضي��ق م�ش��كلتي، حي��ث ل��م تك��ن ل��دي �أدن��ى 
فكرة عن كيفية ال�ش��عور بالراحة، وخا�صة بالن�س��بة �إلى عقلي وج�س��دي 
بالتحديد، لحظة بلحظة، و�س��اعة ب�س��اعة، ويوماً بيوم، وج�س��دي ي�سجل 

اعترا�ض��ه ب�ص��راخ �أعلى طالباً الم�س��اعدة.
خ�الل جمي��ع �س��نوات الأل��م والخل��ل الوظيف��ي تل��ك تمنيت ل��و �أني 
عرف��ت �أن الج�س��د يعبّ��ر ع��ن حقيقته من خلال الأعرا�ض والأحا�سي���س، 
وم��ن خ�الل تعط��ل وظائف��ه وم��ن خ�الل الإ�ش��ارات الج�س��دية الت��ي تق��ول 
ل��ك: "�أحت��اج �إل��ى �ش��يء م��ا هن��ا". �إنّ ه��ذه الحاج��ات م��ن تغذي��ةٍ و�أم��انٍ 
وتغيير وتيرةٍ وتعاطفٍ ت�ساعد على ت�صفية �أو �ضبط "الآلة المو�سيقية"، 
و�أي�ض��اً الراح��ة والا�س��ترخاء والتوا�ص��ل وتغيير البيئة. ف�إن لم نفهم هذه 

الر�س��ائل �س��ي�صرخ ج�س��دنا ب�صوت �أعلى.
ق��د تب��د�أ الر�س��ائل ب�س��يطةً: كانخفا���ضٍ ف��ي الطاق��ة يبقين��ا ف��ي 
المن��زل بعي��داً ع��ن حفل��ة م��ا، �أو التهاب حلق ب�س��يط �أو رد فعل تح�س�س��ي 
�أو �ألم في المف�صل �أو انعدام في التركيز �أو �سوء فهم ب�سيط �أو نوبة �أو 
لحظةٍ من ال�سلوك ال�سيئ. ومع ذلك ف�إنّ هذه الر�سائل ت�ستمر بالظهور 
�إن ل��م ن�ص��غِ فع�اًل �أو نت�ص��رف �إزاءه��ا. فيعل��و �ص��وت ه��ذه الأعرا���ض 
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وت�صب��ح �أكث��ر ح��دة، ويت��م تعطيل الوظائف كاله�ضم وال��دوران و�إ�صلاح 
الأن�س��جة ويتعرق��ل الات�ص��ال الهرمون��ي، وتنتق��ل "الآل��ة المو�س��يقية" من 
حالة "ال�ضيق" �إلى "المر�ض" والذي يتعاظم �أحياناً ب�سبب الأدوية التي 
ن�أخذها بدلًا من التوا�صل الفعلي. �أحياناً، �إن عدم معرفة كيفية العناية 
ب�آلتن��ا المو�س��يقية الجميل��ة والرائع��ة والمح��ددة ي�ؤدّي �إلى تل��ف الآلة مع 

الوقت.  مرور 

�إحدى طرق العلاج
عل��ى الرغ��م م��ن �أنّ المر���ض ق��د يك��ون معق��داً للغاي��ة - عب��ارة 
ع��ن مجم��وع �س��نين طويل��ة م��ن �س��وء الات�ص��ال - يمك��ن �أنْ يك��ون طري��ق 
ال�شفاء �أكثر ي�سراً وو�ضوحاً. وفي حال تعلّمت لغة الطاقة، تعلّم �أنْ تدع 
ج�س��دك وعقل��ك وروح��ك يتوا�صل��ون معك بحكمتهم ح��ول حاجات �آلتك 

المو�س��يقية وعندها �س��وف ت�ش��فى.
خ�الل الخم�س��ة والثلاثي��ن عام��اً الما�ضي��ة، عمل��ت م��ع �آلاف 
المر�ضى، منهم مَن يعاني مِن حالات �صحية �شديدة التعقيد والخطورة 
الت��ي ته��دد الحي��اة، و�آخ��رون يعان��ون م��ن �أعرا���ض مزمن��ة �أق��ل خط��ورة 

لكنه��ا تعي��ق الحياة.
كان��وا جميع��اً يبحث��ون ع��ن ط��رقٍ لإيج��اد الدع��م لآلته��م ولي���س 
�إدارة �أعرا�ضه��م �أو مر�ضه��م. لق��د ر�أي��ت م��راتٍ وم��رات م��دى الق��وة في 
تفعيل ال�شفاء بمجرد الم�شاركة في الات�صالات الم�ستمرة بين ج�سدك 

وعقل��ك وروحك.
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تط��وّر طري��ق ال�ش��فاء ل��دي �إل��ى �ض��رورة، وت�ش��كّل وتم��ت قولبت��ه 
من تجارب خلّقةٍ غير موجودة في ثقافة "الكمان والبوق"، في المكان 

الذي ن�ش���أت فيه.
م��عَ بداي��ة الع�ش��رينيات م��ن عم��ري تفّت��خ العال��م م��ن حول��ي، 
عندما ظهرت في عقلي ر�ؤيا جدتي التي توفيت وهي تعاني من البدانة 
المفرط��ة. �أخبرتن��ي �ألا �أتّب��ع دربه��ا، ب��ل �أنْ �أج��د م��ن ير�ش��دني �إل��ى 
الطري��ق. ل��م �أفه��م م��ا ق�ص��دت بالتحدي��د، لك��ن بعد ه��ذه الحادث��ة بيومٍ 
بد�أت �أرى �شريطاً من الر�سائل يُعر�ض داخل ر�أ�سي ومن �ضمنها ر�سالةٌ 
م��ن معلم��يّ الداخليي��ن الذي��ن ي�صوغ��ونَ وعي��ي ويقودونن��ي. ف��ي غ�ضون 
�أ�سبوعٍ، كنت �أ�سمع هذا التوجيه في ذهني ي�أخذ الأوامر من منهجٍ غنيٍّ 
يق��ومُ عل��ى تدري��ب الطاق��ة الروحي��ة الإدراكي��ة وال��ذي م��ا زال م�س��تمراً 
حتى الآن بعد مرور �أربعين عاماً. قد تعتقد �أنهم بف�ضل حكمتهم يمكن 
�أن يبع��دوا المر���ض عن��ي، لكنه��م ب��دلًا م��ن ذل��ك توقع��وا �أنن��ي �س���أنتقل 
�إل��ى كاليفورني��ا وت�س��وء حالت��ي ال�صحي��ة، لك��نْ ف��ي خ�ضم عملي��ة العلاج 

�س���أ�صبحُ معالج��ةً بالطاقة.
لق��د قال��وا: "�س��نعطيك ث�الث �أدواتٍ �أولي��ة." نف��ذت م��ا �أمل��وه 
عل��يّ: "حزم��ة ذهبي��ة من القمح مقطوعة حديث��اً وحجراً �صلباً. ومق�صاً 
ف�ضياً". لكنني �ضحكت! لم يكن لدي �أيّ فكرة عن �س��بب طلباتهم التي 

ب��دت م�أخ��وذة من الق�ص���ص الخيالية.
لك��ن ف��ي وق��ت لاح��قٍ م��ن نف���س الي��وم، طُ��رِقَ ب��اب منزل��ي، كان��ت 
�إح��دى زميلات��ي ف��ي الجامع��ة. قال��ت ل��ي: "ه��ل �أن��تِ المعالج��ة؟ احت��اج 

م�س��اعدتكِ."
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قبول��ي  �س��بب  م��ن  مت�أك��دةٍ  غي��ر  و�أن��ا  الق�ص��ة  ه��ذه  �أتذك��ر 
م�س��اعدتها. كان��ت ل��ديّ ث�الث �أدواتٍ فقط ولي�س��ت ل��ديّ �أدنى فكرة عن 

الغر���ض منه��ا، لك��ن ف��ي ذل��ك الوق��ت، ب��دا الأم��ر عادي��اً.
�ش��رحتْ ل��ي الم�ش��كلة. كان��ت تعان��ي م��ن توق��ف عملي��ة اله�ض��م 
لديه��ا وكذل��ك م��ن �آلامٍ ح��ادةٍ ف��ي ذراعيه��ا و�س��اقيها. كان��ت منزعج��ةً 
لدرجة �أنها لم تكن قادرةً على التركيز على �أداء واجباتها الأكاديمية. 
كان��ت ق��د ا�ست�ش��ارت الطبي��ب ال��ذي ب��دوره �أج��رى له��ا اختب��اراتٍ م�ؤكداً 

. خلوه��ا م��ن �أيّ مر���ضٍ
كان��ت ذاكرت��ي للجل�س��ة الفعلي��ة مبهم��ةً بع���ض ال�ش��يء. لكنن��ي 
�أتذك��ر ا�س��تخدام حزم��ة �س��نابل القم��ح لتحري��ك اله��واء ح��ول �أمعائه��ا 
ث��م �س��حب الطاق��ات والتخل�ص منه��ا. و�أتذكر �أنني و�ضع��ت الحجر على 
حزمة طاقتها، وقد �أ�س��رّت لي �أنني قد جعلت �أح�ش��ائها ت�ش��عر بالهدوء 
لأول مرة منذ �أ�ش��هر. لقد ا�س��تخدمت المق�ص لقطع بع�ض الخيوط ثم 
�أعدت و�صلها مع خيوط �أخرى بناءً على اقتراح "المجل�س". كما �أتذكر 
�أنن��ي كن��ت عل��ى و�ش��ك الانفج��ار م��ن ال�ضحك طوال الوق��ت. لكن خطوةً 

بخط��وة، تابع��ت ي��داي العم��ل، وخ�الل ثلاثي��ن دقيقة كنت ق��د انتهيت.
قال��ت: "�ش��كراً ل��ك، لق��د نجح��ت الطريق��ة، �أ�ش��عر بح��الٍ �أف�ض��ل 
بكثي��ر." ل��م ن���أتِ عل��ى ذك��ر المو�ض��وع مج��دداً رغ��م �أنه��ا لاحظ��ت بع��د 

حوال��ي ال�ش��هر �أنّ الأعرا���ض ل��م تعاوده��ا قَ��ط.
عندم��ا �أع��ود بالذاك��رة، �أت�س��اءل كي��ف ل��مْ تجعلن��ي التجرب��ة 
ب�أكملها �أرتجف �أو �أرتبك! ربما كان الأمر �أ�شبه بتجربتي في الان�صات 
�إل��ى الأغان��ي الأجنبي��ة. كان ل��دي �ش��عور �أنن��ي ق��ادرةٌ عل��ى الفه��م، وعلى 

ا�س��تعداد للإن�ص��ات والتعل��م.



�إلين ميريديث

26

�إل��ى  �أ�ش��هر، انته��ى ب��ي الأم��ر بالانتق��ال  بع��د حوال��ي ثماني��ة 
كاليفورنيا كما تنب�أ "المجل�س". نلتُ كفايتي من �أ�شعة ال�شم�س وت�أقلمت 
مع الثقافة و�أثمرتْ م�س��اعيّ لب�ضعة �أ�ش��هر، �إلى �أنْ امتلكت طاقةً �أخرى 
و�ساءت تغذيتي، لكنّ كانت هذه المرة خطيرةً لدرجة �أني لم �أقدر على 
�إنج��از المه��ام الب�س��يطة، مم��ا اقتادن��ي �إل��ى ت�ش��خي�ص �إ�صابت��ي بحال��ة 

خط��رةٍ م��ن ال�ضيق. 
�أحالتن��ي طبيبت��ي الممار�س��ة ف��ي الط��ب البدي��ل �إل��ى �أخ�صائي��ة 
تقويمٍ للعمود الفقري، والتي كانت قد در�س��ت �ش��كلًا من �أ�ش��كال العلاج 

ال��ذي ت��مّ تطويره حديثاً وي�س��مّى "علم الحرك��ة التطبيقي".
قام��ت طبيب��ة تقوي��م العظ��ام ه��ذه بت�ش��خي�ص مجموع��ة م��ن 
الأم��ور ف��يّ والت��ي ه��ي �أم��ور معه��ودة ف��ي الط��ب البدي��ل: اخت�الل ت��وازن 
فطري��ات الأمع��اء، ت�س��ريبٌ �أمعائ��ي، ت�أرجحُ م�س��تويات ال�س��كر في الدم، 
ق�ص��ورٌ ف��ي الغ��دة الكظري��ة، ناهي��ك ع��ن ال�ص��داع المتك��رر، والت�شوي���ش 
في الر�أ���س. لقد �س��حرتني التقنية التي �أ�س��متها اختبار الع�ضلات، وهي 
عبارةٌ عن �أداة ارتجاعٍ بيولوجيٍّ �أتاحت لها �أن ت��سأل ج�سدي عما يجري 
في مختلف قنوات الطاقة والح�صول على ا�ستجابات في �شكل ع�ضلات 

تتقل�ص وت�س��ترخي.
�إل��ي.  بالن�س��بة  منطقي��اً  الطريق��ة  به��ذه  الج�س��د  ح��وار  كان 
�أحبب��ت مخطط��ات الط��ب ال�صين��ي عل��ى ج��دران عيادته��ا والطريق��ة 
الت��ي تُ�س��تخدم به��ا هذه الم�س��ارات لمعرفة الطاقات الت��ي يجب �أن يُعاد 
توازنه��ا ف��ي ج�س��دي. لطالم��ا اعتق��دت �أن الطاق��ة ه��ي م��ا كن��ت �أفتق��ده 

عندم��ا انتك�س��ت. 
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ل��م يخط��ر ببال��ي �أنه��ا الوق��ود ال��ذي يتحك��م بوظائ��ف الج�س��د 
بط��رق ايجابي��ة! 

�إل��ى �أنْ ب��د�أ �أم��رٌ غري��ب بالح��دوث ل��ي. �أولًا، لق��د توقع��ت �أيّ 
خ��ط ط��ولٍ ف��ي الج�س��د يختب��ر ال�ضع��ف عن��د �إج��راء اختب��ار الع�ض�الت. 
ا�س��تطعت ال�ش��عور ب��ه ور�ؤيت��ه �أو حت��ى �س��ماعه. �أو�ص��ت طبيب��ة تقوي��م 
العظ��ام الخا���ص ب��ي بالكثي��ر م��ن المكم�الت الغذائي��ة والتعدي�الت على 
الحمي��ة كج��زء م��ن علاجه��ا. لكنن��ي اكت�ش��فت �أنن��ي �أ�س��تطيع معرف��ة 
المكملات الغذائية التي �أحتاجها. كان ب�إمكاني الإ�شارة �إلى الزجاجة 
الموجودة على الرف التي تحتوي على ما �أحتاج، حتى �أنه كان بمقدوري 
�أن �أخبره��ا بالجرع��ة المثالي��ة. رغ��مَ �أنن��ي كن��ت �أع��رف القلي��ل عن علم 
الت�شريح حتى �أنني لم �أكن �أعرف مكان وجود �أع�ضائي، اكت�شفت �أنني 
�أ�س��تطيع الإ�ش��ارة �إل��ى الأع�ض��اء الت��ي كان��ت ت�ش��كو م��ن ع��دم الت��وازن، 
و�س��ي�ؤكد اختب��ار الطاق��ة ه��ذا. ا�س��تطعت �أن �أرى بعي��ون العق��ل م��رارة 
طبيب��ة تقوي��م العظ��ام كغاب��ةٍ جميل��ة خ�ض��راء بينما كان��ت مرارتي عفنة 
مقرف��ةً، والأكي��د �أنّ خ��ط الط��ول ف��ي مرارت��ي كان ي�ش��كو م��ن ال�ضع��ف. 
عملن��ا مع��اً عل��ى العناي��ة ب�صحتي على مدار �س��تة �أ�ش��هر، و�صرت �أعرف 
ال�شعور المرافق للطاقة ال�ضعيفة، و�صرت �أعلم طريقة علاجها. كانت 
بع���ض العلاج��ات متوافق��ة م��ع علم الحركة التطبيق��ي، في حين لم يكن 
للبع���ض الآخ��ر �أيّ��ة عَلاق��ة به��ذا العل��م. عل��ى �س��بيل المثال: ق��د �آخذ كلتا 
يدي وادفع بالطاقة على جانبي ر�أ�سي �إلى �أ�سفل ج�سدي و�ألقي بها �إلى 

الأر���ض، و�إذ بالطاق��ة الت��ي كان��ت �ضعيف��ةً ت�ش��فى م��ن تلقاء نف�س��ها.
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م��ع م��رور الوق��ت، توازن��ت طاقات��ي، وتعاف��ت �أمعائ��ي، وب��د�أت 
م�س��يرة حيات��ي ف��ي ا�ستك�ش��اف الع�الج بالطاق��ة. 

ال�شفاء الذاتي با�ستخدام طب الطاقة
�إنّ ط��ب الطاق��ة كم��ا عرفت��ه دون��ا �إي��دن وديفي��د فين�ش��تين، ه��و 
�ش��كلٌ م��ن �أ�ش��كال ال�ش��فاء، حي��ث تك��ون الطاق��ة ه��ي المري���ض والع�الج 
)1(. تتوا�ص��ل �أج�س��امنا با�س��تخدام الر�س��ائل الكيميائي��ة والر�س��ائل 

الن�ش��طة.
فعن��د ا�س��تخدام تقني��ات الطاق��ة للت�أثي��ر عل��ى الر�س��ائل الن�ش��طة 
في الج�س��د والعقل والروح، يمكننا الت�أثير على �س��لوكيات الج�س��د )بما 

في ذلك كيمياءه( وتن�ش��يط قدراته الطبيعية على ال�ش��فاء.
يتركز طب الطاقة في �ش��كله المعا�صر على ا�س��تخدام م�س��ارات 
وتقني��ات مح��ددة �ضم��ن تقالي��د مختلف��ة، مث��ل الط��ب ال�صين��ي والط��ب 
الأيورفي��دي القدي��م واليوغ��ا والعلاج ال�ش��اماني وغيرها من ممار�س��ات 
ال�ش��فاء الت��ي تع��ود �إل��ى �آلاف ال�س��نين. ويت�ضم��ن ط��ب الطاق��ة المعا�صر 
�أي�ضاً مفاهيم من رواد العلاج بالطاقة والفيزياء وعلم الحركة وطرائق 
الج�سد والعقل، التي تعرفنا على طرقٍ عملية للعمل مع طاقاتنا الخفية 

لتعزي��ز الحالة ال�صحية.
�أدع��وك ف��ي ه��ذا الكت��اب �إل��ى الخو���ض ف��ي تفا�صي��ل طرائ��ق 
ط��ب الطاق��ة الر�س��مية لفه��م الرم��وز واللغ��ة الت��ي تقب��ع خلفه��ا. في كثير 
م��ن الأحي��ان ينج��ذب الأ�ش��خا�ص الم�صاب��ون ب�أمرا���ض مزمن��ة لدرا�س��ة 
الطرائق البديلة �أو علم التغذية عندما يكونون ب�أم�سّ الحاجة لل�صحة، 
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لكنه��م ف��ي نهاي��ة المط��اف يتعلم��ون القواع��د الغذائي��ة والممار�س��ات 
المو�صي بها، بدلًا من كيفية الم�شاركة الفعلية في ات�صالات �أج�سادهم 
وعقوله��م و�أراوحه��م. �إنّ هدف��ي من طرح هذه اللغة �أنْ تكون قادراً على 
�إر�س��اء ط��ب الطاق��ة الخا���ص بك لكي ت�ش��ارك فعلًا في خل��ق ذاتك. و�إنّ 
هدف��ي م��ن التركي��ز عل��ى ال�ش��فاء الذات��ي ه��و ت�ش��جيعك عل��ى اكت�ش��اف 
كيفية ال�ش��فاء بنف�س��ك وبطريقتك الخا�صة، فدعم معجزتك يحمل في 

طيات��ه الق��درة على ال�ش��فاء.

حوار الطاقة
يع��دّ ح��وار الطاق��ة جوه��ر ط��ب الطاق��ة الناج��ح. فه��وَ يت�ضمّ��نُ 
بكل ب�ساطة القدرة على ا�ستقبال الر�سائل من ج�سدك وروحك وعقلك 
والا�س��تجابة بلغته��م با�س��تخدام الحرك��ة والإ�ش��ارة وال�ض��وء وال�ص��وت 
والاهت��زاز وال�ص��ور والتفاع��ل م��ع دفق��ات الطاق��ة والإج��راءات وم��كان 

البيئ��ة وغيره��ا. ه��ذه ه��ي مف��ردات لغ��ة الطاق��ة.
�إنّ اله��دف م��ن ح��وار الطاق��ة ه��و الم�ش��اركة لحظ��ة بلحظ��ة ف��ي 
ات�صالات الطاقة الم�س��تمرة داخلك. وهي لي�س��ت �ش��يئاً ت�ستخدمه فقط 
عندم��ا تك��ون مري�ض��اً. �إنه��ا ممار�س��ة ت�س��مح ل��ك بدف��ع �إيقاعات الج�س��د 
وتعبيرات��ه وفهم��ك الواع��ي و�س��لوكك �إل��ى التع��اون م��ع بع�ضه��ا، وخل��ق 

التج�س��يد الحقيق��ي لروح��ك.
بمج��رد �أنْ تتمك��ن م��ن الم�ش��اركة ف��ي ح��وار الطاق��ة، �س��يكون 
لدي��ك الأ�سا���س لتن�ش��يط ودع��م ق��درة الج�س��د الطبيعي��ة عل��ى ال�ش��فاء.
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�أن��ت ت�س��تخدمُ ح��وار الطاق��ة بق��در ا�س��تخدامك لأي لغ��ةٍ �أخ��رى. 
وخلال ق�ضائك ليومك، خذْ بعين الاعتبار جميع الطرق التي ت�ستخدم 
الداخلي��ة  الح��وارات  هن��اك  �أولًا،  التح��دث.  �أو  للتفكي��ر  اللغ��ة  به��ا 
والمحادث��ات المتخيل��ة الت��ي ت��دور ف��ي ر�أ�س��ك. ربما ت�س��تمع �إل��ى الراديو 
و�أن��ت ت�س��تعد للعم��ل. ق��د تجري محادث��ات مع �أفراد �أ�س��رتك �أو تخاطب 
نف�س��ك ف��ي الم��ر�آة، ق��د تتفاع��ل م��ع ج��ارك ف��ي طريق��ك للخ��روج م��ن 
المنزل وهلم جراً. كل هذا طبيعي، ربما لا تحتاج �إلى التوقف و�صياغة 
الجمل والبحث عن الكلمات في القامو�س �أو تقوم بتمارين لغوية لفترةٍ 
غْمَ��ة ال�صحيح��ة لل�ص��وت �أو الت�ش��ديد  طويل��ةٍ �أو تكاف��ح للعث��ور عل��ى النَّ

عندم��ا تخب��ر الن��كات �أو ت�س���أل �أو ت��رد �أو تخبّ��ر.
لك��نّ اله��دف م��ن تعل��م لغ��ة الطاق��ة ه��و الم�ش��اركة ف��ي ح��وارات 
ن�ش��طة م��ن �أجل��ك وللتنق��ل بمه��ارة بي��ن التب��ادلات مع طاق��ات لا تمثّلك. 
�إذا اتقنت لغة الطاقة، عندها �ست�صبح طبيعتك الثانية لإعادة التوازن 
�إلى طاقاتك وا�ستدراجها لفعل المطلوب، ومعرفة متى يتطلب �شيء ما 

انتباهاً واعياً.
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ا�ستخدام حوار الطاقة طوال اليوم
تتح��رك الطاق��ات الت��ي تك��وّن ج�س��دك با�س��تمرار وت��دور ب�ش��كل 
لولبي وتتدفق وت�س��دّ وتحررّ وتكت�س��ح وتغلّف، وتقدم عر�ضاً مذهلًا. �إذا 
كان لدي��ك عين��ان ت�س��تطيع بهم��ا الر�ؤي��ة، فهن��اك �أنماط للحرك��ة و�ألوان 

تمث��ل اهت��زازات �أو �أنواعً��ا مختلف��ة من الحركة.
�أن��واع  كاف��ة  تمثّ��ل  والأل��وان  الح��ركات  م��ن  �أنم��اط  هن��اك 
الاهتزازات �أو �أنواع الحركات. كما تمّ �إن�شاء �أ�شكال بوا�سطة الطاقات 
الت��ي تتح��رك بط��رق تعاونية. ي�ش��ير بع���ض المعالجين �إل��ى هذا الرق�ص 
الهائ��ل للطاق��ات عل��ى �أن��ه ج�س��د الطاق��ة، وق��د ت��م تحدي��ده ف��ي ثقاف��ات 
مختلفة. المده�ش في الأمر مع �أنه يمكنك العثور على ميزات م�شتركة 

بي��ن ج�س��د و�آخ��ر، فتتمي��ز كل رق�ص��ة طاق��ة بكونه��ا خا�ص��ة وفري��دة.
��ا للأ�ص��وات  و�إذا كان لدي��ك �أذن��ان ت�س��معان، فه��ي تمثّ��لُ تناق�ضً
و�س��يمفونية م��ن التب��ادلات الت��ي تج�س��د المعن��ى والني��ة والاعت��راف. 
�إنه��ا جوق��ات منخرط��ة ف��ي الدع��وة والا�س��تجابة للتعبي��ر ع��ن حقيقتن��ا. 
وكل واح��د من��ا م�ضب��وطٌ عل��ى مفت��احٍ ف��رديٍّ مختل��ف. هن��اك تناغم��ات 
وتناق�ض��ات وخط��وط لح��ن و�أوتار وعنا�صر تح��دد النب�ض وتحافظ عليه 

)مث��ل القل��ب(. م��ن الممت��ع للغاي��ة �ضب��ط التناغ��م ف��ي ه��ذا الان�ص��ات!
تخي��ل ل��و �أن��ك، كطف��لٍ، تعلم��ت �ضب��ط تناغ��م ه��ذا البع��د م��ن 
الكون، كنت �س��ترى وت�س��مع وت�ش��عر وتعرف وت�ش��مّ عندما تتغير الأنماط 
�أو تتعث��ر. ل��ن يك��ون م��ن المه��م معرف��ة ما ه��و مطلوب وتزوي��ده �أو �إدراك 
م��ا ينح��رف وت�صحيح��ه، �أو الم�ش��اركة في تلك المحادثة وهي تتك�ش��ف.
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�أم��ا �إذا كن��ت ق��د تعلم��ت هذه اللغة في طفولتك، فقد يبدو يومك 
كالتال��ي: �ست�س��تيقظ وتق�ض��ي ب�ض��ع دقائق فقط في التحقق مما ي�س��اعد 
الطاق��ات عل��ى الانتق��ال م��ن ال��دورة الخامل��ة خ�الل الن��وم �إل��ى الحرك��ة 
الأكث��ر ن�ش��اطاً ف��ي يوم��ك. �س��وف تعل��م �إن��ه ح��ان وق��ت الا�س��تيقاظ �أو �إنْ 
كن��ت تحت��اج مزي��داً م��ن الراح��ة، و�ست�ش��عر بحاجت��ك لل�س��رعة والإيقاع. 
يمكنك التمدد بكافة الطرق لل�سماح بتدفق م�ساحة الطاقات. و�ستو�صل 
�ش��رايين الطاق��ة الرئي�س��ة الت��ي تم��ر عب��ر الج��زء الأمام��ي والخلف��ي من 
عم��ودك الفق��ري ك�أن��ك تج��رف الثل��ج ع��ن الطري��ق. يمكن��ك النق��ر �أو 
الق��رع عل��ى نُقَ��ط التو�صيل المختلفة في نظ��ام دوران الطاقة لديك مما 

يجع��ل ه��ذا النظ��ام يدور ب�ش��كلٍ �أكثر فاعلية.
عندم��ا تنه���ض م��ن ال�س��رير، يج��ب علي��ك �أن ت�س��جل و�صول��ك 
لمعرفة ما �إذا كنت مهتماً حقاً بالطاقات من حولك بما فيها الطاقات 
الموج��ودة ف��ي الأر���ض وال�س��ماء، و�س��وف تتحق��ق م��ن �أنّ عنا�ص��رك 
متوازنة. يمكنك �ضبط تناغم روحك وعقلك وج�س��دك للت�أكد من هذه 
الجوان��ب الثلاث��ة م��ن وعي��ك قابل��ةٌ الو�ص��ول لتوجي��ه اختيارات��ك بينم��ا 

يتك�شّ��ف ل��ك يومك. 
�س��تحدث خ�الل يوم��ك بع���ض المحادث��ات والتعدي�الت. فعندم��ا 
تخ��رج م��ن �س��يارتك �ست�س��تغرق لحظ��ةً لتعدي��ل �إح�سا�س��ك بال�س��رعة 
م��ن �س��رعة ال�س��فر ال�س��ريعة �إل��ى نزه��ةٍ �أكث��ر راح��ة تتي��ح ل��ك �أن ت�ضب��ط 
تناغمك مع الأ�شجار و�أ�شعة ال�شم�س والتزود بوجبة طاقةٍ خفيفة منها. 
�س��تلاحظ ب�ش��كل طبيع��ي عندم��ا يك��ون لج�س��دك �أو عقل��ك احتياج��ات 
لا تتواف��ق م��ع متطلب��ات اللحظ��ة. وبع��د �أنْ تك��ون ق�ضي��ت ن�ص��ف عم��رك 
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ف��ي الرعاي��ة الذاتي��ة، م��ن المحتم��ل �أنْ تعرف كيف ت�س��تمع تِلْقائياً وبكل 
ر�ش��اقة، وتتول��ى التحك��م وتعدي��ل وتكيي��ف و�إع��ادة �ضب��ط طاقات��ك.

ك��ون لغ��ة الطاق��ة ه��ي المفت��اح وه��ي لغت��ك الأول��ى، فل��ن ي�س��تغرق 
الأم��ر �س��نوات لتك��ون �ضليع��اً به��ا، ب��ل �س��وف ت�س��تيقظ عل��ى الط��رق التي 

كن��ت ت�س��تخدم به��ا ه��ذه اللغة فعلً وتبن��ي عليها.

كيفية الا�ستفادة من هذا الكتاب
كم��ا نتعل��م اللغ��ة ح�س��ب الظ��روف وم��ن خ�الل التفاع��ل م��ع 
المتحدثي��ن الأ�صليي��ن، يمكن��ك الا�س��تفادة من هذا الكت��اب بعدة طرق:
�أولًا، اق��ر�أه مبا�ش��رةً كتجرب��ة غام��رةٍ، وا�س��مح للأف��كار والأط��ر 
والق�ص�ص بالارت�شاح. تعّلم لغة الطاقة بالطريقة التي تعلمت بها اللغة 
�أول م��رة و�أن��ت ر�ضي��ع، �أي ا�س��تيعاب جمي��ع الأ�ص��وات وفه��م م��ا ت�س��معه 

تدريجي��اً، كل ذل��ك �أثناء بناء فهمك ال�ش��خ�صي للعالم.
ثانيً��ا، ا�س��تخدم الكت��اب كدليل ا�ستك�ش��اف، وغ�صْ ف��ي �صفحاته 
التي تجذبك. تقدم الكثير من الف�صول عدداً من الا�ستك�شافات بعنوان 
"خُ�ض التجربة" التي تر�ش��دك لا�س��تخدام المفاهيم فقط، ففيها غالباً 

ما �أقدم �أمثلة تو�ضيحية لتجاربي الخا�صة �أثناء ا�ستك�شاف هذه الأفكار 
عند ت�أليف هذا الكتاب.

ثالث��اً، �ش��قّ طريق��ك ب�ش��كل منهجي م��ن خلال الكت��اب مع تطبيق 
المفاهي��م والتماري��ن ف��ي حيات��ك الخا�ص��ة. الكت��اب ممل��وء بق�ص���ص 
الع�الج الت��ي تو�ض��ح مختل��ف التحدي��ات ال�صحي��ة للأف��راد و�أ�س��اليب 
ال�ش��فاء. يقت��رن ذل��ك بتماري��ن الطاق��ة والت�أم�الت الت��ي توف��ر �أدوات 

مح��ددة.
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�أخي��راً، ف��ي كام��ل الكت��اب، يرتب��ط الهي��كل والنح��و والمف��ردات 
وا�ستخدام لغة الطاقة بكيفية اكت�سابنا للغة ك�أطفال فعلًا. وهذه لي�ست 
لغ��ةً �أجنبي��ةً يمك��ن تعلمه��ا ع��ن طري��ق الحف��ظ ع��ن ظه��ر قل��ب وتدريبات 
اكت�س��اب القواع��د، ب��ل �إنه��ا م�صطلحاتن��ا الأ�سا�س��ية الت��ي تتحك��م ف��ي 
كيفية توا�صلنا مع �أنف�س��نا ومع الآخرين. �سي�س��اعدك كتاب "اللغة التي 
يتح��دث به��ا ج�س��دك" على تطوي��ر وعيك بلغة الطاق��ة وقدرتك الأ�صلية 

عل��ى التحدث به��ا وفهمها.
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الف�صل الأول
الطب الفعّال

العلاج بالخروج عن النمطية
)التفكير خارج ال�صندوق(

كان��ت الأم تيري��زا ت��زور مرك��زاً �صحي��اً ف��ي الهن��د عندم��ا م��رت 
برج��ل يعان��ي ت�ش��نجات �ش��ديدة. كان��ت ذراعي��ه و�س��اقيه ملتوي��ة وجذع��ه 
�أي�ض��اً، وكان يعان��ي م��ن الألم. �صعدت �إلي��ه و�ألقيت نظرةً واحدة، نظرةً 
لا يمكنني و�صفها �إلا بال�شفقة العملية، ثم بد�أت بلم�سه في جميع �أنحاء 
ج�س��ده بحزم وانتظام. لم تكن لم�س��ة عزاء لطيفة وك�أنها تطيّب خاطر 
الرج��ل الم�س��كين، كان الأم��ر �أ�ش��به بن��داءات رب��ان ال�س��فينة الت��ي تجمع 
الطاق��م ف��ي تزام��ن مثال��ي. تم��دد ج�س��ده �أثن��اء ملاطفته��ا ث��م �أطلق من 
�أ�س��ره وا�س��ترخى حت��ى ا�س��تلقى هن��اك وذراع��اه ورج�اله ممدودت��ان ف��ي 

تح��رر وا�ض��ح من الألم.

لق��د �ش��اهدت ه��ذا الم�ش��هد ف��ي مقط��ع فيدي��و من��ذ �س��نوات 
و�أعدت النظر في التفاعل مراراً وتكراراً على مر ال�سنين محتارةً فيما 
ر�أيته. من ناحية، كانت قوة النية في الحب، لكنه لم يكن مجرد �شفاءٍ 
�سحري عند الأم تيريزا، و�إنْ كانت معجزة، فقد كانت معجزة ب�سيطة 
وعادي��ة وه��ي ق��وة اللم���س، و�إرادة �ش��خ�ص م��ا وني��ة وا�ضح��ة لتج��اوز �أي 

فو�ض��ى كهربائي��ة �ضخم��ة تح��دث في ج�س��د ه��ذا الرجل الم�س��كين.
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م��ع �أنّ الأم تيري��زا كان��ت معالج��ةً ماه��رةً، �إلا �أنّ القِ��وَى الت��ي 
ا�س��تخدمتها ف��ي تل��ك اللحظ��ة كان��ت �ش��يئاً يمكنن��ي �أن �أطلب��ه �أن��ا �أو �أيّ 

�ش��خ�صٍ لم�س��اعدة تل��ك ال��روح المعذب��ة.
امتلك��ت الأم تيري��زا الأدوات اللازم��ة للعم��ل الموج��ود �أمامه��ا. 
وبطريق��ة م��ا، كان لديه��ا يقي��ن داخل��ي ح��ول م��ا يجب القيام ب��ه في تلك 

اللحظ��ة وكيفية فعله.
�أولًا، اعتق��دت �أنه��ا يمك��ن �أن تح��دث فرق��اً عندم��ا ر�أت روح��اً 
تت�أل��م �أمامه��ا وتقدم��ت لتفع��ل �ش��يئاً حي��ال ذل��ك. ومار�س��ت �ش��كلًا م��ن 
�أ�ش��كال التعاط��ف الن�ش��ط. �س���ألت نف�س��ها: ه��ل هن��اك م��ا يمكنن��ي فعل��ه 
له��ذا الرج��ل ف��ي ه��ذه اللحظ��ة لم�س��اعدته؟ ه��ل يمكنن��ي الا�س��تجابة لما 

يعب��ر عن��ه الج�س��د وال��روح �أمام��ي ويطلب��اه؟
ثاني��اً، ا�س��تخدمت اللم���س للتوا�ص��ل )با�س��تخدام ط��ب الطاق��ة 
ب��دلًا م��ن التدخ�الت الكيميائي��ة(. لق��د وثق��تْ ف��ي يديه��ا فا�س��تخدمتها 
��زٍ وه��ادئ ومنظ��م لج�س��د الرج��ل. تح��دّث الات�ص��ال  لتو�صي��ل �إيق��اع مركِّ
مبا�ش��رة �إل��ى طاق��ات ج�س��ده، ومنحه��ا التنظي��م ال��ذي تحتاج��هُ، وتغلّ��ب 
عل��ى �أيّ خل��ل كان ينت��ج ع��ن نظام��ه الع�صبي. تنبعث م��ن �أيدينا الطاقة 
التي تتحدث �إلى الطاقات التي تُ�شكل الج�سد وتتحكم به. فالأم تيريزا 

عرف��ت كي��ف ت�س��تخدم يديه��ا لإج��راء ه��ذا الات�صال.
ثالثً��ا، كان لديه��ا �إر�ش��ادات داخلي��ة ح��ول كيفي��ة المتابع��ة، والت��ي 
يطلق عليها ا�سم الإيمان �أو �سنواتٍ من الان�صات المعتاد �إلى بو�صلتها 
الداخلي��ة، لك��ن الأم تيري��زا ل��م تك��ن بحاج��ة �س��وى لب�ض��ع ث��وان لتع��رف 
م��ا ه��و الت�ص��رف ال�صحي��ح ف��ي ه��ذا الموق��ف. تم��ت معاي��رة بو�صلته��ا 
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الداخلية جيداً خلال �س��نوات من الا�س��تخدام في المواقف العملية. لم 
تج��رِ فح�ص��اً طبي��اً �أو تحلي�اًل منطقي��اً. ب��ل م��ن الوا�ض��ح �أنها ا�ست�ش��ارت 
حكمته��ا الداخلي��ة وخرجت برد منا�س��بٍ وفي الوقت المنا�س��ب. لم تكن 
تنتق��ل م��ن �ش��خ�ص �إل��ى �آخ��ر دون تمييز بينهم وتطبط��ب عليهم جميعاً! 
رابع��اً، كان��ت عل��ى ا�س��تعدادٍ لتجرب��ة �ش��يء م��ا ومراقب��ة النتائ��ج. 
وكان �أح��د الاختلاف��ات الكبي��رة بي��ن الأم تيري��زا والأ�ش��خا�ص الآخري��ن 
الذي��ن يرغب��ون ف��ي الم�س��اعدة ه��و �أنه��ا تدخل��ت وت�صرف��ت، ل��م ت��دعُ 
للرجل، ولم تخبره �أنه ال�سبب في واقعه هذا، �أو تحثّه على تغيير نظامه 
الغذائي، ولم تحدد له موعداً �أو ت�سجله للح�صول على رعاية م�ستمرة، 
��ة علاجي��ة. لق��د تدخلت وجربت �ش��يئاً ما ف��ي اللحظة التي  �أو تعط��ه خُطَّ
�ش��عرت �أنه بحاجة �إليها عندها. ومن خلال القيام بذلك، تو�صلت �إلى 
مفت��اح واح��د لم�س��اعدة ذل��ك الرج��ل، ففه��م النا���س من حول��ه هو ما قد 
ي�س��اعد عل��ى علاج��ه بم��رور الوق��ت. ه��ذا م��ا نفعل��ه في كل م��رة ننخرط 

في ح��وار الطاقة.
ه��ل كان��ت ه��ذه الإجاب��ة الوافي��ة عل��ى كيفية ال�ش��فاء م��ن المر�ض 
الذي �أر�س��له الج�س��د على �ش��كل ت�ش��نجات؟ ربما لا، لكنه كان ردّ فعلٍ لم 

يح��دث قبل لقاءه الأم تيريزا.
ف��ي ال�ش��فاء الذات��ي، غالب��اً م��ا نفتق��ر �إل��ى ه��ذه العنا�ص��ر الأربعة 
وه��ي: الإيم��ان بقدرت��ك على �إحداث فرق، و�أدوات طب الطاقة واللم���س 
المتيقظ والتوجيه الداخلي والا�ستعداد للت�صرف حالًا لمعالجة الحالة 
الت��ي �أمام��ك. فه��ي ت�ش��كّل �أ�سا�س��اً لا�س��تخدام ح��وار الطاق��ة ف��ي ع�الج 

نف�سك.
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 ل��م يك��ن تدخ��ل الأم تيري��زا طبي��اً، لكنه كان طب��اً فعّالًا، لقد كان 
ات�صالًا مبا�شراً �سريعاً. هل يمكنك �أنْ تتخيل مدى اختلاف حياتك �إنْ 
ا�ستطعت في كل لحظة الا�ستجابة لما يحتاجه ج�سدك وعقلك وروحك 

الآن؟

تمرين: لم�سة الأم تيريزا
يمك��ن تجرب��ة م��ا فعلت��ه الأم تيري��زا عل��ى �أيّ مر���ض تقريب��اً، 
با�س��تثناء المر���ض ال��ذي ي�س��بب الأل��م عن��د لم���س الجلد �أو الج�س��د. وهو 
مفي��دٌ ب�ش��كلٍ خا���صٍّ للت�ش��نجات الع�ضلي��ة و�آلام المع��دة وم�ش��اكل الجهاز 
اله�ضم��ي وا�ضطراب��ات القل��ب والا�س��تثارة العقلي��ة والانزع��اج والعدي��د 
م��ن �أمرا���ض المناع��ة الذاتي��ة وحت��ى الم�ش��كلات الع�ضوية مث��ل �أمرا�ض 

الكلى.
ق��م بالتم�س��يد عل��ى الج�س��د با�س��تخدام �إيق��اع منتظ��م، �س��واء 
كان يتطاب��ق م��ع دقّ��ات القل��ب، �أو ال��ذي يك��ون �س��ريعاً ولك��ن لي���س عنيف��اً 
للغاي��ة. يمكن��ك �أن تتخي��ل نف�س��ك ربانًا لطاقم التجديف، ت�س��اعد جميع 
المجدفي��ن عل��ى مزامن��ة �ضرباته��م ودف��ع الق��ارب للأم��ام ب�إيق��اع ق��وي 
وثاب��ت. م��ن المفي��د �أنْ تم�سّ��د للأ�س��فل عل��ى ط��ول الج�س��د كل��ه، بم��ا ف��ي 
ذلك الجذع والذراعين وال�ساقين، كما يكون التم�سيد الجانبي �أو ثنايا 

الج�س��د مفي��د �أي�ضاً.
�إنّ التم�س��يد خل��ف الأذني��ن و�أ�س��فل م�ؤخ��رة الر�أ���س مفي��د لتهدئة 

التفاعلية. كما ي�ساعدك التم�سيد على مقدمة الج�سد على الت�أري�ض.
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ا�س��تمر حت��ى ت�ش��عر بالانف��راج )�إذا كن��ت تفعل ذلك بنف�س��ك( �أو 
حتى ي�أخذ ال�شخ�ص الذي ت�ساعده نف�ساً عميقاً �أو يطلب منك التوقف.

 ج��رب التم�س��يد ب�ش��دّة، وق��م بتغذي��ة ج�س��دك جيّ��دًا، فم��ا م��ن 
�أحدٍ غيركَ يمكنهُ الم�س��اعدة. قد ي�س��بب التم�س��يد الخفيف تهيج الجلد 
والج�سد. ف�أنت تريد من �إيقاع التم�سيد و�سرعته وو�ضوحه تحديد نمط 

ليحل محل الانزعاج �أو تفاعل الج�س��د الم�شو���ش.

جرّب ا�ستخدام هذا النمط:
 اب��د�أ بر�أ�س��ك وق��م بالتم�س��يد م��ن الأم��ام �إل��ى الخل��ف، وم��ن 

الجبه��ة �إل��ى الرقب��ة لم��دة �أرب��ع �إل��ى ثمان��ي ع��داة.
ا�ش��بك ذراعي��ك وح��اول �أن تلم���س كتفي��ك بيدي��ك، ث��م ا�ضغ��ط 

عل��ى كلا الذراعي��ن لم��دة �أرب��ع �إل��ى ثمان��ي عدّاة.
ق��م بالتم�س��يد عل��ى مقدم��ة ج�س��دك ب��دءاً م��ن عظم��ة الترق��وة 
�إل��ى �أ�س��فل جذع��ك، ا�س��تخدم ي��داً واح��دة عل��ى كل جان��ب بم��وازاة خ��ط 
المنت�ص��ف، يج��ب �أنْ تك��ون راح��ة الي��د مفتوح��ة لتغط��ي �أكب��ر م�س��احة 
ممكن��ة. افع��ل ه��ذا ب�ش��كل متناغ��م بالع��د م��ن ثلاث��ة �أو �أربع��ة �أو خم�س��ة 

)اخت��ر م��ا يريح��ك(، ك��رر ه��ذه العملي��ة عن��د الحاج��ة.
ب��دءاً م��ن الج��زء العل��وي م��ن �ص��درك، �ضع كلت��ا يديك جنب��اً �إلى 
جن��ب عل��ى خ��ط الو�س��ط م��ن مقدمت��ك، واف��رد الجل��د باتج��اه �أفقي، قم 
بالتم�س��يد م��ع الع��د م��ن ثلاث��ة �أو �أربعة �أو خم�س��ة. ح��رك يديك من خط 

الو�س��ط �إلى بطنك وكرر العملية، ثم �إلى �أ�س��فل بطنك وكرر العملية.
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ق��م بتم�س��يد ال�س��اقين مع��اً �إذا ا�س��تطعت، �أو واح��دةً تل��و الأخ��رة 
�إذا كان ذل��ك �أ�س��هل. م�سّ��د عل��ى المقدم��ة، عل��ى الفخذي��ن وربلت��ي 
ال�س��اقين م��ن الداخ��ل والخ��ارج، وق��م بتم�س��يد �س��اقيك م��ن الخل��ف �إنْ 

ا�س��تطعت ذل��ك.
�إذا كان با�س��تطاعتك طل��ب الم�س��اعدة م��ن �ش��خ�ص م��ا، اجعل��ه 
يق��وم بالتم�س��يد عل��ى ظه��رك، �أم��ا ف��ي ح��ال ل��م يك��ن هن��اك م��ن �أح��د، 
فا�ستخدم من�شفة. قم �أولًا بفرك المن�شفة على قلبك لبث طاقة العلاج 

في��ه، ثم ا�س��حبها نح��و ظهرك.

الت�شكيك في الم�سلّمات
في الثقافات العريقة يعدّ الطبّ مادةً �أو �ش��يئاً رمزياً �أو طقو�س��اً 
تحف��ز ال�ش��فاء، حي��ث يك��ون الطبي��ب ه��و ال�ش��افي والكاه��ن والو�س��يط 
والمعلّ��م وو�س��يط الق��وة. ف��ي �س��ياقنا التقلي��دي للط��ب الخِلاف��ي، �أ�صب��ح 
ال��دواء يتعل��ق بالم�س��تح�ضرات الطبي��ة، وترك��زت ممار�س��ة الط��ب ف��ي 
المق��ام الأول عل��ى ت�ش��خي�ص الأمرا���ض ومواجه��ة المر���ض، ولي���س عل��ى 
تنمي��ة الان�س��جام بي��ن العق��ل والج�س��د وال��روح وتحفي��ز ق��درات الج�س��د 
على ال�شفاء. نحن ن�ستخفّ بالطبيعي والعادي في طبنا التقليدي الذي 

لا ي�أب��ه ب��ه �أح��دٌ خ��ارج ه��ذا المجال: 
• تخي��ل �أنْ تتج��ول ف��ي الم�ست�ش��فى م��ع ال�ش��امان و�أن��ت تح��اول 
�أنْ ت�ش��رح ل��ه لم��اذا نعتق��د �أن��ه م��ن المفيد ل�صحة المر�ض��ى و�ضعهم في 
غرف معقمة �شاحبة بعيداً عن �أحبائهم وعن جميع �أ�شياءهم المولعين 

بها.



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

41

• تخي��ل �أن ت�أخ��ذه �إل��ى عي��ادةٍ وتح��اول �أنْ ت�ش��رح ل��ه كي��ف يمك��ن 
للطبي��ب �أن يكت�ش��ف ف��ي غ�ض��ون ع�ش��ر �إل��ى ع�ش��رين دقيق��ة الم�س��بّب 
لمر���ض المري���ض م��ن غي��ر �أنْ يفح���ص حيات��ه �أو علاقات��ه �أو طعام��ه �أو 
حيه ال�س��كني �أو حالته الروحية �أو �أفكاره �أو انتماءاته الفعالة �أو غيرها 

م��ن العوام��ل الرئي�س��ية الت��ي تع��دّ �أكث��ر عادات الع�الج �أهميةً.
• تخي��ل القي��ام بالتج��وّل ف��ي �ش��ركة دواء م��ع معال��ج بالأع�ش��اب 
وت�شرح كيف يمكن للأ�شياء البي�ضاء ال�صغيرة التي لي�ست لها �أية �صلة 

وا�ضح��ة بالطبيع��ة �أو "ال��روح" �أن تعمل ك�أدوية.
عندم��ا ينج��ح الط��ب الخِلافي ي�س��تطيع اجتراح المعج��زات، �أما 

في حال ف�شله يمكن �أن يدهور عملية ال�شفاء.
كان ل��ديّ �صدي��ق م��ن المدر�س��ة الابتدائي��ة تم ت�ش��خي�ص �إ�صابته 
بنوعٍ نادرٍ من ال�س��رطان في الع�ش��رين من عمره. كان ت�ش��خي�ص مر�ضه 
�سل�سلة من الإخفاقات: لم يكن لل�سرطان �أعرا�ض كثيرة بل )كان لديه 
ورم بالق��رب م��ن �إح��دى خ�صيتي��ه(. ل��م يك��ن م��ن داعٍ لإج��راء فح���ص 
م لك��نّ طبيب��ه طل��ب �إج��راءه. وكان الاخت�صا�ص��ي ال��ذي فح�ص��ه  ال��دَّ
يعم��ل ف��ي م�ست�ش��فى تعليم��ي، عندما فكّر المتدرب المتحمّ���س �أنْ يختبر 
ه��ذا ال�س��رطان غي��ر المع��روف �إل��ى ح��دٍّ ما. وعل��ى الرغم م��ن �أنّ فر�صة 
�صديق��ي ف��ي البق��اء عل��ى قي��د الحي��اة �أقل من 1٪ �إلا �أنه نج��ا. لقد كانوا 
يجربون علاجاً جديداً وتمكنوا من �إدراج حالة �صديقي في درا�ستهم، 

ف��كان �أح��د المحظوظي��ن الذي��ن نجحت عليه��م التجربة.
ل��و �أنّ الق�ص��ة انته��ت عن��د ذاك الح��د لاعترفن��ا بنج��اح الط��ب 

الخِلاف��ي.
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لك��ن ربم��ا تك��ون ل��دى �ضيفن��ا ال�ش��امان بع���ض الأ�س��ئلة اللاحق��ة: 
ه��ل �شُ��في �صديق��ي �أم �أنّ ج�س��ده خ��الٍ من ال�س��رطان؟ ه��ل تمت معالجة 
الظ��روف الت��ي ت�س��ببت ف��ي اخت�الل ج�س��ده وتط��ور ال�س��رطان؟ ه��ل كان 
ق��ادراً عل��ى �ش��فاء روح��ه ومتابع��ة طري��ق روح��ه الحقيق��ي نح��و حي��اة 
مُر�ضية؟ هل يمكن �أن يندمج بان�سجام مع النا�س والمجتمع؟ هل وجد 

توازن��اً جدي��داً �س��مح ل��ه ب���أن يعي���ش حياة �أكث��ر �صحة؟ 
نح��ن لا نتوق��ع م��ن الأطب��اء ط��رح ه��ذه الأ�س��ئلة، ف���إنّ متابعته��م 
مركّ��زة تمامً��ا وب�ش��كل ع��ام عل��ى تحدي��د م��ا �إذا كان ال�س��رطان الآن ف��ي 
حالة تعافي والت�أكد من عدم تكرار حدوثه. في ثقافتنا، من اخت�صا�ص 
علم��اء النف���س والم�س���ؤولون وخب��راء التغذي��ة وممار�س��ي الط��ب البدي��ل 
وحت��ى �أف��راد الأ�س��رة التعام��ل م��ع جوان��ب �أخ��رى لل�ش��فاء )ل��و �أدركنا �أن 
ه��ذه ف��ي الحقيق��ة جوان��ب م��ن ال�ش��فاء(. في عال��مٍ مثالي �س��يكون �أي�ضاً 

ج��زءاً م��ن الرعاي��ة الذاتية لكل �ش��خ�ص.

 ف��ي الواق��ع، ل��م يتع��افَ �صديق��ي مطلقً��ا. ولفت��رة م��ن الوقت كان 
�س��عيداً ومرتاحاً لخلوه من ال�س��رطان. لكن عدم الا�س��تقرار في �أنظمته 
وال��ذي ت�س��بب ف��ي الإ�صاب��ة بال�س��رطان، كان لا ي��زال قائم��اً لكن��ه اتخ��ذ 
�أ�شكالًا عديدةً على مدى ال�سنوات الخم�س والع�شرين التالية من حياته.
عل��ى الرغ��م م��ن �إجرائ��ه لفحو�ص��ات منتظم��ة، كان التركي��ز 
�أكبر على ا�ستبعاد عودة ال�سرطان مما جعله يطور عدداً من الأعرا�ض 
التي لم يتم التعامل معها بفاعلية. تغيرت حالة الغدة الدرقية من فرط 
الن�ش��اط �إل��ى الخم��ول. بعدها تزوج، لكنّ مزاج��ه الذي لم يتم معالجته 
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ت�س��بب في النهاية في تدمير زواجه. لقد بد�أ في الان�س��حاب من الحياة 
بط��رق بات��ت جلّي��ة ف��ي وق��ت لاح��ق، ولك��ن ف��ي ذل��ك الوق��ت كان��ت ملثم��ةً 
بالح��زن والأوج��اع والآلام الت��ي �س��ببتها الأدوي��ة والط�الق. وف��ي �س��ن 

الخام�س��ة والأربعي��ن �أق��دم عل��ى الانتحار.
�أن��ا هن��ا لا �أدي��ن الط��ب الخِلاف��ي! لك��نْ ف��ي حال��ة �صديق��ي، ق��ام 
الطب الخِلافي بعمله الم�صمَم لأجله و�أعطى نتائج �أح�سن مما توقعته 
الدرا�س��ات. ه��ذا ر�أيٌ يتعل��ق كي��ف ن��رى نح��ن، كثقافة، ال�ش��فاء والعافية 

والعلاق��ات بي��ن الج�س��د والعقل والروح. 
لي���س الغر���ض م��ن ه��ذه المناق�ش��ة الإ�س��اءة لنظامن��ا الغرب��ي ف��ي 
الط��ب وال�ش��فاء، لكنن��ي �أعتق��د �أن��ه م��ن اله��ام �أن نذك��ر �أنف�س��نا �أحيان��اً، 
كم�س��تخدِمين له��ذا النظ��ام، ب�أزم��ة الرعاي��ة ال�صحي��ة الت��ي نم��ر به��ا 
ف��ي الولاي��ات المتح��دة وغيره��ا م��ن ال��دول ال�صناعي��ة. �إن التدري��ب 
والتكنولوجي��ا وتقدي��م الط��ب الخلاف��ي غي��ر �ش��ائع كفاي��ةً، فال�ش��فاء 

الحقيق��ي يندث��رُ ف��ي كثي��ر م��ن الأحي��ان.
الأم��ر الأكث��ر �صل��ة بط��رح م�س���ألة �أزم��ة الرعاي��ة ال�صحي��ة ه��و 
�أنه يدفعنا �إلى ر�سم لوحةٍ جديدة و�إعادة التفكير في ال�شفاء وال�صحة 
والرعاي��ة وكيفي��ة فه��م المر�ض والعافية. ربما تكمن �أهمية هذا الكتاب 
ف��ي ال�ش��فاء الذات��ي با�س��تخدام ط��ب الطاق��ة، فه��و يدفعن��ا �إل��ى �إع��ادة 

التفكي��ر ف��ي �أدوارن��ا كم�ش��اركين ف��ي علاجنا.
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التحدث بلغة الطب الخلافي
الط��ب الخلاف��ي: يتعل��ق بـ��نظام طب��ي �أو �أن��ه نظ��ام طب��ي يه��دف 
�إلى مكافحة المر�ض با�س��تخدام العلاجات )مثل الأدوية �أو الجراحة( 
الت��ي تُح��دث �آث��اراً تختل��ف �أو لا تتواف��ق مع العلاج��ات الخا�صة بالمر�ض 

ال��ذي يتم علاجه.

- قامو�س ميريام وب�ستر -
�إن الأنظم��ة الطبي��ة الغربي��ة مبني��ة عل��ى �أ�س�س��ي العل��م والنموذج 
العلم��ي: فه��ذه ه��ي اللغ��ة والعقلي��ة الت��ي نلج���أ �إليه��ا عندم��ا نري��د الت�أثير 
على الج�س��د. لكنْ هناك حوافز و�س��لبيات لهذا، فهناك تدخلات طبية 
تنج��ح بط��رق ق��د لا تنج��ح به��ا �أنظم��ة ال�ش��فاء الأخ��رى فمث�ال: يمك��ن 
لجراح��ة �إ�ص�الح الع�ض��و المم��زق �أنْ تنق��ذ الحي��اة، وم��ع ذل��ك، �إذا كنت 
تري��د �أنْ تتعل��م كيفي��ة الم�ش��اركة ف��ي علاج��ك الخا���ص، فربم��ا لا يك��ون 

العل��م ه��و �أف�ض��ل نم��وذج �أو لغة لت�س��تخدمها.
فك��ر ف��ي المنظ��ور الطب��ي ال�س��ائد للحظ��ة. ه��و ي��راك �أ�سا�س��اً 
ككائ��ن م��ادي، متح��رك عب��ر عملي��ات كيميائي��ة وع�ضوي��ة متع��ددة، 
ويت��م النظ��ر �إل��ى �أداء ج�س��دك عل��ى �أن��ه مجموع��ة معق��دة م��ن الأنظم��ة 
الوظيفي��ة المترابط��ة، وعندما يحدث خط�أ ما، تميل التدخلات الطبية 
�إل��ى التركي��ز عل��ى تغيي��ر الات�ص��الات الكيميائي��ة عب��ر الأدوي��ة و�إج��راء 
الإ�صلاح��ات الجراحي��ة لإ�ص�الح الهي��اكل المادي��ة، وتدمي��ر الغزاة مثل 
الجراثي��م والفيرو�س��ات والبكتيري��ا، وحت��ى الخلاي��ا الحم��راء الخا�ص��ة 
ب��ك با�س��تخدام ال�س��موم كع�الج كيميائي على �أمل �أنْ تقت��ل الغزاة ولكن 

لي���س الج�س��د ال��ذي ي�س��ت�ضيفهم.
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هذا المنظور محدود بالن�سبة لي ب�صفتي معالجةٍ ذاتيةً.
�إنْ كن��ت �أنظ��ر لنف�س��ي كمجموع��ة م��ن العملي��ات الكيميائي��ة 
المتفاعل��ة، �س���أتكل عل��ى العلم��اء لدرا�س��ة الأ�ش��ياء ال�صحيح��ة والتو�صل 
�إل��ى التدخ�الت ال�صحيح��ة. يج��ب �أنْ �أقب��ل الأدوية الت��ي ت�أتي م�صحوبة 
ب�صفح��ات م��ن الآث��ار الجانبي��ة لأنن��ي �أ�ؤم��ن بالتداخلات الت��ي يمكن �أنْ 
تحدثه��ا تل��ك الم��واد الكيميائي��ة. وم��ع ذل��ك، ف���إنّ الثغ��رات الموج��ودة 
ف��ي قاع��دة معرفتن��ا العلمي��ة كبي��رة ج��داً، ب��دءاً بم��ن �ش��ارك ف��ي البحث 
وم��ن م��وّل التج��ارِب. ع�الوة ذل��ك، مع �أنّ الاعتقاد ال�س��ائد ب�أنّ ج�س��دك 
يتوا�ص��ل عب��ر الهرمون��ات، �إلا �أنّ المخت�صي��ن بالهرمون��ات �س��يخبرونك 
�أنهم يعرفون القليل جداً عن ماهية هذه العوامل و�آلية عملها بال�ضبط.
�إذا كن��ت �أفك��ر ف��ي نف�س��ي ب�ش��كل �أ�سا�س��ي م��ن منظ��ور علم��ي، 
فعندئذٍ ما لم �أتمكن من تعلم كل التعقيدات واللغة، ف�سوف �أعتمد على 
الخب��راء لم�س��اعدتي عل��ى فه��م ج�س��دي وعقلي. ولن �أ�س���أل ج�س��دي عما 
يري��د �أو يحت��اج لأنن��ي لا �أتوق��ع �أنْ �أفه��م الإجاب��ات. و�أنا عل��ى الأرجح لنْ 

�أ�س��تمع �إل��ى الإجاب��ات حت��ى يت��م التحقق من �صحته��ا علمياً.
�إذا كن��ت �أعتق��د �أنّ ال�ش��فاء يتعل��ق بت��وازن كيميائ��ي، فعندئ��ذ 
يمك��ن �أنْ ينته��ي ب��ي الأم��ر م��ع زجاج��ات باهظ��ة الثم��ن م��ن الحب��وب 
والمحالي��ل و�أن��ا �أح��اول ب�ش��دة تعدي��ل الات�ص��الات الكيميائي��ة الت��ي ه��ي 
��ة بكثي��ر مم��ا يمك��ن �أنْ تنظم��ه الحب��وب ف��ي الواق��ع. م��اذا ل��و  �أكث��ر دِقَّ
احتج��ت �إل��ى ن�ص��ف جرع��ة ف��ي ي��وم واح��د، �أو جرع��ة ثلاثي��ة ف��ي الي��وم 
التال��ي �أو ل��م �أحت��ج �إل��ى جرع��ة ف��ي الي��وم الموالي؟ ماذا ل��و احتجت �إلى 
المكمّل الكيميائي في ال�ساعة 10 �صباحاً، وماذا لو قام عامل الات�صال 
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الكيميائ��ي )الهرمون��ات( الموج��ود بنظام��ي ب�إرب��اك وظائف��ي المعت��ادة 
ف��ي ال�س��اعة 3 بع��د الظه��ر؟ 

�إذا لاحظ��ت �أنّ التحدي��ات ال�صحي��ة الت��ي �أعانيه��ا تن�ش���أ ح�ص��راً 
م��ن العملي��ات الع�ضوي��ة والكيميائي��ة، فكي��ف تج��د العاطف��ة والجوه��ر 

وال��روح و�س��لوكي ومعتقدات��ي وخبرات��ي الحي��ة مكان��اً لها؟
�إذا �صدّق��ت وج��ود نم��وذجٍ لمهاجم��ة المر���ض، فم��اذا �أفع��ل �إذا 
كان المر���ض ين�ش���أ م��ن نق���ص �أو اخت�الل ف��ي كيفي��ة الاعتن��اء "ب�آلات��ي 
المو�سيقية"؟ ماذا �أفعل �إذا كانت العوامل الكيميائية ذاتها التي تهدف 
�إلى �إ�س��كات الأعرا�ض �أو التخل�ص من الغزاة تتداخل مع قدرة ج�س��دي 

ف��ي الحفاظ عل��ى عافيته؟
�إذا �صدّق��ت العقلي��ة الت��ي ت��رى ج�س��دي �آل��ةً، والمر���ض عل��ى �أن��ه 
خل��ل ف��ي تل��ك الآل��ة، ف�أنا �إذاً �أفكر بالحلول الميكانيكية وح�س��ب. عندما 
يح��دث خط���أ م��ا، و�أفتق��د الات�ص��الات م��ع ج�س��دي وروح��ي والعق��ل الت��ي 

تطل��بُ مني النمو.

التحدث بلغة الطاقة
م��ن ناحي��ة �أخ��رى، �إذا غي��رت وجهة نظري، ور�أيت نف�س��ي �ش��بكةً 
من طاقاتٍ تتحرك في �أنماط مختلفة وتُدخل ج�سدي بتفاعل مع عقلي 
)وعي��ي( وروح��ي، بلغ��ة غنية ذات معنى، عنده��ا يمكنني �أن �أتعلّم كيف 
�أ�ضبط تناغم تلك الطاقات والأنماط. يمكنني �أنْ �أتعلم التوا�صل معها 
بط��رق مح��ددة و�ش��املة و�أخل��ق الظ��روف الت��ي ت�س��مح لج�س��دي وعقل��ي 

بالازدهار.
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�إذا فهم��ت �أنّ ج�س��دي ه��و ج��زء م��ن طيفٍ ن�ش��طٍ يمت��د �إلى الروح 
والعقل والج�سد، عندها ��سأعرف �أنّ �أمراً �سيئاً يحدث لج�سدي، يمكن 

�أنْ يتمّ التعامل به ب�شكل فعال من خلال العمل مع الطيف ككل.
�إنّ لغ��ة الطاق��ة لي�س��ت ا�س��تعارة مجازي��ةً! ب��ل ه��ي حقيقي��ة مث��ل 
العل��م كطريق��ة لفه��م كيفي��ة تكوينن��ا، وكم��ا �أنه��ا توف��ر لن��ا �أدوات مهم��ة 
للتفاع��ل م��ع كيانن��ا لدع��م ال�ش��فاء وال�صح��ة والعافي��ة وخل��ق حي��اة ذات 

معنى.
عندم��ا تغيّ��ر وجه��ة نظ��رك لفه��م طريق��ة عم��ل الج�س��د والعق��ل 
وال��روح كتوا�ص��ل م��ن خ�الل الطاق��ة، ي�صب��ح ال�ش��فاء م�س���ألة فردي��ة 
و�شخ�صية للغاية. ولن تكون م�ضطراً لتعلم لغة �أجنبية �أو درا�سة العلوم 

لفه��م "�آلت��ك المو�س��يقية".
يت��مّ ترمي��ز الق��درة عل��ى فه��م لغ��ة الطاق��ة ف��ي داخلن��ا والتّح��دّث 
به��ا، وكل ج��زء بق��در الق��درة عل��ى تعل��م اللغ��ات كالإنكليزي��ة وال�صينية. 
ولك��ن مث��ل تعل��مّ اللغ��ات، نحت��اج دعم��اً لتعل��م التح��دث. نح��ن نحت��اج �أنّ 
نتع��رف عل��ى لغ��ة الطاق��ة ف��ي تفا�صيله��ا لتفعي��ل قدرتن��ا الفطري��ة عل��ى 

ا�س��تخدامها.
يتكون ج�س��دك من الطاقة ويقوم بعملية التوا�صل بن�ش��اط. حتى 
الات�صالات الكيميائية - في �أ�سا�س��ها - هي تبادلات ن�ش��طة للبروتونات 
والنيوترون��ات. كم��ا يمنح��ك تعلّ��م لغ��ة الطاق��ة القوة لفهم وتغيير م�س��ار 
المر���ض وال��داء. والأه��م م��ن ذل��ك، �أن��ه لا يتيح لك فك �ش��يفرة المر�ض 
فح�س��ب، ب��ل يتي��ح ل��ك �أي�ض��اً ف��ك �ش��يفرة ال�صح��ة والعافي��ة، لأن��ه يعم��ل 
عن طريق التفاعل والحوار مع الطاقات التي تتحرك وتتحول بداخلك، 

خالق��اً بذلك تجربتك الج�س��دية والعقلية والروحية.
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تتخط��ى لغ��ة الطاق��ة �ش��رح الظواه��ر الفيزيائي��ة با�س��تخدام م��ا 
اكت�ش��فهُ العل��مُ ع��ن الطاق��ات الخفية. ت�س��تلزم لغة الطاق��ة بتغيير كيفية 
فهم��ك لنف�س��ك وتعليم��ك كيفي��ة الم�ش��اركة بوع��ي �أكب��ر ف��ي التب��ادلات 
الن�ش��طة داخل��ك وحول��ك. وبالمث��ل، ف���إن ممار�س��ة ط��ب الطاق��ة تتج��اوز 
تقنيات التعلم �أو درا�سة الطرائق. يت�ضمن تن�شيط قدرتك على التحدث 

بلغ��ة الطاق��ة ومخاطب��ة ج�س��دك وعقل��ك وروحك بلغته��م الأ�صلية. 
الط��ب  م��ن  �أيّ��اً  ا�س��تخدام  ال�ض��روري  م��ن  لي���س  ذل��ك،  وم��ع 
الخِلاف��ي �أو ط��ب الطاق��ة عندم��ا نحت��اج الع�الج. فهن��اك �أوق��ات يك��ون 
فيه��ا الط��ب الخِلاف��ي هب��ة م��ن ال�س��ماء، و�أوق��ات �أخ��رى يك��ون فيها طب 
الطاق��ة و�س��يلة ات�ص��ال �أكث��ر فعالي��ة، ف��ي كثي��ر م��ن الأحي��ان، يمك��ن �أنْ 

يكمّ��ل الاثن��ان بع�ضهم��ا البع���ض.
لق��د تلق��ى �صديق��ي الم�ص��اب بال�س��رطان الن��ادر علاج��ا طبي��اً 
لل�سرطان وتم �إبعاد هذا التهديد على حياته. ولكنْ لو كان فريقه الطبي 
ق��د ر�آه عل��ى �أن��ه �ش��بكة م��ن التب��ادلات الهادفة التي فق��دت توازنها، مما 
�أدى �إلى �إن�ش��اء خلايا لا تتبع �أنماط التكاثر ال�صحية بعد الآن، فلربما 
عال��ج �أطب��ا�ؤه كلًا م��ن الم�ش��كلات الخلوي��ة واخت�الل الت��وازن ف��ي �ش��بكة 
المعن��ى الخا�ص��ة ب��ه، ولربم��ا تعلّ��م �أدوات الرعاية الذاتي��ة التي لا يمكن 
لأي طبي��ب ممار���س توفيره��ا با�س��تمرار، ولربم��ا وج��د ممار�س��ات توازنُ 
كيمي��اء ج�س��ده م��ن الداخ��ل، ولربم��ا وج��د ال�ش��فاء الحقيق��ي والعافي��ة، 
ب��دلًا م��ن الحد من ال�س��رطان �ضمن اختلال الت��وازن الذي يعوق حياته.
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منظور �أ�شمل لل�شفاء
م��اذا يعن��ي تج��اوز ح��دود الط��ب الخِلاف��ي ومعتقداتن��ا الثقافي��ة 
الم�ش��تركة ح��ول الع�الج؟ ف��ي كثير م��ن الأحيان عندم��ا نبحث عن طرق 
جدي��دة، نلج���أ �إل��ى الط��ب البدي��ل ولكنن��ا نتّب��ع عقلي��ة الط��ب التقلي��دي 
ف��ي ه��ذه المهم��ة. فنح��ن نري��د نف���س النم��وذج القدي��م ف��ي ت�ش��خي�ص 
الم�ش��كلات وتلق��ي الع�الج ث��م تن��اول م��ادةٍ م��ا للع�الج. نري��د طرق��اً يت��م 
التحق��ق م��ن �صحته��ا علمياً. كيف يمكنك تجاوز هذه التوقعات الثقافية 
وتعل��م التفكي��ر ب�ش��كل مختل��ف م��ن �أج��ل ت�س��خير الإمكان��ات الحقيقي��ة 

لل�ش��فاء بالطاق��ة؟

ا�ستعادة الطابع الذاتي
تدع��و العقلي��ة العلمي��ة �إل��ى المو�ضوعي��ة ولا ت�ش��جع عل��ى الذاتي��ة، 
�أيْ �أنّ جمي��ع المعلوم��ات الت��ي تظه��ر بداخل��ك )معرفت��ك الداخلي��ة 
ور�ؤيت��ك التجريبي��ة وتجربتك ال�ش��خ�صية والق�ص��ة الواقعية التي يتطورُ 

فيه��ا التح��دي ال�صح��ي( تع��دّ غي��ر هامةٍ.
�أخبرتن��ي طبيب��ة �ش��ابة �أنه��ت �إقامته��ا م�ؤخ��راً �أنه��ا غي��ر ق��ادرة 
عل��ى ا�س��تخدام حد�س��ها ف��ي وظيفته��ا. فه��ي م��ن المفرو���ض �أنْ تمار���س 
الط��ب القائ��م عل��ى الأدل��ة، مم��ا يعن��ي �أن��ه يتوجّ��ب عليه��ا الا�ست�ش��هاد 
بالدرا�سات التي تثبتُ �صحة قرارتها الطبية. قد تكون هذه فكرة جيدة 
�إذا ت��م تموي��ل الدرا�س��ات للبح��ث عن��د جمي��ع �أ�صناف الب�ش��ر و�إذا كانت 
ه��ذه الدرا�س��ات ق��ادرة عل��ى معرف��ة الأبع��اد المتع��ددة لكيفي��ة ظه��ور 

المر���ض وال��داء. لك��ن الأم��ر لي���س كم��ا نت�صور.
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 بر�أي��ي �إنن��ا بمطالب��ة الأطب��اء ب�إهم��ال حد�س��هم والاعتم��اد عل��ى 
مِ��مّ به��ا العق��ل، حي��ث  الأدل��ة، �س��تعرقل مهن��ة الط��ب الطريق��ة الت��ي �صُ
يوج��ه الحد���س ف��ي الن�ص��ف الأيم��ن للدماغ رحلتنا، بينم��ا يعمل المنطق 
ف��ي الن�ص��ف الأي�س��ر م��ن الدم��اغ عل��ى تفا�صي��ل م�س��ار الرحل��ة. م��ا الذي 
�س��يحدث للرعاية الطبية �إذا تم ت�ش��جيع الأطباء على ا�س��تخدام كل من 
الأدلة والحد�س لتوجيه اختياراتهم، عندها �سيكون ب�إمكانهم ا�ستخدام 

كل م��ن العلاج��ات الطبي��ة والبديل��ة ح�س��ب الحاجة؟

تحقق من �سلطتك لتقرير عافيتك
تتعل��ق بمفه��وم الذاتي��ة م�س���ألة م��ن لدي��ه ال�س��لطة عل��ى تقري��ر م��ا 
يجب عليك فعله لل�ش��فاء، �أو ماهية ال�ش��فاء بالن�س��بة �إليك. في ثقافتنا، 
غالب��اً م��ا يُنظ��ر �إل��ى الأطب��اء عل��ى �أنهم كهن��ة يعرفون كل �ش��يء، ويطلب 
من��ا الأ�صدق��اء والعائل��ة �ألا ن�ش��كك ف��ي ذل��ك. يمك��ن �أن تك��ون مدخ�الت 
الأطب��اء ذات قيم��ة، لك��نّ العدي��د منه��م لا يميزون جي��داً بين ما يعرفون 
وم��ا لا يعرف��ون. لكن��ك تتفوق على قاعدة معرفتهم بالذي تحاول روحك 
تطبيقه، وكيف ي�ؤثر نمط حياتك ومعتقداتك على �صحتك، وكيف تتدفق 
طاقاتك التي تكمن وراء ال�سلوكيات الكيميائية لج�سدك وتتفاعل معها.
�إنّ ال�س��لطة الت��ي نعطيه��ا للأطب��اء والعلم��اء لتحدي��د حقيق��ة 
ذاتن��ا ك�أف��راد �أو كمجتم��عٍ مبال��غٌ بها. م��رةً قر�أت مقالًا ت�ش��ويقياً بعنوان: 
"العلم��اء يثبت��ون وج��ود حي��اة �س��ابقة." �إنّ الحاج��ة �إل��ى وج��ود �ش��يء 
مثب��تٍ علمي��اً ت��مّ ا�ستك�ش��افه والتحق��ق م��ن �صحت��ه كحقيق��ة ف��ي العدي��د 
م��ن التقالي��د الروحي��ة ه��و تقريب��اً �ص��ورة كاريكاتوري��ة لهو���س ثقافتن��ا ب��ـ 
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"الدلي��ل" العلم��ي. كي��ف يمكنن��ا �أنْ نث��ق ف��ي �أنف�س��نا لإيج��اد طريقن��ا �إلى 
ال�ش��فاء عندم��ا يت��مّ تدري��ب النا���س م��ن حولن��ا عل��ى ال�س���ؤال: "هل يمكن 
�إثب��ات ذل��ك علمي��اً؟" �أو "ه��ل ت��مّ التحق��ق م��ن �صح��ة ذل��ك ع��ن طري��ق 

الفحو���ص الطبي��ة؟" �أو "ه��ل ه��ذا ر�أي الطبي��ب؟".
لتوجي��ه  ال�ش��خ�صية  المعلوم��ات  �أ�س��تخدم  الكت��اب،  ه��ذا  ف��ي 
��ل ا�س��تخدام الرواي��ات الت��ي تو�ض��ح  المناق�ش��ة ق��در الم�س��تطاع، و�أف�ضّ
المفاهي��م والتفاهم��ات ب��دلًا م��ن تقدي��م الدرا�س��ات العلمي��ة لإثب��ات 

وجه��ات نظ��ري.
ه��ذه �صيغ��ةٌ غي��ر علمي��ةٍ للخطاب. فقد ت�س���أل نف�س��ك م��ا �إذا كان 
عدم الا�ست�ش��هاد بالعلم ب�ش��كل دائم بو�صفهِ �س��لطة، �أمرٌ يزعجك، وهل 
يمك��ن �أنْ يك��ون م��ا �أقول��ه �صحيح��اً �إذا ل��م �أ�ست�ش��هد ببع���ض الدرا�س��ات 
الت��ي تثب��ت ذل��ك؟ �أن��ا لا �أق��ول �إنّ العل��م دائم��اً عل��ى خط���أ، و�أن��ا لا �أرف�ض 
العل��م، ب��ل �أعتق��د �أنّ التركي��ز على العلم فقط يبعدنا عن فهم ات�صالات 
�أج�س��ادنا وعقولن��ا. �إن��ه يقوّ���ض ثقتن��ا ف��ي قدرتن��ا عل��ى الم�س��اهمة ف��ي 

�ش��فاءنا، ويغل��ق طرق المعرف��ة الأخرى.

ا�ستعدَّ لتكون ا�ستثناءً للقاعدة
يعتم��د الط��ب الخِلاف��ي عل��ى درا�س��ات تثب��ت �إح�صائي��اً �أنّ �ش��يئاً 
ما �صحيح �أو فعّال. ويجب �أنْ ينفع الدواء �أو العلاج مع ن�سبة معينة من 
الأ�ش��خا�ص الذين تمت درا�س��تهم قبل الموافقة على ا�س��تخدامه، مع �أنّ 
الفعالي��ة المثبت��ة لل��دواء �أحيان��اً لا تتع��دى ت�أثي��ر ال��دواء الوهم��ي بكثي��ر! 
هن��اك �أ�س��باب وجيه��ة للإ�ص��رار عل��ى �أنّ ال��دواء مفي��د للكثيري��ن، لك��ن 
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هذا يحدّ من الا�ستخدامات التي قد ت�ساعد الأفراد. يعتقد المعالجون 
بالأع�ش��اب �أنّ الجرع��ات الفردي��ة �أكث��ر فعالي��ة م��ن مج��رد �إعط��اء نف���س 
العلاج العام لكل �ش��خ�ص لديه نف���س ال�ش��كوى. منذ �س��نوات، في الأيام 
الأول��ى لوب��اء الإي��دز، �أخبرن��ي مري�ض��ي �أنّ��ه ق��د �ش��فى م��ن الإي��دز. فق��د 
�أثبتت فحو�صاته التي �أجُريت �أكثر من مرّة على �أنه ت�شخي�ص ب�إ�صابته 
بفيرو���س نق�ص المناعة المكت�س��بة، ثم �أ�صيب بالتهاب رئوي، مما �أدى 
�إل��ى دح���ض ت�ش��خي�صه بالإي��دز الن�ش��ط. وبع��د �أنْ تعاف��ى م��ن الالته��اب 
الرئوي، بد�أ بالانتباه ل�صحته با�ستخدام مناهج روحية وغذائية، وبعد 
ثمان��ي �س��نوات، كان��ت تظه��ر نتيج��ة اختب��اره لفيرو���س نق���ص المناع��ة 
المكت�س��بة �س��لبيةً دائم��اً. لق��د �أ�صابتن��ي الده�ش��ة والحما���س ل�س��ماع 
ق�صت��ه، ف�س���ألته: "م��ا ر�أي �أطبائ��ك؟ هل �ش��اركت ق�صتك م��ع الآخرين؟ 
" كان الاعتق��اد ال�س��ائد ف��ي ذل��ك الوقت �أنه لا يمك��ن النجاة من الإيدز، 

ناهي��ك عن ال�ش��فاء منه.
ق��ال �إن��ه اخت��ار �إبق��اء ق�صت��ه �س��راً، مو�ضح��اً �أن��ه عندم��ا كان 
يخبرهم كانوا �إما لا ي�صدقونه �أو يعتقدون �أنه في حالة �إنكار و�سيموت 
قريب��اً. فاخت��ار ع��دم التعاي���ش م��ع معتقداته��م لأنّ ذل��ك �س��يطغى عل��ى 
حقيقت��ه. لذل��ك م��ع �أن��ه ق��د �أعُي��د فح�ص��ه في بع���ض الأحي��ان، �إلا �أنه لم 

يخت��ر العي���ش كمري���ض بالإي��دز.
كان ه��ذا الرج��ل ا�س��تثناءً، والحي��اة مليئ��ة بالا�س��تثناءات الرائعة 
والمده�ش��ة التي تعطينا الكثير لنتعلم منها. لقد علمتني عدم ا�س��تبعاد 
الحل��ول الفردي��ة �أو الا�س��تثناءات م��ن القاع��دة. تعلم��ت �أي�ض��اً �أنْ �أك��ون 
�أكث��ر �إدراكاً لق��وة المعتق��دات الاجتماعي��ة في ال�ش��فاء. و�إذا كان كل من 
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حول��ك لا ي�ؤم��ن ب�ش��فائك، ف���إنْ الأم��ر يتطل��ب ثقة هائلة بالنف���س وموارد 
�ضخم��ة لاخت��راق حقل الإيمان هذا لإيج��اد طريقك وحقيقتك، لت�صبح 

ا�ستثناءً للقاعدة. 
ج��اءت لر�ؤيت��ي ممر�ض��ة تدع��ى �س��و تح��ت �إلح��اح زوجه��ا ال��ذي 
ي�ؤم��ن بالط��ب البدي��ل، م��ع �أنه��ا ل��م تكن ت�ؤمن ب��ه. ولكن نظ��راً لأنها كان 
م��ن المق��رر �أنْ تخ�ض��ع في اليوم التالي للعلاج الكيميائي للغدة الدرقية 
)ال��ذي يقت��ل ب�ش��كل �أ�سا�س��ي الغ��دة الدرقي��ة المعطل��ة ك��ي يتمكن��وا م��ن 
موازنة وظيفة الغدة الدرقية عن طريق الحبوب(، قد قررت �أنْ تجرب 
علاج��اً بالطاق��ة. وافق��تُ على مقابلتها ب�ش��رط �إعادة فح�ص م�س��تويات 
م ف��ي  دمه��ا ف��ي الغ��دة الدرقي��ة، بع��د ذل��ك �أعُي��د اختب��ار م�س��تويات ال��دَّ

الغ��دة الدرقي��ة قب��ل الم�ض��ي قدم��اً ف��ي الإج��راء الطب��ي المخطط له.
فوافق��ت، وعندم��ا �أن�ص��تُّ �إل��ى حنجرته��ا بن�ش��اط وج��دت �أنّ 
الغ��دة الدرقي��ة لديه��ا توقف��ت ع��ن العم��ل �أ�سا�س��اً. لق��د ا�س��تخدمتُ لغ��ة 
الطاقة للحوار مع الغدة الدرقية وتحريك المفاتيح �إلى و�ضع الت�شغيل. 
ا�س��تطعت �أنْ �أرى �أن�س��جة الغدد تن�ش��ط وتعود �إلى عملها الطبيعي. لقد 
ا�ستطعت �سماعها بنف�س بالطريقة التي ت�سمع بها الثلاجة عندما تعمل 

عن��د تغيي��ر الم�صه��ر ال��ذي �أدى �إلى تفجي��ر الدارة.
توقف��تْ ع��ن تن��اول جمي��ع �أدوي��ة الغ��دة الدرقي��ة تح�س��باً للجراحة 
و�ش��عرت بالإره��اق بدونه��ا. ف��ي غ�ض��ون ب�ض��ع دقائ��ق م��ن �إع��ادة �ضب��ط 
المفاتيح، �أتذكر مع بع�ض المفاج�أة �أنها �ش��عرت ب�أنها عادت لطبيعتها 
مرة �أخرى. ��سألتني مازحةً، "هل �أعطيتني حبة لعلاج الغدة الدرقية؟"، 
بطريق��ةٍ م��ا فعل��تْ. لق��د قم��ت بتن�ش��يط نظ��ام ات�ص��ال طاقاتها لتن�ش��يط 

الغ��دة والت��ي بدورها �أنتجت ما يحتاجه ج�س��دها!
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ف��ي الي��وم التال��ي، نف��ذت �س��و وعده��ا وطلب��ت من طبيبه��ا اختبار 
م�س��تويات ال��دم ف��ي الغ��دة الدرقية لديها مجدداً، فكان��ت نتيجة فح�ص 
م طبيعي��ة لديه��ا عل��ى جميع الم�ؤ�ش��رات. كان الطبي��ب في حيرة من  ال��دَّ
�أم��ره. �س���ألتها عم��ا فعلت��ه وم��ا �إذا كان��ت ق��د تناول��ت بطريق��ة م��ا بع���ض 
�أدوي��ة الغ��دة الدرقي��ة، فه��و يعل��م �أنه��ا كممر�ض��ة يج��ب �أنْ تك��ون �أكث��ر 

دراي��ةً، ف�أخبرت��ه عن جل�س��تنا.
بال��كاد خرج��ت عب��ارة "معال��ج الطاق��ة" م��ن فمه��ا حت��ى �أجابه��ا 
�أنّ "ال�شفاء مجهول ال�سبب" يحدث �أحياناً و�أخبرها �أنه �ألغى الجراحة. 
طل��ب منه��ا الع��ودة ف��ي غ�ض��ون �أ�س��بوع لمعرف��ة م��ا �إذا كان��ت م�س��توياتها 
منا�س��بة و�إنْ كان��ت الغ��دة الدرقي��ة لا ت��زال تعمل، وبالفع��ل كانت كذلك. 
لكن��ه ل��م يُظه��ر �أيّ اهتم��ام �أو ف�ض��ول ب�ش���أن تجربته��ا الفري��دة، ل��م يك��ن 
يريد معرفة المزيد عن العلاج بالطاقة �أو ما الذي دفعها �إلى تجربته، 
لم يكن يهتم �أنّ هذا ال�شخ�ص قد وجد حلًا ربما يب�شر بالخير لآخرين. 
كان لدي��ه ا�س��م لم��ا ح��دث "مجه��ول ال�س��بب" �أي يعن��ي فريداً لل�ش��خ�ص، 

ل��ذا ل��م يك��ن �صالحاً �أو مثيراً للاهتمام بالن�س��بة له.
اختب��روا  لعم�الء  وتك��راراً  م��راراً  ه��ذا  الفع��ل  رد  ر�أي��ت  لق��د 
نج��اح ال�ش��فاء �أو ال�ش��فاء الذات��ي وتم��ت مواجهته��م بع��دم الت�صدي��ق �أو 
الط��رد م��ن الأطب��اء والعائل��ة والأ�صدق��اء وحت��ى �أنف�س��هم م��ن الداخ��ل. 
ل��ذا فق��د تذك��رت حكم��ة مري�ض��ي ال�س��ابق بالإي��دز ال��ذي �أراد �أنْ يبتع��د 
عن الآخرين. �إنّ ا�س��تخدام طب الطاقة بنجاح يت�ضمن الا�س��تعداد لأنْ 
نك��ون ا�س��تثناءً للتغل��ب عل��ى ال�صع��اب، وتح��دي الجاذبي��ة وللاحتف��ال 
بالقدرات الفريدة لأج�س��امنا و�أنظمة الطاقة لدينا. كما �أنه من المهم 
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ال�س��ماح للمعج��زات ف��ي كل ح��وار نجري��ه م��ع كيانن��ا الم��ادي. علمتن��ي 
التجربة �أنّ ما يُنظر �إليه �أحياناً على �أنه معجزة هو في الحقيقة مجرد 

معرف��ة كيفي��ة التوا�ص��ل عب��ر الطاقة.

تعلّم كيفية ا�ستنباط الأدلة من عوالم متعددة
ذات م��رة رافق��تُ ف��ي تجربته��ا الطبي��ة �صديق��ة تبل��غ م��ن العم��ر 
ثلاث��ة و�س��بعين عام��اً م�صاب��ة ب�س��رطان الث��دي ف��ي المرحل��ة الرابع��ة. 
عندم��ا ت��م ت�ش��خي�ص حالته��ا، قال��ت الممر�ض��ة: "الآن �س��تح�صلين عل��ى 
ع�الج قيّ��مٍ". ت��م �إر�س��الها لإج��راء العديد م��ن الاختب��ارات، وانتقلت من 
طبيب �إلى طبيب، ووجدت نف�سها في نوع من عالم ال�سرطان الروتيني، 
وتم نقلها من تجربة منهكةٍ �إلى �أخرى. �أرادت �صديقتي الم�ش��اركة في 
علاجه��ا. و�أرادت �أي�ض��اً معرف��ة الأ�سا���س العلم��ي للتو�صي��ات لع��دد لا 
يح�ص��ى م��ن الق��رارات الت��ي يتعي��ن عليه��ا اتخاذه��ا. كان��ت ت�س���أل عن��د 
كل ق��رار: "م��ا ر�أي الدرا�س��ات بهذا؟" وبع��د التمل�ص والت�أكيدات من �أنّ 
�أطبائها كانوا يو�صون ب�أف�ضل الممار�سات، كانت �ستكت�شف في النهاية 
�أنه��م لا يعلم��ون حقيق��ةً. ا�س��تند البحث �إلى ال�ش��ابات �أو لم يتم تق�س��يمه 
�إل��ى عوام��ل رئي�س��ية �أخ��رى، مثل نم��ط الحياة �أو التغذية. ل��م يكن العلم 
موجوداً. ولم تكن تو�صيات "معيار الرعاية" مبنية على الن�ساء في �سنها 
�أو عل��ى مه��ارات الرعاي��ة الذاتي��ة. كان��ت في الأ�سا���س مج��رد تخمينات، 

تخمين��ات مبني��ة عل��ى العلم، متنكرة ب��رداء العلم.
ف��ي مرحل��ة م��ا، كان عل��ى �صديقت��ي �أنْ تتخ��ذ ق��راراً مفزع��اً 
برف���ض المزي��د م��ن التدخ��ل الطبي، دون الا�س��تفادة م��ن �أي دليل علمي 
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ذي �صل��ة و�ض��د التو�صي��ات جمي��ع �أطبائه��ا. اخت��ارت �أنْ ت�س��تخدم دلي��ل 
ج�س��دها وحد�س��ها وحكمته��ا لتق��رر بنف�س��ها.

�أثم��رت ه��ذه المخاط��رة، فق��د ظل��ت خالي��ة م��ن ال�س��رطان لم��دة 
خم���س �س��نوات. لك��ن كان��ت العملي��ة م�ؤلم��ة، وكان عليه��ا �أنْ تتخل��ى ع��ن 
الفكرة التي تعترف بالعلم كم�صدرٍ وحيدٍ للأدلة التي يمكن �أنْ توجهها 

لمعرفة الأف�ضل بالن�س��بة �إليها ك�ش��خ�ص.
ف��ي حي��ن �أنّ المزي��د م��ن البحث قد ي�س��اعد، �إلا �أنّ ذلك لنْ يحل 
الم�ش��كلات الأ�سا�س��ية. ي�س��تدعي المنهج العلمي وجود بيئات م�ضبوطة 
لدرا�س��ة الظاه��رة و�إيج��اد الحقيق��ة. لك��نْ لا يمكنن��ا العي���ش ف��ي ظ��روف 
معزول��ة، ودرا�س��ة �ش��يء م��ا ف��ي بيئ��ة مخبري��ة خا�ضع��ة للرقاب��ة غالب��اً 
م��ا تغي��ر �س��لوكها. كي��ف يمك��ن للباحثي��ن التحك��م ف��ي جمي��ع المتغي��رات 
لدرا�س��ة كيفي��ة ا�س��تجابة ج�س��د معي��ن عندم��ا يخرج عن الت��وازن ويطور 
مر�ضاً معيناً؟ في كثير من الأحيان، تمنحنا الدرا�س��ات البحثية الوهمَ 

ب�أنن��ا نفه��م الظواه��ر الت��ي لا نفهمه��ا بالحقيقة.
ب��دلًا م��ن ذل��ك، م��ن المنطق��ي دم��ج ط��رق �إ�ضافي��ة لتقيي��م 
ومعرف��ة م��ا يم��ر به عقل وج�س��د وروح محددة. م��ن المنطقي �أي�ضاً دمج 
الدع��م الغذائ��ي ونم��ط الحي��اة وط��ب الطاق��ة )ممار�س��ات ال�ش��فاء( ف��ي 

ه��ذا المزي��ج.
��ل النظ��ام الطب��ي الغرب��ي المعلوم��ات الم�س��تقاة م��ن ع��زل   يف�ضّ
الأ�ش��ياء لفهمه��ا، بينم��ا يرف���ض �أحيان��اً حكم��ة فه��م �صحت��ك ف��ي �إط��ار 
تجميع معلومات عنك �أو عن كيفية عي�ش حياتك وتغذيتك ومدى جودة 
الع��زف عل��ى �آلت��ك المو�س��يقية وما ه��و الدور الذي يلعب��ه عقلك، وما هو 
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ه��دف روح��ك، وكي��ف �أث��رت البيئ��ات عليك ف��ي الما�ضي وف��ي الحا�ضر. 
ه��ذه الأبع��اد جميع��اً هامةً في ط��ب الطاقة.

الت��ي  الأدل��ة  ت��زرع  �أنْ  المه��م  م��ن  ذاتي��اً،  معالجً��ا  ب�صفت��ك 
يحتاجه��ا ج�س��دك وي�س��تطيع احتمالها ويعبّر عنه��ا وتقييمها. فقد يكون 
له��ذا الدلي��ل �صل��ة ببع���ض العل��وم الت��ي تدعم��ه، لكنه��ا ق��د تك��ون ذاتي��ة 
�أي�ضاً، حيث تن�ش�أ من الحوار مع ج�سدك في �سياقات ومواقف مختلفة. 
كم��ا �س��يتم �إعلام��ه م��ن خ�الل تاريخ��ك، و�س��تتم �إنارت��ه بخب��رات بديل��ة 

ح��ول كيفي��ة �ش��فاء العق��ل والج�س��د وال��روح.
�إنّ الفك��رة الت��ي تطل��ب من��ا �أنْ نذعن للمفاهي��م العلمية والنتائج 
المختبري��ة والعلاج��ات الموحدة حتى عندم��ا تخبرنا تجربتنا الخا�صة 
عك���س ذل��ك، ه��ي فك��رة مت�أ�صل��ةٌ ف��ي ثقافتن��ا. وب�صفت��ك معالج��اً ذاتياً، 
ق��د تج��د �أن��ه م��ن الأكثر فاعلية �أنْ تعامل نف�س��ك ك�ش��خ�صية رئي�س��ية في 
رواي��ة، وتتعام��ل م��ع حبك��ة غنية وو�ضعٍ ومجموعة من ال�ش��خ�صيات التي 
ت�ؤث��ر جميعه��ا عل��ى تط��ورك، ب��دلًا م��ن محاول��ة ع��زل الأعرا���ض وتقيي��م 

و�ضع��ك علمياً.

تعرّف على مر�ضك باعتباره تراجعاً للعافية
ف��ي الط��ب الخِلاف��ي، تت��م درا�س��ة مر���ض الم��رارة كظاه��رة 
تح��دث للم��رارة كع�ض��و. ترك��ز الأدبي��ات المتعلق��ة بمر���ض الم��رارة على 
كيفي��ة ت�ص��رف الع�ض��و ف��ي ظ��ل ظ��روف مختلف��ة وم��ا يمك��ن فعل��ه لتغيير 
ذلك. فهو لا يركز عادةً على ما حدث في حياة كل مري�ض، وال�سلوكيات 
وعل��م وظائ��ف الأع�ض��اء وا�س��تخدام الطاق��ة الت��ي ت�س��ببت ف��ي تده��ور 
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الم��رارة. ق��د يتلق��ى ع�ش��رة مر�ض��ى يعانون من مر�ض الم��رارة معاينات 
فردي��ة �إل��ى ح��د م��ا، لك��نّ الطبي��ب يعالج المرارة ب�ش��كل �أ�سا�س��ي.

ف��ي الط��ب ال�صين��ي ومعظ��م �أ�ش��كال ط��ب الطاق��ة الأخ��رى يُنظر 
�إل��ى الم��رارة الت��ي ت�ش��كو م��ن عطبٍ ما على �أنها نتيجة ع��دم التوازن في 
ال��دورة الطاقي��ة الكامل��ة للف��رد. حي��ث يتمّ التعامل مع ع�ش��رة �أ�ش��خا�ص 
م�صابي��ن بمر���ض الم��رارة عل��ى �أنه��م ع�ش��رة �أنم��اط طاق��ةٍ مختلف��ة. 
ويُنظ��ر �إل��ى المر���ض عل��ى �أن��ه تراجُ��ع في ال�صحة ولي���س �ش��يئاً منف�صلًا 
عنها، لذا ف�إن طريق علاج كلّ فرد يجب �أنْ يتعامل مع نوعية ال�شخ�ص 
وحالة التغذية لديهم، وتدفق الطاقة، والخيارات البيئية ونمط الحياة، 

وغيره��ا الكثير.
ه��ذا �أكث��ر م��ن مج��رد الق��ول �أنّ الط��ب الخلاف��ي يعال��ج المر���ض 
بينم��ا ط��بّ الطاق��ة يتعام��ل م��ع ال�ش��خ�ص ال��ذي يعان��ي م��ن المر�ض. في 
ثقافتن��ا، نمي��ل �إل��ى التفكي��ر ف��ي المر���ض عل��ى �أن��ه �ش��يء منف�ص��ل ع��ن 
الحي��اة وع��ن ال�ش��خ�ص ال��ذي يعان��ي م��ن المر���ض. نح��ن نق��وم ب�إ�ضف��اء 
الطاب��ع الطب��ي عل��ى عملي��ات الحي��اة مث��ل ال��ولادة والم��وت، وف��ي ه��ذا 
ال�س��ياق الطب��ي، ندف��ن ال�ش��خ�صية. وم��ن الأمثل��ة المتطرف��ة عل��ى ذل��ك 
عندما ي�شير موظفو الم�ست�شفى �إلى �شخ�ص ما على �أنه "نوبة قلبية في 
الغرفة C320". بل بالحقيقة هو انعكا���س لفل�س��فة المجتمع حول مكان 

تواج��د المر���ض والع�الج.
و�إذا كن��ت �أعتق��د �أن مر�ض��ي ه��و ع��دوى �أُ�صب��ت به��ا، �أو �أن ج��زءاً 
م�صاب��اً ق��د تعط��ل، �أو �ش��يئًا لا يمك��ن �إلا للأخ�صائ��ي معالجت��ه، فعندئ��ذ 
يج��ب �أنْ �أعتم��د عل��ى الأدوي��ة �أو الج��راح �أو الاخت�صا�ص��ي لينقذن��ي. 
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ولكن �إذا كنتُ �أ�ؤمن �أنّ مر�ضي جزءٌ من طريقة عملي، فعندئذ يمكنني 
تغيي��ر وظيفت��ي ودفع ج�س��دي نحو العافية.

عل��ى  �ش��خ�صي  م�ؤ�ش��ر  ه��ي  �أعرا�ض��ي  �أنّ  �أعتق��د  كن��ت  و�إذا 
ات�صالات��ي الداخلي��ة، ولي���س مج��رد مر���ض مُ�س��مىً ببروتوك��ولات ع�الج 
مو�صوف��ة، عنده��ا يمكنن��ي الح��وار م��ع ج�س��دي لتغيي��ر المحادث��ة والت��ي 
غالب��اً م��ا �أ�ش��فيها م��ن الداخ��ل. حتى ل��و كان لا بد من �إزال��ة المرارة لأنّ 
ع��دم الت��وازن ق��د �أ�ضع��ف الع�ض��و لدرج��ة العج��ز، م��ا زل��ت بحاج��ة �إل��ى 
تح�س��ين المحادث��ة ومعالج��ة الاخت�اللات الذاتي��ة الت��ي �أدت �إل��ى ف�ش��ل 

الع�ض��و.
ا �أو حالة معينة، ا�س���أل نف�س��ك  ج��رب ه��ذا: عندم��ا ت�صارع مر�ضً
كيف تخدمك هذه الحالة، ثم ا�س���أل نف�س��ك ما الراحة المطلوبة وكيف 

يمكنك تنمية ذلك.

�أكّد على ال�صفات الفريدة التي تج�سّدها
مثال:

�إذا ذهب��ت �إل��ى عر���ضٍ للكلاب، �س��ترى مجموع��ة كبيرة ومتنوعة 
من ال�س�اللات المختلفة ب�ش��كل كبير، والمت�ش��عبة للف�صيلة الواحدة، مع 
ذلك يُطلق عليها جميعها ا�سم "كلب". هناك قوا�سم م�شتركة بين جميع 
ال��كلاب، لكن��ك ل��نْ تعتن��ي بالكل��ب ال�س��لوقي �أو تعالج��ه �أب��داً بالطريق��ة 
نف�سها التي تتعامل بها مع الكلاب من ف�صيلة �سانت برنارد �أو �شيواوا.
�أحيان��اً عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بال�ش��فاء، يب��دو �أنّ ثقافتن��ا تفك��ر ف��ي 
الج�س��د كج�س��د فق��ط. ربم��ا ق��د تحت��اج �إل��ى دواء �أكث��ر �أو �أق��ل قلي�اًل م��ن 
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غي��رك، بن��اءً عل��ى حجم��ك وعم��رك وجن�س��ك، عل��ى الرغ��م م��ن تجاه��ل 
ه��ذه الف��روق ف��ي كثي��ر م��ن الأحي��ان. لكنن��ا �أ�سا�س��اً ن��رى ج�س��د الإن�س��ان 

�أكث��ر ت�ش��ابهاً م��ن الاختلاف.
ر�ؤي��ة  يمكنه��ا  الت��ي  الطاق��ة  ط��ب  رائ��دة  �إي��دن،  دون��ا  تق��ول 
طاق��ات الج�س��د الدقيق��ة، �أن��ه عل��ى الرغم م��ن وجود �أنماط �ش��ائعة مثل 
)ال�شاكرات وخطوط الطول والهالة وغيرها من �أنظمة الطاقة(: "لكلّ 

�ش��خ�صٍ من��ا طاق��ة فري��دة كب�صم��ات الأ�صاب��ع."
هل يمكنك تخيل العمل مع ممار���س �ش��فاء كانْ قد �س��اعدك على 

تحديد ما يمكن �أن يدعم فعالية تحريك طاقاتك الفردية لتتعافى؟
يعتب��ر ه��ذا ال�س���ؤال نهج��اً مختلف��اً تمام��اً ع��ن عقليتن��ا الطبي��ة: 
"م��ا ه��و الخط���أ وكي��ف يمكنن��ا �إ�صلاح��ه؟" يفتر���ض الط��ب الخِلاف��ي �أنّ 

تحلي��ل ال��دم ع��ادة م��ا يك��ون كافياً لفه��م ما يحدث، متجاه�اًل حقيقة �أنّ 
حت��ى الفا�ص��ل الزمن��ي بي��ن الاختب��ارات والا�ست�ش��ارة يجل��بُ التغيي��ر.

م��اذا ل��و فهمن��ا الج�س��د ونظرن��ا �إلي��هِ كق�ص��ة م�س��تمرة ذات ع��دة 
حب��كات تن�س��ج الداخ��ل والخ��ارج؟ م��اذا ل��و ب��دلًا م��ن محاول��ة اجتث��اث 
الخط���أ، ركزن��ا عل��ى جع��ل خي��وط الحبك��ة ه��ذه �أكث��ر و�ضوح��اً وتناغم��اً 

وتوازن��اً؟ 
�إنّ فكرة الت�ش��ابه تجعلنا نفتقد الإ�ش��ارات الحا�س��مة في ال�ش��فاء 
وال�ش��فاء الذاتي. فهو يمنعنا من فهم �س�اللتنا وتميزنا وقيا���س توقعاتنا 
مقاب��ل ذل��ك. فمث�اًل �إذا كان��ت طاقت��ك الطبيعي��ة بطيئ��ة ومت�أني��ةً مث��ل 
ال�سلحفاة، ف�إنّ محاولة مواكبة عالم مليء بالأرانب �ست�سبب لك التوتر 

والمر���ض في النهاية.
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 فمعرف��ة ن��وع ال�ش��خ�ص ال��ذي �أن��ت علي��ه ه��و مفت��اح ال�ش��فاء 
الذات��ي. �إنّ معرف��ة اله��دف م��ن روحك وما الذي ين�ش��طك �أو ي�س��تنزفك 
�ش��خ�صياً عل��ى وج��ه التحدي��د، وما ه��ي الأطعمة المح��ددة التي تغذيك، 
ه��و ج��زء م��ن الق��درة عل��ى ال�ش��فاء. وم��ع ذل��ك، ن��ادراً م��ا يتم ط��رح هذه 
المحادث��ة ف��ي �س��ياقات تماثلي��ة. ق��د يُطل��ب من��ا تقلي��ل توترن��ا، لك��نْ لكل 
ف��رد علاق��ة مختلف��ة ج��داً بالتوت��ر. ف�ضغ��ط معيّ��ن عل��يّ ق��د يجع��ل قلب��ك 
يغن��ي فرح��اً. يع��د التع��رف على الفردية �أمراً بالغ الأهمية �إذا لم نرغب 

ف��ي القف��ز م��ن مجموع��ة م��ن الن�صائ��ح واح��دة �إل��ى �أخرى.
�إنّ فك��رة قيا���س �أنف�س��نا مقاب��ل المعايي��ر مت�أ�صلة فين��ا بعمق. �إنه 
ي�ؤثر على كيفية تف�سيرنا ل�صحتنا ونجاحنا. ف�إذا كان ب�إمكانك تعطيل 
عقلك الاجتماعي بما يكفي لترى نف�س��ك لي���س كج�س��د )نوع ب�شري، نوع 
فرع��ي �أنث��ى �أو ذك��ر( وب��دلًا م��ن ذلك ترى نف�س��ك ك�ش��بكة م��ن الطاقات 
و�ش��بكة من المعنى، يمكنك �أنْ ترى كيف �أنّ الطبّ المخ�ص�ص ل�ش��بكة 
تفردك �سيكون �أكثر فاعلية من �شيء م�صمم للتلاعب بكيمياء الج�سد 

المادي العام.

فهم التفاعل بين الج�سد والعقل والروح
ق��ام علم��اء الت�ش��ريح القدم��اء بت�ش��ريح الجث��ث لفه��م �أع�ض��اء 
الج�س��د وعمل��هِ. تط��ور ه��ذا �إل��ى ممار�س��ة الط��ب الت��ي لا ت��زال ترك��ز 
عل��ى الج�س��د بو�صف��هِ كائنً��ا، ب�ص��رف النظ��ر ع��ن كل م��ا ق��د يحرك��ه. 
يقت��رح عل��م الكوني��ات الم�س���ؤول ع��ن ه��ذا الف�صل بين الأبعاد الج�س��دية 
والعاطفي��ة والروحي��ة لوجودن��ا. ل��م يت��م تدري��ب المخت�صي��ن ف��ي الط��ب 
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الخِلاف��ي عل��ى التعام��ل م��ع �صحتن��ا العاطفي��ة �أو الروحي��ة. وتع��د ه��ذه 
م�ش��كلة �إذا كن��ت تعتق��د �أنْ ج�س��دك وعقل��ك وروح��ك عل��ى تراب��ط.

 وم��ن ناحي��ة �أخ��رى، تط��ورت الثقاف��ات الت��ي ط��وّرت �أ�ش��كالًا 
عالي��ة التط��ور م��ن ط��ب الطاق��ة )مث��ل ال�صي��ن والهن��د والتبت وال�س��كان 
الأ�صليين وما �إلى ذلك( من علم الكونيات الذي يعتبر العوالم العقلية 
الملاحظ��ة  الممار�س��ون  ي�س��تخدم  مترابط��ة.  والج�س��دية  والروحي��ة 
والتجريب، والأع�شاب )الكيمياء( والتلاعب الج�سدي تماماً كما يفعل 
الط��ب الغرب��ي، لكنه��م ي�س��تخدمون �أي�ض��اً الحد���س والق��درات العقلي��ة 

المو�س��عة لجم��ع المعلوم��ات.
يتم تطوير ر�ؤى حول �صحة الج�س��د في �س��ياق �أ�ش��مل من معرفة 
ذات��ك. يت��مّ جم��ع الأدل��ة م��ن المري���ض �أو العائل��ة �أو المجتم��ع و�س��لوك 
الج�س��د وح��ركات الطاق��ات الخفي��ة والعوام��ل الأ�سا�س��ية المرتكزة على 
الفه��م الروح��ي للمجموع��ة لكيفي��ة تكويننا. وفي معظ��م الحالات، ينظر 
المعالجون �إلى ما هو مطلوب لي���س فقط على الم�س��توى الج�س��دي ولكن 

�أي�ضاً على م�س��توى ال��روح والعقل.
لا يق��وم ممار�س��و اليوغ��ا فق��ط بتحدي��د الع�ض�الت ال�ضعيف��ة 
والقي��ام بتماري��ن لتقويته��ا. ب��ل يعمل��ون عل��ى بناء القوة ف��ي جميع �أنحاء 

الج�س��د والعق��ل وال��روح.
ه��ذا �أبع��د م��ا يك��ون مج��رد ط��ب وقائ��ي، ف��ي الحقيق��ة �إن��ه ط��ب 

ا�س��تباقي �أو ممار�س��ات تع��زز ال�صح��ة.
�إنّ فه��م كيفي��ة بن��اء ال��روح للج�س��د، وكي��ف يتفاع��ل الج�س��د 
م��ع الظ��روف العقلي��ة والروحي��ة، ه��و ج��زء م��ن معظ��م تقالي��د الطاق��ة 
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ال�ش��فائية. ولك��ن غالب��اً م��ا يتم الا�س��تهزاء بها وخ�س��ارة م�صداقيتها في 
�س��ياق الع�الج الخِلاف��ي، وقد يُفقده��ا �أ�صدقا�ؤك وعائلت��ك الم�صداقية 
�إذا ر�أوا نم��وذج الط��ب الخِلاف��ي �صالح��اً ب�ش��كل ح�صري. ق��د يُنظر �إليه 
عل��ى �أن��ه خراف��ة �أو تخمي��ن، �أو طب��اً بدائي��اً �أو جاه�اًل بالواق��ع )كم��ا ه��و 
مح��دد ف��ي ثقافتن��ا العلمي��ة العقلاني��ة(. و�إذا �أردنا تطوي��ر فهم معا�صر 
لل�شفاء الذاتي با�ستخدام طب الطاقة، فنحن بحاجة �إلى �إدراك ذلك. 
لق��د ت�ض��اءل التحي��ز الاجتماع��ي �ض��د الع�الج البدي��ل ب�ش��كل كبي��ر ف��ي 
الع�ش��رين �س��نة الما�ضي��ة، لكنه��ا لا ت��زال موج��ودة وتن�ش��ط ف��ي العدي��د 

م��ن الأماكن.
عندم��ا تب��د�أ ف��ي تعل��م لغ��ة الطاق��ة، ��سأ�ش��جعك عل��ى �إبق��اء وجهة 
نظ��رك الخارجي��ة ف��ي متن��اول يدي��ك للا�ستك�ش��اف والتجرب��ة، لتجرب��ة 
الأ�ش��ياء من �أجل �ضبط تناغم ما يبدو �صحيحاً بالن�س��بة لك والتحقيق 
فيه. لي���س عليك رف�ض الطب الخِلافي لتعلم ال�ش��فاء الذاتي من خلال 
ط��ب الطاق��ة، ولك��ن م��ن ال�ض��روري �أنْ تك��ون عل��ى ا�س��تعداد للعم��ل م��ن 
الداخل �إلى الخارج، و�أن تحدد بنف�سك كيف تكون مبنياً، وكيف تتحاور 
وتدعّ��م ب�صمت��ك الفري��دة م��ن الطاق��ات، وما ه��ي م�ص��ادر الطاقة التي 

�س��تدعم رحلت��ك ف��ي هذه الحياة ب�ش��كل �أف�ضل.

الت�أمل: ا�ستك�شاف �شبكة المعنى
اق��ر�أ ه��ذه التعليم��ات ف��ي جه��از ت�س��جيل �أو اطل��بْ م��ن �صدي��ق 
ق��راءة ه��ذا بب��طء نياب��ة عن��ك: �أغل��ق عيني��ك للحظ��ة وا�ضب��ط تناغ��م 
ج�س��دك كمخل��وق، مث��ل كل��ب �أو قط��ة. ق��د ترغ��ب ف��ي �أن تم�سّ��د نف�س��ك 
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جيداً كما تفعل مع حيوانك الأليف. هز ذيلك، واثن كل قدم وا�شعر بها 
و�أنت تُجل�س��ها مرة �أخرى، قم بمد وثني �أ�صابع كل يد لت�ش��عر كم يداك 
معقدت��ان ومذهلت��ان. ح��رّكْ ظهرك في حرك��ة مت�أرجحة من جانب �إلى 
�آخ��ر، وا�ش��عر كي��ف يمك��ن لعم��ودك الفق��ري �أنْ ينثن��ي وينحني. تح�س���س 
الج�س��د والع�ض�الت والأوت��ار والعظ��ام والأع�ض��اء الت��ي ت�ش��كل ه��ذه الآلة 
المعجزة. �أطلق ا�سم "عن�صر �أر�ضك الذاتي" على هذا المخلوق. يبدو 
الأم��ر �صلب��اً، لك��ن كل ع�ض��و وعظ��م ومف�ص��ل ه��و مجتم��ع م��ن الخلاي��ا، 
والتي هي بدورها مولدات طاقة �صغيرة م�صنوعة من جزيئات وذرات، 
تتوا�صل بلا حدود داخل نف�سها ومع الخلايا الأخرى لتكوين هذا ال�شيء 

ب�ش��كل جماعي الذي ن�س��ميه الج�س��د.
في��ك  والتفكي��ر  المعرف��ة  ج��زء  تناغ��م عقل��ك:  ا�ضب��ط  الآن، 
وال��ذات المتحدث��ة. �إذا كان انتباه��ك موج��وداً ف��ي ر�أ�س��ك ف��ي عقل��ك، 
دعْ وع��ي ه��ذا العق��ل يتو�س��ع لي�ش��مل المعرف��ة، الأن��ا، الت��ي تم��لأ ج�س��دك 
بالكام��ل. ا�ش��عرْ ف��ي قلب��ك وحكمت��ه، و�ضفيرت��ك ال�شم�س��ية و�أمعائ��ك 
ويديك وقدميك. دعْ وعيك ي�سافر �أينما توجد هذه الذات المتحدثة. لا 
تقت�ص��ر ذات��ك المتحدث��ة عل��ى م�س��احة ج�س��دك، حي��ث يمكن��ك �إر�س��ال 
عقل��ك �إل��ى مواق��ف �أخ��رى و�أماك��ن �أخ��رى با�س��تخدام خيال��ك. ا�ش��عرْ 
به��ذا الج��زء من��ك ال��ذي يخل��ق الدرام��ا ويط��ور هويت��ك وق�ص��ة حيات��ك 
وينظ��م التجرب��ة با�س��تخدام اللغة والفك��ر والإدراك. كما �أنّ هذه الذات 
م�صنوع��ة م��ن الطاق��ات، وربما �أكث��ر دقة من الطاقات التي تتكون منها 

المادة. 
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 الآن ا�ضب��ط تناغ��م ذات��ك الحكيم��ة، ا�ش��عرْ بروح��ك �أو ذات��ك 
الم�صدري��ة. ه��ل تتخ��ذُ �ش��كلًا، �أو له��ا �ص��وت �أو ل��ون �أو �إح�سا���س �أو �ضوء 
�أو ت�ص��ل �إل��ى وعي��ك م��ن خلال المعرفة المبا�ش��رة؟ ه��ل ذاتك الحكيمة 
بعيدةٌ عنك، �أم �أنها تعي���ش في نف���س المنطقة مثل ج�س��دك؟ هل ذاتك 
الحكيمة بمفردك �أم تقف مع الآخرين؟ �إنّ ذاتك الحكيمة مكونةٌ �أي�ضاً 
من الطاقة، وربما هي الأكثر ن�ش��اطاً ب�ش��كل وا�ضح بين ذواتك الثلاث. 

كيف ت��رى تلك الطاقات؟
�إنّ طاق��ة ق��وة الحي��اة الت��ي خُلق��تَ منه��ا لي�س��ت محاي��دة. فلديه��ا 
�ض��وء ول��ون واهت��زاز وحرك��ة ونم��ط ومعن��ى، مثلم��ا تتجم��ع كل نغم��ة ف��ي 
ال�س��لم المو�س��يقي مع��اً ف��ي �أغ��انٍ تتوا�ص��ل معن��ا، ف���إنّ الطاق��ات الت��ي 
�صنعتها من المعنى الكلي والتوا�صلي. ا�شعر بكل المعنى الذي يكونك، 
ا�س��مح لنف�س��ك �أن ت�ش��عر ب�ش��بكة م��ن الطاق��ات الت��ي تمت��د كطي��فٍ م��ن 
الروح �إلى العقل من خلال الج�سد، وتتحرك وتتبادل وتتوا�صل وتنب�ض 

بالحياة.
ه��ذا المج��ال الناب���ض بالمعن��ى ه��و �أن��ت، �ش��بكةٌ م��ن الطاق��ات 
تتوا�ص��ل وتت�ص��ل وت�ش��كل �أنماطً��ا وتعم��ل ب�ش��كل م�س��تقل. �أن��ت �ش��بكة من 
المعن��ى فا�ش��عر بذل��ك كم��ا �ش��عرت بج�س��دك الم��ادي ف��ي بداي��ة ه��ذا 
التمري��ن. عندم��ا تك��ون م�س��تعداً، افت��ح عيني��ك وانظ��ر �إلى كل �ش��يء في 
العال��م م��ن حول��ك عل��ى �أنّ��ه طاق��ات تفاعلي��ة تعلم��ت �آلت��ك المو�س��يقية 

�إدراكه��ا ث��م تف�س��يرها عل��ى �أنه��ا �ش��كل �أو فك��ر �أو روح.
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ن�صائح للممار�سة

تب��نَّ عقلي��ة ط��ب الطاق��ة ك�أن��ك ترت��دي زوج��اً م��ن النظ��ارات  	•
الخارجي��ة، لتتع��رف عل��ى م��ا يحدث في ج�س��دك وعقل��ك وروحك. كيف 
�س��تبدو حالت��ك بالن�س��بة لغري��ب ق��د و�ص��ل للت��و؟ م��ا ه��ي الأدوات الت��ي 
تمتلكها، من اللغة والأدبيات والحياة والأ�صدقاء والمعلمين، التي تتيح 

ل��ك فه��م م��ا يحدث ل��ك الآن؟
ح��اولْ ا�س��تخدام لغ��ة غي��ر علمي��ة لو�ص��ف حالتك. الا�س��تعارات  	•
رائع��ة ك�أنْ تق��ول "�أ�ش��عر وك�أنن��ي ب��ركان عل��ى و�ش��ك الانفجار" �أو "�أ�ش��عر 
وك�أني ف�أر يتم التلاعب بي من قبل قطة" �أو "�أن ي�شعر ج�سدي بالغ�ضب 
والتمرد - مثل مراهقة تحاول العثور على هويتها." كن ذاتياً في و�صف 

ما يحدث لك.
اق���ضِ وقت��اً ف��ي جم��ع وتقيي��م الأدل��ة ح��ول م��ا يحتاج��ه ج�س��دك  	•
وم��ا يمك��ن �أن يتحمل��ه ويعب��ر عن��ه. �ض��عْ جانب��اً م��ا قر�أت��ه ع��ن التغذي��ة 
وكيمي��اء الج�س��د وحت��ى الروحاني��ات، ولاح��ظ فق��ط م��ا يري��د ج�س��دك 
�إخبارك به. عاملْ نف�سك كطفل ر�ضيع لا ي�ستطيع التحدث بعد ولكن لا 
يزال ب�إمكانه التعبير عن الرغبات والاحتياجات. )��سأقدمُ المزيد من 
الإر�ش��ادات حول كيفية الم�ش��اركة في حوار الطاقة في ف�صول لاحقة(.
ج��رب "لم�س��ة الأم تيري��زا" )الت��ي ذكرناه��ا �س��ابقاً( عل��ى  	•
نف�س��ك عندما ت�ش��عر باختلال عاطفي �أو ج�س��دي �أو اجتماعي. ما الذي 
ت�س��معه �أو تفهم��ه ع��ن و�ضع��ك �أثن��اء قيام��ك بذل��ك، وم��ا ال��ذي تتوا�ص��ل 

معه؟
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اكت�ش��ف �أي مر���ض �أو اخت�الل ف��ي الت��وازن يتعل��ق بطريق��ة  	•
عملك. ما الق�صة التي تعطيه ال�سياق؟ ك�أنْ �أكون مثلًا قد �أ�صبت م�ؤخراً 
ب��زكامٍ �أ�صي��بَ به��ا كل م��ن حول��ي. م��ن ال�صحي��ح �أنْ نقول فق��ط "الزكام 
ه��و ال��زكام". لك��نْ ف��ي حالتي الخا�ص��ة، لقد التقطت الع��دوى بعد ثلاثة 
�أ�ش��هر م��ن التوت��ر ال�ش��ديد. �آذي��ت حلقي ف��ي وقت كانت في��ه الات�صالات 
�صعبة بالن�س��بة �إلي ب�ش��كل خا�ص. لم ي�ؤثر ذلك على رئتيّ، لكنه واظب 
عل��ى البق��اء وه��و ي�س��تنزف طاقتي للم�ضي قدماً. م��اذا يمكن �أنْ تعلمني 
ه��ذه الظ��روف؟ م��ا ال��ذي �أحتاج��ه ل�ضب��ط �أدائ��ي ودف��ع ج�س��دي نح��و 
العافي��ة؟ م��ا ه��ي احتياجات الزكام )و�إنْ كان بطريقة غير م�س��تحبة(؟ 
عل��ى الرغ��م م��ن �أنّ كل �ش��خ�ص �أعرف��ه كان ي�س��تجيب للفيرو���س، كي��ف 

�أفادن��ي زكام��ي ف��ي بنائ��ي للحي��اة والعلاق��ات وخيط الحبكة والج�س��د؟
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الف�صل الثاني
الغو�ص في لغة الطاقة

اللغ��ة �أكث��ر م��ن مج��رد كلم��ات وتركي��ب جم��ل. فه��ي تحت�ض��ن كل 
الط��رق الت��ي تنظ��م به��ا تجربتك وكي��ف تتبادلها مع الآخري��ن. وبالمثل، 
ف�إنّ ال�شفاء هو �أكثر من مجرد �إيجاد تقنيات لإ�صلاح الخط�أ. يت�ضمن 
ا�س��تخدام لغ��ة الطاق��ة لل�ش��فاء �إيج��اد ط��رق لمعالج��ة وتغيي��ر طريق��ة 

تجربت��ك وتفاعل��ك م��ع الحياة.
 ")Arrival( قب��ل ب�ض��ع �س��نوات، كن��ت مفتون��اً بفيل��م "الوافدي��ن
م��ن بطول��ة �إيم��ي �آدام��ز ال��ذي �أو�صلن��ي �إل��ى مفه��وم اللغ��ة ه��ذا. في هذا 
الفيل��م، تلع��ب �آدم��ز دور �أ�س��تاذة لغوي��ات جنده��ا الجي���ش لمعرفة كيفية 
التوا�ص��ل م��ع كائن��ات ف��ي مركبة ف�ضائية غريبة، وه��ي واحدة من اثنتي 
ع�ش��رة مركبة تطوق العالم. تكون �آدامز في �س��باق مع الزمن لاكت�ش��اف 

م��ن ه��م ه���ؤلاء الكائنات وما هي نواياه��م تجاه الكوكب.
يو�ض��ح الج��زء الأكب��ر م��ن الفيلم كي��ف يمكن لعالِمٍ لغ��وي معرفة 
طريق��ة عم��ل اللغ��ة )وم��ا �إذا كان��ت اللغ��ة موج��ودة بالفع��ل( عندم��ا لا 
ي�س��تخدم المتحدث��ون الأ�ص��وات �أو الكلم��ات �أو غيره��ا م��ن اللبَن��ات 
اللغوي��ة الم�ألوف��ة لدين��ا. فف��ي حال��ة ه��ذه الكائن��ات )ح��رق �أح��داث ف��ي 
الفيل��م( ت��درك �آدم��ز �أنه��م يتوا�صل��ون م��ن خ�الل �إ�ص��دار �ص��ور رمزي��ة 
ت�ش��به الدخ��ان، وه��ي ن��وع م��ن لغ��ة الرم��وز، بالاقت��ران م��ع التخاط��ر: اي 

ت�ش��كيل تجرب��ة ومفاهي��م م��ن العق��ل �إل��ى العق��ل.
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كان الأم��ر الأكث��ر روع��ة بالن�س��بة �إل��ي �أنّ الفيل��م لا يتوق��ف م��ع 
انت�ص��ار لغ��وي ف��ي ف��ك �ش��يفرة اللغة، ب��ل يو�ضح كيف تتعلم �ش��خ�صية 
�آدام��ز كيفي��ة فه��م عقلي��ة ه���ؤلاء ال��زوار، �أي ت�صوراته��م للزم��ان 
والمكان والتوا�صل التي تجعلهم �أرواحاً مرتبطة ب�شكل وا�ضح. الفيلم 
لا يدور حول تعلم المفردات والقواعد، بل يتعلق بالات�صال نف�س��ه �أي 
�إيج��اد التعبي��ر الم�ش��ترك والح��وار ومعن��ى الم�صطل��ح، حي��ث تحت��اج 
الكائنات الف�ضائية الم�س��اعدة لإنقاذ عالمهم، وحول العلاقات التي 

تت�ش��كل عندم��ا يكون الات�ص��ال مثمراً.
ف��ي كل م��رة تدخ��ل فيه��ا ف��ي ح��وار الطاق��ة م��ع نف�س��ك تتحق��ق 
مما يحاول ج�س��دك وروحك وعقلك التعبير عنه بلغة متعددة الأبعاد 
لا تتكون من كلمات وجمل، ومن خلال هذا الحوار تبني علاقة �أعمق 

و�أكث��ر ارتباطاً مع ذاتك.
�إنّ �س��يلفيا الت��ي ت��م ت�ش��خي�ص �إ�صابته��ا بنوعين من ال�س��رطان 
النقيل��ي ف��ي المرحل��ة الرابعة، كانت لديه��ا مهمة عاجلة مماثلة لتعلم 
كيفي��ة التوا�ص��ل م��ع ج�س��د كان ي�صرخ عليها بمفه��وم الحياة والموت. 
كان��ت بحاج��ة �إل��ى تعل��م لغ��ة الطاق��ة والتح��اور م��ع ج�س��دها وروحه��ا 

وعقله��ا لمعرف��ة م��ا الذي يمك��ن �أنْ ينقذ كوكبها.
عامل��ةٌ مجته��دة منح��ت ب�إيث��ار الكثي��ر لأولاده��ا و�أحفاده��ا. 
حافظ��ت �س��يلفيا عل��ى عم��ل عائلتها وكانت بمثاب��ة ال�صلة التي جمعت 
�أ�س��رة ممت��دة ب�أكمله��ا مع��اً. بق��در م��ا كان��ت تهت��م بالآخري��ن، �إلا �أنْ 
نكرانها لذاتها �أثّر على ج�سدها. وقد طلبت الرعاية الطبية لكنْ بعد 
ف��وات الأوان، ول��م تك��ن مر�ش��حة للع�الج الكيميائي، وتمّ �إر�س��الها �إلى 

المن��زل لتموت.
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ولأن الت�ش��خي�ص كان خطي��راً، فق��د جعله��ا تفك��ر بعي��داً ع��ن 
النمطي��ة، حي��ث ق��ررت �أن��ه �س��واء كان��ت �ستعي���ش �أو تموت ف�إنها �س��تجعل 
كل لحظة ثمينة في حياتها. كانت تن�صت �إلى ج�سدها وتتركه ير�شدها 
ويعلّمها كل لحظة فاتتها. با�ستخدام ما تعرفه من تربية الأطفال الذين 
لا يعرف��ون النط��ق بع��د، قام��ت ب�ضب��ط التناغ��م م��راراً وتك��راراً لإدراك 
م��ا يري��ده ج�س��دها ويحتاج��ه ويح��اول تو�صيل��ه. ل��م يك��ن تركيزه��ا عل��ى 

ت�أجي��ل الم��وت، بل التم�س��ك بالحياة.

تعلم��ت �س��يلفيا تقني��ات ب�س��يطة في طب الطاق��ة لتعميم طاقاتها 
والتفاع��ل ب�ش��كل �أكث��ر فاعلي��ة، فانخرط��ت ف��ي تجرب��ة لم��دة �س��اعة بع��د 
�س��اعة للتع��رف عل��ى م��ا تطلب��ه طاقاته��ا منها، ب��دلًا من اتب��اع بروتوكول 
ال�س��رطان المبرم��ج م�س��بقاً. �أن�صت��ت �إل��ى الأطعم��ة التي تتح��دث �إليها، 
وجلب��ت المزي��د م��ن ق��وة الحي��اة م��ن خ�الل الفواك��ه والخ�ض��روات 
والع�صي��ر. لق��د جرب��ت و�س��ائل دع��م غذائي��ة �أخ��رى اكت�ش��فتها بط��رق 

غريبة.

كان الأم��ر الأكث��ر �أهمي��ة ف��ي رحلته��ا لل�ش��فاء الذات��ي �أنه��ا ركزت 
قدرته��ا لرعاي��ة الآخري��ن على ذاته��ا، و�إعادة تقييم م��ا يهمها، والتخلي 
ع��ن جمي��ع المخطط��ات با�س��تثناء الح��وار م��ع ج�س��دها، والا�س��تمتاع 
بالح��ب ال��ذي منحت��ه له��ا عائلته��ا، والتخل��ي ع��ن الحاج��ة �إل��ى �أن تك��ون 

ال�صل��ة لعائلته��ا، وتعمي��ق ممار�س��ة الروحاني��ات.
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وبعد مرور عام، �أُعلن �أنها خالية من ال�سرطان.
الطاق��ة  ط��ب  لا�س��تخدام  معين��ة  �صيغ��ة  �س��يلفيا  تكت�ش��ف  ل��م 
)�أو التغذي��ة �أو المدخ�الت الروحي��ة( لل�ش��فاء م��ن ال�س��رطان، حي��ث �أنّ 
مر�ضها بال�سرطان لم يكن قابلًا لل�شفاء، بل كانت �سيلفيا الدواء. كان 
ال�س��رطان �صرخة عالية من ج�س��دها تقول �إنّ �ش��يئاً ما قد ا�ضطرب في 
الات�ص��الات بي��ن ج�س��دها وروحه��ا. كان الطري��ق �إل��ى ال�ش��فاء ه��و كي��ف 
تحاورت �سيلفيا مع طاقاتها، ودعمت ذواتها الثلاث لجذب ال�سلوكيات 
والم��واد وق�ص��ة �أكث��ر عافي��ة، مم��ا �س��مح لجهازها المناع��ي بالعثور على 

و�ض��ع طبيع��ي جديد.
والتكي��ف  التعاف��ي  عل��ى  الداخلي��ة  بالق��درة  ج�س��دك  يتمت��ع 
والعم��ل ف��ي ظ��ل ظ��روف مختلف��ة. لا �أح��د ق��ادرٌ عل��ى �ش��فائه، لا الطبي��ب 
ولا ال�ش��امان ولا معال��ج الطاق��ة ولا الحبي��ب ولا ال��دواء. عندم��ا نُ�ش��فى، 
نح��ن لا نهاج��م المر���ض، بل نج��د الراحة. نحن لا نق�ضي على المر�ض، 
بل نعيد تعريف العافية ونعي�ش��ها. نحن لا ن�س��عى فقط �إلى عدم ال�ش��عور 
بالأل��م �أو الأعرا���ض ب��ل نن�صت �إلى الأل��م والأعرا�ض من خلال التعرف 

عل��ى �أجه��زة توا�صلهم��ا. وه��ذا م��ا علّم��ه ج�س��دها لها )�س��يلفيا(. 
�إنّ الأل��م والأعرا���ض ر�س��ل، واله��دف قب��ل تخديره��ا �أو كت��م 
�صوتها تلقي الر�س��الة و�ش��كر الر�س��ول ب�صدق، ومن ثم تقديم ما يمكن 

للر�س��ول م��ن الراح��ة ف��ي �س��ياق ال��رد عل��ى الر�س��ائل.
�س��تدعم تنمي��ة العافي��ة لحظ��ة بلحظ��ة ق��درة الج�س��د المذهل��ة 
عل��ى ال�ش��فاء. وفيم��ا يل��ي بع���ض المفاتيح الرئي�س��ية لل�ش��فاء الذاتي التي 

ق��د تجده��ا نافعة:
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عدْ �إلى التنف�س. 	•
تقدّمْ نحو الحا�ضر. 	•

انخرطْ في حوار حقيقي مع طاقاتك. 	•
	�أكدْ على الحقائق الأ�سا�سية. •

	�أف�سحِ المجال لج�سدك لل�شفاء. •
اخترِ الإجراءات والأفكار والبيئات التي تدعم الراحة. 	•

لا يمك��ن �إتم��ام ه��ذا �إذا كن��ا نُ�ش��غل ج�س��دنا بالم��واد الكيميائي��ة 
ون�س��فها بعلاج��ات معق��دة ومكلف��ة، و�أنْ نتوق��ع م��ن الممار�س��ين القي��ام 
بالعم��ل ب�أكمل��ه، وت�صدي��ق نم��اذج الأمرا���ض الت��ي لا ي�س��تطيع الج�س��د 
فهمه��ا. عندم��ا يبتع��د الج�س��د ع��ن ذل��ك كل��ه، يع��رف العافي��ة، فمفت��اح 
ال�ش��فاء الذات��ي يتمث��ل ف��ي �أنْ تك��ون مبدع��اً ف��ي �إيج��اد ط��رق لتوجيه��ه 

للع��ودة �إل��ى الحال��ة الطبيعي��ة!
 

اللغة الأولى
مثلم��ا ه��و الح��الُ م��ع اللغ��ة الت��ي ت�س��تخدمها الكائن��ات الف�ضائية 
ف��ي فيل��م "الوافدي��ن )Arrival("، تب��دو لغ��ة ج�س��دك معق��دة �أكث��ر 
وديناميكي��ة ومتع��ددة الأبع��اد م��ن مج��رد �أ�ص��وات منظم��ة ف��ي كلم��ات 
مرتب��ة ف��ي جم��ل وفق��رات. �إذا كن��ت محظوظ��اً بتواج��دك ح��ول �أطف��ال 
��ع و�ش��اهدتهم يتفاعل��ون م��ع العال��م م��ن حوله��م، اي تعلّ��م الأ�ص��وات  ر�ضّ
والإيم��اءات وكيفي��ة تو�صي��ل احتياجاته��م، فلدي��ك معرفة �أ�سا�س��ية بهذه 

اللغ��ة الأولى.
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يقول��ون:  لا  ولادته��م.  من��ذ  للتوا�ص��ل  طرق��اً  الأطف��ال  يمتل��ك 
"م��ن ف�ضل��ك �أعطن��ي حفا�ض��ة جدي��دة"! ب��ل يتل��وّون، ويغيرون تنف�س��هم، 

�أو يتحول��ون �أو تحم��رُّ وجناته��م ويب��د�ؤون بالب��كاء، ينظ��رون حوله��م 
�أو يعدّل��ون ب�صره��م، ويتجه��ون نح��و الأذرع المحب��ة الت��ي تم�س��كهم، �أو 
يتم��ددون وي�صبح��ون جامدي��ن �أو يجاهدون في التحرك. �س��يخبرك �أي 
وال��د م��ن ذوي الخب��رة �أنّ كل طف��ل يتمت��ع بم��زاج وتوا�ص��ل فري��د. ه��ذا 
جزء من متعة و�إجهاد التربية الأ�سرية. ما الذي يحدث لهذه الكائنات 
ال�صغي��رة الت��ي و�صل��ت حديث��اً؟ م��ن ه��م وكي��ف نتوا�ص��ل معه��م؟ كي��ف 
نهدئه��م ونغديه��م ونحبه��م ونحميه��م ونعلمه��م ونحفزه��م ونتح��دث 

بلغته��م؟
��ع قب��ل وق��ت طوي��ل م��ن تعل��م لغتك��م  عندم��ا كنت��م �أطف��الًا ر�ضّ
الأم كنت��م تن�ش��طون لغ��ة الطاق��ة. كنت��م ت�ص��درون الأ�ص��وات وتثرث��رون 
وت�ستك�ش��فون الأ�ص��وات الت��ي تنق��ل الطاقة. يعتقد الباحث��ون �أنّ الأطفال 
يثرثرون ب�أ�صوات من كل لغة معروفة، ويتمّ الحد من نطاقها بالتدريج 
عندم��ا يت��م تعزي��ز بع���ض الأ�ص��وات م��ن قب��ل الأ�ش��خا�ص م��ن حوله��م 

والبع���ض الآخ��ر لا يتل��قَ �أي �ص��دى �أو ا�س��تجابة.
تفع��ل ذات��ك الطفل��ة نف���س ال�ش��يء بج�س��دك وعقل��ك النا�ش��ئ: ما 
لم�س��تَ وتذوقتَ و�ش��عرتَ ونظرتَ وا�س��تمعتَ و�شمّتَ وواءمت مع الأ�شياء 
والأ�ش��خا�ص والطاق��ات. لق��د ا�ستك�ش��فت �آلت��ك المو�س��يقية والعال��م م��ن 
حولك با�ستخدام الحركة والإيماءات وتعبيرات الوجه وجميع حوا�سك.
�أن��ت �أي�ض��اً ت��درك وتتوا�ص��ل بن�ش��اط، فق��د عرف��ت غريزي��اً حت��ى 
ف��ي ذل��ك الوق��ت كي��ف تتفاع��ل م��ع التوت��ر غي��ر المعلَ��ن، للتميي��ز بي��ن 
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ال�صم��ت ال�ش��ديد وال�صم��ت المح��ب اله��ادئ، وللتع��رف عل��ى الاهتم��ام 
الحقيق��ي مقاب��ل الت�ص��رف الروتين��ي لمقدم��ي الرعاي��ة.

�أخ��رى  بطريق��ة  �أو  الطاق��ات  ر�ؤي��ة  الأطف��ال  لمعظ��م  يمك��ن 
�إدراكه��ا. لق��د لاحظن��ا ذل��ك م��ن خ�الل بع���ض النواح��ي، ك�أنْ نق��ول: 
"يتفاع��ل ماي��كل ال�صغي��ر حق��اً عندم��ا يك��ون وال��ده متوت��رًا" �أو "ترت��اح 
�أليثيا لبع�ض الغرباء دون غيرهم." ونظراً لأن الكثيرين منا في الثقافة 
الغربي��ة لا يميل��ون �إل��ى الاعتق��اد ب�أنن��ا قادري��ن عل��ى �إدراك الطاق��ات 
الخفي��ة �أو الات�ص��الات الن�ش��طة والحيوي��ة التخاطري��ة، ف�إنن��ا نتجاه��ل 
التحدي��ق الغري��ب وال��ردود غي��ر المب��ررة والتعليق��ات الا�ست�ش��رافية م��ن 
الأطفال ال�صغار على �أنها خيال. وبمرور الوقت، يتعلم معظم الأطفال 
غربل��ة قدراته��م الفطري��ة لإدراك الطاق��ات ل�صال��ح �إدراك م��ا �س��ت�ؤكده 

�أنظم��ة المعتق��دات الم�ش��تركة.

الا�ست�شعار الح�سي الحركي
ي�س��مّي علم��اء النف���س التنم��وي �أول عامي��ن من الحي��اة بالمرحلة 
الح�س��ية الحركي��ة. لق��د ح��ان الوق��ت للا�ستك�ش��اف والتحقي��ق والتجرب��ة 
والا�ست�ش��عار واكت�ش��اف �أداتن��ا وبن��اء فه��م للعالم من حولن��ا. هذا الفهم 
ه��و ج��زء م��ن لغ��ة الطاق��ة بق��در ما هو جزء م��ن الكلمات المح��ددة التي 
نتعلم التحدث بها في نهاية المطاف. ف�إذا لم تكنْ لدي خبرة في اللعب 
بالك��رة، فيمكنن��ي تعل��م ه��ذه الكلم��ة بعدة لغات وما زل��ت لا �أفهمها. من 
ناحية �أخرى، �إذا كان لدي خبرة مبا�شرة باللعب بالكرة �أي لقد �شعرت 
بها و�شممتها وقمتُ بتذوقها ودحرجتها و�ضربتها وما �إلى ذلك عندها 

ي�صبح هذا فهمي الأ�سا�س��ي الن�شط.
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ككثي��ر م��ن النا���س، ق��د تج��د �أنّ ه��ذه المرحل��ة المبكرة م��ن تعلم 
المفاهي��م كان��ت م�ش��حونة �أي�ض��اً بتعل��م الخ��وف �أو الح��ذر �أو رد الفع��ل 
ال�س��لبي �أو الف�ص��ل �أو ال�ضغ��ط �أو التقيي��د، اعتم��اداً عل��ى م��ا كان يح��دث 
ف��ي من��زل طفولت��ك. ويت��م ترمي��ز كيمياء الج�س��د التي ن�ش���أت من خلال 
ه��ذا التعل��م الن�ش��ط ف��ي عقل��ك وجه��ازك الع�صب��ي وتخل��ق م�س��توىً م��ن 

التوت��ر لا ي�س��تطيع عقل��ك المنطق��ي تهدئت��ه بالفك��ر �أو الكلمات.
�أو  كالإن�ص��ات  مبا�ش��ر  ن�ش��ط  ات�ص��ال  �إل��ى  طاقات��ك  تحت��اج 
التم�سيد �أو الدندنة �أو الغو�ص بلون �أو �صوت �أو �شكل �أو �إيماءة �أو رائحة 

مهدئ��ة للح�ص��ول عل��ى اله��دوء.
ق��د يتطل��ب �ش��فاءك الع��ودة �إل��ى الأ�س��لوب الح�س��ي الحرك��ي 

للتفاع��ل م��ع العال��م.
ق��د تحت��اج �إل��ى �أنْ تك��ون عل��ى ا�س��تعدادٍ للع��ودة �إل��ى المواجه��ات 
المبا�ش��رة م��ع الطاق��ات وبن��اء مفاهي��م جدي��دة و�أو�ض��ح للعال��م عل��ى 
م�س��توى عمي��ق، ج��زءاً بج��زء. تن�ش���أ الأمرا���ض م��ن ال�ضغ��وط المتراكمة 
�إذا تعلم��ت ف��ي طفولت��ك ع��دم الثق��ة الأ�سا�س��ية ف��ي العال��م الم��ادي �أو 
الأ�ش��خا�ص الآخرين �أو قدرتك على �إدراك الموقف والا�س��تجابة ب�ش��كل 

منا�س��ب.
كان��ت مارالي��ز حفي��دة �أح��د الناجي��ن م��ن المحرق��ة. �أم�ض��ت 
والدته��ا �إل�س��ا ع��دة �س��نوات ف��ي مع�س��كر الاعتق��ال عندم��ا كان��ت طفل��ة 
�صغي��رة )ل��م تع��رف مارالي��ز الكثي��ر م��ن التفا�صي��ل(، وتزوج��ت م��ن 
�أح��د الجن��ود الأمريكيي��ن الذي��ن �س��اعدوا ف��ي تحرير المع�س��كر. انتقلت 
�إل�س��ا �إل��ى الولاي��ات المتح��دة وبذل��ت ق�ص��ارى جهده��ا لن�س��يان حياته��ا 
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ف��ي �ألماني��ا. لق��د تعمق��ت ف��ي الثقاف��ة الأمريكي��ة �إل��ى درج��ة مبال��غ فيه��ا 
تقريب��اً. و�صف��ت وال��دة مارالي��ز "بيتينا" �إل�س��ا �أنها بيت��ي كروكر الخائفة 

م��ن الكمال.
كان��وا فق��راء، لك��ن �إل�س��ا وزوجه��ا اقت�ص��دوا ووف��روا كي ت�س��تطيع 
بيتين��ا ارتي��اد الكلي��ة. كان كل م��ن بيتين��ا وزوجه��ا محاميَي��ن، و�ش��عرت 
مارالي��ز �أنه��ا ن�ش���أت ف��ي بيئ��ة داعمة ج��دًا، حيث كانت لديها درو���س في 
المو�سيقى والر�سم والريا�ضيات، وتوقعات ب�أنها �ست�شارك في الريا�ضة 
وتح�صل على درجات عالية و�أداء جيد في كل المجالات ب�شكل �أ�سا�سي. 
كان��ت مارالي��ز �إن�س��انة منج��زة للغاي��ة. لكنها و�صفت الحياة التي ن�ش���أت 
فيه��ا م��ع والدته��ا ب�أنه��ا ل��م تك��ن كافي��ةٍ �أب��داً، ف��كل �إنج��از كان مقدم��ة 
للإنج��از العظي��م التال��ي. كان لديه��ا دائم��اً ه��ذا الإح�سا���س بالع��دو غير 
المرئ��ي �أو بالخط��ر والخ��وف من الف�ش��ل، والتي عل��ى الأرجح ورثتها من 

جدتها �إل�س��ا.
عندم��ا التقي��ت مارالي��ز، كانت قد تمّ ت�ش��خي�صيها بمر�ض كرون 
والت�ش��خي�ص المبدئي لمر�ض الذئبة. لقد حولت مواهبها العظيمة �إلى 
معرف��ة كيفي��ة �إدارة نظامه��ا الغذائ��ي، وممار�س��ة الريا�ض��ة والراح��ة 
والن�ش��اط وكل جان��ب �آخ��ر م��ن جوان��ب حياته��ا منع��اً لا�ش��تداد �أعرا���ض 
مر�ضه��ا. و�أرادت معرف��ة م��ا �إذا كان با�س��تطاعة ط��ب الطاقة �أنْ يق�ضي 
عل��ى داء ك��رون والذئب��ة م��ن مج��ال طاقته��ا. كان��ت تق��وم بالمعج��زات 

بخط��ة �إدارته��ا، و�ش��عرت بالإره��اق م��ن الحذر الم�س��تمر.
لق��د �أم�ضي��تُ ب�ض��ع لحظ��اتٍ و�أن��ا �أتح�س���س طريق��ي �إل��ى طاق��ات 
ماراليز، و�أدركت �أنني كنت �أتوا�صل مع كائن كان في حالة ت�أهب دائم 



�إلين ميريديث

78

للخط��ر. عل��ى الرغ��م م��ن �أن مارالي��ز قد بدت هادئة م��ن الخارج وبدت 
�أنه��ا تعتن��ي بنف�س��ها جي��داً، �إلا �أنّ �صفارات الإن��ذار كانت تنطلق داخلها 
في كل مرة نناق���ش فيها ما الذي تفعله لنف�س��ها. كان الأمر كما لو كنت 

�أتعامل مع ر�ضيع لم يُ�س��معْ قط، وينوح لأنّ �أحداً لم ي�س��تجب لبكائها.
�س���ألتها ع��ن ذاك ال�ش��عور بالقل��قٍ الداخل��ي، ف�أباح��ت بق�ص��ة 
جدتها �إل�سا. قالت: "�أ�شعر �أنني بطريقة ما لا زلت �أتفاعل مع تجاربها، 

رغ��م �أن��ي لم �أ�س��مع التفا�صيل!"
تحدثن��ا ع��ن ه��ذا وقمنا ببع�ض التجارب. لقد تفاعلنا مع العديد 
م��ن �أنظم��ة الطاق��ة الخا�ص��ة به��ا با�س��تخدام اختب��ار الطاق��ة ووجدن��ا 
�أنه��ا غي��ر منظمّ��ة. ث��م �س��لمتها لعب��ة دبّ مح�ش��ي لتحت�ضن��ه فعانقت��ه، 
ف�أ�صبح��ت العدي��د م��ن �أنظم��ة الطاق��ة الت��ي اختبرناه��ا م�س��بقاً منظمة. 
��سألتها ما هي الارتباطات التي تربطها بالدببة. قالت: لا �شيء. �أعتقد 
�أنن��ي كن��ت �أمل��ك واح��داً ف��ي طفولتي، لكني لا �أتذك��ر �أنني كنت مرتبطةً 
ب��ه". لذل��ك طلب��ت منه��ا �أنْ تتخي��ل �أنه��ا كان��ت ر�ضيع��ة غي��ر ق��ادرة عل��ى 

النط��ق و�أنْ ت�ستك�ش��ف تل��ك اللعب��ة كم��ا ل��و كان��ت تراه��ا للم��رة الأول��ى.
كان ل��دى مارالي��ز �إح�سا���س جي��د بالدرام��ا. م�س��دت الدب��دوب 
كل��ه عل��ى ج�س��دها حت��ى �أنه��ا رفع��ت قمي�صه��ا لتح�س�س��ه عل��ى بطنه��ا. 
و�ضع��ت �أح��د مخالب��ه ف��ي فمه��ا وامت�صته��ا، حدق��ت ف��ي عي��ون الدبدوب 
وو�ضعت��ه عل��ى �أنفها وا�ستن�ش��قت بعمق. عانقت��ه و�أ�صدرت �أ�صوات طفل، 

وهدي�اًل و�صي��اح فرح.
وبع��د حوال��ي ع�ش��ر دقائق، قالت: "ل�س��ت مت�أكدة مم��ا �أفعله هنا، 
وهذا �أمر غريب للغاية، لكنني �شعرت ب�أنّ �أمعائي غير ملت�صقة وهبط 

معدل الألم في �أمعائي من �ستة �إلى ثلاثة على مقيا�س الألم ".
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لقد �أعدنا اختبار �أنظمة الطاقة لديها فوجدناها الآن �أقوى.
لق��د جربن��ا نف���س ال�ش��يء م��ع ب�ض��ع �أ�ش��ياء �أخ��رى موج��ودة ح��ول 
مكتب��ي: ك��وب م��اء وقل��م ولعب��ة قنفذ. وم��ع كل تجرب��ة، �أدى �إجراء بع�ض 
الا�ستك�ش��افات الح�س��ية الحركية الأ�سا�سية �إلى تقوية الطاقات وتح�سّن 

�أمعائه��ا. بع��د حوال��ي ع�ش��رين دقيقة، لم تع��د �أمعائها ت�ؤلمها.
غالبً��ا م��ا تنتق��ل الا�س��تجابات الن�ش��طة للعال��م م��ن جي��ل لآخ��ر، 
وه��و �أح��د �أ�س��باب ظه��ور الإدم��ان والأمرا���ض والم�ش��اكل النف�س��ية ف��ي 
العائ�الت. ج��زء مم��ا كان يح��دث ل��ـ مارالي��ز هو �أنّ الم�س��توى المكت�س��ب 
م��ن الخط��ر والتوت��ر )ربم��ا ورثت��ه م��ن جدتها �إل�س��ا( قد تمّ بن��ا�ؤه في �أي 
مفاهي��م �أخ��رى اكت�س��بتها ع��ن العال��م، نظ��راً لأن��ه تم بنا�ؤه على م�س��توى 
ما قبل النطق غير المفهوم، فقد كان غير مرئي تقريباً بالن�سبة �إليها.
عل��ى الرغ��م م��ن �أنه��ا يمك��ن �أنّ تو�ض��ح �أنْ جدته��ا كان��ت تخ��اف 
الكم��ال ووالدته��ا على العك���س ت�س��عى �إليه، لم ت��درك مطلقًا �أنّ علاقتها 
الخا�صة بالعالم تت�ضمن نف���س ال�ضغوط، م�ش��فرة في كل ما فعلته. كان 
التركي��ز عل��ى الم�ض��ي قدم��اً وال��ذي كان نج��اةً خال�ص��ةً لجدته��ا، وكان 
ذل��ك بمثاب��ة النج��اة العاطفية لأمها، وقد نُق��ل �إلى ماراليز الحاجة �إلى 
الم�ض��ي قدم��اً ف��ي التج��ارب و�إتقانه��ا ب�س��رعة، ب��دلًا م��ن الا�س��ترخاء في 
عي�ش��ها. لق��د حقق��تْ كل �أن��واع الإنج��ازات لكنه��ا ل��م ت�س��مح لنف�س��ها ب�أنْ 

تك��ون م��ع الأ�ش��ياء وتتخلى ع��ن التوقعات.
�أ�صب��ح ذل��ك مهمته��ا لتحقي��ق الرعاية الذاتية لفت��رة من الوقت، 
لل�س��ماح لنف�س��ها بالوقت الح�س��ي الحركي ولتلغي فكرة �أنها بحاجة �إلى 
�ش��فاء �أمعائه��ا وجهازه��ا المناع��ي، وب��دلًا م��ن ذلك الإن�ص��ات فقط �إلى 
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ردود �أفعاله��ا المعوي��ة لأنه��ا واجه��ت العال��م م��ن حوله��ا مبا�ش��رة. لق��د 
احتاجت �إلى تقديم ا�ستك�شافات �آمنة بدون دافع �أو هدف خفي، مجرد 
خب��رة م��ن �أج��ل اكت�س��اب الخب��رة. ق��ررت �أن تفع��ل ذل��ك كطف��ل ر�ضي��ع 
خيال��ي ف��ي منزله��ا بخ�صو�صي��ة، وكموق��ف ت�أخ��ذه ف��ي حياته��ا اليومي��ة 

ب�أف�ض��ل ما ت�س��تطيع.
ف��ي غ�ض��ون �ش��هر، تمكن��ت مارالي��ز م��ن الإب�الغ ع��ن �أن مر���ض 
ك��رون خا�صته��ا كان ف��ي مرحل��ة التعاف��ي و�أن �أعرا�ضه ال�ش��بيهة بالذئبة 
ل��م تحت��دم. وبدع��م �إ�ضاف��ي من بع�ض �أدوات ط��ب الطاقة للحفاظ على 
�ش��عورها بالأم��ان، �أبلغ��ت بع��د عام �أنّها �شُ��فيت م��ن مر�ض كرون وكذلك 

مر���ض الذئبة.
م��ن  المبا�ش��رة  الخب��رة  ع��ن  الانف�ص��ال  ح��الات  كل  ت�أت��ي  لا 

الأول��ى. �س��نواتنا 
ممتع��ة  لدي��ك  الحركي��ة  الح�س��ية  المرحل��ة  كان��ت  ل��و  حت��ى 
ومدعوم��ة، فم��ن المفي��د �أنْ ت�س���أل نف�س��ك ع��ن م��دى قدرت��ك المبا�ش��رة 
والكامل��ة عل��ى تجرب��ة حيات��ك الآن. عندم��ا ننم��و م��ن ر�ضي��ع �إل��ى طف��ل 
�صغي��ر �إل��ى طال��ب مدر�س��ة �إل��ى بال��غ، غالباً م��ا ينتهي بن��ا المطاف بنقل 
الإ�ش��باع م��ن ال�ش��يء نف�س��ه �إل��ى الرم��ز. لذل��ك ب��دلًا من ال�ش��عور بالر�ضا 
�أثن��اء التعل��م في المدر�س��ة، نترقب ون�ش��عر بفرح��ة الح�صول على درجة 
جي��دة وموافق��ة رمزي��ة م��ن �أولي��اء الأم��ور والمعلمي��ن. وبدلًا من ال�ش��عور 
بال�س��عادة العميقة والر�ضا عن كل لقمة من وجبة جيدة، نن�ش��غل بن�ش��ر 
�ص��ور طعامن��ا عل��ى و�س��ائل التوا�ص��ل الاجتماع��ي، �أو بح�س��اب ال�س��عرات 
الحراري��ة للت�أك��د م��ن �أنّ تناوله��ا ه��و فع�اًل ف��ي خط��ة نظامن��ا الغذائ��ي. 
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وب��دلًا م��ن الا�س��تمتاع بالعن��اق والح�ض��ن، نفك��ر خ�الل الح��ركات م��ا �إذا 
كان ه��ذا العن��اق يعن��ي �أنّ �ش��ريكنا ق��د ن�س��يَ خلافن��ا ال�س��ابق.

يمك��ن لل�ضغ��ط النات��ج ع��ن الانقط��اع ع��ن اللق��اء المبا�ش��ر �أنْ 
يف�س��د ات�صالات طاقة الج�س��د. وكما قد يجعل ج�س��دك يبالغ ب�إ�ش��ارات 
الحاج��ة �أو يجعل��ك تف��وّت �إ�ش��ارات "الاكتفاء". لذلك م��ن المفيد العودة 
�إل��ى ه��ذا الإح�سا���س الخال���ص باللق��اء المبا�ش��ر م��ن وق��ت لآخ��ر عل��ى 
م��دار الي��وم. ا�ضب��ط تناغم��ك مع الأ�ش��ياء الت��ي ت�صادفها بكل حوا�س��ك 
وا�ستك�شف الحا�ضر بتفا�صيله الدقيقة. يمكن �أنْ يغنيك ويجددك على 

م�س��توى خط الأ�سا���س.
ه��ذه لبِن��ةٌ �أ�سا�س��ية ف��ي كيفي��ة بن��اء العافي��ة وا�س��تخدام لغ��ة 

الطاق��ة.

الغو�ص الكلي
يت�ضمن تعلم اللغة ثنائية الفهم والتعبير.

يك��ون الأطف��ال ال�صغ��ار منغم�س��ون تمام��اً ف��ي عال��م اللغ��ة الت��ي 
تحي��ط به��م والت��ي يت��م التحدث �إليهم بها. وه��م يفهمون �أكثر بكثير من 
�أنْ يت��م تعليمه��م مبا�ش��رة، ويتعلم��ون التميي��ز بي��ن التفا�صي��ل م��ن مجال 

اللغ��ة والتوا�ص��ل الكام��ل ال��ذي يتعر�ضون له.
يتعلمون التعبير عن �أنف�س��هم من خلال بناء اللغة من الأ�سا���س: 
�أولًا ع��ن طري��ق تعل��م �إ�ص��دار الأ�ص��وات، ث��م الهولوفري��ز )الكلم��ات 
المف��ردة الت��ي تنق��ل مفهوم��اً كاملًا(، ث��م الجمل الأ�سا�س��ية المكونة من 
كلمتين، ثم الجمل الموجزة، ثم �ضم الجمل التي تربط بين التفا�صيل، 

ث��م التعميمات، وغيرها.
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عن��د تعل��م لغ��ة الطاق��ة، م��ن المفي��د �أنْ ت��درك �أن��ك تم��ر �أي�ض��اً 
بعملي��ة مماثل��ة ذات �ش��قين: مهمت��ك ف��ي بن��اء كل م��ن الفه��م وتعمي��ق 
قدرت��ك عل��ى �إدراك الطاق��ات الخفي��ة ف��ي المج��الات الت��ي تحي��ط ب��ك 
والتعبي��ر وتطوي��ر قدرت��ك عل��ى التوا�ص��ل با�س��تخدام الطاق��ات الخفي��ة.
غالب��اً م��ا يتعل��م النا���س ال�ش��فاء بالطاقة )�إما للم�س��اعدة الذاتية 
�أو م��ن �أج��ل م�س��اعدة م��ع الآخري��ن(، علي��ك فق��ط درا�س��ة الأ�س��اليب 
والتقني��ات. وه��م ي�ضع��ون الأدوات ف��ي �صنادي��ق �أدواته��م، ويفتق��دون 
�أ�سا�س��يات تطوي��ر ت�صوراته��م الدقيقة وبناء ق��درة فردية على التوا�صل 
م��ع الطاق��ات. لك��نّ ذل��ك مث��ل حف��ظ العب��ارات ب��دلًا م��ن تعل��م التحدث.

ولح�س��ن الح��ظ، �إنّ تعل��م �إدراك والتح��دث ع��ن الطاق��ة لي���س 
بالأم��ر ال�صع��ب.

لق��د اكت�س��بت بالفع��ل طلاق��ة ف��ي لغ��ة واح��دة عل��ى الأق��ل، لذل��ك 
ف���إنّ عقل��ك عل��ى دراي��ة بالعملي��ة. وج�س��دك يتوا�ص��ل بالفع��ل م��ع نف�س��ه 

با�س��تخدام الطاق��ة:
يُج��ري كل م��ن عقل��ك وج�س��دك وروح��ك م�ش��اورات م�س��تمرة  	•

حيوي��ة بطبيعته��ا.
	�أن��ت تتوا�ص��ل بن�ش��اط م��ع الأ�ش��خا�ص م��ن حول��ك عل��ى ح��د  •

�س��واء بوع��ي ودون �أنْ ت��درك ذل��ك.
	�أن��ت تتنق��ل عب��ر مج��الات �أو �أج��واء حيوي��ة مختلف��ة مح�سو�س��ة  •

عندم��ا ت�صادفه��ا خ�الل يومك.
�إنّ تعل��م �أو تذك��ر لغ��ة الطاق��ة م�س���ألة �ضبط تناغم، والا�س��تيقاظ 
وال�س��ماح لقدرات��ك  الم�س��تمرة،  الن�ش��طة  والتب��ادلات  التعابي��ر  عل��ى 
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الغريزي��ة بم�س��اعدتك عل��ى اكت�س��اب مه��ارة ف��ي التعبي��ر الن�ش��ط.
كل  با�س��تخدام  الطاق��ات  لإدراك  ج�س��دك  ت�صمي��م  ت��مّ  لق��د 
حوا�س��ك وملكات��ك الم�س��تقبلة )الت��ي ��سأناق�ش��ها ف��ي الف�ص��ل الثال��ث(:

الر�ؤية، �سواء بعين العقل �أو بالعين الج�سدية 	•
ال�سمع، �سواء بالمعنى الحرفي �أو في خيالك 	•

ال�شم 	•
التذوق 	•

اللم�س وال�شعور والإح�سا�س الج�سدي 	•
المعرفة المبا�شرة 	•

النتائج الح�سية 	•
غريزة الحيوان 	•

الانتباه �أو الانجذاب لملاحظة �شيء ما 	•
تح��ولات الطاق��ة �أو التع��رف عل��ى التغي��رات ف��ي النم��ط �أو  	•

الت�أثي��ر
ج�س��دك  طاق��ات  م��ع  التوا�ص��ل  يمكن��ك  ذل��ك،  عل��ى  ع�الوة 
با�س��تخدام مف��ردات الطاق��ة التالية )التي �ستكت�ش��فها ف��ي الف�صول من 

الراب��ع �إل��ى ال�ساد���س(:
اللم�س 	•
الإيماء 	•

ال�صور والرموز والت�صور 	•
ال�ضوء واللون 	•

ال�صوت 	•
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الإيقاع 	•
الحركة 	•
النفَ�س 	•

الأ�شكال 	•
الرائحة 	•
المذاق 	•

النية التي ت�ساعد في توجيه �سلوك الطاقات الخفية 	•
الطاقات الميدانية، بما في ذلك المكانة البيئية والطبيعة 	•

خُ�ض التجربة
ابح��ثْ ع��ن م��كان لا يُ�ش��عرك بالراح��ة ف��ي ج�س��دك �أو يلف��ت 
انتباهك في هذه اللحظة. لاحظْ كيف يمكنك �ضبط تناغمه: هل ت�شعر 
�أنك في طريقك؟ هل تقوم بم�س��ح �ضوئي لج�س��دك با�س��تخدام عقلك؟ 
هل تح�صل على �صورة ذهنية؟ ربما ذهب عقلك مبا�شرة �إلى المكان، 
�أو فكرت مثلًا ركبتي الي�سرى. يدرك كل واحد منا بطرق فريدة، لذلك 

م��ن المفي��د التعرف على �أ�س��لوبك في الإدراك.
ه��ي  م��ا  ف��ي ج�س��دك،  الم��كان  م��ع  التناغ��م  ت�ضب��ط  عندم��ا 
الأحا�سي���س الت��ي ينقله��ا �إلي��ك؟ ق��د ت�ش��عر ب�أل��م �أو �ضي��ق �أو ح��رارة �أو 
اهت��زاز. ق��د ت��رى لون��اً �أو ت�س��مع �أ�صوات��اً �أو ت�ش��م �ش��يئاً. افت��ح عقل��ك لأي 
�شيء مهما كان ذلك المكان في ج�سدك. يتلقى بع�ض الأ�شخا�ص �صوراً 

�أو حت��ى ر�س��ائل لأن ه��ذا الج��زء م��ن الج�س��د يتح��دث �إليه��م.



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

85

الآن، راج��ع القائم��ة �أع�اله ع��ن الط��رق الت��ي يمكن��ك من خلالها 
التوا�صل مع الطاقات الخفية. اختر واحدة لتجربتها.

مث��ال: عندم��ا �أفع��ل ه��ذا، ف���إنّ انتباه��ي ين�ص��ب عل��ى ركبت��ي 
الي�سرى لأنها ت�شعرني بال�ضيق والألم. عيني م�شدودة �إلى ذاك المكان 
�أي�ض��اً. وبالنظ��ر �إل��ى قائم��ة �أدوات الات�ص��ال، �أ�ش��عر بالانج��ذاب �إل��ى 
"الإيق��اع". لذل��ك، �أن�ص��تُ �إلى وجودي الداخلي للحظة لأرى ما �إذا كان 
الإيق��اع يري��د �أنْ يظه��ر، والإيقاع الذي �أ�س��معه �أو �أ�ش��عر بالانجذاب �إليه 

ه��و �إيقاع �ضرب��ات القلب.
�أ�ضغ��طُ با�س��تخدام ه��ذا الإيق��اع ل�ضرب��ات القل��ب ف��ي جمي��ع 
�أنح��اء الركب��ة. كون��ه �إيقاع القل��ب، �أ�ضع يدي الأخرى على قلبي، و�أكثف 
الارتب��اط بي��ن �إيق��اع �ضرب��ات قلب��ي والإيق��اع ال��ذي �أطرق��ه عل��ى ركبتي. 
لق��د جرب��ت: ه��ل �أ�ش��عرُ بتح�س��ن عندم��ا �أ�ضغ��ط ب�أط��راف �أ�صابع��ي �أو 
راحت��ي؟ ه��ل �أري��د طرق��ات خفيف��ة �أم ذات نغم��ات متقطع��ة �أكث��ر حدة؟ 
��ل �أنْ �أم�س��ك بركبت��ي بينم��ا �أع��زف �ضرب��اً �إيقاعي��اً قوي��اً عل��ى  �أم �أف�ضّ

الطاول��ة الت��ي بج��واري؟
عندم��ا تعزفه��ا، �ست�ش��عر ف��ي مرحل��ة معين��ة م��ن تجربت��ك �أن��ك 
قد انتهيت �أو �س��تنجذب �إلى �أداة �أخرى. ا�س��تمر في �ضبط تناغم جزء 
الج�س��د لت��رى كي��ف ي�ش��عر وماذا يريد. لي���س الهدف بال�ض��رورة �إ�صلاح 
الم�ش��كلة ولك��ن ال��رد عليه��ا، والانفت��اح عل��ى م��ا يتوا�ص��ل مع��ه ج�س��دك 

والح��وار مع��ه بح��ب با�س��تخدام لغ��ة الطاقة.
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ن�صائح للممار�سة

لغ��ة الطاق��ة لي�س��ت بلغ��ةٍ �أجنبي��ة، عل��ى الرغ��م م��ن �أنه��ا ق��د تب��دو 
كذلك في البداية، �إذا كنت معتاداً على التفكير في ج�سدك من الناحية 
الكيميائية والبيولوجية. ونظراً لأنها لغتنا الأولى، ف�إنّ التعلم هو مزيج 
من الانتباه لما تفعله حقاً للتوا�صل مع نف�سك بن�شاط والبناء على ذلك 

الموقف، بنف�س الطريقة التي يتعلم بها الر�ضيع اللغة.
تتب��عْ كل الط��رق الت��ي يتوا�ص��ل به��ا ج�س��دك مع��ك ط��وال الوقت  	•
لأرب��ع وع�ش��رين �س��اعة. ه��ل ير�س��ل �إ�ش��ارات �أوج��اع �أو �آلام؟ ه��ل ير�س��ل 
�أحا�سي���س بالج��وع �أو التع��ب �أو النف��ور �أو الانج��ذاب؟ ه��ل ت�ش��عر وك�أن��ه 
ي�س��حب القاب���س �أو ي�ضع��ك ف��ي و�ض��ع زي��ادة ال�س��رعة لج��ذب انتباه��ك 
الواع��ي؟ ه��ل يتملم��ل �أو ي�ش��د الع�ض�الت؟ ه��ل يجعل��ك تتعث��ر �أو ت�س��قط 
الأ�شياء �أو تغير مزاجك �أو تتخيل �أحداثاً في ر�أ�سك؟ مثل التعرف لدى 
طف��ل ر�ضي��ع، ا�ستك�ش��ف كي��ف ت�ش��ير �إ�ش��اراتك الج�س��دية �إل��ى الرغب��ات 

والاحتياج��ات.
عندم��ا يظه��ر التوت��ر ف��ي عقل��ك �أو ج�س��دك، خ��ذ ب�ض��ع دقائ��ق  	•
للرد بات�صال ن�ش��ط مبا�ش��ر: الطرق �أو التم�س��يد �أو الدق �أو الغو�ص بلون 
�أو �صوت �أو �شكل �أو �إيماءة �أو رائحة مهدئة. ما العزاء الذي يمكنك �أنْ 

تجلب��ه كما ل��و �أنك طفل ر�ضيع ي�صرخ؟
انغم���سْ في تجربة ح�س��ية حركية للعالم عدة مرات في اليوم.  	•
ا�ضبط تناغمك لترى وت�شعرَ وت�سمعَ وت�شمَ وتتذوقَ ما الذي يتك�شّف في 

ذاتك الآن. �أغلق الأفكار وركز فقط على لقاء مبا�شر.
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اق���ضِ ب�ض��ع لحظ��ات ف��ي و�ص��ف والدي��ك و�أج��دادك )وحت��ى  	•
�أجداد الأجداد �إذا ا�ستطعت(. ما هي الأو�صاف الأن�سب لكل منهم وما 
هي طاقتهم؟ هل كانت الجدة متوترة ومتحكمة؟ هل كان الجد متو�سعاً 

و�ش��املًا؟ كي��ف تتحك��م هذه ال�صفات الحيوي��ة فيك �أو ت�ؤثر عليك؟
�ض��ع قائم��ة بم��ا ير�ضي��ك، ث��م ق��م بف��رز العنا�ص��ر �إل��ى ث�الث  	•
مجموع��ات: )1( الأ�ش��ياء �أو الأ�ش��خا�ص �أو الأفع��ال الت��ي تر�ضي��ك م��ن 
خ�الل التجرب��ة المبا�ش��رة، )2( الأف��كار الت��ي تر�ضيك، و )3( الإ�ش��باع 
الذي ي�أتي نتيجة تحقيق هدف �أو طموح. لاحظْ من �أين ي�أتي معظم ما 
ير�ضيك. ابذل جهداً للعثور على المزيد من لحظات الإ�ش��باع المبا�ش��ر 
ط��وال يوم��ك: ت��ذوق طعامك وانغم���س في غفوة مريح��ة والعب مع كلبك 
�أو طفل��ك دون ت�ش��تيت الانتب��اه. لاح��ظ م��ا يح��دث ل�ش��عورك بالتوا�ص��ل 
والإ�ش��باع عندم��ا تق��وم بمه��ام متع��ددة �أو ت�ؤخّ��ر �إر�ض��اء الق��وة خ�الل 

اللحظة.
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الف�صل الثالث
ال�شعور بالطاقات الخفية

لق��د عمل��ت م��ع الكثي��ر م��ن الزبائ��ن المختلفي��ن ف��ي طريق��ة 
�إدراكه��م للطاق��ات. عمل��ت م��ع الم�ش��ككين الذي��ن كان با�س��تطاعتهم 
الإح�سا���س بطاقاته��م الدفين��ة بدق��ة رائع��ة، وعمل��ت م��ع الم�ؤمني��ن 
ال�ش��غوفين الذين كانوا غير قادرين على �س��ماع الات�صالات التي تحدث 

بداخله��م.
ولك��ن بالتدري��ب وربم��ا بع���ض الإر�ش��ادات ح��ول كيفي��ة الم�ض��ي 
قدم��اً، يمك��ن للجمي��ع تقريب��اً �أن يط��وروا �إمكاني��ةً لفه��م ه��ذه الطاق��ات.

الخط��وة الأول��ى لتعل��م �إدراك الطاق��ات الخفي��ة ه��ي �أن تفه��م 
�أنك ت�ستخدمها بالفعل! يقوم ج�سدك بالتفاعل مع الخطر قبل �أن يقوم 

عقل��ك الواع��ي بتحلي��ل الموق��ف و�إدراك خط��ره.
تق��وم �أذني��ك بالتق��اط اهت��زازات ال�ص��وت ونبرت��ه �أثن��اء تح��دث 
�ش��خ�ص ما وتقوم بتف�س��ير موقفه با�س��تخدام ذلك. �س��تعلم عندما يقول 
�أحده��م "ه��ذا فظي��ع"، �إن كان يق�ص��د �ش��يئاً �س��لبياً �أم �إيجابي��اً للغاي��ة 

)با�س��تخدام اللغ��ة العامية(.
بغر���ض  �أم  ودي��ة  �أحده��م  لم�س��ة  كان��ت  �إن  معرف��ة  ت�س��تطيع 

�أو لأج��ل التهدي��د. �إن كان��ت مطمئن��ة  التحك��م، 
ال�ش��خ�ص  بك��ون  الخفي��ة  الطاق��ات  �إدراك  رب��ط  ت��م  لطالم��ا 
و�س��يطاً روحاني��اً. لك��ن الأم��ر �أق��رب �إل��ى �إدراكاتن��ا اليومي��ة. �إن كن��ت 
�أ�س��تطيع معرفة �أن المن�ش��فة رطبة، والتفريق بينها وبين من�ش��فة جافة 
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ب�س��هولة، �إذاً م��ا ال��ذي يمنعني من ا�س��تخدام ه��ذه المهارة للتعرف على 
عن�صر الماء في كيان �ش��خ�ص ما )��سأ�ش��رح ذلك في الف�صل التا�س��ع( 

وتميي��ز الرطوب��ة �أو الجف��اف ك�صف��ات لطاق��ات الأ�ش��خا�ص؟

خُ�ض التجربة
با�س��تخدام  جي��د.  ب�ش��كل  تعرفه��م  �أ�ش��خا�ص  بخم�س��ة  فك��ر 
حد�سك وانطباعاتك العامة، رتبهم على مقيا�س من الأكثر جفافاً �إلى 
الأكث��ر رطوب��ة. م��ن ه��و الأكث��ر جفاف��اً بينهم؟ م��ن الذي يلي��ه بالجفاف، 

ث��م متو�س��ط الجف��اف ث��م الاثن��ان الأكث��ر رطوب��ة.
جرب هذا الترتيب مع �صفات �أخرى. من بين ه�ؤلاء الأ�شخا�ص 
الخم�سة، من الذي ي�شعر بال�ضغط من بينهم ومن الأكثر ا�سترخاءً؟ من 
منه��م الأكث��ر تو�س��عاً؟ ه��ل ال�ش��خ�ص الأكث��ر تو�س��عاً ه��و ال�ش��خ�ص الأكبر 
حجم��اً؟ ترتي��ب الطاق��ات وال�صف��ات لا يعتم��د عل��ى ال�صف��ات الج�س��دية 

وحدها، بل على ال�ش��عور بروح ال�ش��خ�ص، ب�ش��خ�صيته �أو بنمط طاقته.
م��ن ه��و الأكث��ر ن�ش��اطاً، وكي��ف ترت��ب الأ�ش��خا�ص الخم�س��ة عل��ى 
مقيا���س م��ن الأكث��ر ن�ش��اطاً �إل��ى الأقل ن�ش��اطاً؟ من الممك��ن �أن تعرف �أو 
�ألا تعرف �سبب ت�صنيفك لكل �شخ�ص بهذه الطريقة. �أتقوم با�ستخدام 
معايي��ر ن�ش��طة و�صريح��ة �أم �أن��ك تعتم��د على الحد���س فح�س��ب؟ كلاهما 

مقبول.
عندم��ا تلاح��ظ �صف��ة م��ا ف��ي �أحدهم، ا�ستك�ش��فها ف��ي الآخرين. 
من الممكن �أن يقول لك �أحدهم، "�آنيت تعي���ش حياةً ب�س��يطة جداً"، ما 
�ش��عور ذلك؟ هل تعرف �أحداً يعي���ش حياةً �أكثر رفاهيةً؟ على �أي �أ�سا���س 

قمت ببناء هذا الإح�سا���س؟
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نح��ن نق��وم غالباً بالمزج بين ملاحظاتن��ا الذاتية والمو�ضوعية. 
نم��زج �إدراكن��ا للطاق��ات م��ع تقييمن��ا لل�س��لوكيات )وه��ي تعابي��ر ع��ن 

الطاق��ة(، كم��ا نبن��ي �إدراكن��ا عل��ى اللغ��ة �أي�ضاً.
لا يُعتب��ر مزجن��ا لتل��ك الأ�ش��ياء غ�ش��اً. على �س��بيل المث��ال، عندما 

�أفكر ب�أحد �أ�صدقائي، الكلمة التي تتبادر �إلى ذهني هي �أهل للثقة.
كي��ف يمكنن��ي �أن �أ�صن��ف �أ�صدقائ��ي عل��ى مقيا���س م��ن الأكث��ر 
ج��دارة بالثق��ة �إل��ى الأق��ل ج��دارة بالثق��ة، )وذل��ك ي�ص��ف مي��زة معين��ة 
للطاق��ة(؟ عندم��ا �أفك��ر ب�أولئ��ك الأ�صدق��اء الأقل ج��دارة بالثقة، ما هي 

الكلم��ات الت��ي ت�ص��ف طاقاته��م ب�ش��كل دقي��ق؟

ا�ستك�شاف الطاقات الخفية: حوا�سك
لبدء ا�ستك�ش��اف الطاقات الخفية ب�ش��كل �أكثر وعياً، ان�س��جم مع 
ج�س��دك لا�ست�ش��عار ما يحدث على م�س��توى الطاقة. ت�س��تطيع ا�س��تخدام 
�إدراكات حوا�سك اليومية كنقطة دخول: الر�ؤية، ال�سمع، ال�شم، التذوق 
واللم���س. ق��د تلاح��ظ �إح�سا�س��اً ج�س��دياً حقيقي��اً، مث��ل �إح�سا���س مفاجئ 
بالب��رد يجعل��ك ترتج��ف، �أو يمك��ن لإدراكك �أن يك��ون داخلي��اً: الر�ؤي��ة 
عب��ر عقل��ك، �س��ماع �ص��وت ف��ي ر�أ�س��ك، ال�ش��عور ب�ش��يء م�أل��وف لكنه غير 
ملمو���س، الإح�سا���س بطع��م �ش��يء ف��ي فمك �أو �ش��م رائحة م��ا تعلم تماماً 
�أنه��ا غي��ر موج��ودة. ق��د يك��ون لدي��ك بالفع��ل ب��دون �أن ت��درك ق��درةً عل��ى 
الملاحظ��ة با�س��تخدام حوا�س��ك الخم���س وحوا�س��ك الداخلي��ة. مث�اًل 
ه��ل يمكن��ك ر�ؤي��ة �ش��يء �أ�صف��ر الل��ون وتميي��زه �إن كان �أ�صف��ر �س��اطعاً �أم 
فاتح��اً؟ ه��ل ت�س��تطيع �س��ماع نغم��ة في ر�أ�س��ك ومعرف��ة المزاج المنا�س��ب 
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لها؟ بغ�ض النظر عن نقطة بدايتك، كلما ا�ستمعت �أكثر �إلى �إدراكاتك 
وحقق��ت به��م كلم��ا ا�س��تطعت �إدراك الف��روق الدقيق��ة �أكثر.

الر�ؤية
�أن��ا ل�س��ت ب�صري��اً ب�ش��كل خا���ص ف��ي ر�ؤيت��ي، �أع��رف م��ا ه��و الل��ون 

ال��ذي ف��ي ذهن��ي، ولكنن��ي لا �أ�س��تطيع تخيله ب�ش��كل ممتاز عادة.
داخلي��ة،  لوح��ة  عل��ى  غالب��اً  الل��ون  الفنان��ون  �أ�صدقائ��ي  ي��رى 
وبالن�س��بة �إليه��م لا يقت�ص��ر الأم��ر عل��ى الل��ون فح�س��ب: ب��ل ي�أخ��ذ �ش��كلًا، 

�أنماط��اً و�أبع��اداً.
ب��كل ح��ال �إن كان��ت الحا�س��ة قوي��ة �أم �ضعيف��ة بالن�س��بة �إلي��ك، 
فكر بجودتها. عندما ترى لوناً، ما الذي تراه ب�ش���أنه؟ هل هو �س��اطع �أم 
غام��ق؟ ه��ل ه��و �س��اكن �أم متح��رك؟ و�إن كان متح��ركاً، كي��ف يتح��رك؟ 
ه��ل ه��و �ش��كل �صح��ي م��ن ه��ذا الل��ون �أم �أن��ه �ش��كل يج��ده عقل��ك مزعج��اً 

بطريق��ة م��ا؟ ا�س���أل �أ�س��ئلة م�ش��ابهة �أثن��اء تجريب��ك مع كل حا�س��ة.

خُ�ض التجربة
ابح��ث ع��ن م��كان ف��ي ج�س��دك يري��د �أن يتح��دث �إلي��ك. دع ي��دك 
تح��وم ف��وق ج�س��دك حت��ى تهب��ط عل��ى م��كان من��ه. م��ن المفي��د �أن تطفئ 
عقل��ك المنطق��ي ف��ي ه��ذا الن�ش��اط. دع غرائ��زك تق��ودك. يمك��ن �أن 
يك��ون ه��ذا م�س��تحيلًا بالن�س��بة �إل��ى بع�ض النا���س الذين يعالج��ون الأمور 
ب�ش��كل رئي�س��ي با�س��تخدام عقوله��م. �إن كان��ت ه��ذه ه��ي الحالة بالن�س��بة 
�إليك. �أدخل دماغك في هذه اللعبة. �أغلق عينيك وا�س���أل دماغك: �أين 

تري��د �أن تهب��ط يدي؟
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�أثن��اء و�ض��ع ي��دك عل��ى ه��ذا الم��كان )وال��ذي ي�س��اعد �إدراكك 
الح�س��ي عل��ى التركي��ز على الطاقات الموجودة هن��اك(، ابحث كي ترى 

م��ا الل��ون ال��ذي تلاحظه.
بالن�س��بة �إل��ى معظ��م النا���س، يك��ون م��ن الأف�ض��ل �أن تغل��ق عينيك 
وترى عبر ب�صيرتك. �إذا جربت هذا وعيناك مفتوحتان، يمكن �أن تجد 

لوناً �ضمن مجال ر�ؤيتك غير لون ملاب�سك، جرب با�ستخدامه.
هل ترى �أو ت�شعر بلون ما؟

ت�ش��غيل حوا�س��هم  ي�س��تطيعون  الأ�ش��خا�ص لا  بع���ض  �أن  لاح��ظ 
الأخ��رى �أثن��اء لم�س��هم لمنطق��ة م��ا لأن ح�س��هم الحرك��ي ق��وي ج��داً. �إن 
كان��ت ه��ذه الحال��ة بالن�س��بة ل��ك ق��م بلم���س المنطق��ة لفت��رة وجي��زة، ث��م 
ا�ستك�ش��ف با�س��تخدام ب�صيرت��ك ك��ي ت�ش��عر بالت�آلف. عندما ت�ش��عر بلون 

م��ا، قيّ��م وا�ستك�ش��ف جمي��ع ميزات��ه.
مث��ال: عندم��ا �أفع��ل ه��ذا تري��د ي��دي الذه��اب �إل��ى �أذن��ي اليمن��ى 
وتغطيته��ا. لا �أ�ش��عر بالأل��م فيه��ا، ف��ي الحقيق��ة �أح���س �أنها �أكث��ر و�ضوحاً 
م��ن �أذن��ي الي�س��رى. ولكنن��ي �أغل��ق عين��اي وا�س��تمع لم��كان تو�ض��ع ي��دي 
و�أرى لون��اً رمادي��اً غامق��اً، تقريب��اً غي��اب لل��ون. الل��ون ثاب��ت، كم��ا يك��ون 
قب��ل الفج��ر، �أ�س���أله عم��ا يري��د. في البداية، يكون �س��اكناً ج��داً ورمادياً. 
لا �ش��يء يتحرك. انتظر كي تعرف �إن كان ما يريده هو البقاء في حالة 
رمادي��ة ثابت��ة. لدقيق��ة �أو اثنتي��ن، يح��وم ف��ي ذاك الل��ون الرم��ادي. ث��م 
�أرى لون��اً �أ�صف��راً يدخ��ل. هو لون ال�شم���س الأ�صفر يتخلل اللون الرمادي 
ب�ش��كل منق��ط. ث��م تتغي��ر ال�ص��ورة �إلى �أوراق ال�ش��جر الخ�ض��راء تتداخل 
عبرها �أ�ش��عة ال�شم���س. �أرى ذلك مهدئاً وم�س��الماً. و�أدرك �أثناء جلو�سي 
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مم�س��كاً ب�أذن��ي اليمن��ى، �أن الح��زن ف��ي قلب��ي ب�س��بب وف��اة قطت��ي م�ؤخ��راً 
ب��د�أ يتح��ول �إل��ى �ش��عور ه��ادئ وم�س��الم. كالجلو���س ف��ي حديق��ة خ�ض��راء 
محمياً من �أ�شعة ال�شم�س المبا�شرة، ولكنني �أ�ستطيع ر�ؤيتها والا�ستمتاع 

بمنظره��ا م��ن حولي.
لا �أع��رف م��ا علاق��ة �أذن��ي اليمنى بقلبي �أو بقطتي، لكن ال�س��ماح 
لي��دي وللطاق��ات الخفي��ة �أن تق��ود عملية تحول ي�س��اعدني ف��ي �أخذ جزء 
م��ن الح��زن وتحويل��ه �إل��ى حال��ة مختلف��ة للطاق��ة. �أعل��م �أنن��ي ف��ي الم��رة 
القادم��ة الت��ي �أ�ش��عر فيه��ا بالح��زن، ��سأ�س��تطيع �أن �أتخي��ل نف�س��ي م��رةً 
�أخ��رى ف��ي الحديق��ة الخ�ض��راء ك��ي �أج��د الراح��ة، �أو يمكنن��ي الا�س��تماع 

للح��زن م��رة �أخ��رى وطل��ب المزي��د م��ن التوجيه.

الأحا�سي�س نوع من �أنواع التوا�صل
لاح��ظ �أن �س���ؤالي كان، م��اذا يري��د �أو يحت��اج ه��ذا الل��ون؟ �أحيان��اً 
�أ�س���أل م��اذا يري��د �أن ي�صب��ح؟ الل��ون ال��ذي �أح�س�س��ت ب��ه يع��د طاقة خفية 

تتوا�صل معي.
��ل �أن �أ�س���أل ه��ذه الأ�س��ئلة عل��ى �أن ا�س���أل، م��اذا �أري��د �أن  �أف�ضّ
ي�صب��ح الل��ون؟ يمكنن��ي �أن �أ�س���أل كي��ف ي�ش��عرني ه��ذا الل��ون؟ �أو م��اذا 
�أعتب��ر معن��اه؟ ولك��ن ف��ي �أغل��ب الوقت يقفز عقلي من فك��رة لأخرى عما 
�أظن �أنني �أريد، وهذه الرغبات لا تتوافق بال�ضرورة مع هدف روحي �أو 
ج�سدي. يمكن لعقلي �أن يفكر، يجب �أن يكون �أ�صفر �ساطعاً كال�شم�س. 
ولكن يمكن �أن يرغب اللون بجعل درجته باهتةً كلون القمر وفقاً لبع�ض 

الات�ص��الات الت��ي ل��م �أفهمها بعد.



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

95

يمك��ن ان تلاح��ظ �أي�ض��اً �أنن��ي ل��م �أح�ص��ر ه��ذا الن�ش��اط عل��ى 
الإدراك الح�س��ي ال�صافي. حتى لو كنت تقوم بتمرين يركز على حا�س��ة 

معين��ة، لا ت��زال تل��ك لحظ��ة ا�س��تماع �إل��ى طاق��ة خفية ما.
تذكر، هذه هي الطاقات التي ت�ش��كل �ش��بكتك من المعاني. لهذا 
��ـ بوابت��ك �إل��ى التوا�ص��ل. لذل��ك عندما  فه��ي لحظ��ة م�ش��اركة ذات معن��ى ـ
�أرى طاق��ة ف��ي ج�س��دي و�أ�س���أل عم��ا تري��د �أو تحت��اج، ف�أن��ا �أتج��اوب معه��ا 
كن��وع م��ن التوا�ص��ل، كتعبي��ر عن �ش��يء حقيق��ي في اللحظ��ة، ولا �أعاملها 
ك�ش��يء ثاب��ت. �إن كان��ت تريدن��ي �أو تحتاجن��ي �أن �أك��ون �ش��اهداً عليه��ا 
فح�س��ب ف��سأ�ش��عر بذل��ك. و�إلا ف�إنه��ا ل��ن تتح��ول عندما �أدعوه��ا للتحول. 
عندها �أ�ستطيع �أن �أتو�سع بالبحث فيما �أراه ب�شكل �أكبر: ح�سناً، هذا هو 

الل��ون، ماذا �أ�س��تطيع �أن �ألاح��ظ عنه �أي�ضاً؟

ال�سمع
ت�س��تطيع ب�ش��كل م�ش��ابه �أن ت�س��تخدم �س��معك لمراقب��ة منطق��ة 
م��ن ج�س��دك. م��ن الممك��ن �أن تح�ص��ل عل��ى �أ�صوات، �أو �أغني��ة تعبر عما 
تفعل��ه الطاق��ات، �إدراك �إيق��اع �أو حت��ى �س��ماع كلم��ات �أو �ص��وت م��ا يمكن 
�أن ير�شدك. ا�ستخدم �أي مفردات متعلقة بال�صوت تملكها لم�ساعدتك 

عل��ى التق��اط والتع��رف عل��ى ات�صالات طاقات��ك الخفية.
�أن طاقات��ك  ه��ي  ال�س��مع  لا�س��تخدام  الرائع��ة  الجوان��ب  �أح��د 
الخفي��ة �س��تتحدث �إلي��ك غالب��اً. ولك��ن ومث��ل �أي حدي��ث، �س��تح�صل عل��ى 
معلوم��ات �أكث��ر عندم��ا ت�س���أل �أ�س��ئلة مفتوح��ة النهاي��ات ب��دلًا م��ن �أ�س��ئلة 
جوابه��ا نع��م �أو لا، ودع ذل��ك يك�ش��ف ل��ك ع��ن ح��وار ب��دلًا م��ن البحث عن 
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�أجوبة �صحيحة فورية. كمثال على ��سؤال مفتوح النهاية "هل يمكنك �أن 
تعطين��ي ر�أي��ك في]ام��لأ الف��راغ [ ؟" ع��ادة �أم��زح بقولي �إن��ك لن ت�صعد 
م�ش��ياً �إل��ى قم��ة جب��ل م��ا كي تلتقي بمعلم حكيم في كهف كي ت�س���أله "في 
كلم��ة واح��دة ق��ل ل��ي معن��ى الحي��اة" �أو �أري��د �أن ت�ش��رح ل��ي معن��ى الحي��اة 
لهذا ��سأ��سألك بع�ض الأ�سئلة التي يمكن �إجابتها بنعم �أو لا كي تقول لي 

�إن كن��ت محقاً".
�إن ل��م ت�س��فر الأ�س��ئلة مفتوح��ة النهاي��ة ع��ن �أجوب��ة. ق��م بتوجي��ه 
الح��وار قلي�اًل عب��ر �س���ؤالك �أ�س��ئلةً عم��ا ت�س��مع والت��ي يمك��ن لها �أن تو�س��ع 
�إدراكك: ه��ل �صوت��ك كم��ا يحت��اج �أن يك��ون؟ ه��ل ت��وازن ال�ص��وت جي��د 
هن��ا؟ ه��ل هن��اك حرك��ة �أو �إيق��اع؟ ه��ل الإيق��اع ال��ذي ت�س��معه ه��و الأكث��ر 

احتياج��اً هن��ا؟ ه��ل تنب���ض �أو تهت��ز بالطريق��ة الت��ي تري��د؟
ب�ش��كل م�ش��ابه لإدراك الأل��وان، �أن��ت لا تبح��ث ع��ن تعري��ف م��ا 
ه��و خاط��ئ، �أن��ت تح��اول فه��م ماهيت��ه )و�إل��ى م��اذا يتحول، حي��ث �أن كل 
الطاق��ات تتح��رك(، م��ع �أكب��ر ق��در م��ن التفا�صي��ل با�س��تخدام مهاراتك 
وحوا�س��ك اليومي��ة. رك��ز عل��ى فه��م م��ا يت��م �إي�صال��ه م��ن خ�الل ط��رح 
ال��سؤال التالي: هل هناك �شيء تحتاجه؟ هل يمكنني �أن �أفعل �شيئاً من 

�أجل��ك؟ ه��ل هن��اك �ش��يء تريدن��ي �أن �أعرف��ه؟

خُ�ض التجربة
دع ي��دك تتح��رك �إل��ى منطق��ة م��ن ج�س��دك تب��دو �أنه��ا تري��د �أن 
تتوا�صل معك. ا�س��تخدم �أذنيك �أو �س��معك الداخلي )كما لو �أنك ت�س��مع 

�ص��وت �صدي��ق مق��رب في عقلك( كي ت�ش��عر بالان�س��جام.
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ه��ل هن��اك نغم��ة �أو نوت��ة مو�س��يقية �أو حت��ى �أغني��ة معين��ة متعلق��ة 
بهذه المنطقة؟ هل هناك كلمات تخطر على بالك؟ هل هي �ضجيج �أم 
�أ�ص��وات �أم مو�س��يقى؟ ه��ل ه��ي رنان��ة مث��ل نغم��ة �أم �أنها �إيقاعي��ة كالقرع 

عل��ى الطب��ل �أم �أنها كلاهما؟
مث��ال: تذه��ب ي��دي مبا�ش��رة �إل��ى �أمعائي، حي��ث �أمعائ��ي الدقيقة 
محاط��ة ب�أمعائ��ي الغليظ��ة. �أ�س��تمع �إليه��ا و�أ�س��مع �صوت��اً متقطع��اً بطيئ��اً: 
نب�ض��ة... نب�ض��ة... نب�ض��ة... �أثن��اء ا�س��تمراري بالا�س��تماع، �أ�س��مع جوقة 
تغن��ي ف��ي الخلفي��ة، كعم��ال يغن��ون ك��ي يحافظ��ون عل��ى طاقاته��م ثابت��ة 
بينم��ا يعمل��ون. �أ�س��تمع �إل��ى المو�س��يقى ولكنني لا �أ�س��تطيع فه��م الكلمات 
�أو النغم��ات. ه��ل تحت��اج �ش��يئاً م��ا من��ي؟ �أ�س��مع كلم��ة تقدي��ر، ويخطر لي 
�أنن��ي �أق�ض��ي وقت��اً طوي�اًل بالقل��ق عل��ى �أمعائ��ي، ولكنه��ا ف��ي الواق��ع تعم��ل 
ب�شكل جيد وتقوم بعملها. لهذا �أ�شعر بلحظة من الامتنان و�ألاحظ زوالًا 

مفاجئ��اً للتوت��ر عب��ر جذعي. 
ه��ل م��ن الممك��ن �أنن��ي ل��م �أك��ن �أث��ق به���ؤلاء العم��ال الناب�ضي��ن 
للقي��ام عمله��م؟ �إيق��اع تل��ك النب�ض��ات �أث��ار اهتمام��ي. �إنه ي�ش��به م�س��يرة 
بطيئ��ة ج��داً. جرب��ت النق��ر على جذعي، ذراعي و�س��اقي بنف���س الإيقاع.
�أعطان��ي ذل��ك �ش��عوراً جي��داً. لا �أع��رف م��ا ال��ذي �أفعل��ه ولكنن��ي 
�أ�شعر �أن ج�سدي �أراني �شيئاً عن الإيقاع الذي يعمل به جهازي اله�ضمي، 
�إن��ه �أبط���أ و�أكث��ر ت�أني��اً م��ن عقل��ي ال��ذي يميل �إلى ال�س��باق، �أج��د �أن النقر 

بقدمي بنف�س الإيقاع يجعلني �أكثر ا�سترخاءً، ج�سدياً وعقلياُ.	
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ال�شم والتذوق
يتب��ع ال�ش��م والت��ذوق �أنماط��اً م�ش��ابهة. كان ل��دي زبائ��ن تمكن��وا 
م��ن �ش��م الطاق��ات �أثناء عمل��ي معهم. �أثناء تنظيف��ي لأحد الميرديانات 
)م�س��ارات الطاق��ة ف��ي الج�س��د( والمتعل��ق بطاق��ة الأر���ض، ق��ال ل��ي: 
"�أ�ش��م رائح��ة ت��راب" )�أو �س��ماد، طي��ن، �أو غبار ج��اف(. كان لدي �أي�ضاً 
زبائ��ن كان��وا ي�ش��تكون م��ن مذاق معي��ن في �أفواههم تبين �أنه يك�ش��ف �أي 
عن�صر كان خارجاً عن التوازن )بناءً على العنا�صر الخم�س في الطب 

ال�صيني(.
تعك���س بع���ض المق��ولات طريق��ة ا�س��تخدامنا للت��ذوق وال�ش��م ف��ي 
�إدراكن��ا للطاق��ات: "ه��ذه التجرب��ة ترك��ت مذاق��اً �س��يئاً ف��ي فم��ي" "�أ�ش��م 

رائحة م�ش��كلة"
ك�ش��خ�ص لطالم��ا �أح��ب الطع��ام، �أمل��ك ذوق��اً متنوع��اً ي�س��مح ل��ي 

ب���إدراك الطاق��ات الخفية عبر ه��ذه الطريقة.

خُ�ض التجربة
�أن  يري��د  م��كان  �إل��ى  تذه��ب  ي��دك  ودع  �إل��ى ج�س��دك  ا�س��تمع 
يتوا�ص��ل مع��ك. الآن ا�س��تخدم حوا���س ال�ش��م والت��ذوق لدي��ك للح�ص��ول 
عل��ى المعلوم��ات. ه��ل الم��كان ال��ذي تلم�س��ه ح��ار �أم ب�ال طع��م؟ م��ا ه��و 
مذاق��ه )مال��ح، حل��و، حام���ض، م��ر، ح��ار(؟ م��ا ه��ي رائح��ة الطاقة؟ هل 

ه��ي مغذي��ة؟
ت��ذوق الطاق��ات و�ش��مّها  نبي��ذ جي��د، يمكن��ك  ت��ذوّق  كتجرب��ة 
ومعرف��ة الأج��زاء المكون��ة له��ا. يمك��ن �أن تفك��ر: م��ذاق الطاق��ة الت��ي 

�ألتقطه��ا هن��ا يب��دو �سل�س��اً وم��راً، �ألتق��ط رائح��ة خفيف��ة للقرف��ة.
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كم��ا ه��و الح��ال ف��ي تجرب��ة الر�ؤية وال�س��مع، يمكنك �أن ت�س���أل عن 
التوابل �أو النكهات �أو الروائح التي يمكن �أن تفيد الطاقات المعنية. �أو 
ربم��ا م��ا تحتاج��ه ه��و �ش��يء لتنقي��ة اله��واء �أو لإزال��ة �أي طع��م موج��ود في 

فمك!
تخي��ل �أن��ك كل��ب بولي�س��ي مث��ل ال��كلاب الذي��ن يبحث��ون ع��ن 

الممنوع��ات ف��ي المط��ار.
�أر�س��ل حا�س��ة ال�ش��م لدي��ك �إل��ى كل ج��زء م��ن ج�س��دك ك��ي ت�ش��م 
�أي م�ش��اكل طاقي��ة. ث��م ا�س��تخدم �أي معلوم��ات تح�ص��ل عليها كي تجرب 
با�س��تجاباتك. م��ن الممك��ن �أن ت�ض��ع مروح��ة لتزيل رائحة م��ا. يمكن �أن 
تبح��ث لت��رى �إن كان هن��اك �ش��يء متعف��ن )كبقاي��ا الطع��ام المن�س��ية ف��ي 
الب��راد(. ه��ل ت�س��تطيع ا�س��تخدام يدي��ك عل��ى مج��ال طاقي لأخ��ذ العبوة 
وغ�س��لها لإزال��ة الرائح��ة الب�ش��عة؟ ه��ل تري��د �أن تفت��ح النواف��ذ لتدخ��ل 

ن�س��مات الهواء؟

الروائح تعني �شيئاً
كان��ت كاي ح�سا�س��ة للروائ��ح، روائ��ح العطر والروائ��ح الكيميائية 
بالتحدي��د. كان يمك��ن لدخوله��ا �إل��ى الم�صع��د م��ع �أ�ش��خا�ص ي�ضع��ون 
عط��راً �أن ي�س��بب له��ا �ألم��اً ف��ي الر�أ���س و�ضيف��اً ف��ي النف���س. وجود ب�س��اط 
جدي��د ي�ش��عرها بال��دوار والارتب��اك. ب�س��بب هذه الم�ش��كلة كان��ت تتجنب 
المواق��ف الت��ي يمك��ن �أن تتعر���ض لروائ��ح العط��ور فيه��ا، كالذه��اب �إل��ى 
الم�س��رح. اعترف��ت �أنه��ا ف��ي اللي��ل �أثن��اء محاولته��ا الن��وم، كان��ت تنزعج 
م��ن رائح��ة �س��يئة ت�ش��عر به��ا، رغ��م �أنها تكون ق��د �أخذت حمام��اً للتو و�أن 

لديه��ا م�الءات نظيفة.
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ل��م يفاجئن��ي ذل��ك. ف��ي الط��ب ال�صين��ي يتحك��م بحا�س��ة ال�ش��م 
عن�ص��ر معدن��ي، والذي ي�ش��مل طاقات الأمعاء الغليظ��ة والرئتين. كانت 
ت�ش��م رائح��ة ع��دم توازنه��ا. حاولن��ا ع��دة ط��رق لإع��ادة الت��وازن للعن�صر 
المعدن��ي الخا���ص به��ا. و�أثناء تحول الطاق��ة لاحظت �أن كاي كانت تعلق 
عل��ى الروائ��ح: "�أ�ش��م رائح��ة حام�ض��ة نف��اذة... الآن �أ�ش��م �ش��يئاً حل��واً" 
�أدرك��ت �أن كاي تمل��ك موهب��ةً ح�سا�س��ةً ج��داً ف��ي ال�ش��م، وهك��ذا عندم��ا 
ل��م تنج��ح طرقن��ا ف��ي �إع��ادة الت��وازن للعن�ص��ر المعدن��ي الخا���ص به��ا، 
قررن��ا �أن نج��رب طريق��ة مختلف��ة: �أن نق��وم بموازنت��ه م��ن الداخ��ل عب��ر 

ال�س��ماح ل��ه بتوجيهها.
طلب��ت م��ن كاي �أن ت�س��تمع �إل��ى �أج��زاء م��ن ج�س��دها و�أن تقول لي 
ما هي الرائحة التي �أح�ست بها، كان ذلك �سهلًا بالن�سبة �إليها، دعوتها 
�أن ت�س���أل الرائح��ة عم��ا تري��د وتحت��اج. وج��دت �أنها تنتقل ف��ي عقلها �إلى 
بيئة �أخرى برائحة مختلفة. بعد عدة دقائق من ا�ستخدام هذه الرائحة 
المعالج��ة، اختف��ت الرائح��ة الأ�صلي��ة. كان مذهلًا بالن�س��بة �إل��ي �أن �أرى 

�أن طاقات الميرديانات التي تحكم الرائحة الأ�صلية تتغير �أي�ضاً.
�أ�صب��ح ا�س��تخدام كاي لأنفه��ا ف��ي قي��ادة ا�ستك�ش��افاتها �أداته��ا 
للاعتن��اء بال��ذات. اكت�ش��فت �أنه��ا عندم��ا ت�ستن�ش��ق رائح��ة مع�صمه��ا 
ي�صب��ح ب�إمكانه��ا �أن تح�ض��ر ف��ي �أماكن وجود روائح �أخرى دون �أن تفقد 
توازنه��ا. كان��ت طريق��ة ذكي��ة ك��ي تعيد نف�س��ها �إل��ى مفاهيمه��ا الخا�صة. 
مع مرور الوقت، �أ�صبح ب�إمكانها تعليم جهازها المناعي �أن يتوقف عن 
مبالغته في ردود �أفعاله على الروائح عبر ا�س��تخدامها لموهبتها ب�ش��كل 

�أكب��ر و�أكثر وعياً.
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كلم��ا ط��ورت موهبته��ا �أكث��ر، كلم��ا �أ�صبح��ت �أق��ل ح�سا�س��يةً تج��اه 
المداخ�الت غي��ر المرغ��وب بها. �أ�صبحت �أف�ضل في ا�س��تبعاد معلومات 
الروائ��ح غي��ر ال�ضرورية بنف���س الطريقة التي تتعل��م بها �آذاننا ودماغنا 
ا�س��تبعاد الأ�صوات غير الم�ألوفة لدينا. تعلمت �أي�ضاً �أن ترى ح�س��ها في 
ال�ش��م كالموهب��ة الت��ي كان��ت عليه��ا و�أن تتوق��ف ع��ن ل��وم نف�س��ها ب�س��بب 

�ضعفها.
عندم��ا قابلته��ا �آخ��ر م��رة، كان��ت كاي ق��د وج��دت توازن��اً بي��ن 
الم�ش��اركة ف��ي الأح��داث الت��ي ترغ��ب بح�ضوره��ا، كالم�س��رح، وطلب��ت 
م��ن الآخري��ن ع��دم و�ض��ع العط��ور عندما يك��ون ذلك ممكناً، وا�س��تخدام 
تمارين طب الطاقة وترياق مع�صمها الخا�ص كي تعيد لنف�سها التوازن 

عندم��ا تُفاج���أ برائح��ة لا يمك��ن تجنبه��ا.
غالبً��ا م��ا يزده��ر ح��وار الطاقة �إذا ا�س��تطعنا اللع��ب بالمدخلات 

وا�ستخدام خيالنا و�أيدينا وحركاتنا الرمزية للتجاوب مع ما نكت�شفه.
ت�س��تطيع ا�س��تخدام �أو�ص��اف ال�ش��م والت��ذوق كن��وع م��ن الح���س 
المج��ازي، ويمك��ن �أن تت��ذوق �أو ت�ش��م حق��اً تل��ك الطاق��ات الت��ي تح��اول 
الان�سجام معها. لأننا ن�أكل عدة مرات في اليوم، ف�إن هاتين الحا�ستين 
متطورت��ان ج��داً ل��دى معظ��م النا���س، ورغ��م ذل��ك ف�إنن��ا لا ن�س��تخدمهما 
ب�شكل كاف لفهم ما نلتقطه عن طاقات �شخ�ص ما. هل هذا ال�شخ�ص 
لذي��ذ �أم ب�ال طع��م؟ م��ا هو المذاق �أو الرائحة المرتبطة بهذا ال�ش��خ�ص 

ف��ي ذهنك؟
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اللم�س وال�شعور والإح�سا�س الج�سدي
ال�ش��عور، الإح�سا���س الج�س��دي والعاطف��ي، مفي��د ب�ش��كل خا���ص 

ف��ي �إدراك الطاق��ات.
يعتب��ر جل��دك �أكبر ع�ضو للإح�سا���س في ج�س��دك. )في الحقيقة 
�أن��ا �أعتب��ر الهال��ة كع�ض��و للإح�سا���س، وه��ي �أكب��ر حجم��اً، ولكنن��ا يمكنن��ا 

اعتب��ار الاثني��ن ك�أع�ضاء ح�س��ية كبيرة الحجم(.
كم��ا ف��ي بقي��ة الحوا���س، يمكن��ك الإح�سا���س با�س��تخدام جل��دك 
مبا�ش��رة �أو ال�ش��عور ب�إح�سا���س م��ا با�س��تخدام حا�س��ة ال�ش��عور الداخلي��ة 
لدي��ك. فك��ر بوق��ت �ش��عرت في��ه بح��رق داخل��ي، رغ��م �أن جل��دك ل��م 
يك��ن ي�ش��عر بتل��ك الح��رارة. �إنه��ا لي�س��ت م�صادف��ة �أنن��ا ن�س���أل الآخري��ن 
عم��ا ي�ش��عرون. ه��ذه الكلم��ات ت�ش��ير �إل��ى �أحا�سي���س الج�س��د والعواط��ف. 
الم�ش��اعر تعك���س فهم��ك للطاق��ات وعلاقت��ك بالم�ش��هد الداخل��ي لديك.
الق��درة عل��ى معالج��ة المعلوم��ات بالإح�سا���س تدع��ى ب��الإدراك 
الحركي. ت�س��تطيع ا�س��تخدام ح���س الإدراك الحركي لديك بطرق عدة:
يمكن��ك ا�س��تخدام يدي��ك لفح���ص ج�س��د وطاق��ات �ش��خ�ص  	•
�آخ��ر، والتق��اط معلوم��ات عب��ر �أجه��زة الات�ص��ال ثنائي��ة الاتج��اه الرائع��ة 

تلك.
ت�س��تطيع الا�س��تماع �إل��ى ج�س��دك ك��ي تق��ر�أ الأحا�سي���س الت��ي  	•
تعك���س م��ا ي�ش��عر ب��ه �ش��خ�ص �آخ��ر. )ل��دي �إدراك حرك��ي ع��ال، لذل��ك 
يتوج��ب عل��يّ غالب��اً التوق��ف للحظ��ة ك��ي �أدرك �إن كان الأل��م ال��ذي 
�أ�ش��عر ب��ه يخ�صن��ي �أم �أن��ه �ص��دى لألم �ش��خ�ص �آخر تلتقطه م�س��تقبلاتي 

الحركي��ة.(
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الخفي��ة  الطاق��ة  داخ��ل  �إل��ى  ت�ست�ش��عر طريق��ك  �أن  يمكن��ك  	•
ل�ش��خ�ص م��ا با�س��تخدام حد�س��ك وتق��وم بترجم��ة م��ا تلتقطه با�س��تخدام 
قدرتك على ترجمة الم�شاعر والأحا�سي�س. في هذه الحالة، ف�إنك على 
الأغل��ب ت�س��تخدم هالت��ك �أو حق��ل الطاق��ة الخا�ص بك كع�ضو ح�س��ي لأن 
هالاتن��ا تتداخ��ل م��ع ه��الات النا���س الآخري��ن، وت�أثي��ر طاقاته��م الخفي��ة 

عن��د لم�س��ها لطاقاتن��ا يمك��ن ان تعطين��ا الكثي��ر م��ن المعلوم��ات.
م��ن  �أي  )�أو  ال�ش��عور  عل��ى  قدرت��ك  ت�س��تخدم  �أن  يمكن��ك  	•
�أع�ضائك الح�س��ية في هذا ال�ش���أن( عبر �ش��كل من التكرار حيث تلتقط 
حوا�س��ك الاهتزاز الن�ش��ط للطاقة الخفية ل�ش��خ�ص ما عن بعد، وت�سجل 
لفترة وجيزة هذه الأحا�سي�س في ج�سدك. ي�ستخدم هذا غالباً في عمل 

ال�ش��فاء ع��ن بعد.

ال�صري��ح  الاعت��راف  ف��ي  بالراح��ة  النا���س  معظ��م  ي�ش��عر  لا 
بم�ش��اعرنا. ن��داوي �أنف�س��نا عن��د �أول مظاه��ر الأل��م، نخج��ل من ال�ش��عور 

بالمتع��ة ف��ي العل��ن.
ه��ل �ش��عرت بالح��رج م��ن قب��ل لأن �ش��خ�صاً م��ا يق��ول "�أوووووو!" 
ب�ص��وت ع��الٍ ف��ي الأماك��ن العام��ة، رداً على تدليك كتف��ه من قبل �صديق 
�أو ب�س��بب نكه��ة لذي��ذة؟ نح��ن ن�س��قط ون�ؤك��د عل��ى الف��ور ل��كل م��ن يندف��ع 
للم�س��اعدة �أنن��ا بخي��ر، حت��ى قب��ل �أن نتفقد ما ي�ؤلمنا. غالب��اً ما يتجاهل 
الكثي��ر من��ا الأعرا���ض الت��ي ق��د توجهن��ا �إل��ى �صحتن��ا لأنن��ا لا نري��د 

الاعت��راف ب�أنن��ا لا ن�ش��عر عل��ى م��ا يرام.
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خُ�ض التجربة
لا�ستك�ش��اف الم�ش��اعر تخي��ل �أن��ك تمل��ك ح�سا�س��ات ف��ي يدي��ك: 
راحت��ي يدي��ك، ر�ؤو���س �أ�صابع��ك وف��ي جل��دك. ت�س��تطيع فح���ص حق��ل 
الطاق��ة الخا���ص ب�ش��خ�ص م��ا بو�ض��ع ي��دك عل��ى بع��د ن�صف �إن���ش تقريباً 

ع��ن الجل��د، ك��ي تح�ص��ل عل��ى معلوم��ات ع��ن طاقته��م.
افح���ص نف�س��ك بيدي��ك. هل ت�ش��عر بالح��رارة �أم البرد، ال�س��كون 
�أم الحرك��ة، ب�أنم��اط �إيقاعي��ة �أم غي��ر �إيقاعي��ة، بالتخب��ط ام اله��دوء، 
بالكثاف��ة �أم بالانت�ش��ار، وهك��ذا؟ كلعب��ة الهالوي��ن حي��ث ن�ض��ع ل�ش��خ�ص 
ع�صاب��ة عل��ى عيني��ه وي�ض��ع يدي��ه ف��ي �أوعي��ة تح��وي �أ�ش��ياءً كالمعكرون��ة 
الباردة، الزيتون، �أو الهلام، من الممكن �أن تبذل ما بو�سعك لاكت�شاف 

ما ت�ش��عر به.
ع��ن  المعلوم��ات  جم��ع  ه��و  اله��دف  والم�ش��اعر،  ال�ش��عور  م��ع 
الطاق��ة، وكم��ا و�صفن��ا مع بقية الحوا���س، التحاور معها. يمكننا التحاور 
لي���س فق��ط بطرحن��ا �أ�س��ئلة با�س��تخدام عقولن��ا، ولك��ن �أي�ض��اً ع��ن طريق 
ال�س��ماح لأيدين��ا بالقي��ام بالح��وار. غالب��اً عن��د ت��ركك ليدي��ك عل��ى 
راحتهما، �س��تقومان ب�ش��كل طبيعي ب�إدخال طاقة �ش��فاء، جرب �أن تفك 
العق��د، �أن تح��رك الطاق��ة العالق��ة، اف�ص��ل الطاق��ات المتجمع��ة م��ع 

بع�ضه��ا، و�أ�ش��ياء م�ش��ابهة تجل��ب الراح��ة. 



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

105

ا�ستك�شاف الطاقات الخفية:
المعرفة المبا�شرة وتنبيهات الحد�س

�إن قدراتن��ا عل��ى الإح�سا���س و�إدراك الطاق��ات تتج��اوز حوا�س��نا 
الخم���س المتعارف عليها في الثقافة الغربية. الدماغ نف�س��ه يعد ع�ضواً 
ح�سياً ي�ستقبل المعلومات خلال المعرفة المبا�شرة والأفكار. يمكن لهذا 
�أن يت�ضم��ن التخاط��ر، عندم��ا يق��وم �ش��خ�ص ما ب�إر�س��ال فك��رة �أو �صورة 
�إلي��ك ويق��وم دماغ��ك بتلقيه��ا، �أو يمك��ن ان يت�ضم��ن ذل��ك ق��درة ذات��ك 
المتكلم��ة �أن ت�س��افر �إل��ى �أبع��اد �أخ��رى من الوعي و�أن تجم��ع المعلومات.

�أحلامه��م  ا�س��تخدام  عل��ى  الق��درة  لديه��م  معالجي��ن  عرف��ت 
)�أو رحل��ة اللاوع��ي( لجم��ع مختل��ف �أن��واع المعلوم��ات ع��ن حال��ة �صحي��ة 

تخ�صه��م �أو تخ���ص �ش��خ�صاً يحبون��ه.
يمك��ن للبع���ض �أن يج��ادل �أن الدم��اغ نف�س��ه �أو �أن اللاوع��ي يعم��ل 
في الخلفية، ولكنني �أعتقد �أنها حا�س��ة �ساد�س��ة ت�ش��كل جزءاً من تبادل 

الطاق��ات مبنية �ضم��ن بُعد الذات المتكلمة.
يمكنن��ا �أن نتخي��ل طريقن��ا �إل��ى ج�س��د �ش��خ�ص م��ا )بع��د �أخ��ذ 
�إذن��ه( والح�ص��ول عل��ى معلوم��ات عن��ه. ن�س��تطيع �أن نك��ون �أكث��ر انفتاح��اً 
تج��اه حد�س��نا، وال��ذي ق��د يكون ا�س��ماً �آخر لمجموعة الم�س��تقبلات التي 

نمتلكه��ا، وال�س��ماح لملاحظات��ه الرمزي��ة �أن تغن��ي �إدراكن��ا.
تنبيه��ات الحد���س تل��ك ت�أت��ي غالب��اً عل��ى �ش��كل كلم��ة واح��دة، 

�ص��ورة واح��دة �أو �إح�سا���س واح��د.
ملاحظ��ة: م��ن المه��م الح�صول على �إذن �صريح من الأ�ش��خا�ص 
قب��ل فح���ص طاقته��م. ل��ن تق��وم بتفق��د ملاب���س �أحده��م الداخلي��ة عب��ر 
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�إن��زال �س��رواله، لذل��ك �أرج��و �إعط��اء طاق��ات ال�ش��خ�ص نف���س الاحترام. 
�أخ��ذ الإذن م��ن �أرواحه��م يك��ون عادة غير كاف. في ح��ال �أردت التدرب 
على هذه المهارات، من الأف�ضل �أن تتدرب على نف�سك �أو على �أ�صدقاء 
راغبي��ن بذل��ك وعل��ى �أف��راد م��ن العائل��ة مم��ن �أعط��وك �إذن��اً وا�ضحاً كي 

تقوم بذلك.

خُ�ض التجربة
كالم��رات ال�س��ابقة، ا�س��تمع �إل��ى منطق��ة ف��ي ج�س��دك. افت��ح 
عقل��ك لأي��ة فك��رة، كلم��ة، �صورة �أو �إح�سا���س ي�أتي �إلي��ك. �أنت تبحث عن 
الإدراك، لي���س بال�ض��رورة عم��ا يج��ب �أن تفع��ل �أو عم��ا ه��و الخط�أ. ال�س��ر 
في الانفتاح للحد���س يكمن في ال�س��ماح للمعلومات بالتدفق �إلى الداخل 
دون الحك��م عليه��ا، وبع��د ذلك تك�ش��ف المعنى لتح��اول �أن تفهم المغزى 

ال��ذي يمك��ن �أن تعطيه. 
غالب��اً م��ا يك��ون هن��اك فا�ص��ل زمن��ي، لذل��ك م��ن الجي��د �أن 
تحتف��ظ بدفت��ر ملاحظ��ات م��ع ه��ذه التنبيه��ات الحد�س��ية و�أن تعطيه��م 

وقت��اً ك��ي يتك�ش��فوا ف��ي عقل��ك الواع��ي.
مث��ال: عندم��ا �أق��وم بالا�س��تماع لمنطق��ة بطن��ي، �أح�ص��ل عل��ى 
�ص��ورة فوري��ة ل�ش��يء يتفج��ر ف��ي نمط انفج��ار نجمي، كالألع��اب النارية. 

�إن��ه انفج��ار �إيجاب��ي، لي���س بم�ش��كلة.
ه��ذا التنبي��ه يخاطبن��ي ب�ش��كل ف��وري عل��ى م�س��توى واح��د: �إنه��ا 

حاج��ة للعط��اء ولي�س��ت للأخ��ذ.
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حاج��ة للاحتف��ال والت�أل��ق والم�ش��اركة ولإر�س��ال طاقات��ي ف��ي 
اتجاه��ات ع��دة. ��سأجل���س م��ع ه��ذه الفك��رة الحد�س��ية لفت��رة و�أتفقده��ا 
م��ن وق��ت لآخ��ر لأرى �إن تغي��رت ال�ص��ورة �أو �إن كان��ت تت�ص��رف كنج��م 
مر�شد لفترة من الزمن. على المدى الق�صير ��سأق�ضي بع�ض الوقت في 
الكتاب��ة الح��رة. لتولي��د الأفكار فقط، لأنني �أ�ش��عر �أن منطقة البطن في 
�شبكتي للمعاني تطلب مني �أن �أعبر عن نف�سي بعدة اتجاهات ـــ كتوزيع 
العنا�صر الغذائية لحقلي بالكامل بدلًا من �إم�س��اك كل �ش��يء في قب�ضة 
محكمة عند ال�ضفيرة ال�شم�سية. لقد تلقيت هذه الر�سالة الثورية لهذه 

المنطقة م��راراً وتكراراً.

الهالة كع�ضو ح�سي
لق��د لاحظ��ت �أن الهال��ة نف�س��ها كونه��ا حق�اًل متح��ركاً مهت��زاً 
ورناناً من المعاني، ت�س��تطيع ت�س��جيل طاقات لي�س��ت جزءاً من �أنماطها 
المتداولة. عندما تغني �أغنية وت�س��مع نغمة مختلفة عندها فقط تدرك 

�أن ه��ذه النغم��ة لي�س��ت ج��زءاً م��ن �أغنيتك.
الوق��ت. عل��ى  �أغنيتي��ن مختلفتي��ن بنف���س  ت�س��مع  ت�س��تطيع ان 
نف���س المن��وال يمك��ن للوع��ي ال��ذي يدير حقل طاقت��ك �أن يدرك ما الذي 
يخ�صك وما الذي لا يخ�صك، يفرق بين الاثنين وي�سمع كلا الواقعين.
لقد اختبرت هذا غالباً. تخيل �أنك في مزاج رائع. �أثناء م�شيك 
في ال�شارع تتجاوز �شخ�صاً بالكاد تلاحظه. فج�أة ت�شعر بالبرودة. كما 
لو �أن ال�شم���س اختب�أت خلف الغيوم. تنظر �إلى ال�س��ماء فتراها �صافية. 
تتفقد الأمر مع نف�سك وترى �أن طاقاتك لا تزال كما هي. ولكنك ت�شعر 
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بالب��رودة الت��ي م��ررت قربه��ا للت��و. عل��ى الأغلب قد مر �ش��خ�ص بطاقات 
متجم��دة وم�ضطرب��ة قرب��ك، وقام��ت هالت��ك لفترة وجي��زة بالتناغم مع 

حالة الطاقة الخا�صة به، �أثناء التم�س��ك بحالتك الأ�سا�س��ية.
لم�س��اعدة هالت��ك بالحف��اظ عل��ى نف�س��ها، اق��ر�أ "تدعي��م الفلت��ر 

الذك��ي للهال��ة" )ال�صفح��ة 205(.

ا�ستك�شاف الطاقات الخفية:
الغرائز والانتباه وتحولات الطاقة

ذات��ك المادي��ة )ذات عن�ص��ر الأر���ض( تمل��ك نظ��ام توجي��ه 
ي�س��اعدك عل��ى الحف��اظ عل��ى لياقت��ك. يح�ص��ل �أي�ض��اً عل��ى توجي��ه م��ن 
ذات��ك المتكلم��ة )العقل الواعي( ونف�س��ك الحكيمة. تختلف التوجيهات 
م��ن ه��ذه الم�ص��ادر �أحياناً وتخلق �صراعاً. من ال�س��هل ر�ؤية هذا. ي�ش��عر 
ج�س��دك بالتع��ب ويدع��وك لأخ��ذ قيلول��ة. ذات��ك المتحدث��ة تق��ول ل��ك �أن 
ت�شرب كوباً من القهوة كي تتمكن من �إنجاز �ساعة عمل �أخرى. ويمكن 
لذات��ك الحكيم��ة �أن ت�أخ��ذك �إل��ى فك��رة خيالي��ة حي��ث يمكن��ك بالفعل �أن 
تت�ص��ور نف�س��ك ف��ي عطل��ة م�س��تلق عل��ى �أرجوحة قرب �ش��اطئ ا�س��توائي.
يتكل��م نظ��ام التوجي��ه الداخل��ي الخا���ص ب��ك غالب��اً عب��ر تفعي��ل 
غرائ��زك الحيواني��ة، ينبه��ك �إل��ى �ش��يء م��ا، �أو يبلغ��ك ع��ن تح��ول م��ا في 
الطاق��ة ف��ي النم��ط �أو الت�أثي��ر. يمك��ن �أن تلاح��ظ �س��ماعك �أو �ش��عورك 
بتغيي��ر مفاج��ئ ف��ي بيئت��ك. يمك��ن �أن ت�ش��عر بتغي��ر ف��ي مزاج��ك، �أو ف��ي 
فهمك لما يحدث حولك. يمكن �أن ت�شعر برغبة غريزية في الان�سحاب 

�أو �أن تلاح��ظ رغب��ة ملح��ة مفاجئ��ة.
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نح��ن م�صمم��ون للح�ص��ول عل��ى تعليق��ات و�إر�ش��ادات عما يحدث 
�أثناء تدفق طاقاتنا الخفية و�أثناء �إن�شاء �شبكتنا من المعاني.

رغ��م ذل��ك ف���إن غرائزن��ا الج�س��دية تتلا�ش��ى ف��ي ثقاف��ة لا يتب��ع 
فيه��ا ال�ض��وء والظ�الم حرك��ة ال�شم���س، وحيث لا ترتبط �أنماط الن�ش��اط 
والراحة باحتياجات النجاة المبا�ش��رة. كيف لج�س��دك �أن يفهم معركة 
حي��اة �أو م��وت ت�ش��اهدها عل��ى نيتفليك���س ف��ي نهاي��ة ي��وم عم��ل طوي��ل؟ ما 
الذي تطلبه منه كيميائياً؟ �أنه لا يفرق ب�سهولة بين طاقة الواقع المتخيَّل 
وطاقة الواقع المادي لأنه مبرمج على اعتناق �أجندات الذوات الثلاث.
بالحدي��ث ع��ن ذل��ك، يتطل��ب �ش��فاء ال��ذات من��ا غالب��اً �أن نتعل��م 
التكي��ف ب�ش��كل مبا�ش��ر م��ع غرائزن��ا، م��ع طبيعتن��ا كمخلوق��ات. كالع��ودة 
�إل��ى ن�ش��اط ح�س��ي حرك��ي لإع��ادة ال�ش��حن ف��ي تجرب��ة مبا�ش��رة، �إيق��اف 
ت�شغيل �أجندات النف�س المتحدثة وال�سماح لنف�سك ان تكون كائناً حياً.
يمك��ن لمواءم��ة �إيقاعات��ك م��ع �أح��داث ج�س��دية �أن ي���ؤدي لل�ش��فاء 
العمي��ق. ه��ل �ش��عرت نف�س��ك مري�ض��اً ف��ي �أح��د الأي��ام ووج��دت �أن بع���ض 
المه��ام الج�س��دية البحت��ة كج��رف �أوراق الأ�ش��جار، جعلت��ك ف��ي الواق��ع 

ت�ش��عر بح��ال �أف�ضل؟
تق��وم مهام��ك الج�س��دية ب�إع��ادة �ضب��ط ات�ص��الات ج�س��دك، 
والذي بدوره يهدئ الجهاز المناعي الذي ي�ستعد لإجبارك على الانتباه 

و�أخ��ذ وق��ت للراحة.
ذوي  ت�س��اعد  ديني�س��ون،  روث  للت�أم��ل،  معلم��ة  ل��دي  كان 
الاحتياج��ات الخا�ص��ة عل��ى التعاف��ي ب��دون �أدوي��ة عب��ر �إعطائه��م مه��امَ 
ج�س��دية )2(. كان��ت تق��ول: "اكن�س��وا ال�ش��رفة. اعلم��وا �أنك��م تم�س��كون 
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بالمكن�سة. اعلموا �أنكم تحركون المكن�سة. ا�شعروا �أن المكن�سة تحرك 
الأو�س��اخ عل��ى الأر���ض. ا�ش��عروا بنهاي��ة الحرك��ة عن��د انتقالك��م. ارفع��وا 
المكن�س��ة. اب��د�أوا م��رة �أخ��رى". �إن��ه �ش��كل م��ن �أ�ش��كال ممار�س��ة اليقظ��ة 
وال��ذي ي�س��مح ل��ذات عن�ص��ر الأر���ض )ال��ذات المادي��ة( �أن تعي��د �ضب��ط 
غرائ��زك و�أن تعم��ل بتناغ��م م��ع نف�س��ك المتكلم��ة، مم��ا يه��دئ دماغ��ك 
ويعي��د تنظي��م الأنم��اط الت��ي كان��ت تقط��ع ات�صال��ك ع��ن ه��ذا البع��د م��ن 

الواق��ع.
�أثن��اء تعلم��ك للا�س��تماع لغرائ��زك، ت�س��تطيع تقييم ع��دد المرات 
التي تدعم بها ذاتك الغريزية )ككائن( وعدد المرات التي تعار�ضها. 
�إن كن��ت ت�ش��اهد كلب��اً �أو قط��ةً، يب��دو �أن لديه��م �إر�ش��اد وا�ض��ح: الآن وقت 
القيلول��ة. الآن وق��ت تفق��د �إن��اء الطع��ام. الآن وقت لع��ق وتنظيف فرائي. 
الآن وق��ت العن��اق. الآن وق��ت اللع��ب باللعب��ة. ه��ذه "الآن" الثابت��ة تع��د 
�شافيةً بالن�سبة �إلى الذات الغريزية، والتي بدورها تقوم باحتواء عقلك 
وروحك. في هذه "الآن" ت�س��تطيع �أن ت�س��مع �إر�ش��اداً وا�ضحاً ب�ش��كل عام.

خُ�ض التجربة
�ض��ع �إح��دى يدي��ك عل��ى قلب��ك والي��د الأخ��رى عل��ى �ضفيرت��ك 
ال�شم�س��ية، �أطفئ عقلك المفكر للحظة وا�س���أل ج�س��دك عما يريد الآن. 
�إذا ا�س��تمعت ب�ش��كل جي��د يمك��ن لأدات��ك �أن تري��ك ما تحت��اج الآن. غالباً 
عل��ى �ش��كل �ص��ور وا�ضح��ة �أو اقتراح��ات ق�صي��رة.: ا�س��ترح، كل، ا�س��تلق، 
تم��دد، تث��اءب، تح��رك، تنف���س، ن��م، �أغل��ق عيني��ك، اذهب �إل��ى الحمام، 

عان��ق �أحدهم.
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يمكن �أن تر�شدك لحظة بلحظة �إلى التوازن.
مث��ال: �أ�ش��عر بالتع��ب ب�س��بب ع��دم نوم��ي ب�ش��كل جي��د ف��ي الليل��ة 
ال�س��ابقة، يقت��رح عقل��ي ال�ش��اي الأخ�ض��ر. �ألج���أ �إل��ى ج�س��دي للإر�ش��اد 
و�أتوقع �أن يقول لي ما هو وا�ضح: خذ قيلولة. لكنه يفاجئني، يريدني �أن 

�أ�س��تلقي و�أق��وم بم��ا �أطل��ق عليه "تنف���س ثلاثة-خم�س��ة".
وه��و �أخ��ذ �ش��هيق لم��دة ث�الث ثوان وم��ن ثم الزفير لخم���س ثوان. 
�أثناء قيامي بهذا �أ�شعر بج�سدي يتحول �إلى تنف�س �أربعة-ثمانية، وبعد 

مرور خم�س دقائق �أ�شعر بالتجدد، كما لو �أنني �أخذت قيلولة.
غالب��اً م��ا يك��ون ا�س��تخدام التنف���س طريق��ةً رائع��ةً لإع��ادة �ضب��ط 
جهاز الإر�شاد الداخلي. الذهاب �إلى الطبيعة بهدف الا�ستجمام يمكن 
�أن يحق��ق ه��ذا �أي�ض��اً: ا�س��تند �إل��ى �ش��جرة، �س��ر حافي��اً عل��ى الت��راب �أو 
الع�شب، اجل�س وت�أمل ال�سماء �أو المنظر، �سر ببطء عبر حديقة، �أو ع�ش 
في اللحظة الحالية عبر الت�صرف كما يفعل كلبك �أو قطتك، ا�ستقر في 
كل لحظ��ة لبع���ض الوق��ت: الآن وق��ت تمدي��د ي��دي ورجل��ي وظه��ري. الآن 
وق��ت النظ��ر م��ن الناف��ذة. الآن وق��ت ملاحظ��ة �أنن��ي �أتنف���س. الآن وق��ت 

الخروج �إلى ال�شم���س. الآن وقت الا�س��تمتاع بمرح طائ���ش.

جهاز الإر�شاد خا�صتك متجذر في الغريزة
تعم��ل غرائزن��ا عب��ر التج��اذب والتناف��ر. يت��م ج��ذب انتباهنا من 
قبل �شيء مقدر لنا �أن ننتبه �إليه. غرائزنا تقول لنا �أن نبتعد عن �شيء 
من المقدر لنا �أن نتجنبه. عندما تعمل الغرائز ب�ش��كل �صحيح. يمكننا 

�أن نثق فيما نرغب به ونقاومه.
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تخ��رج  الت��وازن،  ع��ن  خارج��ة  طاقات��ك  تك��ون  عندم��ا  ولك��ن 
غرائ��زك ع��ن الت��وازن �أي�ض��اً: ترغ��ب ب�أ�ش��ياء لا تحتاجه��ا وتقاوم �أ�ش��ياء 
تفعله��ا. و�إن ا�س��تمر الموق��ف لوق��ت طويل، يمكن لجهاز الإر�ش��اد ب�أكمله 
�أن ينقل��ب عل��ى نف�س��ه، كم��ا يق��وم �أرن��ب عل��ق ف��ي م�صي��دة بم�ض��غ قدمه. 
ه��ذا ه��و �أ�سا���س �أمرا���ض المناع��ة الذاتي��ة: عندم��ا لا يمكن �س��ماع نظام 
الإر�ش��اد الداخل��ي، يمك��ن لجه��از المناع��ة �أن ينقل��ب ويب��د�أ بمهاجم��ة 

الج�س��د ال��ذي يتوج��ب علي��ه حمايت��ه.
ت�س��اعد الكثي��ر م��ن تماري��ن ط��ب الطاق��ة المقدم��ة ف��ي ه��ذا 
الكت��اب ف��ي �إع��ادة الت��وازن لنظ��ام طاقت��ك الرئي�س��ية، وبه��ذا يمكن��ك 

�إدراك �إر�ش��ادك الداخل��ي وغرائ��زك م��رة �أخ��رى.
انظ��ر بالتحدي��د �إل��ى: "�إع��ادة �ضبط �أ�ش��واك القنفذ" )ال�صفحة 
"تدعي��م الفلت��ر الذك��ي  "اليِ��ن"( )ال�صفح��ة 198(،  201(، )قل��وب 
للهالة" )ال�صفحة 205(، "اللوالب ال�سبع" )ال�صفحة 225(، "ر�صيف 
الأر�ض-ر�صي��ف ال�س��ماء " )ال�صفح��ة 212(، "�إع��ادة ت�ش��غيل البذل��ة" 

)ف��ي ال�صفح��ة 230(.

ال�شفاء الذاتي عبر حوار الطاقة
�ش��عار ال�ش��فاء الذات��ي عب��ر ح��وار الطاق��ة ه��و: تاب��ع.. ا�س��تمع.. 
�أدرك م��ا ال��ذي تفعل��ه الطاق��ات �أو ماذا تريد. ا�س��تجب ب�ش��كل منا�س��ب.
هذا نهج مختلف عن التنقل من طبيب لآخر لمحاولة معرفة ما 
الخطب، محاولة معرفة الر�صا�صة ال�سحرية )�أو الدواء( التي �ستوقف 
الات�ص��الات المنحرف��ة ع��ن اتجاهه��ا لج�س��د ي�ص��رخ ك��ي يت��م �س��ماعه. 
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الج�س��د ينبهن��ا �إل��ى م��ا يحت��اج �أن يُ�س��مع �أو يُ�ش��اهد �أو يُدع��م، وربم��ا يتم 
التج��اوب مع��ه بح��وار مح��ب. تح��دث ه��ذه المعاملة ب�ش��كل متكرر، لي���س 

فق��ط ف��ي روتي��ن تمري��ن �صباحي �أو في علاج عمل��ي بعد الظهر.
عن��د ا�س��تماعك ب�ش��كل منتظ��م، �س��تبد�أ بملاحظ��ة �أنم��اط. عل��ى 
�س��بيل المث��ال، يمك��ن �أن تلاح��ظ �أن��ك تفق��د التركي��ز دوم��اً ف��ي ال�س��اعة 
العا�شرة م�ساءً، عندما يت�شنج فكك عند مقابلتك لأ�شخا�ص ذوي طاقة 
عالي��ة. تتوا�ص��ل الطاق��ات الخفي��ة مع��ك بطريق��ة رئي�س��ية وهي الإ�ش��ارة 
�إل��ى التح��ولات: ف��ي الأنم��اط، في ت�صرف��ات الطاقة، في مزاجك، لي���س 
م��ن المفتر���ض �أن نتاب��ع تح��ركات جمي��ع طاقاتن��ا ف��ي جمي��ع الأوق��ات. 
تماماً كما نقوم بفح�ص منظر ب�صري ما ونركز على بع�ض التفا�صيل. 
ب��دلًا م��ن محاولتن��ا لر�ؤي��ة كل تف�صي��ل موج��ود �أمامن��ا، وعين��ا م�صم��م 

للإ�ش��ارة لتح��ولات معينة.
لذل��ك، غالب��اً م��ا يك��ون �إدراك الطاق��ات الخفي��ة �أكث��ر فعالي��ةً 
عندم��ا تدع��و يدي��ك وحوا�س��ك لتظه��ر ل��ك الطري��ق. �إنه��ا �أي�ض��اً طريق��ة 
مثمرة للغاية للم�ش��اركة في حوار الطاقة. عندما يتغير المزاج، عندما 
ن�ش��عر ب���أن الطاق��ات ترتف��ع �أو تنخف���ض �أو تغي��ر �إيقاعها، فه��ذه جميعها 
�أوق��ات منا�س��بة لنول��ي الانتب��اه ون�س��مع م��ا يت��م الإ�ش��ارة �إلي��ه وم��ا يطلب��ه 

نظ��ام الإر�ش��اد الداخلي.
الح��ادة  الأمرا���ض  م��ن  المزمن��ة )والكثي��ر  الأمرا���ض  جمي��ع 
ق�صي��رة الم��دة( �س��ببها قل��ة التوا�ص��ل، �أو فق��دان التوا�ص��ل، لذل��ك ف���إن 
الح��ل لتحدياتن��ا ال�صحي��ة يكم��ن غالب��اً ف��ي قدرتن��ا عل��ى �إيج��اد توا�ص��ل 
م��ع الطاق��ات الت��ي نتكون منه��ا: الخلق الإعجازي لل��ذات والذي يح�صل 

ب�ش��كل لانهائ��ي بداخلن��ا.
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هناك الكثير من القوة في �أن تكون ال�شاهد، في الظهور.
بينم��ا تمتل��ك لغ��ة الطاق��ة �أدوات وتقني��ات �أكث��ر تعقي��داً، �إن كان 
هدفك �أن تتعلم ال�شفاء بنف�سك، يمكن �أن يكون تمريناً �أ�سا�سياً قوياً �أن 
ت�س��تفيد من نظام الإر�ش��اد الذاتي المبا�ش��ر المبني في ذاتك الغريزية 

و�أن ت�س��مح للحكمة الموجودة فيه �أن تقودك �إلى الأمام.

ن�صائح للممار�سة
	�إن لم ت�س��تطع �أن ترى، ت�س��مع، ت�ش��م، تتذوق، تلم���س، �أو تعرف  •
�أي �ش��يء، فق��ط ق��م بزي��ارة الم��كان واب��ق هن��اك لفت��رة. �أحيان��اً يك��ون 

تواج��دك هن��اك كافي��اً، �أم��ا المعرف��ة ف�س��ت�أتي لاحقاً.
	�إن كنت ت�ش��عر بعدم قدرة على الا�س��تماع، جرب �أن تقر�أ "�أزل  •

الخوف.. خفف الأنا.. ورحّب بالذات الحكيمة" )ال�صفحة 148(.
•	 �إن كن��ت تح�ص��ل عل��ى �ص��ور و�أل��وان ولا تعل��م معناه��م، اكتبه��م 
ف��ي دفت��ر يومي وا�س��تمر بالا�س��تماع م��ع مرور الوقت، عندم��ا كنت طفلًا 
ل��م تك��ن تفه��م اللغ��ة المحكية ف��ي البداية �أي�ضاً، ولك��ن ومع مرور الوقت 

ات�س��ع فهمك، و�س��يحدث نف���س ال�ش��يء مع هذه اللغة �أي�ضاً!
	�إن كن��ت ت�ش��عر بالقل��ق بخ�صو���ص م��ا ت��راه )لنق��ل م�ش��هداً  •
محبط��اً(، افه��م �أن��ك في واقع رم��زي �أو مجازي. ال�صور تمثل الطاقات 
كم��ا ه��ي وكم��ا ت�صب��ح. ا�س��تمر بط��رح �س���ؤال م��ا ال��ذي تحتاج��ه لتتحرك 

نح��و الكم��ال. نم��ط الح��وار ه��ذا لي���س تنب���ؤاً.
لغ��ة ال��ذات المر�ش��دة ه��ي لغ��ة فردي��ة. �إن حاول��ت البح��ث  	•
ع��ن رم��وز �أو �أل��وان ف��ي كت��اب، يع��د ذل��ك لج��وء �إلى �س��لطة خارجية. من 
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المحتم��ل �أن ذات��ك المادي��ة ل��م تقر�أ ذلك الكتاب ولا ت�س��تخدم رموزه �أو 
�ألوان��ه كم��ا ي�ص��ف كات��ب الكت��اب!

لي���س اله��دف م��ن كل ه��ذا ه��و �إ�ص�الح طاقات��ك ب��ل �أن تلتق��ي  	•
به��ا وتج��ري ح��واراً محب��اً، داعم��اً، م��ن القل��ب معه��ا. �إن كن��ت ت�س��تخدم 
هذه التقنيات من �أجل اكت�شاف العيوب ونقاط ال�ضعف، كل ما �سيفعله 

ذل��ك ه��و ثن��ي ذات��ك المادية ع��ن الوثوق بك.
تذك��ر: المر���ض ه��و قلة ال�صحة. ا�س��تمر ف��ي البحث عن �أجوبة  	•
عما تبدو ال�صحة وما هو �ش��عور �أن تمتلكها والذي ��سأناق�ش��ه بالتف�صيل 

لاحقاً.
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الف�صل الرابع
تكلّم لغة ج�سدك

الكلمات الأولى

�أن��ت تتوا�ص��ل م�س��بقاً عبر امت�الكك للطاقات كم��ا �أنك تتبع طب 
الطاق��ة فطريّ��اً. عندم��ا ت�ضع راحتيك على جانبيّ وجهك لتريح نف�س��ك 
�أن��ت تحاك��ي بذل��ك نوعي��ن �أو ثلاث��ة م��ن م�س��ارات الطاق��ة الت��ي تدع��ى 
)الميرديان��ات( بح�س��ب ط��ب الطاقة ال�صين��ي �أو ما يُق�صد بها خطوط 
الطول في الج�سد، ومن ثمّ تتعمق ب�إحدى التيارات الم�سببة لهم والتي 
تدع��ى التدف��ق الناف��ذ. عندم��ا ت�ش��عر بالقل��ق وت�ض��ع ي��دك عل��ى جبهتك، 
ف�أنت تقوم بتغطية وتن�ش��يط النقاط التي ت�س��اعد على تهدئة الم�ش��اعر. 
عندم��ا تنحن��ي ويدي��ك عل��ى ركبتي��ك، ويبق��ى ظه��رك م�س��طحاً، ف�أن��ت 
ت�ؤ�س���س طاقت��ك، وتعم��ل عل��ى تهدئ��ة نظام��ك الع�صب��ي، وتفت��ح الطري��ق 
�أم��ام تي��ار الطاق��ة ال��ذي ير�س��ل الإ�ش��ارات �إل��ى الدم��اغ، بالإ�ضاف��ة �إل��ى 

�س��ماحك للجاذبي��ة بدع��م رئتيك.
ال�ش��فاء بالطاق��ة يك��ون �أكث��ر فعالي��ة �إذا تعلم��ت ا�س��تخدامها 

بوع��ي �أكب��ر بغ���ض النظ��ر ع��ن م��دى حديث��ك عنه��ا ب�ش��كلٍ غري��زي.
ف��ي ال�س��بعينيات م��ن الق��رن الما�ض��ي، �أرادت عالم��ة نف�س��يّة 
معرف��ة كي��ف يمك��ن ل��لأولاد ف��ي �س��ن المراهق��ة المبك��رة �أن يتعلم��وا 
التعبي��ر ع��ن مجموع��ة �أكب��ر م��ن الم�ش��اعر. كان ينتابه��ا الف�ض��ول فيم��ا 
�إذا كان ل��دى الأولاد عواط��ف ي�صع��ب عليه��م ال�ش��عور به��ا �أو فيم��ا �إذا 
كان��وا ف��ي الواق��ع يفتق��رون �إل��ى المف��ردات �أو المه��ارة الت��ي تمكنه��م من 
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التعبي��ر عنه��ا. لذل��ك �أعطته��م قائم��ة م��ن الكلم��ات التي تعبر ع��ن عالمٍ 
متن��وعٍ م��ن الم�ش��اعر.

م��ا تو�صل��ت �إلي��ه ه��و �أن��ه م��ا �إن امتلك��وا الكلم��ات المنا�س��بة كان��وا 
قادري��ن عل��ى التعبي��ر ع��ن م�ش��اعرهم و�إثب��ات امتلاكه��م الق��درة عل��ى 

ال�شعور.
لق��د انتابته��م الكثي��ر م��ن الم�ش��اعر لك��ن ب��دون مف��ردات لغويّ��ة 
�أ�سا�س��يّة للتعبي��ر ع��ن الطاقة، بذلك نكون مثلن��ا مثل الأولاد المراهقين 
�إذا ل��م نك��ن عل��ى دراي��ةٍ بط��بِّ الطاق��ة. �أي غي��ر قادري��ن على الم�ش��اركة 

بطريق��ةٍ مو�س��عة وعميق��ة ف��ي تجاربنا المفعم��ة بالطاقة.
يق��ول علم��اء النف���س التنم��وي �إن الأطف��ال يتعلم��ون التح��دث 
)والتفكي��ر( م��ن خ�الل بن��اء لغته��م، ودم��ج مفاهي��مٍ جدي��دةٍ م��ن خ�الل 
�صقل ما هو موجودٌ لديهم فعلًا. تماماً كما يقوم الر�ضيع بتكوين اللغة 
من الكلمات الب�سيطة متدرجاً بها نحو الأعلى، يمكنك تعلم لغة الطاقة 
ب�ش��كل �أف�ض��ل م��ن خ�الل الب��دء بالمف��ردات الأ�سا�س��ية والتلاع��ب به��ذه 
الأ�سا�س��يات حت��ى تتمك��ن م��ن التو�ص��ل لإن�ش��اء ا�س��تخدامٍ له��ا ذو معن��ى. 
ك�شخ�صٍ بالغٍ، �سوف تتعلم التعافي الذاتي ب�شكل �أعمق �إذا قمت �أي�ضاً 
ببن��اء طرق��ك الخا�صة للتوا�صل مع طاقاتك الدقيقة ودعمت هذه اللغة 

بن��اءً عل��ى قاعدتك التجريبي��ة الفريدة.

الأداة ال�صحيحة في العمل
عمل��ت مي��را ف��ي وكال��ةٍ حكومي��ة ف��ي موق��عٍ ح�سا���سٍ ج��داً. كان��ت 

تعتن��ي ب�أمه��ا المعم��رة ف��ي وق��ت فراغه��ا المحدود.
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ب��د�أ ال�ضغ��ط الناج��م ع��ن العم��ل ي���ؤدي �إل��ى تراج��عٍ ف��ي �صحته��ا. 
عان��ت مي��را م��ن الأرق الليل��ي وكان��ت تهاجمه��ا نوب��ات قل��قٍ كلم��ا حاول��ت 
الا�س��ترخاء، ث��مَّ تط��ور الأم��ر �إل��ى ح��دوث ا�ضطراب��ات بالب�ش��رة كم��ا 
لاحظ��ت �أن خ�ص�الت �ش��عرها ت�صب��ح �أرق بمع��دلٍ �أكث��ر م��ن المع��دلات 

الطبيعي��ة.

عندم��ا قمن��ا بتقيي��م طاقاته��ا، ب��دا الأم��ر وك�أنه��ا لا يمكنه��ا 
ال�صمود بقوةٍ �إلا من خلال البقاء في حالة ت�أهبٍ ق�صوى. عندما كانت 
ت�أخذ نف�ساً عميقا ثم تطلق زفيراً كانت ت�شعر �أنَّ هذا الا�سترخاء ي�سمح 
لطاقاته��ا �أن تع��اود ن�ش��اطها مج��دداً. ل��م يك��ن ه��ذا مج��رد �أ�س��لوبٍ غي��ر 

م�ألوف.
�إنَّ الأ�ش��خا�ص الذي��ن يعان��ون م��ن ال�ص��داع الن�صف��ي )مر���ض 
ال�ش��قيقة( غالب��اً م��ا ي�ش��عرون ب��ه في �أيام الإجازات حي��ث �أنهم يجبرون 
نف�سهم على التما�سك طيلة �أيام العمل. بالن�سبة لميرا ف�إنها امر�أةٌ ذات 
�إرادةٍ قوية ولطالما �أنها تم�ضي وقتها في م�س��اعدة الآخرين ف�إنها تجد 
�أن ه��ذا الفع��ل �س��بباً كافي��اً لتك��ون متما�س��كةً بغ���ض النظ��ر ع��ن علام��ات 

التده��ور ال�صح��ي التي تبدو على ج�س��دها.

لا يمك��ن لمي��را القي��ام بقائم��ة م��ن التماري��ن الريا�ضي��ة الت��ي 
تن��درج تح��ت �إط��ار العناي��ة الذاتي��ة، فهي بالكاد لديه��ا الوقت لإنجاز ما 
يتوج��ب عليه��ا القي��ام ب��ه م�س��بقاً ول��م تك��ن م�س��تعدة لهدر �أي��ة دقيقةٍ من 

وقتها.
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وله��ذا ف�إنن��ا ناق�ش��نا �إمكاني��ة �إيج��اد طريق��ة ت�س��مح له��ا بالم�ش��ي 
خ�الل يومه��ا بطاقةٍ مختلفة.

م��اذا �س��يحدث ل��و تمكن��ت م��ن تقوي��ة داخله��ا لجع��ل كل �ش��يء 
�أ�س��هل ب��دلًا م��ن �أن تبق��ى مم�س��كةً نف�س��ها ب�إح��كام؟

علَّم��تُ مي��را ع��ن الانتباه لنوتتها الأ�سا�س��ية. وه��ي الاهتزاز الذي 
يتردد فيه �صدى �أعمق نظام طاقة حيث يكون لكل �شخ�ص منّا �شبكته، 
وهي متفردة بين �ش��خ�صٍ و�آخر. راقت لميرا فكرة ممار�س��ة الا�س��تجابة 
نها من الغناء �أو  ل��ـ "النوت��ة الأ�سا�س��ية" )ال�صفح��ة 96( وذلك لأنه��ا تُمكِّ

الدندنة �أثناء العمل حتى ولو كانت تقوم ب�أ�شياءٍ �أخرى.
 لق��د �أجرين��ا تجاربن��ا ووجدن��ا �أنَّ غنا�ؤه��ا للنوت��ة الأ�سا�س��ية 
�ألغ��ى الانهي��ار الحي��وي ال��ذي كان يراوده��ا كلم��ا حاول��ت الا�س��ترخاء. 
تمثلت الخطة بجعلها تحاول غناء نوتتها الأ�سا�س��ية كلما �ش��عرت بحالة 
ا�ضطراب ع�صبيّ خلال يومها. بعد ذلك نجتمع مرةً �أخرى في غ�ضون 

�أ�س��بوع �أو �أ�س��بوعين ونقيّ��م م��ا يمك��ن �أن يخ��دم درا�س��تنا �أي�ض��اً.
�أبقين��ا اللق��اء الأول ب�س��يطاً م�س��لّطين تركيزن��ا عل��ى �س��ماع م��ا 

يتطلب��ه ويحتاج��ه نظامه��ا ف��ي الفت��رة الحالي��ة.
تغيب��ت مي��را �إل��ى م��ا يقارب �س��تة �أ�ش��هرٍ. عندم��ا ر�أيناه��ا مجدداً 
�س���ألناها عمّ��ا �إذا كان��ت بح��ال �أف�ض��ل من��ذ �آخ��ر لق��اء لن��ا حت��ى الآن، 

�ضحك��ت و�أجاب��ت قائل��ة: "كان��ت تجرب��ة عظيم��ة"
و�أ�ضاف��ت "لق��د كان الانتب��اه �إل��ى النوت��ة الأ�سا�س��ية مفي��داً ج��داً، 
لذلك لم �أكن بحاجة �إلى �أيةِ �أدوات �أخرى. �أغنيها كل يوم كلما �شعرت 
برغب��ة لذل��ك، ول�س��بب م��ا، كن��ت �أ�ش��عر �أنه��ا تجع��ل عمل��ي �أ�س��هل بكثي��رٍ. 
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و�أ�صبحت ب�ش��رتي نقيّة، وتوقف �ش��عري عن الت�س��اقط، كما توقف القلق 
الأرق." ونوبات 

التج���أت الآن �إل��ى �أداة �أخُ��رى، ذل��ك لأن �صح��ة �أمه��ا تده��ورت 
وهي في الم�أوى وهذا ما جعلها مُربكة. مع الو�ضع الحالي، توجب عليها 

�إع��ادة التفكي��ر بم��ا تملك��ه، ل��ذا كان عليه��ا التفكي��ر بخي��اراتٍ �أخ��رى.
لا �ش��ك �أن المعالج��ة الذاتي��ة لي�س��ت بالأم��ر الب�س��يط. ولك��ن م��ا 
�إن تملك الأداة المنا�س��بة في الوقت المنا�س��ب فغالباً ما �س��يكون لديك 
واحدة من المفردات اللغوية الثمينة للتعبير عن طاقتك الداخلية وهي 
عب��ارة ع��ن كلم��ة واح��دة عو�ض��اً ع��ن جمل��ة كامل��ة م��ن المف��ردات تدع��ى 
هولوفريز، حيث ب�إمكانها تن�شيط قدراتك الج�سدية الخارقة لتتعافى.

HOLOPHRASES م�صطلح هولوفريز

ي�ش��ير م�صطل��ح هولوفري��ز �إل��ى الكلم��ات الأول��ى الت��ي نتعلمه��ا 
ونح��ن �أطف��الٌ �صغ��ار وتعتب��ر بمثاب��ة كلم��اتٍ �س��حرية. الهولوفري��ز ه��و 
م�صطل��ح يعن��ي ا�س��تخدام كلم��ةٍ واح��دة للتعبي��ر ع��ن فك��رة معق��دة. على 
�س��بيل المث��ال، تتخط��ى كلم��ة "ف��وق" معناه��ا كاتج��اه بالن�س��بة �إل��ى طف��لٍ 
�صغي��ر لت�ش��ير �إل��ى رغب��ة الطف��ل ف��ي �أن يُرف��ع �أو يُحم��ل. فالطف��ل يري��د 
�أن يح�ص��ل عل��ى الم�س��اعدة ليقابل وجهه م�س��توى الوجه ل��دى البالغين. 
كما �أن كلمة "ماما" لي�س��ت مجرد ا�س��م ل�ش��خ�صية. فكلمة "ماما" تعني 

م�ص��در الغ��ذاء والراح��ة ودعام��ة المن��زل بالن�س��بة �إل��ى الطف��ل.
 blanket عو�ض��اً ع��ن كلم��ة ba\الأم��ر مماث��ل عندم��ا تق��ول ب��ا
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�أي الغط��اء حي��ث تن�ض��وي تحتها �أهمية ه��ذه التجربة بمعانيها المريحة 
والمحبب��ة والدافئ��ة عن��د الأطف��ال. كم��ا �أنه��ا ت�س��تخدم �أحيان��اً بغر���ض 
الطل��ب كق��ول الطف��ل "�أن��ا �أري��د غطائي" �أو كتعبيرٍ عل��ى التقدير بقولهم 

"�أن��ا �أح��ب غطائي".
نح��ن لا ن�ؤ�س���س ه��ذا الم�س��توى الحي��وي م��ن الات�ص��ال ف��ي كثي��ر 
م��ن الأحي��ان عندم��ا نتعل��م �أ�س��اليب الطاق��ة، ب��ل ه��ذه ه��ي المف��ردات 
الأ�سا�س��ية المخ�ص�ص��ة للتوا�ص��ل. ب��دلًا م��ن ذل��ك، ف�إنن��ا نتعل��م بطريق��ة 
تجريدي��ة وفكري��ة �أكث��ر. حي��ث يرك��ز مب��د�أ النظري��ة والممار�س��ة عل��ى 
التقنية التي يجب ا�ستخدامها لحل �أي م�شكلة. هذا هو النموذج الطبي 
المُتب��ع: �أي معرف��ة م��ا ه��و الخط�أ وكيف يمكنن��ي �إ�صلاحه؟ �أو �أننا نتعلم 
تماري��ن الطاق��ة ع��ن ظه��ر قل��ب ولا نعرف دائم��اً كيفية تطبيقه��ا لرعاية 
�أنف�س��نا. فف��ي ح��ال قم��ت ببن��اء لغ��ة الطاق��ة الخا�صة بك م��ن الألف �إلى 
الياء، في �سياق الحوار مع طاقاتك حول الأحداث والمخاوف الحالية، 

ف�س��يكون جليّ��اً ل��ك معرف��ة م��ا تحتاجه م��ن �أجل تحقي��ق الازدهار.
يعتب��ر بن��اء الهولوفري��ز، �أي المف��ردات الت��ي تعب��ر ع��ن جمل��ة 

كامل��ة، �أم��راً مفي��داً ج��داً �أثن��اء تعلم��ك لط��ب الطاق��ة.
يتوج��ب علي��ك القي��ام بالبح��ث ع��ن الايم��اءات واللم���س وال�ص��ور 
والأل��وان و�أنم��اط التنف���س و�أ�ش��ياء �أكث��ر م��ن ذل��ك لتُمكن��ك م��ن الع��ودة 
لذات��ك الت��ي تجم��ع كل الحقائ��ق الت��ي تعت��ز به��ا، والت��ي تمث��ل قدرت��ك 
عل��ى ت�س��مية وا�س��تدعاء جوان��ب الخب��رة الت��ي تهم��ك. ف��ي ه��ذا الف�ص��ل 
والف�صلين التاليين، �سوف ن�ستك�شف كيفية القيام بذلك، قبل الذهاب 
�إلى �أنواع �أخرى من التوا�صل �أكثر تعقيداً وتقنيةً في الف�صول اللاحقة.
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مفردات الطاقة: اللم�س

لق��د �أنع��م الله علين��ا بالعدي��د م��ن الط��رق للتوا�ص��ل م��ع طاقاتن��ا 
الدقيق��ة الت��ي تعتب��ر لغ��ةٌ متع��ددةُ الأبع��اد فع�اًل. تت�ضم��ن المف��ردات 
الأ�سا�س��ية الت��ي يمكن��ك ا�س��تخدامها ف��ي ح��وارك م��ع الطاق��ات الت��ي 
تكونك: كاللم���س والإيماءات وال�صور والرموز والت�صور وال�ضوء واللون 
وال�ص��وت والإيق��اع والحرك��ة والنف���س والأ�ش��كال والرائح��ة وال��ذوق، 
�إ�ضاف��ةً �إل��ى الني��ة الت��ي ت�س��اعد ف��ي توجي��ه �س��لوك الطاق��ات الخفي��ة 

والطاق��ات الميداني��ة والا�س��تثمار الج�س��دي.
الم�ص��اب  الرج��ل  لم�س��اعدة  تيري��زا  الأم  �صع��دت  عندم��ا 
بت�ش��نجات �ش��ديدة )الت��ي �أتي��تُ عل��ى و�صفه��ا �س��ابقاً(، اخت��ارت اللم���س 
والإيق��اع كو�س��ائل ات�ص��ال له��ا. كان مقط��ع الفيدي��و ح��ول ه��ذا م�ؤث��ر 
ومزع��ج. �أولًا، كان الرج��ل ال��ذي كان��ت ت�س��اعده ع�ضواً في فئة لا يُ�س��مح 
بلم�س��ها. ثانيً��ا، كان��ت راهب��ة، ولي�س��ت ممر�ضة �أو طبيب��ة، لذلك لم تكن 
�شخ�صاً تتوقع منها �أن تتدخل عبر ملام�ستها لج�سد رجل. ثالثاً، كانت 
غريبة عنه ومع ذلك تجر�أت على ا�ستخدام اللم�س، في حين �أن اللم�س 
ف��ي العدي��د م��ن الثقاف��ات يقت�صر على الأ�ش��خا�ص الذي��ن نعرفهم. لكن 
اختي��ار الأم تيري��زا كان رائع��اً ومنا�س��باً للغاي��ة بالن�س��بةِ �إل��ى الموق��ف. 
اللم���س ه��و حقن��ا الطبيع��ي. م��ن الممك��ن �أن يك��ون �ش��فاءً عميق��اً، لكن��ه 

بال��كاد ج��زءاً م��ن �أي تدخ��لٍ طب��يٍّ ف��ي ه��ذه الأيام.
ن�س��تخدم  نح��ن  كمخلوق��ات.  بوظائفن��ا  للقي��ام  مه��مٌ  اللم���س 
اللم���س للتوا�ص��ل م��ع الأطف��ال ولموا�س��اة الأطفال عند الب��كاء وللتوا�صل 
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م��ع الأ�صدق��اء والع�ش��اق. يرتب��ط اللم���س بال��ذات المادي��ة )ذات عن�صر 
الأر���ض(، وم��ن اللم���س ننتق��ل لن�ص��ل بع��د ذل��ك �إل��ى ذواتن��ا العاطفي��ة 
�أو  الات�ص��ال  �أو  الطاق��ة  نق��ل  اللم���س  يتي��ح  والمتحدث��ة.  والتفكيري��ة 
التهدئ��ة �أو المبالغ��ة �أو �إع��ادة التنظي��م �أو التفري��ق. يمك��ن للم���س �أن 
يُعيدك �إلى ذاتك �أو ي�ضعك خارجاً �ضمن تكوينٍ مغلق. �أعتقد �أنه جهاز 
ات�ص��ال �أ�سا�س��ي �ضم��ن �أداتن��ا الب�ش��رية. وم��ع ذل��ك، يبق��ى �س���ؤال م��ا هو 
عدد الأ�شخا�ص الذين �سيُدرجون �أنف�سهم في القائمة عند ��سؤالهم عن 

�أداة الات�ص��ال الخا�ص��ة به��م؟ 
معظمنا لا يفكر في ا�س��تخدام اللم���س ل�ش��فاء ذاته. فعلى �س��بيل 
المث��ال، �إن كن��تُ �أعان��ي م��ن ال�ص��داع ف�س���أقوم بتناول الأقرا���ص الطبية 
بحكم العادة عند �أغلبنا بدلًا من و�ضع يديَّ على ر�أ�سي ورقبتي وج�سدي 
لا�س��تخدام اليدي��ن كو�س��يلةٍ للتدلي��ك والتخل���ص م��ن الأل��م. نظ��راً لأنن��ا 
ترعرعن��ا ف��ي مجتم��ع يخ�ش��ى اللم���س ب�ش��دة، ف�أغلبن��ا يخ��اف ا�س��تخدام 
اللم���س �أو بعب��ارةٍ �أدق يُمن��ع م��ن ا�س��تخدامه ب��دون رخ�ص��ةٍ لذل��ك. فم��ن 
غير القانوني لم�س الأ�شخا�ص حتى ب�شكلٍ مهني بدون رخ�صة للتدليك 
�أو ترخي�صٍ طبي وذلك في معظم �أرا�ضي الولايات المتحدة. كما يُمنع 
المدر�س��ون والق�ساو�س��ة ومقدم��و الرعاي��ة والمعالج��ون وغيره��م مم��ن 
تتمثل مهمتهم في موا�س��اة النا���س ودعمهم من ا�س��تخدام هذا الو�س��يلة 

الأ�سا�س��يّة لأن اللم���س في مجتمعنا مرتبط ب�ش��كل م�ش��وه بالجن���س.
ليدي��ك الق��درة عل��ى التوا�ص��ل م��ع طاقات��ك الخفي��ة، �أو طاق��ات 

الأ�ش��خا�ص الآخري��ن م��ن حول��ك وذلك با�س��تخدام لغ��ة الطاقة.
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نح��ن ل��م نعلّ��م �أطفالن��ا فع��ل ذل��ك عل��ى الرغ��م م��ن �أنه��م يتلق��ون 
ذل��ك في بع���ض الثقافات.

ه��ل ل��ك �أن تتخي��ل �أن��ك تق��وم بتربي��ة ابنت��ك )�أو ابن��ك( عل��ى �أن 
تقوم ب�شكلٍ تلقائي با�ستخدام يديها لموا�ساة ذاتها، �أو لتت�صنع الخدو�ش 
لتتكل��م عنه��م للآخري��ن كما يحب �أن يفعل الأطفال، �أو لتحويل طاقاتها 
عن��د ح��دوث خل��ل في الت��وازن، وتعديل الع�ضلات عندما تكون م�ش��دودةً 
للغاي��ة، و�إع��ادة �ضب��ط العظ��ام والغ�ضاري��ف الت��ي تعر�ض��ت للانحراف، 
ولتفعي��ل وت�س��ريع التئ��ام الج��روح �أو الإ�صاب��ات، و�ضب��ط التوت��ر و�ضغ��ط 
ال��دم، وغيره��ا م��ن وظائ��ف الج�س��د �صع��وداً �أو هبوطاً بح�س��ب الحاجة. 

كل هذا ممكن، بل من ال�س��هل القيام به با�س��تخدام يديك.
ي�س��تخدم معظ��م النا���س عل��ى الأق��ل مف��ردات اللم���س بحدوده��ا 
الدني��ا، م��ن خ�الل و�ض��ع ي��دك عل��ى قلب��ك �أو فم��ك �أو جبهت��ك عن��د 
الانزع��اج، وال�ضغ��ط ب�ش��دة عل��ى الكت��ف لل�ش��عور بالراح��ة. م��ن الممك��ن 
لنا من �أجل القيام بكل ما ورد �أعلاه �أن نح�صل على حرية �أكثر للقيام 

بذل��ك جميعن��ا وحت��ى البالغي��ن.
وهن��ا ي�أت��ي ال�س���ؤال. ك��م م��رة وكي��ف تلم���س نف�س��ك؟ ه��ل ه��ي 

و�س��يلة ات�ص��الٍ مرغوب��ة؟
علين��ا جميع��اً �أن نق��وم ب��دور الأم م��ع ذواتن��ا عب��ر ا�س��تخدام 
�أيدين��ا. لق��د ن�ش���أت و�أن��ا �أ�ضغ��ط عل��ى �أج��زاء م��ن ج�س��دي غي��ر مرغ��وب 
فيه��ا، و�أتمن��ى �أن تك��ون �أ�صغ��ر حجم��اً، �أو �أكث��ر ت�س��طحاً وجم��الً، �أو �ألا 

. تك��ون موج��ودة، ولك��ن ل��م ي�س��بق �أن احت�ضن��ت ج�س��دي بح��بٍّ
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خُ�ض التجربة
ر جم��ل اللم���س الخا�ص��ة بك ب�ش��كلٍ خا�ص في  م��ن المه��م �أن تُط��وِّ

البداية، نظراً لأن مجتمعنا يملك مفهوماً منحرفاً تجاه اللم�س.

�إل��ى �أي م��دى �أن��ت ح�سا���سٌ للم���س؟ �إذا كن��ت معت��اداً عل��ى لم���س 
نف�س��ك لأغرا�ض مختلفة، ف�س��يكون ا�ستك�ش��اف هذا �س��هلًا. في حال لم 

تك��ن كذل��ك، ف�س��تجد �أن الأم��ر �أكثر �صعوب��ةً مما توقعت.
دعم��ت معرفت��ي بن��اءً عل��ى م��ا تعلمت��ه �أثن��اء مداعب��ة القط��ط 
وال��كلاب. لق��د تعلم��ت منه��م تهدئة نف�س��ي عب��ر مداعب��ة المنطقة خلف 
�أذن��ي و�أن �أنُ�ش��ط �س��معي عب��ر رف��ع �أذن��ي للأعل��ى. تعلم��ت �أي�ض��اً تم�س��يد 
عظ��ام �أ�س��فل العم��ود الفق��ري �أو الذي��ل المتخي��ل كم��ا عن��د القط��ط 
والكلاب بهدف �إطراء نف�سي، كما قمت بم�سح بطني لأخبر نف�سي �أني 
فتاةٌ جيدة. حاول �أن تلعب عبر ملام�سة ج�سدك لتوا�سي �أو تُهد�أ نف�سك 

بالدرج��ة الأول��ى. 
م��ن المفي��د �أن ت�س��تذكر موقف��اً يُ�ش��عرك بال�ضي��ق �أو ت�س��تجيب 
لإ�شارةٍ تبعث على عدم الراحة من حولك �أو ت�ستجيب لحاجة ج�سدك. 
ثم جرّب �أنواعاً مختلفة من اللم�س لترى ما هو مفيد ومهدئ. �إذا كنت 
�أحد الوالدين، فيمكنك الاعتماد على اللم���س ذاته الذي ت�س��تخدمه مع 

�أطفالك.
م��ا ه��ي بع���ض الح��الات الت��ي ق��د ترغ��ب �أن تحققه��ا م��ن خ�الل 
التوا�ص��ل عب��ر اللم���س م��ع الذات المادي��ة )ذات عن�ص��ر الأر�ض(؟ فيما 

يل��ي بع���ض م��ا يتبادر �إل��ى الذهن: 
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	�أن تبتع��د ع��ن التفكي��ر عم��ا ي��دور ف��ي ر�أ�س��ك وتدخ��ل �إلى قلبك  •
�أو داخلك.

	�أن تُعزي نف�سك عند الا�ضطراب. •
	�أن تعود �إلى ذاتك. •

	�أن تهد�أ من روعك عندما تكون مهتاجاً جداً. •
ر عن م�شاعر الحب. 	�أن تُعبِّ •

	�أن تُ�شعر نف�سك ب�أنك �شخ�صٌ يُرغب بالا�ستماع له. •
	�أن تزيل العقبات �أمامك. •

	�أن تحف��ز طاقت��ك عل��ى التدف��ق عندم��ا ت�ش��عر �أن��ك عاج��ز ع��ن  •
التق��دم �أو ت�ش��عر بالملل.

	�أن تن�شيط نف�سك وتدعم ذاتك لتملك الجر�أة. •
	�أن تُ�شعر نف�سك بالأمان. •

	�أن تخب��ر نف�س��ك ب�أن��ك �س��تح�صل عل��ى التغذي��ة �أو لت�ش��عر ب���أن  •
ي��ك ويرعاك. هن��اك م��ن يُغذِّ

	�أن ت�ص��ل �أج��زاء م��ن ج�س��دك ببع�ضه��ا. تل��ك الت��ي ل��م ت�ش��عر  •
بتوا�صله��ا م�س��بقاً.

	�أن ت�ساعد ذاتك المتعبة على الا�سترخاء والتحرر. •
	�أن ت�ش��عر بالاعت��زاز �أو الر�ض��ى تج��اه ذات��ك بع��د �إنج��از عم��لٍ  •

جيد.
ب نف�س��ك عل��ى ا�س��تخدام اللم���س للتح��دث م��ع  علي��ك �أن تُ��درِّ
ذاتك في الأ�س��ابيع المقبلة. ثم �ش��اهد ماذا �س��ينتج لديك من مفرداتٍ 

�أو تج��ارب جوهري��ة لتبتك��ر �ش��يئاً ينا�س��بك.
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دع الفر�صة للإبداع والحد�س بتوجيه يديك
تعلم��ك  �أثن��اء  بالظه��ور  والحد���س  للإب��داع  الفر�ص��ة  لت��دع 
التوا�ص��ل م��ع الطاق��ة بيدي��ك. �أن ت��دع لج�س��دك الفر�ص��ة لتفعي��ل ه��ذه 
المعرفة �س��يكون �أ�س��هل من محاولتك تذكر �أي لم�س��ة كانت تحاكي تلك 
العاطفة. لا يهم فيما �إذا كنت تقوم باللم�سة ال�صحيحة، الجزء المهم 
ه��و ال�س��ماح لنف�س��ك بالح��وار م��ع الطاق��ات، وال�س��ماح ليدي��ك بالقي��ام 

بالحدي��ث.
عل��ى �س��بيل المث��ال، �أج��د نف�س��ي �أ�ش��عر بالتوت��ر عندم��ا �أعرف �أن 
ابن��ة عم��ي �س��تزورني. �أن��ا �أحبه��ا، لكنن��ا كنا في مو�ضع مناف�س��ة �ش��ديدة 
عندم��ا كن��ا �أطف��الًا، لذل��ك �أ�ش��عر بالقل��ق كلم��ا كن��ت عل��ى و�ش��ك ر�ؤيتها. 
�أ�ش��عر برغبةٍ في �أن �أتناول وجبة د�س��مة، و�ألاحظ �أنني لا �أتنف���س بعمق، 
و�أ�شعر كما وك�أنني �شخ�صٌ �أخرق. لذلك تركت ليديّ مهمة بدء الحوار. 
بد�أت في مداعبة ر�أ�سي، كما لو كنت �أداعب كلبي، بما في ذلك القيام 
ب�س��حب وتو�س��يع �أذن��ي الكل��ب الطويل��ة. ه��ذا يجعلن��ي �أدرك م��دى �ضي��ق 
ر�أ�س��ي. لذل��ك �أق��وم بتدليك��ه لفت��رة م��ن الوق��ت، ث��م �أ�ضغ��ط عل��ى ف��روة 
ر�أ�س��ي بالكامل لتحفيز الطاقة للتحرك. �أ�ش��عر �أنني بحاجة �إلى �س��حب 
كل تل��ك الطاق��ة الك�س��ولة م��ن ر�أ�س��ي، ل��ذا �أق��وم بالتدليك نحو الأ�س��فل، 
و�أ�س��تمر لأ�صل �إلى �أ�س��فل ج�س��دي بالكامل حتى نهاية �أ�صابع قدمي. ثم 
�أرميه��ا ف��ي �صن��دوق �إعادة تدوير �ش��امل لي���س لأنن��ي لا �أريدها فقط، بل 

لأنن��ي لا �أريده��ا �أن ت�شو���ش منزلي.
ن ولذلك قم��ت بثني ذراعيَّ  بع��د ذل��ك �ش��عرت برغب��ةٍ ب���أن �أُحت�ضَ
ح��ول نف�س��ي وت�أرجح��ت. ث��م قمت بجلب لعبةٍ مح�ش��وةٍ على �ش��كل حيوانٍ 
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كبي��رٍ، ع��ادةً نبقيه��ا بالج��وار ليلع��ب به��ا الأحف��اد و�ضممته��ا لبره��ةٍ م��ن 
الزم��ن ف��ي محاول��ةٍ من��ي لأعزي نف�س��ي عبر التوا�ص��ل ال�صامت مع تلك 
اللعب��ة المح�ش��وّة. جعل��ت نف�س��ي �أ�ش��عر ك�أنن��ي �أق��م بدور الأم بموا�س��اتها 
�أطفاله��ا �س��واء عب��ر موا�س��اتي لتل��ك اللعب��ة الت��ي تلق��ت ه��ذه الأفع��ال 

الأمومية ولنف�س��ي.
وج��دت نف�س��ي �أق��وم بتطوي��ق منطق��ة ال�ضفي��رة ال�شم�س��ية )�أو 
ال�ضفي��رة البطني��ة( بحرك��ة دوراني��ة بعك���س عق��ارب ال�س��اعة، ك�أنن��ي 
�أخ��رج م��ن مج��ال الطاق��ة بحرك��ةٍ لولبي��ة ث��م �أع��ود �إلي��ه مجدداً، �ش��عرت 
ك�أنن��ي ح��ررت طاقت��ي. ث��مَّ وب��دون اتخ��اذ ق��رار واعٍ لفع��ل ذل��ك وج��دت 
نف�س��ي �أدق عل��ى �ص��دري مث��ل ق��رد وك�أن��ي �أق��ول: �أن��ا بطل��ة. �أنهي��ت ه��ذه 

المحادث��ة بر�س��م قل��وب عل��ى ج�س��دي ب�أكمل��ه.

حي��ن �أفك��ر بمج��يء ابن��ة عم��ي الآن �أ�ش��عر باله��دوء والا�س��تمتاع 
بع���ض ال�ش��يء. كم��ا تب��ددت الرغب��ة ف��ي تناول الطع��ام، ويمكنن��ي �ضبط 

معدت��ي و�ألاح��ظ �أنن��ي ل�س��ت جائعة.

تذك��ر جمي��ع �أنم��اط اللم���س المختلف��ة المتاح��ة ل��ك: كالنق��ر 
والتم�س��يد والتدلي��ك والنب���ض والإم�س��اك وتقفي �أثر الأ�ش��كال وال�س��حب 

وال�ضغ��ط وغيره��ا الكثي��ر.
لك��ن بم��رور الوق��ت، �س��تجد نف�س��ك تجم��ع بي��ن الأدوات مث��ل 
اللم�س بالإ�ضافة �إلى النقر بالإيقاعات، اللم�س بالإ�ضافة �إلى ا�ستخدام 
ال�ص��وت، اللم���س بالإ�ضاف��ة �إل��ى الل��ون، كم��ا ل��و كان��ت �أ�صابع��ك عب��ارة 
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ع��ن فر�ش��اة ر�س��م تجل��ب الجم��ال �إل��ى جمي��ع �أج��زاء ج�س��دك. �إذا كن��ت 
منخرط��اً ف��ي ح��وار حي��وي حقيق��ي ورك��زت على �ش��يء تهتم به، ف�س��تجد 
نف�س��ك ق��ادراً عل��ى ال�ش��عور بم��ا يمك��ن �أن يُح��دث فرق��اً، ب��دلًا م��ن اللع��ب 

الع�ش��وائي ع��ن طريق اللم���س.

تمرين: اليدين ال�شافيتين
اف��رك يدي��ك مع��اً لتن�ش��يط قدرتهم��ا عل��ى ال�ش��فاء. ق��د ترغ��ب 
ف��ي تجرب��ة ابقاءه��م عل��ى بع��د �إن�ش��اً �أو اثني��ن، بحي��ث تواج��ه الراحت��ان 
بع�ضهما البع�ض، لترى ما ت�شعر به ي�شع منهما: كالحرارة؟ �أو التنميل؟ 
�أو ت�ش��عر بالنب���ض؟ خ��ذ بع��د ذل��ك ي��داً محبب��ة و�ش��افية )�إم��ا الي�س��رى �أو 
اليمن��ى(، ودعه��ا تتح��رك �إل��ى �أي م��كان تري��ده م��ن ج�س��دك. �ض��ع كفّك 
عل��ى ذل��ك الج��زء م��ن ج�س��دك بحي��ث تواج��ه راح��ة الي��د الجل��د. ج��رّب 
ال�ضغ��ط ح�س��ب المنا�س��ب: لم�س��ة قا�س��ية، �أو لم�س��ة متو�س��طة، �أو لم�س��ة 
خفيفة؟ تابع ما ت�ش��عر به وحاول الا�س��تماع �إلى ج�س��دك بدلًا من توجيه 

ه��ذا الن�ش��اط لعقلك.
ات��رك تل��ك الي��د ف��ي مكانه��ا، وخ��ذ بي��دك الأخ��رى ال�ش��افية 
واتركه��ا تنتق��ل �إل��ى حي��ث تري��د البق��اء، وتكون راحة اليد على ج�س��دك. 
م��ا علي��ك �س��وى الاحتف��اظ بهاذي��ن المكاني��ن حت��ى يت��م ا�س��تدعاء ي��داً 
واحدة للانتقال �إلى مكانٍ �آخر. غيّر تلك اليد، ثم تحقق من �أمرٍ �آخر. 
فه��ل تري��د ي��دك الانتق��ال �إلى م��كان �آخر �أم البقاء ف��ي مكانها؟ لا توجد 
قاعدة حول المدة التي يجب �أن تبقى بها �أو �أين ت�ضع يديك. ما عليك 
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�س��وى اتب��اع حكمته��م ومي��ول ال�ص��وت اله��ادئ ف��ي داخل��ك، ودع نف�س��ك 
ت�ش��عر ب�أي �أحا�سي���س تن�ش���أ �أثناء ا�س��تخدام يديك ال�ش��افية. ا�س��تمر في 
تحري��ك كل ي��د بينم��ا يتم �س��حبها �أو توجيهها بحكمة ج�س��دك للتحرك. 
�س��يكون لدي��ك �ش��عور بالإنج��از ف��ي مرحل��ةٍ م��ا، �أي م��ا ت��م �إنج��ازه ف��ي 
الوق��ت الحال��ي. م��ن الجي��د القيام به��ذا التمرين بملاب���س كاملة، ولكن 
��اً القي��ام ب��ه ف��ي الحم��ام �أو ال�س��رير، م��ع الات�ص��ال بي��ن  م��ن الجي��د �أي�ضً
يدي��ك وجل��دك. �س��يعطيك ج�س��دك ملاحظ��ات ح��ول م��ا يحتاجه في كل 
م��رة. و�س��تنخرط ي��داك ال�ش��افية ف��ي ح��وار نَ�شِ��ط م��ع حاجات ج�س��دك، 

حت��ى عندم��ا يك��ون عقل��ك الواع��ي غير ق��ادر على �إر�ش��ادك.

الإيماء
قب��ل تط��ور اللغ��ة اللفظي��ة، كان الأطف��ال ال�صغ��ار يتوا�صل��ون 
والحرك��ة.  ال�ص��وت  مث��ل  المف��ردات،  م��ن  �أخ��رى  �أن��واعٍ  با�س��تخدام 
الإيم��اءات )بم��ا ف��ي ذل��ك تعابي��ر الوج��ه( ه��ي و�س��يلةُ ات�ص��الٍ نفهمه��ا 
غريزيّ��اً ونب��د�أ ف��ي تطويرها ب�س��نٍ مبكرةٍ جداً. لهذا ال�س��بب يقوم الآباء 
ف��ي �أج��زاء كثي��رة م��ن العال��م بتعلي��م �أطفاله��م لغ��ة الإ�ش��ارة للتعبير عن 
رغباته��م الأ�سا�س��ية: كالرغب��ة ف��ي الح�ص��ول على المزي��د، �أو تعبير عن 
الكفاية من �شيءٍ ما، �أو الرغبة في الأكل، �أو التعبير عن الحب. ي�ساعد 
ه��ذا ف��ي تقلي��ل الإحب��اط لأن الأطف��ال يمكنه��م بع��د ذل��ك التوا�ص��ل م��ع 
احتياجاته��م قب��ل م�ض��ي وقتٍ طويل من امتلاكه��م القدرة على الكلام.
ر�أي��ت ه��ذه اللغ��ة الإيمائي��ة الأ�سا�س��ية تظه��ر م��ن جدي��د عن��د 
ج��دي ال��ذي �أ�صاب��ه الخ��رف ف��ي ال�س��نوات الثلاث��ة الأخي��رة م��ن حيات��ه. 
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لق��د فق��د قدرت��ه عل��ى ا�س��تخدام الكلم��ات للتعبي��ر ع��ن غر���ض وا�ض��ح. 
وغالب��اً م��ا كان يق��ول عبارات ع�ش��وائية مكونة م��ن كلمة �أو كلمتين والتي 
م��ن الوا�ض��ح �أنه��ا لا تتطاب��ق م��ع م��ا كان �س��يختاره دماغ��ه ال��ذي كان 
حاد الذكاء في ال�س��ابق. بد�أ جدي با�س��تخدام لغة الإ�ش��ارة، ف�إذا �ش��عر 
بالإحباط كان يرفع يده وي�ضرب بها للأ�سفل بنف�س الطريقة التي نقوم 
بها ب�ضرب �سطح الطاولة بباطن كفنا. �أما �إذا وجد نف�سه حزين فكان 
يح��رك ي��ده م��ن جان��ب �إلى الآخر وغالبا م��ا ي�صحب هذا الفعل �أ�صوات 
تحم��ل مع��انٍ م��ن الأ�س��ى. في ح��ال كان منزعجاً، ف�إنه ي�ض��ع �أ�صابعه في 
كمه ويفرك القما�ش. �شعرت مقدمة الرعاية في البداية بالإحباط لأن 
الجد لم يعد ب�إمكانه �إخبارها بما يحتاج �إليه. لكنها تعلمت في النهاية 
ق��راءة الإ�ش��ارات الت��ي كان ق��ادراً عل��ى ا�س��تخدامها، ب��دلًا م��ن الإ�ص��رار 

عل��ى العث��ور على كلماته التي تلا�ش��ت.
�أ�صبح��ت مقدم��ة الرعاي��ة كمترجمت��ه الفوري��ة للعائل��ة ف��ي نهاي��ة 
المط��اف لتق��ول عن��ه: "�إن��ه �س��عيد بر�ؤيت��ك" �أو "�إن��ه متع��ب الآن." �أو "�إنه 

يحب تلك المو�س��يقى."

خُ�ض التجربة
خ��ذ دقيق��ة م��ن وقت��ك وح��اول تجربة وا�ستك�ش��اف "لغة الإ�ش��ارة" 
الخا�صة بك. حاول �أن ت�ستعي�ض عن الكلام بيديك، وحركات ج�سدك، 
وتعابي��ر وجه��ك، وا�س��تخدام الأ�ص��وات، �أو �أي��ة عنا�ص��ر ج�س��دية ترغ��ب 

با�ستح�ضارها.
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ق��م به��ذا التمري��ن عل��ى انف��راد وف��ي م��كان تتوف��ر في��ه م�س��احة 
م��ا ل��ك، بحي��ث يمكنك ت�ضمين خطوات الرق�ص والإيقاعات والأ�صوات 
�أثن��اء ا�س��تخدامك له��ذه الم�س��احة ب�أكمله��ا. الع��ب مُتبع��اً ه��ذا التمري��ن 

و�س��تح�صل عل��ى ا�س��تنتاجاتٍ عدي��دةٍ منه.
تُدع��ى ه��ذه اللغ��ة "لغ��ة الإ�ش��ارة المزيف��ة"، تل��ك الت��ي تط��ور 
�ش��يفرتك الخا�ص��ة. لا يُق�ص��د بذل��ك تقلي��د �أو ع��دم احت��رام المتحدثين 

بلغ��ة الإ�ش��ارة الأمريكي��ة �أو �أي��ة لغ��ات �إيمائي��ةٍ م�صاغ��ةٍ �أخ��رى.
اله��دف م��ن ه��ذا التمرين �إع��ادة تعلم كيفي��ة التوا�صل من خلال 

الإيماءات.
�إذا كن��ت راق�ص��اً �أو فنان��اً ف��ي الواق��ع، فم��ن المحتم��ل �أن��ك تفع��ل 
�ش��يئاً م�ش��ابهاً. بالن�س��بة للراق�صين، ي�ش��مل ذلك الرق�ص على ما ت�شعر 
ب��ه والتعبي��ر ع��ن حقيقتك الداخلية، ب�ش��كل غير لفظيّ ودون تفكير واعٍ، 
م��ن خ�الل و�س��يط الحرك��ة. قد يُطلق علي��ه الفنانون المرئي��ون �أنه عبث 
�إيمائيّ، مما ي�سمح ليديك بالتعبير عن الم�شاعر من خلال حركة اليد 

للر�س��م وا�س��تخدام الألوان على ال�صفحة.
لتب��د�أ ه��ذه التجرب��ة علي��ك �أنا ت�س���أل نف�س��ك. كيف �أ�ش��عر؟ حاول 
�أن تلغ��ي دور عقل��ك الآن فلي���س علي��ه �أن يبت��دع �ش��يئاً الآن ودع لج�س��دك 
ال��دور بالإجاب��ة عل��ى ه��ذا ال�س���ؤال. عندما ينتهي رد ج�س��دك، قد ت�س���أل 
�أي�ضاً، ما الذي تحتاجه في هذه اللحظة؟ دع ج�س��دك ي�س��تجيب ب�ش��كلٍ 

ع�ضويٍّ لهذا ال�س���ؤال.
 اب��ق منفتح��اً لل�س��ماح لذات��ك الب�ش��رية بالتعبي��ر عم��ا تري��د، 
ومحاول��ة ط��رح �أ�س��ئلة مح��ددة والبح��ث ع��ن �إجاب��ات مح��ددة �أي�ض��اً. ثم 

عب��ر ع��ن نف�س��ك با�س��تخدام لغ��ة �إ�ش��ارة مزيف��ة.
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عل��ى �س��بيل المث��ال: عندم��ا �أ�س���أل نف�س��ي كي��ف �أ�ش��عر الآن تق��وم 
ي��داي مبا�ش��رة بالحرك��ة كما�س��حات زج��اج ال�س��يارات التي تعمل ب�ش��كلٍ 
متعاك���س بدلًا من �أن تعمل بالتزامن مع بع�ضها. كما �أف�ش��ل في تحريك 
ي��ديَّ ك�ش��خ�صٍ غي��ر ق��ادر على ال�س��يطرة على �أطرافه. حي��ث �أدرك بعد 
ذل��ك �أنن��ي �أ�ش��عر بن��وع م��ن الإحب��اط المقل��ق. لذلك �أ�س���أل نف�س��ي: ماذا 
تحت��اج ف��ي ه��ذه اللحظ��ة؟ وبع��د وقف��ةٍ وجي��زة، ب��د�أت ي��داي ك�أنها تن�س��ج 
بحرك��ةٍ داخلي��ة وخارجي��ة كمج�س��م لعق��دٍ ثماني��ة مت�ش��ابكة. �إن��ه نم��ط 
يُدع��ى "الن�س��يج الكلت��يّ"، بع��د تمري��ن ط��ب طاق��ة ال��ذي تعلم��ه الكاتب��ة 
�إي��دن، لكنن��ي ل��م �أخت��ار ه��ذا التمري��ن بكام��ل وعي��ي، ب��ل �إن ي��ديّ فق��ط 
تختار تلك الإيماءة من الأفكار الموجودة في ر�أ�س��ي. بعد ب�ضع دقائق، 
�أ�س���أل نف�س��ي م��رةً �أخ��رى: م��ا ه��و �ش��عورك؟ الآن تدور ي��داي بلطفٍ حول 
كل جانبٍ من ج�سدي بينما �أ�ستن�شق و�أتحرك لأ�سفل منت�صف ج�سدي، 
وراحت��ي تواج��ه الأر���ض بزفي��ر م�س��موع، كم��ا ل��و كن��ت �أتعل��م التنف���س. 
عندم��ا �أ�س���أل نف�س��ي م��اذا �أري��د �أن �أقول لج�س��دي، تهبط كلت��ا يدي على 

قلب��ي، والي��د اليمن��ى تعلو الي�س��رى.

ال�شيفرة الخا�صة
يمك��ن �أن ت�س��اعدك لغ��ة الإ�ش��ارة المزيف��ة عل��ى التواف��ق م��ع 
بع�ض مفرداتك التعبيرية الأ�سا�سية. لي�س بال�ضرورة �أن ت�ستخدم �شيئاً 
يمك��ن للآخري��ن فهم��ه. حي��ث تكون ه��ذه اللغة موج��ودةً �ضمن مخزونك 
الداخلي الخا�ص بالحركات والإيماءات والأ�صوات والمعنى. فهي تعتمد 
على �ش��يفرتك الخا�صة. يُ�س��تخدم م�صطلح ال�ش��يفرة الخا�صة للإ�شارة 
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�إل��ى اللغ��ة الخا�ص��ة الت��ي يمك��ن �أن تتط��ور بي��ن التوائ��م، �أو غيره��م م��ن 
الأقارب، كما يمكن �أن تنطبق �أي�ضاً على لغة خا�صة نطورها مع �أنف�سنا: 
كالإيم��اءات، والأ�ص��وات، والأل��وان، والعنا�ص��ر الت��ي تلتق��ط �أو تغل��ف 
المعنى الجوهري. قد تكون بع�ض هذه العنا�صر غريزية، و�أخرى مبنية 
عل��ى الخب��رة الت��ي ح�صلن��ا عليها مع مرور الزم��ن، والبع�ض الآخر منها 
تم اختراعه لتلبية حاجةٍ ما. غالباً ما يكون تن�ش��يط ال�ش��يفرة الخا�صة 

طريق��ة مبا�ش��رة وقوي��ة للتوا�ص��ل عبر ات�صالٍ حي��ويٍّ مع طاقاتك.
ن�ش���أت جاني��ن ف��ي من��زل ت�س��وده الفو�ض��ى م��ع والدي��ن مدمني��ن 
عل��ى الكح��ول. لق��د �أ�صبح��ت ف��رداً من �أفراد العائلة �ش��ديد الم�س���ؤولية، 
كان��ت ت�ش��عر ط��وال الوق��ت �أن عليه��ا �أن تح��زم كاف��ة الأمور مع��اً من �أجل 
والديها و�إخوتها. �أودى بها الأمر �إلى �أن ت�سلك طريق الإنجاز المفرط. 
ل��ذا ح�صل��ت عل��ى ثلاث �ش��هاداتٍ عليا في مجالي��ن مختلفين، وغالباً ما 
كان��ت ال�ش��خ�ص الأ�صغ��ر �س��ناً ف��ي الو�ص��ول �إل��ى الأح��داث الهام��ة، كم��ا 

اعتبره��ا زملا�ؤه��ا م��ن الط�الب �أنه��ا �أكثر من ي�س��تحق النجاح.
لك��ن م��ع تقدمه��ا ف��ي ال�س��ن، كان��ت ت��درك �أن��ه خل��ف مظهره��ا 
الخارج��ي الفائ��ق الكف��اءة تختب��ئ الكثير م��ن هرمونات التوتر الن�ش��طة 
داخلها. كانت ت�ست�شعر حالة الذعر التي ت�صيبها وتلاحظ كيف يتفاعل 
ج�س��دها م��ع �أي��ة �أزم��ة كم��ا ل��و كان��ت �أزم��ة حي��اة �أو م��وت ف��ي ح��ال حدث 
خط���أ م��ا، عل��ى الرغ��م م��ن ق��درة عقله��ا على فرز ه��ذا الح��دث ال�صغير 

والتع��رف علي��ه عل��ى �أنه مج��رد عثرةٍ ف��ي الطريق.
في النهاية انهارت وتم ت�شخي�ص حالتها بالإرهاق المزمن.
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نع��رف  �أن  ال�س��هل  م��ن  كان  برمّت��ه  المو�ض��وع  �إل��ى  بالنظ��ر 
ماه��ي الخ�س��ائر الت��ي �أودت بجاني��ن والت��ي كان عليه��ا ال�س��يطرة عليه��ا 
مع��اً. لق��د بن��ت جاني��ن �ش��خ�صيتها من منظور ر�ؤيتها لنف�س��ها ك�ش��خ�صٍ 
��م، وليُحق��ق، وليق��ود. �أ�صابته��ا الده�ش��ة عندم��ا ب��د�أت تحاور  خُل��ق ليُنظِّ
ج�س��دها وت�س��تمع �إل��ى م��ا يرغ��ب. بع��د ب�ض��ع جل�س��اتٍ م��ن اللع��ب بلغ��ة 
الإ�ش��ارة المزيف��ة والح��وار م��ع الج�س��د تو�صل��ت �إلى حقيق��ةٍ مفادها �أنها 

ل��م تك��ن ت�ش��عر بالأم��ان، ب��ل عا�ش��ت حال��ة رع��بٍّ ط��وال الوق��ت.
تو�صل��ت جاني��ن لق��رارٍ يق��ول �إنه��ا بحاج��ة �إل��ى �إ�ش��ارة �س��رية 
لل�سماح لج�سدها وذاتها الطفولية بمعرفة �أنهما محميان، حتى عندما 
تك��ون بالخ��ارج ف��ي الأماك��ن العام��ة. بع��د القلي��ل م��ن التج��ارب، وج��دت 
�أنها �إذا قامت ب�ضرب مع�صمها برفق وببراعة، ثم قامت بر�س��م قلوب 
فوق��ه، ف�س��ي�ؤدي ذل��ك �إل��ى تهدئ��ة روعه��ا والتو�ص��ل �إل��ى ال�س�المة. لق��د 
ا�س��تخدمت هذه الإ�ش��ارة بكثرة عندما تكون في المنزل، واكت�ش��فت �أن 
ج�سدها �سيتعرف حتى على ن�سخة خفية من هذه التجربة عندما تكون 
ف��ي اجتم��اع �أو عن��د تطبيقها في متجر البقال��ة. لقد اختارت مكاناً على 
ج�س��دها يتواف��ق م��ع خط��وط الطول والعر���ض )م�س��ارات الميرديانات( 

الم�س���ؤولة عن حماي��ة القلب!
وا�صل��ت جاني��ن تطوي��ر ع��دد م��ن الإ�ش��ارات ال�ش��خ�صية للتحدث 
�إل��ى ج�س��دها، وق��د �أدرك��ت �أن الرع��ب وال�ش��عور بالخط��ر يحتاج��ان �إل��ى 
المعالجة على الفور عند ظهورهما. كما ا�ستعانت ب�أخ�صائي نف�سيّ في 
مجال الطاقة لم�ساعدتها على ا�ستخدام علاج الميرديانات عبر النقر 
عل��ى خط��وط الطول، )وهو �ش��كل من �أ�ش��كال التوا�صل م��ع تيارات طاقة 
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الج�س��د( وذل��ك لمحاول��ة تو�ضي��ح التج��ارب الت��ي حدث��ت ف��ي ما�ضيه��ا 
وترك��ت �أثره��ا عليها ف��ي الوقت الحا�ضر.

ف��ي غ�ض��ون �س��تة �أ�ش��هر تقريب��اً، اختف��ى �إجهاده��ا، و�أف��ادت �أن 
م�س��توى تفاع��ل ج�س��دها م��ع مج��رد ر�س��الة تهدئ��ة مفاده��ا "خ��ذ ح��ذرك 
هنا" قد انخف�ض كثيراً عن �ش��عورها ال�س��ابق بالذعر الذي كان ينتابها 

بعد ر�س��الةٍ كهذه.
يعم��ل  بالغ��اً م�س���ؤولًا كان  �ش��خ�صاً  وك�أن  ي�ش��عر  كان ج�س��دها 

لحظ��ة بلحظ��ة للحف��اظ عل��ى �س�المتها.
ع��ن  مف��ردات  م��ن  قائم��ة  مج��رد  لي�س��ت  الخا���ص  ال�ش��يفرة 
الإيم��اءات والح��ركات ال�ش��خ�صية. �إنه��ا تعبي��ر �أ�سا�س��ي لم��ا ه��و مه��م 

بالن�س��بة �إلي��ك، تعبي��رٌ ع��ن المعن��ى.
عل��ى الرغ��م م��ن �إمكانيت��ك لتعل��م مف��ردات غني��ة ع��ن التماري��ن 
والتقنيات لتحاكي بها م�سارات الطاقة المُتبعة عندما تدر�س الطرائق 
المختلفة لطب الطاقة، �إلا �أنه من المفيد �أي�ضاً �أن تكون على ا�ستعداد 
لابتكار مفردات ح�س��ب الحاجة. ت�س��مح لغة الطاقة ل�ش��يفرتك الخا�صة 
بت�أكي��د حقيقت��ك الروحي��ة و�إج��راء تعدي�الت �س��ريعة ومبا�ش��رة عل��ى 

طاقات��ك الدقيق��ة بم��ا يتما�ش��ى مع نيت��ك الأكثر عمقاً.
علي��ك بتجرب��ة العث��ور عل��ى الإيم��اءات )�أو الح��ركات( الت��ي 
ت�س��اعدك على ال�ش��عور بالطاقات التالية: كالفتح، والتو�صيل، والتدفق، 
والا�ستقلاب )�أو ا�ستيعاب هذه العمليات(، والتحرر، والارتباط بالذات 

والم�ص��در، وت�أ�سي���س طاقات��ك، وال�ش��عور بالأم��ان، والتوا�صل...
�سوف ن�ستك�شف كل هذه الطاقات لاحقاً في الكتاب.
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تمرين: خزائن العجائب
ف��ي بع���ض الأحي��ان، يق��وم حار���س بواب��ة الج�س��د )الج��زء ال��ذي 
يحاف��ظ عل��ى هويت��ك ووظائ��ف المناع��ة لدي��ك.( ب�إغلاق منطق��ةٍ كاملة 
م��ن مج��ال الطاق��ة كو�ض��ع ج��زءٍ م��ن الطاق��ة لدي��ك ف��ي حال��ة �إيق��افٍ 
كامل��ة. عندم��ا يح��دث ل��ك هذا تك��ون الطاقات في تل��ك المنطقة بطيئة 
�أو ت�ش��عر ك�أنه��ا مُعلّق��ة. يمك��ن اعتب��ار حال��ة توقف �أو �إغ�الق الطاقة على 
�أنه��ا �إح��دى الق�ضاي��ا ال�صحي��ة المزمن��ة �أو �إ�صاب��ة ف��ي منطق��ة �أو �ضي��ق 
عام وتوتر ع�ضلي. نطلق على هذه الظاهرة "�إقفال خزائن العجائب". 
تخي��ل ج�س��دك كمخزن للتعبي��رات الإبداعية لروحك في البعد المادي، 
وعندم��ا يت��م �إغ�الق �أماك��ن التخزي��ن ه��ذه ل��ن يع��د ب�إم��كان الخلا�صات 

الإبداعي��ة والوظائ��ف اليومي��ة �أن تتدف��ق.
تخي��ل �أن تجوي��ف الحو���ض لدي��ك ه��و �أحد هذه الكن��وز العظيمة. 
وفق��اً للعدي��د م��ن تقالي��د الطاق��ة ف���إن ه��ذه ه��ي منطق��ة ال�ش��اكْرَات 
الأول��ى والثاني��ة )ال�ش��اكرا ه��ي عب��ارة ع��ن نقط��ة �أو عق��دة مركزي��ة على 
الج�س��د تنق��ل الطاق��ة الج�س��دية والروحي��ة بح�س��ب م��ا ج��اء بالن�صو���ص 
الهندو�س��ية( ومراك��ز توزي��ع الطاق��ة ال��دوارة التي غالباً م��ا تمثل الخلق 
والإنج��اب وال��ذات الأ�صيل��ة. ول�س��ببٍ م��ا ف�أن��ت لا ت�ش��عر بالأم��ان �إذا 
كان��ت تل��ك المراك��ز الن�ش��طة منفتحة عل��ى طاقات الآخري��ن )�أو العالم 
ب�أ�س��ره(، وله��ذا يق��وم حار���س بواب��ة ج�س��دك ب�إغ�الق �أب��واب الخزان��ة 
و�أحيانً��ا يقفله��ا. تعتب��ر ه��ذه عملي��ة حمايةٍ ذاتية ولكنها ف��ي الوقت ذاته 

تقيي��د ذاتيّ.



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

139

الأماكن الأربعة التي �ستجد فيها خزانات مقفلة هي:
1. حول تجويف الحو�ض )لحماية جذورك(

)ال�ضفي��رة  ال�شم�س��ية  ال�ضفي��رة  ومنطق��ة  بطن��ك  ح��ول   .2
البطني��ة( )ت�ش��مل ال�س��رة وال�ش��اكرا الثالث��ة، وغالب��اً م��ا تمث��ل رواب��ط 

للتغذي��ة والهوي��ة وخل��ق ال��ذات ف��ي العال��م(
3. ح��ول القل��ب ومنطق��ة �أ�ض�الع القف���ص ال�ص��دري )لحماي��ة 

القل��ب والرئتي��ن والمدخ��ل الخلف��ي للقل��ب(
4. ح��ول الر�أ���س والرقب��ة )لحماي��ة الر�أ���س، والوج��ه، والحل��ق، 

وات�ص��الات العق��ل \ ال��روح(
لفت��ح خزانات��ك، ق��م �أولًا بفت��ح �أي �أقف��ال ت�ش��عر به��ا عل��ى �أب��واب 
الخزانة. عادة ما �أتخيلهم مثل المزالج التي تجدها في غرف الفنادق. 
لتق��وم بفتحه��ا علي��ك ال�ش��هيق �أولًا، ث��م عن��د الزفي��ر، اقلبه��ا لتنفت��ح 
بوا�س��طة �إيم��اءة. �إذا كن��ت تراه��م ك�أقف��ال ذات مفاتي��ح، فا�س��تخدم 

الإيم��اء لإدخ��ال مفت��احٍ وهم��ي وحرّك��ه. 

 

ال�شكل رقم 1: المزلاج
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فيم��ا بع��د ق��م بو�ض��ع يدي��ك ب�ش��كلٍ م�س��طح عل��ى �أب��واب الخزانة، 
كم��ا ل��و كن��ت داخل الخزانة والأبواب �أمامك. �أثناء الزفير، ادفع �أبواب 
الخزان��ة بب��طء لفتحه��ا ع��ن طري��ق م��د يدي��ك للخ��ارج، مقلّ��داً بذل��ك 
طريق��ة فت��ح �أب��واب الخزان��ة. يمكن��ك فت��ح كلًا م��ن الخزان��ات الأربع��ة 

ال�س��ابقة عل��ى التوالي.
ح��رّك مفتاح��ك لتفت��ح وت��رى كل تل��ك التناق�ض��ات الت��ي كن��ت 

ت�ش��عر به��ا بع��د �أن تفت��ح خزائ��ن العجائ��ب الخا�ص��ة ب��ك.

ال�صور والرموز والت�صوّر
لتحري��ك  وت�صوّرات��ك  والرم��وز  ال�ص��ور  ا�س��تخدام  يمكن��ك 
الطاق��ات. وله��ذا ف���إن العدي��د م��ن �أ�س��اليب الم��داواة تعتم��د عل��ى العق��ل 

لبل��وغ ال�ش��فاء.
قابل��تُ زين��ا ف��ي وق��ت مبك��ر �أثناء تدريبي على الع�الج عن طريق 
الحد���س الطب��ي، عندم��ا �س���ألتني زميلت��ي الت��ي تعمل بالمعالج��ة اليدوية 
�إذا كان ب�إمكاني القدوم �إلى مكتبها لمقابلة عميلة لا ي�ستجيب ج�سدها 
للع�الج. ف��ي ه��ذه الأيام غالباً ما يقترح معلميّ الروحيّون )الداخليون( 

�إح�ضار الو�س��ائل الم�ساعدة �إلى الجل�سة.
ف��ي جل�س��ة زين��ا طلب��وا من��ي �أن �أجل��ب ك��رة مطاطي��ة برتقالي��ة. 
ات�ض��ح �أن م�س��تويات �ضغ��ط ال��دم ل��دى زين��ا كان��ت مزمن��ة وت�ص��ل �إل��ى 
الح��دود العلي��ا ول��م تك��ن ت�س��تجيب للأدوي��ة �أو المكم�الت الغذائي��ة.

�س��عت زين��ا �إل��ى خبي��ر المعالج��ة اليدوي��ة لا�ستك�ش��اف الحل��ول 
الطبيعي��ة الممكن��ة.
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كان��ت ترغ��ب بح��دوث الحم��ل، ولك��ن طبيبه��ا �أخبره��ا �أن الأم��ر 
ل��ن يك��ون �آمن��اً حتى تخف���ض �ضغط دمها.

جل�س��ت وفك��رت م��اذا عل��يّ �أن��ا �أفع��ل ف�أن��ا لا �أع��رف �ش��يئاً ع��ن 
�ضغ��ط ال��دم. وت�س��اءلت ف��ي �س��ري، م��اذا �أفع��ل هن��ا؟ وكن��ت �أع�صر تلك 
الكرة المطاطية بين يديّ و�أتعجب بيني وبين نف�سي �إن كنت قد جلبتها 
لأزي��ح التوت��ر والخ��وف ع��ن نف�س��ي! عندما ر�أت زينا الكرة �س���ألت قائلة: 
"لما ت�ستخدم هذه" ف�أجبتها: "يا له من ��سؤالٍ جيد، دعينا نجري بع�ض 
التج��ارب به��ا ون��رى. ك��م يجب �أن يكون م�س��توى �ضغط ال��دم المثالي؟"

ردّت: "واحدٌ وع�شرون على خم�سةٍ و�سبعين"
ع��دت و�س���ألتها و�أن��ا �أرتج��ل الفع��ل: "لم��اذا لا ترم��ي الك��رة ف��ي 
الهواء مئة وع�شرين مرةٍ ومن ثم ت�ضربيها على الأر�ض بحركةٍ ارتدادية 

خم�س��ةٍ و�سبعين مرة؟"
كان��ت زين��ا تمار���س الريا�ض��ة ب�ش��كلٍ جي��د، ل��ذا قام��ت برميه��ا 
120 م��رة و75 بطريق��ة الارت��داد. ث��م نظرن��ا نح��ن الثلاث��ة كلٌّ من��ا نح��و 
الآخ��ر. ث��م قال��ت المعالج��ة اليدوي��ة. م��اذا الآن؟ و�أ�ضاف��ت: "ح�س��ناً، 
دعونا نعيد فح�ص �ضغط دمها لمعرفة ما �إذا كان �أي �ش��يء قد تغير." 
لقد �سجل قيا�س ال�ضغط الآن 120 على 75 بال�ضبط، وقد انخف�ض من 

200 �إل��ى 120 بب�ض��ع دقائ��ق فق��ط. 
بد�أن��ا جميع��اً ف��ي ال�ضح��ك متعجبي��ن م��ن �س��خرية م��ا ح��دث؟ 
�س���ألتني �أخ�صائي��ة المعالج��ة اليدويّ��ة: "ه��ل لدي��ك معرف��ة لم��اذا ح��دث 

ذلك؟"
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قال��ت زين��ا: "�أن��ا �أع��رف." حي��ث �أف��ادت �أنه��ا كان��ت ف��ي متج��ر 
�ألع��اب ف��ي وق��ت �س��ابق م��ن ذل��ك الأ�س��بوع م��ع زوجه��ا وابنه��ا ال�صغي��ر. 
بينما كانوا يت�سوقون، التقطت كرة مطاطية برتقالية وبد�أت تلعب بها. 
ث��م اقت��رب منه��ا من��دوب مبيع��ات متعجرف �إل��ى حدٍّ ما وطل��ب منها �إما 
�ش��راء الك��رة �أو التوق��ف ع��ن اللع��ب به��ا. �ش��عرت زين��ا بالخج��ل ال�ش��ديد 
و�أعادت الكرة مرة �أخرى، ثم غادرت المتجر ب�سرعة وانتظرت عائلتها 

في ال�ش��ارع.
ث��م قال��ت: "�ش��عرت ب�س��عادة كبيرة لمجرد �إلق��اء الكرة، وتذكرت 
ك��م كان��ت تجرب��ة ممتع��ة عندم��ا كن��ت طفل��ة. بع��د ذل��ك ج��اء من��دوب 
المبيع��ات و�ص��رخ ف��ي وجه��ي، ول��م يخط��ر ببال��ي مطلق��اً �أنن��ي �أ�س��تطيع 

�ش��راء الك��رة. ب��ل �ش��عرت ك�أنن��ي لا يج��ب �أن �ألع��ب!"
�إن ارتف��اع �ضغ��ط ال��دم ال�ش��ديد ل��دى زين��ا ل��م يك��ن مج��رد ردة 
فع��ل عل��ى وظيفته��ا الت��ي ت�ش��غل فيه��ا من�ص��ب محامي��ةٍ كبي��رة، ب��ل عل��ى 
حقيقة �أن روحها كانت تتوق للعب. لم يكن هناك ما يكفي من الأ�شياء 
الم�س��موحة ف��ي حياته��ا، �س��واء م��ن ذاته��ا �أو من الآخرين حولها لت�س��مح 
لها بال�شعور ب�أن لها الحق في فعل ما تريد. لقد قدمت لها الكرة كهدية 
ودعوته��ا لب��دء الترحي��ب بعودتها �إلى حياتها اليومية، حتى عندما تكون 

في العمل.
كان��ت ه��ذه بداي��ة مرحل��ة م��ن الع�الج الذات��ي تقوده��ا زين��ا 

لت�ستك�ش��ف فيه��ا �ش��بكة كامل��ة م��ن المعان��ي المتعلق��ة باللع��ب.
كلم��ة اللع��ب �س��واء بو�صفه��ا هولوفري��ز، �أي كلم��ة عو�ض��اً ع��ن 
جمل��ة �أو مفه��وم، كان��ت معي��ار ال�ش��فاء بالن�س��بة له��ا، ف�ض�اًل ع��ن �أنه��ا 
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دفعتها ب�شكلٍ تدريجيٍّ لتغيير مهنتها من المحاماة والتي لطالما كانت 
تحبه��ا وتق��وم به��ا ب�ش��كلٍ جي��د �إل��ى العم��ل بال��وزارة والت��ي كان��ت ته��واه.

ل��م ت�س��تجب �ش��كاوى زين��ا ال�صحي��ة م��ن ارتفاع �ضغط ال��دم، �إلى 
م�شاكل الخ�صوبة، والجهاز اله�ضمي للعلاجات الطبية �أو الغذائية لأن 
الخط���أ كان ف��ي ع��دم وج��ود �ش��يء �صحي��ح، �أو بالأح��رى �ش��يء تحتاج��ه 
زينا من �أجل �أن يتوقف ج�س��دها عن ال�صراخ عليها وعن �إ�صراره على 

الرف�ض في تغير م�س��ار عمله.
لق��د تطل��ب الأم��ر من��ا بع���ض التج��ارب �إ�ضاف��ة �إل��ى الموق��ف 
الذي كنا ن�ستك�ش��ف فيه ونطلب ر�ؤى لتو�صلنا جميعاً �إلى �إدراك ما كان 

ج�س��دها يحتاج��ه. 
حت��ى ل��و كن��ت خبي��رةً ف��ي �ضغ��ط ال��دم �أو �أعل��م الحال��ة النف�س��ية 
بالكام��ل ف�ال �أظ��ن �أن��ه �س��يخطر ف��ي ذهن��ي �أن ال�س��ماح باللع��ب �س��يكون 

�أف�ض��ل علاج.
ل��و �أنن��ي خ�ض��ت �ش��رف المحاول��ة - متج��اوزةً خط��وط الط��ول 
)الميرديان��ات( المنا�س��بة، لخل��ق راح��ة م�ؤقت��ة – ل��كان ب�إمكان��ي �أن 
�أخت�صر طريقة الات�صال من ج�س��دها الذي كان يخبرها �أن ت�ستك�ش��ف 

الفر���ص والعوائ��ق لتمار���س اللع��ب خ�الل حياته��ا.
لا �شك �أن ما تو�صلنا �إليه كان مجهودنا جميعاً.

�سُ��رِرت بح�صول��ي عل��ى ن�س��خة طبي��ة احتياطي��ة له��ذه الحال��ة، 
وقيامي بتفح�ص تلك الق�ضايا الم�صيرية، ومراقبة �أخ�صائية المعالجة 
اليدوية بمعرفتها بالمكملات والق�ضايا الهيكلية، لكن �أكثر ما �أ�سعدني 
ه��و رغب��ة العميل��ة �أن تخط��و باتج��اه �أف��كارٍ �أكث��ر انفتاح��اً لتتو�ص��ل لح��لٍ 

لم�شكلاتها.
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وحدة الطاقة
يُ�س��تخدم ه��ذا الم�صطل��ح للإ�ش��ارة �إلى �صورة وتمري��ن و�إيماءة، 
�أو مو�ضوع يثير الطاقة كوحدة متكاملة يعتبر �أي�ضاً �أنه ي�شير �إلى وحدة 

الطاقة. ويعتبر هذا الم�صطلح امتداداً لمفهوم الهولوفريز.
يمك��ن �إعط��اء مثالًا على ذل��ك. عندما �أتلقى مكالمة من �صديقةٍ 
��ه �س��يغير  عزي��زة، ف���إنَّ �س��ماع �صوته��ا �س��يعمل كوح��دة للطاق��ة حي��ث �أنَّ
طاقت��ي م��ن حال��ة الخم��ول والك�س��ل �إلى حالةٍ من الت�ألق والانتعا���ش. تُعدُّ 
وح��دات الطاق��ة �إح��دى �أنواع طبّ الطاقة الفعّالة، ويمكن الو�صول �إليها 
�إذا كن��ت ترغ��ب بالعث��ور عل��ى ال�ص��ور �أو المفاهي��م �أو الح��ركات �أو 

العلام��ات الت��ي ت�س��مح لطاقت��ك بالتحول.
تُع��دُّ خزائ��ن العجائ��ب المذك��ورة �أع�اله �أمثل��ةً جي��دةً لوح��دات 

الطاق��ة، كم��ا ه��و الح��ال بالن�س��بة لك��رة زين��ا البرتقالي��ة.
لا تُع��دّ ه��ذه العلاج��ات و�س��يلةً لع�الج طاق��ةٍ معين��ة، ب��ل �إنه��م 

يعمل��ون عل��ى تحوي��ل �أنظم��ة الطاق��ة المتع��دد دفع��ةً واح��دة.
�إنَّ بع�ض وحدات الطاقة لها فعالية على نطاقٍ وا�سع.

مث��الٌ عل��ى ذل��ك فق��د ي�ؤدي القيام بالر�س��م الا�ست�ش��فافيّ للقلوب 
عل��ى الج�س��د �إل��ى تن�ش��يط طاق��ة القل��ب ب�ش��كلٍ ع��ام، عل��ى الرغ��م م��ن 
�أن ه��ذا لي���س �ش��كل القل��ب الت�ش��ريحي. كم��ا �أن ر�س��م ال�ش��كل الثُمان��ي 
�س��يوحد الطاق��ات لتحقيق التوازن بي��ن "اليِن" و "اليانغ" )ترمز لكيفية 
عم��ل الأ�ش��ياء ف��ي العل��م ال�صين��ي القدي��م. طاق��ة "اليِ��ن" "الأ�س��ود" 
وطاق��ة "اليان��غ" "الأبي���ض" وهم��ا الطاقت��ان الم�ؤديتان لحدوث �أي �ش��يء 
ف��ي الحي��اة. وهم��ا لي�س��ا �أبي���ض و�أ�س��ود تمام��اً مثله��م مث��ل �أي �ش��يء �آخ��ر 
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ف��ي الحي��اة، ولا يتواج��د �أي منه��م دون الآخ��ر(. تعتب��ر وح��دات الطاق��ة 
الأخرى متفردة بالن�س��بة لكل لفرد: فلن ي�س��تجيب الجميع لارتداد كرة 

مطاطي��ة برتقالي��ة كم��ا فعل��ت طاق��ات زينا.

تحم��ل ال�ص��ور �أبع��اداً متع��ددة للمعن��ى. عندم��ا �أطل��ب م��ن �أح��د 
العم�الء عل��ى �س��بيل المث��ال �أن يق��وم ب�ضب��ط م��ا ه��و موجودٌ لدي��ه حينها 
ف�س��يخرج �أغلبه��م ب�ص��ورة �أو لغ��ة �صوري��ة، �أو ربم��ا �س��يقولون "�أ�ش��عر 

بالجف��اف".
الجمل��ة ت�س��تح�ضر �ص��ورة قطع��ة قما���شٍ ملتف��ة قم��ت بع�ص��ر 
الرطوب��ة الم�ش��بعة داخ��ل �أجزائه��ا كاف��ة. بع��د ذل��ك �أق��وم با�س��تدعاء 
العميل و�أعر�ض عليه هذه ال�صورة �سائلًا �إيّاه: "ما الذي تحتاجه قطعة 
القما���ش المع�ص��ورة؟" وم��ن ث��م نتو�ص��ل �إل��ى �إيم��اءةٍ �أو تمرينٍ ت�س��تجيب 

لتل��ك الحاج��ة.
ه��ي  الا�س��ترداد"  "بئ��ر  المث��ال  �س��بيل  عل��ى  الج��واب  �س��يكون 
وح��دة طاق��ة علمن��ي �إياها معلميّ الروحيين عندما كنت �أ�ش��عر بال�ضيق 
والا�س��تنزاف ونف��اذ الق��وة. تخيل��ت نف�س��ي �أقف��ز في دلو كبير و�أ�س��تخدم 
مرفق التدوير لخف�ض نف�سي �إلى بئر الا�سترداد الذي �سيعيدني لو�ضعي 
ال�س��ابق. لقد ا�س��تخدمت بالفعل حركات التدوير وت�صورت نف�س��ي وهي 
تنغم���س ف��ي الأ�س��فل، وتم��لأ الدل��و، وتت��رك المي��اه ال�ش��افية تغ�س��لني 
وتت�س��رب �إل��ى ج�س��دي لإع��ادة تكوي��ن طاقات��ي وا�س��تردادها. ف��ي ذل��ك 
الم�س��اء، ا�س��تحممت بالفع��ل لأجع��ل تجرب��ة �إع��ادة الترطي��ب حقيقي��ة. 
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التف�سير �أو الحوار
ال�ص��ورة لي�س��ت مج��رد �ص��ورة ذهني��ة ب��ل �إنه��ا �ص��ورة ذهني��ة 
تعم��ل بمثاب��ة كلم��ة هولوفري��ز، الت��ي تحم��ل معن��ىً �أو مفهوم��اً كام�اًل. 

يمكن��ك التو�ص��ل �إل��ى ه��ذا بطريقتي��ن:
1. تحليل المعنى وتف�سير ال�صورة.

2. البق��اء �ضم��ن لغ��ة ال�ص��ورة وحده��ا والح��وار معه��ا ب�ش��كل 
رم��زي: كتحويله��ا �إل��ى فيديو ذهني، وتطوير الطاقات �إلى �ش��كلٍ جديد.

�أج��د  الذات��ي،  التعاف��ي  �أثن��اء  الأمري��ن.  �أفع��ل كلا  م��ا  كثي��راً 
�أن التخي��ل يك��ون �أف�ض��ل عندم��ا يك��ون م�صحوب��اً بالأفع��ال والإيم��اءات 
والم�ؤثرات ال�صوتية واللم���س وال�ش��عور بكل خطوة من خطوات التحول.
مث��الٌ عل��ى ذل��ك: لق��د كن��ت �أعان��ي م��ن الته��ابٍ ح��اد ف��ي الحل��ق 
ومزمن لعدة �أ�شهر. لم �أكن مري�ضةً ولكن كنت �أ�شعر �أن حلقي ممزقاً.
عندم��ا �أق��وم بت�صوي��ر الحل��ق، كن��ت �أرى خيوط��اً معلق��ة، و�ص��ورة 
ن�سيجٍ ممزقٍ طوليّ. يمكنني تف�سير ال�صورة على �أنها �أ�صبحت بطريقة 

ما حياة خطية للغاية.
تمني��ت �أن يك��ون الغ�الف ال��ذي يحي��ط بحيات��ي م�صنوع��اً م��ن 
�أجمل ن�سيجٍ وكنت �أ�ستخدم هذا التف�سير لأ�ستك�شف كيف يجب عليّ �أن 

�أجعل هذا الن�س��يج يبدو ب�ش��كلٍ �أف�ضل.
ه��ل �س��يتحقق ذل��ك عب��ر الذه��اب المتك��رر �إل��ى الم�س��بح؟ �أو عبر 
الذهاب في نزهاتٍ �سيراً على الأقدام؟ �أو القيام ب�أن�شطةٍ ب�أوقات غير 
مت�سل�س��لة وع�ش��وائية؟ �أو ربم��ا �أن��ا فع�اًل �أحت��اج لج��روٍ �صغي��ر )ذو نب��احٍ 

�أج���ش(. �إنَّ العق��ل يبت��دع �ص��وراً بطريقة مبهمة!
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لكن يمكنني �أي�ضاً �إجراء حوار مع ال�صورة با�س��تخدام �أ�صابعي 
لن�س��ج بع���ض الخي��وط الأفقي��ة الجديدة في الخي��وط المعلقة في الحلق. 
لا �أع��رف بوعي��ي م��ا ه��ي الخي��وط المح��ددة المطلوب��ة، لذل��ك ترك��ت 
لأ�صابع��ي �أن تن�ش��ر كل �أل��وان قو���س ق��زح. �أن�س��ج بي��ن الخي��وط الر�أ�س��ية 
للأن�سجة الممزقة مع هذه التيارات الأفقية الجميلة. �أدرك �أن الغلاف 
لي���س مثبت��اً ف��ي قاع��دة حلق��ي. حي��ث تب��دو الخيوط الر�أ�س��ية الت��ي �أراها 
في ذهني وك�أنها تتدلى هناك. لذا �آخذ كل واحد من الخيوط ال�سبعة، 
و�أثبت��ه ف��ي عظم��ة الترق��وة با�س��تخدام �أوت��اد، مث��ل �أوت��اد ال�ضب��ط عل��ى 
الكم��ان. الآن �أ�ش��عر بالثب��ات ف��ي حلقي، والن�س��يج الجميل ال��ذي �صنعته 

ي�ش��به �إل��ى حدٍّ ما م�صي��دة الأحلام.
�س��يحدد الوق��ت م��ا �إذا كان ه��ذا يكف��ي لوح��دة طاق��ة لتحري��ك 
الطاق��ات و�ش��فاء حلق��ي. الأل��م ي��زداد ف��ي ه��ذه اللحظ��ة، لذل��ك توقفت. 
يمكنن��ي الا�س��تمرار ف��ي ا�ستك�ش��اف المو�ض��وع ال��ذي ظه��ر والعم��ل عل��ى 
تقوي��ة الن�س��يج، و��سأ�س��تمر �أي�ض��اً ف��ي الح��وار و�س���أدع للطاق��ات المهم��ة 

لتو�ضي��ح الطري��ق ل��ي.

ال�ضوء والألوان
عندم��ا طُلِ��ب م��ن �أح��د زبائن��ي التعم��ق لمعرف��ة ور�ؤية م��ا يجري، 
ور�ؤية الألوان والأ�شكال والأنماط من دون التركيز على �صورة محددة.
يعتبر اللون وال�ضوء مفردات �أ�سا�س��ية للعب معها بالم�صطلحات 

المتعلقة بهم. 
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الطاق��ة  �أل��وان  ت�ص��ف  كتب��اً  الم�ؤلفي��ن  م��ن  العدي��د  كت��ب 
الج�س��دية، وتو�ضح بالتف�صيل لون كل �ش��اكرا وما تعنيه. )ال�ش��اكرا هي 
عب��ارة ع��ن قر���ص دوار م��ن الطاق��ة يحم��ل طاق��ات خفي��ة داخ��ل وخ��ارج 
الج�س��د ومج��ال الطاق��ة المحي��ط ب��ه.( لك��ن دون��ا �إي��دن، الت��ي لطالم��ا 
ر�أت الطاق��ات الدقيق��ة بتفا�صي��ل رائع��ة ط��وال حياته��ا، تعل��م ذل��ك م��ن 
منظورها، حيث �أن �إ�سقاطات اللون المعممة لا يمكن �أن تكون �صحيحة 
)3(. فكل �شخ�ص لديه مزيج فردي من الألوان و�أنماط ال�ضوء في كل 
من ال�ش��اكرات الخا�صة به وفي جميع �أنحاء الطاقة الج�س��دية. وتحكي 
كلٌ م��ن تل��ك الأل��وان والأ�ضواء، والأ�ش��كال والأنماط الهند�س��ية، ق�صتها 

الفريدة.
للأل��وان عب��ر  ا�س��تخدامك  تطوي��ر  الأف�ض��ل  م��ن  يك��ون  ربم��ا 

التج��ارب، تمام��اً كم��ا ل��و �أن��ك ر�س��امٌ.
م��اذا يعن��ي ذل��ك الظ��ل الأخ�ض��ر بالن�س��بة �إلي��ك؟ وكي��ف يجعل��ك 
ت�شعر؟ ماذا يحدث لم�شاعرك حيال قيامك بتعكير اللون �أو جعله �أكثر 
كثاف��ة، �أو �إذا قم��ت بتعميق��ه �أو تفتيح��ه؟ لا يمتل��ك الل��ون الأخ�ض��ر نف���س 
الت�أثير العاطفي لكل �شخ�ص، لذلك على الرغم من �أنه قد تكون هناك 
بع���ض الارتباط��ات العالمي��ة المت�ضمن��ة ف��ي غرائ��ز المخلوق��ات لدين��ا 
)عل��ى �س��بيل المث��ال رب��ط الل��ون الأخ�ض��ر بالأ�ش��ياء المتنامي��ة(، ف���إن 
الارتباط��ات ال�ش��ائعة الأخ��رى، مث��ل ارتباط��ه بالح�س��د، يت��م تعلُّمه��ا م��ن 

الثقافة ال�س��ائدة.
�ش��جع الفن��ان الفرن�س��ي ماتي���س الفناني��ن عل��ى تطوي��ر لوح��ة 
الأل��وان الخا�ص��ة به��م ولغ��ة �إيماءاته��م الخا�ص��ة، عب��ر مجموع��ة م��ن 
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الأل��وان و�ضرب��ات الفر�ش��اة والأ�ش��كال الت��ي ت�ش��كل لغته��م الفني��ة. يعتب��ر 
ه��ذا مفه��ومٌ رائ��عٌ لتحقي��ق ال�ش��فاء الذات��ي �أي�ض��اً.

باعتب��ار �أنَّ الأل��وان عب��ارة ع��ن طاق��ةٍ، واهت��زازاتٍ �ضوئي��ة فه��ي 
لذل��ك مهم��ة. لك��ن الاهتزاز المحدد الذي تتوق �إليه يتعلق بكل ما تفعله 
 Google طاق��ات ج�س��دك وارتباطات��ك بالل��ون. �إذا حاول��ت البح��ث ف��ي
ع��ن المعان��ي الرمزي��ة للأل��وان، معتق��داً �أن��ك بحاج��ة لمعرف��ةٍ �أ�سا�س��ية 
والبح��ث ع��ن الل��ون ال��ذي يقول الخبراء �أنه الأ�سا���س، �إلّ �أنَّ هذا كلّه لن 

يو�صل��ك لمبتغاك.
عندم��ا كن��ا �أطف��الًا، تعلَّ��م معظمن��ا ر�س��م ج��ذع �ش��جرة بالل��ون 
البن��ي، والأوراق خ�ض��راء، ور�س��م التف��اح بالل��ون الأحم��ر، وال�س��ماء 
رُ�سِ��مَت بالل��ون  ل��و  ت�أثي��راً  �أكث��ر  ب��الأزرق. لك��ن ق��د تك��ون �ش��جرتك 
الأرجواني، ب�أوراقٍ منقطة، ولو رُ�سِ��مَ التفاح باللون البرتقالي وال�س��ماء 
راً حيوياً �ش��افياً لل�س��ماح لمفرداتك  �صف��راء باهت��ة! يمك��ن �أن يك��ون تح��رُّ
المرئية بالتطور ب�شكل �أ�سا�سي في �إ�شارة �إلى م�شاعرك الخا�صة، بدلًا 

م��ن ان�س��جامها م��ع الأف��كار المكت�س��بةِ ثقافيّ��اً.

خُ�ض التجربة
تعمّ��ق ف��ي منطق��ةٍ م��ا م��ن ج�س��دك تحت��اج من��ك بع���ض الاهتم��ام 
وا�س���ألها م��اذا تحت��اج. ه��ل هي بحاجةٍ لتلق��ي ال�ضوء؟ �أو هل هي بحاجةٍ 
للونٍ معيّن؟ ا�س��تخدم �أ�صابعك عو�ضاً عن فرا�ش��ي الر�س��م �أو ا�س��تخدم 

راح��ة كف��ك كم�ص��در لل�ضوء للمنطقة الم��راد و�صوله �إليها.
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�إذا ل��م تتقب��ل المنطق��ة ال�ض��وء �أو الل��ون ف��ي بع���ض الأحي��ان 
فم��ن المفي��د �أن تب��د�أ با�س��تخدام الأل��وان الموج��ودة لديك م�س��بقاً. �ضع 
يدك على المنطقة المرادة ثم ابد�أ بال�شهيق لإدخال ظلٍ جديدٍ عليها، 
كتخفيف اللون الأ�سود �إلى لونٍ بنف�سجيٍّ قاتم، ثم قم بالزفير لم�ساعدة 
الظ��ل الجدي��د عل��ى الاندم��اج والانت�ش��ار عب��ر المنطقة. وهك��ذا ب�إ�ضافة 
ظلًا تلوَ الآخر �س��يمكنك تحقيق التحول تدريجياً في تلك المنطقة �إلى 

الل��ون الذي ت�ش��عر �أن��ك ربما تريده.
لي���س هن��اك �أي داعٍ لتخ�ش��ى عم��ل الل��ون وال�ض��وء، فف��ي بع���ض 
الأحيان تطلب منطقة ما �أن تكون بو�ضعٍ �أكثر ظلمةً حيال غياب اللون. 
يمكن �أن يكون ذلك في الواقع مريحاً جداً. انتبه لما ت�شعر به وا�ستخدم 
هذه الم�شاعر كدليل، مثلما يكون و�ضع نف�سك في الظلام �أحياناً �أف�ضل 
طريق��ة للتعاف��ي م��ن ال�ص��داع الن�صفي، فق��د يحتاج الج�س��د �أحياناً �إلى 

�إزال��ة ال�ض��وء والل��ون لبع�ض الوقت لتوليد �ضوءٍ و�أنماطٍ جديدة.

تمرين: �ألوان التثبيت الأربعة
�أ�س��لوب ممت��از لتحقي��ق الا�س��تقرار ف��ي �أي منطق��ة عم��ل، �أو ف��ي 
الج�س��د ب�أكمل��ه، وذل��ك با�س��تخدام �أل��وان التثبي��ت الأربع��ة. تعلّم��ت ه��ذا 
النمط من قبل معلم روحي لديه �أ�سلوباً �شامانيّاً �إلى حدٍّ ما في ال�شفاء 
)ال�ش��امان ه��م �س��حرة ديني��ون ي�س��تطيعون �إنج��از الأم��ور ع��ن طري��ق 
جل�س��ات تح�ضي��ر الأرواح حي��ث تغ��ادر �أرواحه��م �أج�س��امهم �إل��ى عوال��م 
ال��روح �أو تح��ت الأر���ض حت��ى تق��وم بمهم��ات المعالج��ة التي ه��ي هدفهم 
الأ�سا�س��ي(. يمك��ن ر�ؤي��ة الأل��وان الأربع��ة كمحط��ات عل��ى عجل��ة التدف��ق 

)انظ��ر ال�ش��كل 2(.
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الأيم��ن،  ال��ورك  للج��ذع )مقدم��ة  الأرب��ع  الزواي��ا  با�س��تخدام 
و�أم��ام الكت��ف الأيم��ن، و�أم��ام ال��ورك الأي�س��ر، و�أم��ام الكت��ف الأي�س��ر(، 
�ضع �إحدى يديك ب�ش��كلٍ م�س��طح في كل مو�ضع، بدءاً من مقدمة الفخذ 
الأيم��ن والل��ون الأ�صفر. تخيل ج�س��دك والحقل ب�أكمله ممتلئين بال�ضوء 

الأ�صفر.
عندم��ا ت�ش��عر بالاكتف��اء، ح��رك ي��دك �إل��ى المو�ض��ع الثان��ي، �أمام 
الكت��ف الأيم��ن، وتخي��ل ج�س��دك وحول��ه هال��ة ممتلئ��ة بال�ض��وء الأحم��ر. 
عندم��ا ت�ش��عر بالاكتف��اء، انتق��ل �إل��ى المو�ض��ع الثال��ث �أي �أم��ام كتف��ك 
الأي�س��ر، و�ض��ع ي��دك ب�ش��كل م�س��طح وتخي��ل ج�س��دك وحوله هال��ة ممتلئة 

بال�ض��وء الأ�س��ود، كل��ون ظلم��ة ال�س��ماء ف��ي اللي��ل.
 

ال�شكل 2: �ألوان التثبيت الأربعة
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�أي�ض��اً عندم��ا ت�ش��عر بالاكتف��اء، انتق��ل �إل��ى المو�ض��ع الراب��ع �أي 
�أم��ام ال��ورك الأي�س��ر، و�ضع يدك ب�ش��كل م�س��طح، وتخيل ج�س��دك وحوله 
هال��ة ممتلئ��ة بال�ض��وء الأزرق. يمكن��ك ا�س��تخدام ه��ذه الأل��وان الأربع��ة 
لتثبي��ت ع�ض��واَ م��ا ف��ي ج�س��دك با�س��تخدام الزواي��ا الأربع��ة المقابل��ة 
لمنطق��ة الع�ض��و )تخي��ل و�ض��ع ه��ذا الر�س��م التخطيط��ي عل��ى المنطق��ة 
لتحدي��د الزاوي��ة الت��ي تريده��ا(. يمك��ن �أي�ض��اً ا�س��تخدام ه��ذه الطريق��ة 
للت�أمل، �أو يمكن اتباعها با�ستخدام ال�ضوء الملون �أو من خلال ت�سليط 

ال�ضوء.

ن�صائح للممار�سة

عندم��ا لا تع��رف م��ا تحتاج��ه ولا ت�س��مع طاقات��ك الدقيق��ة وه��ي  	•
تتوا�ص��ل، ا�س��تخدم تمري��ن "اليدين ال�ش��افيتين" )ال�صفح��ة 74(. �أغلق 
عقل��ك ودع يدي��ك تتكل��م. لا تو�ض��ح ه��ذه الحوا���س ما يج��ب عليك القيام 

به. 
خُ��ذْ فت��راتٍ ق�صي��رة م��ن "ا�س��تراحات الطاق��ة" خ�الل يوم��ك.  	•
ق��م �أولًا ب�ضب��ط طاقات��ك الخفي��ة لتقيي��م ما يجري الآن. ث��م انتبه بوعي 
�إل��ى �أنفا�س��ك، راقبه��ا لم��دة ثلاثي��ن ثاني��ة عل��ى الأق��ل. ث��م ق��م ب�ضب��ط 

طاق��ات ج�س��دك م��رة �أخ��رى لمعرف��ة م��ا �إذا كان �أي �ش��يء ق��د تغي��ر.
تلاع��ب بالإيم��اءات والأحا�سي���س الت��ي ب�إمكانه��ا �أن تعي��دك  	•
�إل��ى ذات��ك بطريق��ةٍ م��ا. اخت��ر واح��دة ترغ��ب ف��ي ا�س��تخدامها يوم��اً �أو 
كل يومي��ن. بع��د ذل��ك، كلم��ا لاحظ��ت �أن نف�س��ك ت�ش��عر بع��دم الا�س��تقرار 
والتوازن ا�س��تخدم الايماءة تلك و�ش��اهد ما مدى ت�أثيرها على طاقتك.
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�أن��ك بحال��ة  ت�ش��عر  ال��ذي تري��ده عندم��ا  م��ا  ا�س���أل نف�س��ك  	•
�س��يئة �أحيان��اً. ا�س��تمع �إل��ى التعليمات الب�س��يطة التي تمليه��ا عليك ذاتك 
الحكيم��ة مث��ل ا�س��ترح، تح��رر، غي��ر و�ضعيت��ك، تمدد، �أو عان��ق �أحداً ما. 
قم ب�إيجاد �إيماءةٍ �أو وحدة طاقة لت�ساعدك على تحويل و�ضعك الحالي 
�إل��ى الاتج��اه المطل��وب. لك��ن ك��ن ح��ذراً فلي���س كل م��ا تحتاج��ه يرتب��ط 

مبا�ش��رةً م��ع م��ا ت�ش��عر به.
يمك��ن لمف��ردات الطاق��ة وتوا�صله��ا م��ع الطاق��ات الدقيق��ة ف��ي  	•
ه��ذا الف�ص��ل �أن تر�ش��دك �إل��ى الا�ستك�ش��افات بم��رور الوق��ت. ح��اول كل 
ي��وم �أن تخت��ر عن�ص��راً واح��داً كاللم���س، والإيم��اء، وال�ص��ور، والرم��وز، 
والت�ص��ور، �أو ال�ض��وء والل��ون. ث��م اختب��ر ع��دد الط��رق الت��ي يمكن��ك م��ن 
خلاله��ا ا�س��تخدام ذل��ك عل��ى م��دار الي��وم. عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا 
اخت��رت اللم���س، فا�ستك�ش��ف جمي��ع الط��رق الت��ي يمكن��ك م��ن خلاله��ا 
لم���س نف�س��ك �أو ا�س��تخدام اللم���س للتوا�ص��ل م��ع طاقات��ك الدقيق��ة لم��دة 
�أربع وع�ش��رين �س��اعة. ا�س��تخدم هذا الا�ستك�ش��اف لتعطي نف�س��ك نظرةً 
ثاقبةً حول كيفية ا�ستخدامك اللم�س بال�سابق وكيف يمكنك ا�ستخدامه 

بوع��ي �أكب��ر للتوا�ص��ل مع ج�س��دك.
ج��رب اكت�ش��اف كيفي��ة القي��ام بالأن�ش��طة والإج��راءات اليومي��ة  	•
باعتباره��ا وح��دة للطاق��ة بتغيي��ر �إح�سا�س��ك الع��ام بالتدف��ق وال�س��عادة. 
م��اذا يح��دث ل��ك عل��ى م�س��توى الطاق��ة عن��د القي��ام بغ�س��ل الأطب��اق، 
واللع��ب م��ع القط��ة، و�إع��ادة ترتيب التوابل، والر�س��م، والا�س��تحمام، وما 

�إل��ى ذلك؟



�إلين ميريديث

154

ا�س���أل ذات��ك المادي��ة )ذات عن�ص��ر الأر���ض( كي��ف ه��ي وم��اذا  	•
تري��د من��ك م��رةً واح��دةً عل��ى الأقل يوميّاً. قم ب�إج��راء محادثة مع ذاتك 
المادي��ة با�س��تخدام لغ��ة الإ�ش��ارة المزيف��ة، حت��ى ت�صب��ح معت��اداً عل��ى 

�أ�س��لوب الح��وار هذا.
ت��درب عل��ى الح�ص��ول عل��ى المعلوم��ات بط��رقٍ مختلف��ة )م��ن  	•
خ�الل ال�ص��ورة وال�ص��وت وال�ش��عور والرائح��ة وم��ا �إل��ى ذل��ك( ث��م ف��كّك 

معن��ى الات�ص��ال والح��وار معه��ا لتحوي��ل الطاق��ة. 
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الف�صل الخام�س
لغة ال�صوت والحركة والنمط

تل��ك  وحت��ى  الإن�س��ان،  ف��ي ج�س��د  الخفيّ��ة  الطاق��ات  تتح��رك 
الكامنة في ج�سد �صلب ظاهرياً، في �أنماط: �إذ تهتز الطاقة على �شكل 
موجات، وتتجمع في الحقول، وتتوا�صل فيما بينها عبر الرنين والت�أثير، 
ويحدث الرنين عندما ت�ضبط طاقةٌ �أخرى وتهتزان في تناغم، ولو عن 
بعد، و�أما الت�أثير فيحدث عندما يحفّز اهتزاز �إحدى طاقات الاهتزاز 

ف��ي طاقة �أخرى.
و�سنكت�ش��ف ف��ي ه��ذا الف�ص��ل خم���س ط��رق �أخ��رى للتوا�ص��ل م��ع 
الطاق��ات الخفي��ة، وه��ي: ال�ص��وت والإيقاع والحركة والنف���س والأ�ش��كال 
)وللح�ص��ول عل��ى القائم��ة الكامل��ة، انظ��ر ال�صفح��ة 44(، و�س��نتعامل 
م��ع ح��ركات الطاق��ة والأ�ش��كال �أو الأنم��اط الت��ي يمك��ن �أن ت�ؤث��ر ف��ي تل��ك 

الح��ركات وتحف��ز التغيي��ر.

ال�صوت والإيقاع
يا ل�سحر المو�سيقي الذي يرو�ض �أكثر القلوب توح�شاً،

وتلين له ال�صخور وينثني البلوط القا�سي
 The Mourning(  ويليام كونجريف، عرو���س في ثوب الحداد

.)Bride ، 1697
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ب�س��هولة وب�ش��كل  للتوا�ص��ل  ا�س��تخدامها  �أداة يمكنن��ا  ال�ص��وت 
بديهي مع طاقاتنا الخفية عن طريق الرنين والت�أثير، وذلك با�ستخدام 
الاهت��زاز والأنم��اط، وحق��ول ال�ص��وت، وربم��ا �س��بق ل��ك �أن اختب��رت �أن 
تحدث لك تغيرات في الحالة المزاجية وم�س��توى الطاقة عندما ت�س��مع 
تهوي��دة، �أو ت�س��تمع �إل��ى �إحدى �أغانيك المف�ضل��ة، �أو تغني لب�ضع دقائق، 
�أو تهي��م ف��ي بح��ور تحف��ة مو�س��يقية كلا�س��يكية، �أو ت�س��ترق ال�س��مع �إل��ى 
�إيقاع قوي في ال�س��يارة المجاورة لك عند التوقف �أمام �إحدى �إ�ش��ارات 

المرور!
الإع�الن  بتقلي��د  طف�اًل،  كن��ت  عندم��ا  محاولات��ي،  �أتذك��ر 
التلفزيون��ي ال��ذي ي�ص��ل في��ه المغني �س��وبرانو ب�صوته �إل��ى طبقة عالية، 
لدرجة يتحطم فيها الزجاج الكري�ستالي، ولكن لح�سن الحظ، لم يكن 
الزج��اج ال��ذي ا�س��تخدمته م��ن ذل��ك الن��وع م��ن البل��ور ال�ش��فاف، كما �أن 
�صوت��ي، رغ��م علّ��وه، ل��م يك��ن قوي��اً بم��ا يكف��ي لتحطي��م الزج��اج، �إلا �أنني 
نجحت على الأقل في اكت�شاف بع�ض النغمات ال�صوتية التي من �ش�أنها 
�أن ت�سبب الإزعاج لأختي، وتجعل كلبتي تهز ذيلها وتتدحرج على الأر�ض 
لف��رك بطنه��ا، وت�س��اعدني عل��ى تملق البالغين لكي يبت�س��موا في وجهي، 
وتجع��ل الأ�صدق��اء ي�ش��عرون بحب��ي له��م، وكن��ت ف��ي �أحي��انٍ �أخ��رى، �أج��د 
بع���ض الأغان��ي الت��ي بمج��رد الا�س��تماع �إليه��ا، يتوق��ف الأل��م ال��ذي �أ�ش��عر 
ب��ه ف��ي معدت��ي، وتندث��ر �أحزان��ي، ف�أحت�ض��ن ذلك الفرح ال��ذي تعجز كل 
الكلمات عن و�صفه بعد �أن �أكون قد �شعرت بتدفقه في جوانبي و�أطلقت 

العنان.  له 
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فال�ص��وت عب��ارة ع��ن �أداة �ش��فاء غني��ة وقوي��ة، ولا �س��يما �إذا م��ا 
تعل��ق الأم��ر بال�ش��فاء الذات��ي، ويمك��ن ا�س��تخدام المو�س��يقى لخل��ق حال��ة 
مزاجية معينة �أو تغييرات �أخرى، ول�ش��فاء الروح، وا�س��تدعاء كل ما هو 
مقد���س باعتب��اره مكون��اً جوهري��اً م��ن مكون��ات ال�صح��ة الجي��دة، ف�ض�اًل 
ع��ن �أنه يمكن ا�س��تخدام المو�س��يقى �أي�ضاً ف��ي تحريك الطاقات الخفية 

الت��ي تغم��ر �أع�ضائ��ك وتدير وظائ��ف ج�س��دك والت�أثير فيها.
و�أن��ا �ش��خ�ص ذو ح���س مو�س��يقي ع��الٍ، م��ا يعن��ي �أنن��ي �أعال��ج 
الطاق��ات با�س��تخدام �أذن��يّ لالتقاط الاهتزازات والأ�ص��وات والإيقاعات 
المو�س��يقية والنغم��ات، ف�ض�اًل ع��ن �أنن��ي �أفه��م الطاق��ات الت��ي تمثله��ا 
كل واح��دة منه��ا، ولكون��ي �ش��خ�ص ذو ح���س مو�س��يقي ع��الٍ، يعن��ي �أي�ض��اً 
�أنن��ي �أ�ص��اب بالجن��ون ف��ي كثير من الأحيان بفع��ل التلوث ال�صوتي، مثل 
المو�س��يقى المتوا�صل��ة، والمو�س��يقى الت�صويري��ة، وال�ضجي��ج الناتج عن 
ط��رق الآلات، و�أزي��ز الب��رادات ومكيف��ات اله��واء، والأ�ص��وات ال�ص��ادرة 
عن التلفاز والراديو، وغيرها من الأ�صوات التي تملأ جميع الم�ساحات 
الفارغ��ة ف��ي عدي��د الأماك��ن، و�إذا كان ال�ص��وت ينط��وي على ق��وة قادرة 
عل��ى دفعن��ا نح��و الأم��ام والت�أثي��ر ف��ي طاقاتن��ا، وه��و كذل��ك، ف���إذاً يمك��ن 
للم�ش��هد ال�صوت��ي للحي��اة المعا�ص��رة �أن يت�س��بب ب�س��هولة ف��ي زي��ادة 
الطاق��ة، وحت��ى ع��بء الإجه��اد الكيميائ��ي، لدى الأ�ش��خا�ص ممن لديهم 

ح�سا�س��ية تج��اه ال�ص��وت.
�ض��ع ف��ي اعتب��ارك: �إن الإيق��اع المو�س��يقي المحف��ز م��ن �ش���أنه 
�أن يثي��رك ويجعل��ك ترغ��ب ف��ي القف��ز على قدميك والرق�ص، فهو �ش��يء 
محفز بالفعل بحيث ينتج عنه �شلالات كيميائية من �ش�أنها �أن تحفزك 
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فعلي��اً، بي��د �أن كثي��راً م��ن الا�س��تماع �إلى مثل ه��ذه الإيقاعات المو�س��يقية 
المحفزة ي�ؤثر في ج�سدك بنف�س الطريقة التي يت�أثر فيها عند تناولك 
لعدة �أكواب من القهوة، ومن ناحية �أخرى، يمكن للمو�سيقى الكلا�سيكية 
الهادئة �أن تعمل على خف�ض هرمونات التوتر لديك، فقد حدث مرةً �أن 
زرت م�صنعاً ل�صنع �شراب التيكيلا، وقد كان ي�شغل مو�سيقى كلا�سيكية 
يومياً وعلى مدار ال�ساعة في الغرفة التي يُخمّر فيها م�شروب التيكيلا، 

وذل��ك به��دف �إبق��اء الخميرة في حالة من الهدوء والتوازن!
ويع��دّ ال�ش��فاء بال�ص��وت مج��الًا مت�ش��عباً، ومث��ل جمي��ع مف��ردات 
الطاقة الأخرى التي يمكنك ا�ستخدامها للتوا�صل مع طاقاتك الخفية، 
�أو�صي��ك ب���أن تجرب��ه وت�ؤ�س���س معه لتجربة مرجعي��ة خا�صة بك لوحدك.
وم��ع ذل��ك، فق��د تحت��اج عن��د ا�س��تخدامك لل�ص��وت ف��ي عملي��ة 
ال�ش��فاء الذات��ي، �إل��ى ت�صفي��ة ذهنك والت��زام بع�ض ال�صم��ت قبل ذلك، 
وبالن�س��بة ل��ي، فق��د اعت��دت �أن �أذه��ب مرتي��ن ف��ي العام لأمار���س خلوات 
من الت�أمل ال�صامت في ال�صحراء، ولمّا لم يكن ثمة �صمت مطبق، �إلا 
�أن العودة �إلى الانغما�س في �أ�صوات الطبيعة الخال�صة، التي لا ي�شوبها 
ت�س��جيل �صوتي وثرثرة بع�ض النا���س و�ضو�ضاء الآلات قد �أعادت �ضبط 
قدرت��ي عل��ى ا�س��تخدام ال�ص��وت بو�صف��ه �أداةً �ش��فاء )ل��ي وللآخري��ن(، 
و�إذا كنت لا ت�ستطيع تحمل تكاليف مثل هذا النوع من الرفاهية، فيكفي 
�أن تق�ض��ي �س��اعة �أو اثنتي��ن ف��ي حديقة غارقة ف��ي �أ�صوات الطبيعة حتى 

تتمك��ن م��ن ت�صفي��ة ذهنك وتخلي�ص ج�س��دك من �أعبائه.
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خُ�ض التجربة
ج��رب الأ�ص��وات الفردي��ة وكيفي��ة ت�أثيره��ا في��ك ب�ص��ورة عام��ة، 
وتعرف على �أنواع الأ�صوات التي من �ش���أنها �أن تحفزك والطريقة التي 
ق��د تحف��زك به��ا، واختب��ر م��ا ال��ذي يحدث عندم��ا تغني نغم��ات ق�صيرة 

�أو نغم��ات ثابتة؟
ابح��ث ع��ن الم��كان ال��ذي تنج��ذب ل��ه ف��ي ج�س��دك لأي �س��بب م��ن 
الأ�س��باب، فربما يكون هناك �ألم �أو احتقان �أو �إح�سا���س �آخر من �ش���أنه 
�أن يلف��ت انتباه��ك، ث��م جرب �أن تر�س��ل ال�صوت �إل��ى تلك المنطقة، عن 
طري��ق �ش��بك يدي��ك هن��اك والغن��اء �أو بمج��رد توجي��ه ال�ص��وت نح��و تلك 

المنطق��ة م��ع الت�أك��د من وجود الني��ة لديك بتوجيهه.
ج��رّب التنغي��م: �أي الغن��اء ب�ص��وتٍ ع��الٍ وال�س��ماح ل��ه بالاهت��زاز 
عبر ج�سدك، لترى فيما �إذا كان من الأف�ضل غناء النغمة الوا�ضحة �أم 
مع الاهتزاز؟ وهل من الأف�ضل �إطلاق النغمة بطريقة ثابتة �أم �إرفاقها 
ب�إيقاع؟ وماذا يحدث عندما تمزج بع�ض النغمات معاً - فهل يجب رفع 

�صوت المو�س��يقى �أم خف�ضه �أم بين هذا وذاك؟ 
ج��رب ال�ش��عور ال��ذي يم��لأ ج�س��دك عندم��ا ت�ص��در الأ�ص��وات، 
وكي��ف ت�ش��عر عندم��ا ت�س��تمع �إل��ى تل��ك الأ�ص��وات، وكي��ف ت�ش��عر عندم��ا 
تح��اول �س��ماع تل��ك الأ�صوات بكل جوارحك، حاول زي��ارة متجراً للآلات 
المو�س��يقية لك��ي ت�ش��عر بم��ا يح��دث ف��ي طاقات��ك الخفي��ة و�أن��ت تتعر���ض 
لنغمات مختلفة. وا�ستمع �إلى �أنواع مختلفة من الترانيم المقد�سة على 
�شبكة الإنترنت لترى مدى ت�أثيرها فيك، ثم �ألّف ترنيمة مقد�سة خا�صة 

ب��ك: غ��نِّ احتف��الًا ب��كل م��ا هو مقد���س من خ�الل ترنيمة م��ن ت�أليفك.
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ه��ل ت�س��بب ل��ك مث��ل ه��ذه التماري��ن نوع��اً م��ن الإح��راج؟ عل��ى 
الرغم من �أن ثقافتنا تعجّ بالأ�صوات وال�ضو�ضاء، �إلا �أننا كثيراً ما ن�شعر 
بالع��ار عندم��ا ن�س��تخدم �أ�صواتن��ا وندن��دن ونعبّ��ر ع��ن �أنف�س��نا من خلال 
ال�ص��وت، ونظ��راً �إل��ى �أن عدي��د الثقاف��ات والثقاف��ات الفرعي��ة تنط��وي 
على اعتقادٍ بوجوب النظر �إلى الأطفال بدلًا من الا�ستماع �إليهم، يكبر 
الكثي��ر م��ن الأطف��ال، وه��م يعان��ون �صعوب��اتٍ ف��ي ا�س��تخدام �أ�صواته��م 
ب�سهولة وبدون وعي بالذات، ف�ضلًا عن �أن الكثير منا ي�شعرون بالخزي 
يت�س��بب  �أن  باللح��ن، ويمك��ن  الالت��زام  ب��دون  الغن��اء  م��ا حاولن��ا  �إذا 
ال�ص��وت المحج��وب �أو غي��ر المعب��ر عن��ه بمر���ض ج�س��دي وعاطفي، وقد 
يعاني الأ�ش��خا�ص، الذين دائماً ما يطالبهم الآخرون بالتزام ال�صمت، 
مر�ضاً مزمناً نتيجة لذلك، ولذلك تعد ا�ستعادة ال�سيطرة على ال�صوت 
و�إيج��اد �صوت��ك الخا���ص، بالمعنيي��ن الحرف��ي والمج��ازي، ممار�س��ة 

�صحي��ة قوية.

تمرين: اختبار طاقة ذاتي وب�سيط
عل��ى الرغ��م م��ن �أن تركي��زي ف��ي ه��ذا الكت��اب ين�ص��ب عل��ى 
تحقي��ق التناغ��م م��ن �أج��ل �إدراك الطاق��ات ب�ص��ورة مبا�ش��رة، �إلا �أن��ه لا 
يمن��ع تطوي��ر بع���ض المه��ارات با�س��تخدام اختب��ار الطاق��ة، وذل��ك لم��ا 

ينط��وي علي��ه م��ن بع���ض الفوائ��د �أي�ض��اً.
ويعم��ل اختب��ار الطاق��ة الذات��ي الب�س��يط ال��ذي و�ضعت��ه �إي��دن، 
وال��ذي يدع��ى: "اختب��ار النّوا���س الذاتي"، على مبد�أ النّوا���س، فعليك �أن 
تق��ف عل��ى كلت��ا القدمي��ن مع��اً، وتثن��ي مرفقي��ك على جانبيك، مع �ش��بك 

يدي��ك، �إحداهم��ا ف��وق الأخ��رى، عل��ى ال�ضفي��رة ال�شم�س��ية.
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ال�شكل 3: اختبار النّوا�س الذاتي

باخت�الل  ت�ش��عر  �أن  لمج��رد  والخل��ف،  للأم��ام  قلي�اًل  ت�أرج��ح 
ب�س��يط ف��ي توازن��ك، ث��م قل �ش��يئاً حقيقياً عل��ى غرار: "ا�س��مي ]�إيلين["، 
ا�س��ترخِ في وقفتك، حتى يتمكن ج�س��دك من الت�أرجح للخلف �أو للأمام 

ا�س��تجابة له��ذا الكلام.
وع��ادةً م��ا يت�أرج��ح الج�س��د للأم��ام �أو نح��و الحقيق��ة )عندم��ا 
يك��ون جواب��ك نع��م(، ويت�أرج��ح للخل��ف �أو بعي��داً ع��ن �ش��يء غي��ر حقيق��ي 
)عندما يكون جوابك لا(، والجدير بالذكر �أنني �أقابل �أحياناً �أ�شخا�صاً 

مم��ن يك��ون ه��ذا النمط معكو�س��اً لديه��م تماماً.
"ا�س��مي  حقيقي��ة:  غي��ر  �أنه��ا  تع��رف  عب��ارة  تق��ول  �أن  ج��رب 
ميرغاتروي��د"، ث��م ا�س��ترخِ ف��ي وقفت��ك وراق��ب ف��ي �أي اتج��اه �س��يت�أرجح 

ج�س��دك.

 ت�أرج��ح نح��و الخل��ف عندم��ا يك��ون 
جواب��ك »لا« �أو يك��ون هن��اك تدف��ق 

ق��وي �أو �ضعي��ف للطاق��ة.

ت�أرج��ح نح��و الأم��ام عندم��ا يك��ون 
بتدف��ق  لل�س��ماح  »نع��م«  جواب��ك 

. الطاق��ة 

و�ضع الانطلاق.
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وبمج��رد معاي��رة "اختب��ار النّوا���س الذات��ي" ه��ذا، بحي��ث تت�أرجح 
عل��ى نح��و موث��وق ف��ي �أح��د الاتجاهين عن��د ذكر الحقائق الن�ش��طة، وفي 
الاتجاه المعاك���س عند ذكر الأكاذيب، فيمكنك ا�س��تخدامه للتحقق من 

�صحة حد�س��ك الذي ينطلق من الج�س��د.

الإيقاع
يت�ضم��ن الإيق��اع تنظي��م الأ�ص��وات �ضمن �أنم��اط بحيث ت�ؤثر هذه 
الأنم��اط ف��ي وتي��رة طاقات��ك الخفي��ة وحركتها، وت�س��اعد �أي�ض��اً في دعم 
عمليت��ي التن�س��يق والتنظي��م بي��ن �أنظم��ة الطاق��ة لدي��ك، �إذ �إن محاول��ة 
العي���ش بوتي��رة �أو �إيق��اع خاط��ئ م��ن �ش���أنه �أن ي�صيب��ك بالأمرا���ض، وق��د 
وجد عدد لا ب�أ�س به من عملائي �أن وتيرتهم و�إيقاعهم الطبيعيين كانا 
�أبط�أ �أو �أ�س��رع، �أو �أكثر �سلا�س��ة، �أو �أكثر اخت�صاراً، مما تفر�ضه عليهم 
التزامات العمل �أو الأ�سرة، ومثل هذا ال�ضغط الناتج عن عدم التطابق 
لم ي�ؤثر في تقديرهم لذاتهم فح�سب، بل ت�سبب �أي�ضاً في ت�سارع وتيرة 

وظائ��ف الج�س��د �أو تدهورها �أو انغلاقها.

خُ�ض التجربة
ابح��ث ع��ن �أكث��ر م��كان في ج�س��دك ق��د ي�س��ترعي انتباه��ك، و�إذا 
م��ا كن��ت ترغ��ب في دم��ج اختبار الطاقة في هذا الا�ستك�ش��اف، فيمكنك 
�إجراء اختبار الطاقة على الطاقات التي تتدفق عبر تلك المنطقة عن 
طري��ق �ش��بك �أط��راف �أ�صابع��ك �أو �إبهام��ك و�أول �إ�صبعي��ن بع��ده مع��اً في 
المو�ض��ع المح��دد، ويدعى ذلك بتوطين الطاقة، ثم اثني مرفقيك على 
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جانبيك وا�س��تخدم اختبار النّوا���س الذاتي، وابحث عن منطقة لتوطين 
الطاق��ة حي��ث تح�ص��ل عل��ى ا�س��تجابة "�ضعيف��ة" �أو "غي��ر حقيقي��ة" �أو 

"تراج��ع �إل��ى الخل��ف"، و�س��تكون هذه مرحلة م��ا قبل الاختبار.
والآن، ابح��ث ع��ن �إيق��اع تري��د النقر به على ج�س��دك، وا�س��تخدم 
حد�س��ك ح��ول الم��كان ال��ذي تري��د �إج��راء النق��ر عليه، على �أن��ه من غير 
ال�ض��روري النق��ر عل��ى المنطق��ة الت��ي تح��اول الت�أثي��ر فيه��ا، ث��م انق��ر 
عل��ى ه��ذا الإيق��اع لبره��ة م��ن الزمن با�س��تخدام �إح�سا�س��ك الخا�ص بما 

تحتاج��ه �أو م��ن خ�الل ال�س��ماح لي��دك باختي��ار الإيقاع.
وبع��د ذل��ك ا�ضبط��ه لت��رى كي��ف يب��دو ال�ش��عور ف��ي المنطق��ة 
الأ�صلي��ة، وك��رر اختب��ار النّوا���س الذات��ي ف��ي �أثن��اء توطي��ن الطاق��ة ف��ي 
المنطق��ة الم�س��تهدفة، وذل��ك لمعرف��ة �إذا م��ا كن��ت لا ت��زال تتراج��ع �إل��ى 
الوراء �أو تنحني نحو الأمام الآن، ما ي�شير �إلى تدفق �أقوى للطاقة عبر 

تل��ك المنطق��ة، وتمث��ل ه��ذه مرحل��ة م��ا بع��د الاختب��ار.
مث��ال: �أن��ا منجذب��ة �إل��ى الجان��ب الأي�س��ر من رقبت��ي، حيث �أعاني 
م��ن �ش��د ع�ضل��ي مزم��ن ي���ؤدي �أحيان��اً �إل��ى حدوث �ص��داع ن�صف��ي، ويبدو 
جلي��اً ب���أن الع�ضل��ة م�ش��دودة عندم��ا �أوطّ��ن الطاق��ة فيه��ا، وعلي��ه �أح�ص��ل 
عل��ى اختب��ار نوّا���س "�ضعي��ف" �أو متراج��ع �إل��ى الخل��ف، �إذ ثمّ��ة �ش��يء لا 
يتدف��ق ب�ص��ورة ملائمة! ثم �أنق��ر �إيقاعاً ب�أطراف �أ�صابعي على معدتي. 
فه��ذا ه��و الم��كان ال��ذي تري��د ي��دي �أن تنق��ر علي��ه، والإيق��اع ال��ذي كان��ت 
تنق��ره ي��دي كان عل��ى النح��و الآتي: تا-تا، وَقِ��فْ، تا-تا، مع ت�أخر طفيف 
ف��ي النب��رة المو�س��يقية، ول��م �أك��ن ف��ي كام��ل وعي��ي عندم��ا نق��رت به��ذا 
الإيق��اع، فق��د كن��ت �أق��وم فقط بم��ا تمليه عليّ يدي، ونق��رت معدتي مدة 
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ثلاثي��ن ثاني��ة ولاحظ��ت �أن رقبت��ي �أ�صبح��ت الآن �أكث��ر ارتخ��اءً، وق��د 
�أظهرت مرحلة ما بعد اختبار النّوا���س، عندما وطّنت الطاقة في نف���س 
البقع��ة عل��ى رقبت��ي الت��ي اختبرتها في مرحلة ما قب��ل الاختبار، اختباراً 
"قويً��ا" �أو منحني��اً نح��و الأم��ام، م��ا يثبت تدفق الطاق��ة في تلك المنطقة 

الآن.

تمرين: النوتة الأ�سا�سية
روي��ت، ف��ي الف�ص��ل الراب��ع، ق�ص��ة مي��را الت��ي ا�س��تخدمت النوت��ة 
الأ�سا�س��ية الخا�صة بها في رفع م�س��تويات طاقتها لكي ت�س��تطيع الت�أقلم 
م��ع وظيف��ة مرهق��ة، �إذ يجل��ب ا�س��تخدام النوت��ة الأ�سا�س��ية الم��وارد م��ن 
�أعم��ق الم�س��تويات لدين��ا. فه��ي ن��وع م��ن التن�ش��يط الحيوي ال��ذي يختلف 

تم��ام الاخت�الف عم��ا تختبره عند ت�ش��غيل مو�س��يقى ال��راب المحفزة.
وكل واح��د من��ا لدي��ه نوت��ة �أ�سا�س��ية تتواف��ق م��ع ال�ش��بكة الن�ش��طة 
الت��ي ت�ش��كّل القاع��دة الأ�سا�س��ية لجمي��ع طاقاتن��ا الأخ��رى، وتمث��ل النوتة 
الأ�سا�س��ية الاهت��زاز الحي��وي ل�ش��بكتك، عل��ى �أن الاهت��زاز الأ�سا�س��ي 
يختل��ف م��ن �ش��خ�ص لآخ��ر، �إذ يك��ون كل واح��د منا م�ضب��وطٌ على مفتاح 

خا���ص بالأغني��ة الت��ي ته��ز �أرواحن��ا.
ه��ل هن��اك �آخ��رون مم��ن لديه��م نف���س النوت��ة الأ�سا�س��ية الت��ي 
لديك؟ بالت�أكيد! فعندما تقابل ه�ؤلاء الأ�شخا�ص، غالباً ما تدرك �شيئاً 
م�ألوفاً ومريحاً حيالهم، وقد ي�شعرون، �إلى حد ما، وك�أنهم تو�أم �أو تو�أم 

روحيّ.
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ويمكن للغناء �أو الا�س��تماع �إلى النوتة الأ�سا�س��ية الخا�صة بك �أن 
يق��وي القاع��دة الأ�سا�س��ية لطاقت��ك ويعزّزه��ا، كم��ا يمك��ن �أن يعيدك �إلى 
نف�س��ك من جديد، مثل ا�س��تخدام جهاز التحكم بال�صوت لإ�صدار نوتة 
مو�سيقية وجعل الجوقة ب�أكملها تغني على نف�س المفتاح، و�سي�ؤدي غناء 
الأغان��ي عل��ى مفت��اح النوتة الأ�سا�س��ية الخا�صة بك �إلى خلق التوازن في 
طاقات��ك، والتخفي��ف عنك وتن�ش��يطك في كثي��ر من الأحيان، �إذ يمكنها 
�أن تح��لّ عق��د عقل��ك وج�س��دك ب�ص��ورة حيوي��ة! كم��ا �أن غن��اء النوت��ة 
الأ�سا�س��ية الخا�ص��ة ب��ك �س��رعان م��ا �سي�س��اعدك عل��ى ال�ش��عور بالارتياح 

والتركي��ز والارتب��اط بم�صدر عمي��ق من الطاقة.
ويمكن��ك �أي�ض��اً ا�س��تخدام النوتة الأ�سا�س��ية بالتزامن مع تمارين 
�أخرى من طب الطاقة، وذلك بهدف تنظيم طاقاتك ب�سرعة �أكبر و\�أو 

الحفاظ على توازنها مدةً �أطول.
وتتواف��ق النوت��ة الأ�سا�س��ية الخا�ص��ة ب��ك، �إل��ى ح��د كبي��ر، م��ع �أي 
نوت��ة �أخ��رى عل��ى ال�س��لم المو�س��يقي، عل��ى �أن النوت��ات تختل��ف، بطبيع��ة 
الحال، اختلافاً كبيراً في �ش��دة ال�صوت والاهتزاز )وتقا���س بالهرتز(، 
ويُق�سّ��م نظامن��ا لقيا���س النوت��ات �إل��ى �أوكتاف��ات )جواب��ات( مو�س��يقية 
مختلفة، ولذلك �أو�صيك، �إذا ما �أردت �أن تجد النوتة الأ�سا�سية الخا�صة 
ب��ك، با�س��تخدام �صوت��ك لتحدي��د موق��ع النوتة في البداي��ة، عندما يكون 

ذل��ك ممكن��اً، ب��دلًا من ا�س��تخدام البيان��و �أو �أي �آلة مو�س��يقية �أخرى.
وبمج��رد تحدي��د موقعه��ا، يمكن��ك ت�س��مية تل��ك النوت��ة م��ن خلال 
�إيجاد �أقرب قيمة تقريبية لها على البيانو قبل �أن تحدد، عند �إ�صدارها، 
فيم��ا �إذا كان��ت �أكث��ر عل��واً �أو انخفا�ض��اً من النوت��ة النموذجية، ويمكنك 
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�أي�ض��اً �ش��راء �أداة غي��ر مكلف��ة ت�س��مى الموال��ف اللون��ي �أو تنزي��ل تطبي��ق 
مجان��ي )مث��ل بان��و تيون��ر "Pano Tuner"( ال��ذي �س��يخبرك القيا���س 

بالهرت��ز وا�س��م النوتة التي تغنيها.

�إيجاد النوتة الأ�سا�سية الخا�صة بك
اب��د�أ بغن��اء النوت��ة الت��ي يك��ون �صوت��ك مرتاحاً للغاية ف��ي غنائها. 
فغالب��اً م��ا تك��ون تل��ك ه��ي النوت��ة الأ�سا�س��ية الخا�ص��ة ب��ك، وم��ن بي��ن كل 
خم�س��ة م��ن عملائ��ي، يج��د ثلاث��ة منه��م النوت��ة الأ�سا�س��ية ب�س��هولة م��ن 
خ�الل اتب��اع ه��ذه الطريق��ة، و�أن��ا �أ�س��تخدم اختب��ار الطاق��ة للتحق��ق مما 
�إذا كان��ت النوت��ة المو�س��يقية الت��ي يغنونه��ا تتطاب��ق ف��ي الواق��ع م��ع رني��ن 
�ش��بكتهم، وغالب��اً م��ا ي�ش��عر العم�الء الذي��ن يغن��ون نوتاته��م الأ�سا�س��ية 
ب�س��هولة ب�أنه��ا �أ�سا�س��ية بالفع��ل، ولك��ن �إذا م��ا كان��ت تخام��رك ال�ش��كوك 
�أو ترغب بالتحقق من الأمر بنف�س��ك، فا�س��تخدم الاختبار الذاتي الآتي 

ذكره.
�ض��ع �إح��دى يدي��ك ب�ص��ورة م�س��توية عل��ى مقدم��ة كتف��ك الأي�س��ر 
والأخ��رى ب�ص��ورة م�س��توية �أي�ض��اً عل��ى عظ��م الحو���ض الأي�س��ر، ث��م غ��نّ 
�أكثر نوتة ت�ش��عر بالراحة في غنائها، وا�س��تخدم اختبار النّوا���س الذاتي 
)انظر �إلى "اختبار الطاقة الذاتي الب�سيط في ال�صفحة 94(، و�إذا لم 
تكن مت�أكداً من النوتة ال�صحيحة، فيمكنك غناء مجموعة متنوعة من 

النوت��ات، قب��ل �أن تج��ري اختب��ار طاقة عل��ى كل واحدة منها.
�س��تجعلك النوت��ة الأ�سا�س��ية تت�أرج��ح نح��و الخل��ف. ف��ي حي��ن 
�س��تجعلك جمي��ع النوت��ات الأخ��رى الموج��ودة عل��ى ال�س��لم المو�س��يقي 

تت�أرج��ح نح��و الأم��ام.
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وق��د يب��دو ه��ذا مخالف��اً للمنطق الع��ام انطلاقاً م��ن اعتقادك �أن 
النوت��ة الأ�سا�س��ية �س��تجعلك تت�أرج��ح �إل��ى الأم��ام نحو جه��ة الحقائق، �إلا 
�أن ل��كل قاع��دة ا�س��تثناء: �إذ يت�أرج��ح معظ��م النا���س نح��و الخل��ف عندم��ا 
يواجه��ون قد�س��ية حقيقته��م الأ�سا�س��ية، وهذا مثال جي��د على �أن اختبار 

الطاقة هو �ش��كل من �أ�ش��كال الفن لا العلم!
ملاحظ��ة: يع��د اختب��ار الطاق��ة جدي��راً بتعلم��ه م��ن خلال درا�س��ة 
طرائق مثل طب طاقة �إيدن �أو توا�صل من �أجل �صحتك )4(، و�أعر�ض، 
ف��ي �س��ياق ه��ذا الكت��اب، اختبار النّوا���س الذاتي بو�صفه طريق��ةً للتحقق 
م��ن حد�س��ك ف��ي بع���ض الأحي��ان، وذل��ك لأنن��ي �أرغب في ت�ش��جيعك على 
تعل��م ح��وار الطاق��ة ب�ص��ورة كامل��ة م��ن خ�الل �إدراك الطاق��ات الخفي��ة 

والتوا�ؤم معها با�س��تخدام جميع حوا�س��ك.

ا�ستخدام المو�سيقى لتوجيه ال�شفاء
نظ��راً لأن ال�ص��وت يع��د تعبي��راً �أ�سا�س��ياً ع��ن الطاق��ة الخفي��ة، 
فيمكنن��ا ا�س��تخدام الكثي��ر مم��ا نعرفه حول المو�س��يقى بو�صفه ا�س��تعارة 

�أو دلي�اًل ف��ي الع�الج بالطاق��ة.
كان��ت لوي��ز تح��ب المو�س��يقى وغن��ت �ضم��ن جوقات عندم��ا كانت 
طفلة، وقد جاءت لر�ؤيتي ب�س��بب �ش��كوك راودتها عن �أن زواجها ي�س��بب 
له��ا المر���ض )الغثي��ان المزم��ن وال��دوار وا�ضطراب��ات ف��ي مجاله��ا 
الب�ص��ري(، وق��د ا�س��تبعد طبيبها �أن تك��ون الأعرا�ض التي ظهرت عليها 
خط��رة لدرج��ة ت�س��تدعي تدخ�اًل طبي��اً، وا�س��تطعنا ا�س��تخدام ح�س��ها 
العالي للمو�س��يقى لا�ستك�ش��اف ما كان يحدث في زواجها. فقد كان من 
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ال�صعب مناق�ش��تها مبا�ش��رة لأنها كانت ت�ش��عر في كل مرة تتحدث فيها 
بالتع��ب والمر�ض.

طلب��ت منه��ا، �أولًا، �أن تغن��ي النوت��ة الت��ي ت�ش��عر ب�أنه��ا تمثلها، وقد 
كان ذل��ك �س��هلًا بالن�س��بة �إليه��ا، ث��م طلب��ت منه��ا �أن تغن��ي النوت��ة الت��ي 
تمث��ل زوجه��ا، فغن��ت نوت��ة �أخ��رى، وبينم��ا كان��ت تغن��ي النوت��ة الخا�ص��ة 
بزوجه��ا، غني��تُ �أن��ا تلك التي حددته��ا على �أنها النوتة التي تمثلها، وقد 
حدث تنافر ون�شاز مروعين! فانفجر كلانا �ضاحكين، ثم قالت: "�أ�شعر 

بالغثي��ان ف��ي الواقع لمج��رد القيام به��ذا التمرين."
ث��م دعوته��ا لتحوي��ل النوت��ة الخا�ص��ة به��ا �إل��ى �ش��يء �آخ��ر. �ش��يءٌ 
لا ي��زال حقيقي��اً بالن�س��بة له��ا، وم��ن �ش���أنه �أن يت�الءم ب�ص��ورة �أف�ض��ل مع 
النوت��ة الخا�ص��ة بزوجه��ا، )وغني��تُ نوت��ة ال��زوج حت��ى تتمكن م��ن �إجراء 
التج��ارب( قب��ل �أن تج��د واح��دة تحبه��ا، ولم تم�ضِ �إلا ب�ض��ع دقائق حتى 

اختف��ى الغثيان.
كان��ت لوي��ز ق��د انزعج��ت، ف��ي بداي��ة الأم��ر، مم��ا ح��دث، ث��م 
�س���ألتني: "لم��اذا عل��يّ �أن �أغي��ر النوت��ة الخا�ص��ة ب��ي ا�س��تجابةً ل��ه؟" 
فجعلناه��ا تتخيل��ه ف��ي مواق��ف مختلف��ة: وه��و م��ع اب��ن زوجه��ا. وه��و م��ع 
والدت��ه. وه��و ف��ي حالة من الا�س��ترخاء في �إج��ازة، وقد غنت لويز النوتة 
الت��ي اعتق��دت ب�أنه��ا تمثل��ه حقيق��ة ف��ي كل موق��ف، ولم تكن نف���س النوتة 
ف��ي كل م��رة، ث��م اكت�ش��فنا �أنه��ا �إذا غن��ت النوت��ة الت��ي تف�ضله��ا لنف�س��ها، 

ف�إنه��ا تن�س��جم م��ع كل �ش��يء با�س��تثناء النوت��ة الخا�ص��ة بوالدت��ه.
وعلي��ه �أدرك��ت لوي��ز �س��بب مر�ضها. فكلم��ا عاملها زوجه��ا وك�أنها 

والدته، �شعرت بتلك الأعرا�ض. 
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ث��م ع��ادت �إل��ى المن��زل مت�س��لحةً ب���أداة الرعاي��ة الذاتي��ة المتمثلة 
ف��ي العث��ور عل��ى تري��اق مو�س��يقي م�ض��اد كلم��ا �أثاره��ا، وق��د تعامل��ت م��ع 
الأعرا�ض التي تظهر عليها على �أنها خطوط حمراء حين ت�شعر وك�أنها 
والدت��ه ووج��دت طرق��اً لمعالج��ة الم�ش��كلة ب�صورة �أكث��ر ملاءمة في تلك 

اللحظات.

الحركة
وفيم��ا ي�أت��ي بع���ض المبادئ الأ�سا�س��ية حول الطاق��ات الخفية في 

الج�سد )5(:
تتحرك الطاقة با�ستمرار. فهي تريد التحرك وتحتاج �إليه. 	•

•	 تحتاج الطاقة �إلى م�ساحة للتحرك.
•	 تف�ض��ل الطاق��ة التح��رك في �أنماط معينة ت�س��مح لها بالو�صول 
حيثما تريد، ولكنها �س��تجد م�س��ارات بديلة )و�أحياناً فردية للغاية( �إذا 

ما تعر�ضت للحجب.
ت�ؤث��ر الطاق��ة المحجوب��ة ف��ي �صحت��ك �س��لباً، و�صح��ة الج�س��د  	•

ه��ي انعكا���س ل�صح��ة طاقات��ك.
تعد كل طاقات الج�سد مترابطة مع بع�ضها بع�ضاً. 	•

وحت��ى عندم��ا تك��ون جال�س��اً، ف���إن طاقات��ك الخفي��ة توا�ص��ل 
التح��رك، فتح��وم، وت��دور، وتتوا�ص��ل، وتغ��ذي عم��ل ج�س��دك وعقل��ك 
وروح��ك، مثلم��ا يتح��رك ج�س��دك نف�س��ه بطبيع��ة الح��ال: �إذ يرتف��ع 
�صدرك ويهبط مع كل �شهيق وزفير. وينتقل الدم �إلى �أنحاء الج�سد بعد 
�أن ي�ضخّ��ه القل��ب. وتتح��رك ع�ضلات��ك وتتن��اوب بط��رق خفي��ة للحف��اظ 
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عل��ى الت��وازن وتحري��ر التوت��ر، وتك��ون نق��اط الا�ش��تباك الع�صب��ي ف��ي 
دماغك في حالة ا�شتعال م�ستمرة، وتنتقل الر�سائل الكهربائية ب�صورة 

لا نهائي��ة عب��ر الجه��از الع�صب��ي �إل��ى جمي��ع �أنح��اء ج�س��دك.
ولي���س م��ن ال�ض��روري �أن تك��ون واعي��اً لحدوث مثل ه��ذه الحركة. 
فهي مدمجة في النظام، ولكن �إذا ما حُجبت تلك الحركة، ف�ستلاحظ 
ذل��ك ب��كل ت�أكي��د! فح��اول �أن تقط��ع نف�س��ك لث��وانٍ مع��دودة، لت��رى كي��ف 
�ست�شعر بعدم الارتياح، والذعر، و�أخيراً اللهاث الق�سري، وبالمثل، ف�إن 
طاقاتك الخفية من �ش�أنها �أن تت�سبب ب�شعور من عدم الارتياح والذعر 
والله��اث الق�س��ري ف��ي ح��ال ل��م تج��د م�س��احة كافي��ة للتح��رك �أو �إذا م��ا 

انحرف��ت ع��ن �أكثر الأنم��اط ال�صحيّة لحركتها.
ويتمحور �أحد المبادئ التي ترتكز عليه الكثير من تعاليم الطب 
ال�صيني حول دعم الطاقات الخفية من �أجل �أن تتحرك بالطريقة التي 
مم��ت للتح��رك وفق��اً له��ا، ويت�ضمن ذلك تدفقات الطاقة التي ت�س��مى  �صُ
بخطوط الطول، والتدفقات الأكثر عمقاً التي ت�سمى التدفقات الغريبة 
في الطب ال�صيني )وي�شار �إليها با�سم الخطوط الم�شعّة في طب طاقة 
�إي��دن(، �إل��ى جان��ب العنا�صر الخم�س��ة التي تحقق لنا الت��وازن والتدفق، 
وتعتم��د �أ�س��اليب ط��ب الطاق��ة الأخرى على هذه الفك��رة �أي�ضاً، �ألا وهي: 
تطهي��ر طاق��ات ال�ش��اكرا والهال��ة حتى تتمكن جميعه��ا من �أداء وظيفتها 
عل��ى �أكم��ل وج��ه. وذل��ك م��ن خ�الل �إخ�الء بع���ض الم�س��احة ف��ي الج�س��د 
با�س��تخدام بع���ض الو�ضعي��ات والح��ركات البدني��ة، ودعم �ض��خ الطاقات 
للداخل والخارج �أو للأعلى والأ�سفل ب�صورة متداخلة. وحركات الطاقة 
الأ�سا�سية الأخرى التي �شُوّهت، وعليه باتت ت�ؤثر في �صحتنا وعافيتنا.
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ولذل��ك، ف���إن الحرك��ة ه��ي لبن��ة �أ�سا�س��ية م��ن لبنات لغ��ة الطاقة، 
و�أن��ت تع��ي ذل��ك عل��ى الم�س��توى العمل��ي، فق��د ت�ش��عر بالخم��ول والتع��ب، 
ولك��ن �إذا م��ا نه�ض��ت وتم��ددت، �أو حف��زت نف�س��ك للخ��روج ف��ي نزه��ة 
جميلة على الأقدام �أو للذهاب �إلى الم�س��بح لتمديد ذراعيك و�س��اقيك، 
ف�إنك �ست�شعر بتح�سن ب�صورة عامة. �إذ تتوا�صل هذه الأن�شطة كالتمدد 
والحرك��ة وتدلي��ك الع�ضلات الم�ش��دودة وغيرها من الأن�ش��طة الأخرى، 
مثلها في ذلك مثل الكثير من طب الطاقة الذي �س��بق لك �أن مار�س��ته، 
مع الطاقات الخفية: ف�أنت تف�سح المجال للطاقة لكي تتحرك، وتدعم، 
في بع�ض الحالات، طاقاتك لكي تتدفق بالطريقة التي �صممت للتدفق 

وفقاً لها.
وعلي��ه فالحرك��ة �ضروري��ة ل�صحت��ك، ولا يق�ص��د به��ا هن��ا تدريب��اً 
�أو تمرينات منظّمة، بل مجرد التحرك. فجهازك الليمفاوي، الم�صمم 
لط��رح ال�س��موم م��ن الج�س��د، ه��و الجه��از الوحيد ال��ذي تتمح��ور وظيفته 
ح��ول ال��دوران ف��ي �أنح��اء الج�س��د، ولا يحت��وي، م��ع ذل��ك، عل��ى م�ضخ��ة 
مدمج��ة ف��ي الج�س��د. فالحرك��ة ه��ي الم�ضخ��ة الخا�ص��ة به، ف��ي حين �أن 
ال��دم يُ�ض��خّ ع��ن طري��ق القل��ب، والأك�س��جين بوا�س��طة الرئتي��ن، وتُط��رح 
ف�ض�الت الطع��ام بوا�س��طة تمع��ج الأمع��اء، ولك��ن �إذا م��ا كن��ت تري��د �أن 
تط��رح الف�ض�الت والم��واد ال�س��امة الموج��ودة ف��ي دم��ك خارج ج�س��دك، 

ف�أن��ت بحاج��ة �إل��ى �ضخه��ا ودفعه��ا عن طري��ق الحركة.
ولذل��ك، يمك��ن للحرك��ة الب�س��يطة، وحتى لو كانت تم��دداً خفيفاً، 
�أو ت�أرجح��اً بطيئ��اً، �أو �ش��داً للع�ض�الت �أو م�ص��در تحري��ر لها، �أن ت�س��اعد 
في �شفاء عديد الأمرا�ض، ولذا ي�شكل تعلم دعم الطاقات، لكي تتحرك 
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بالطريقة التي �صممت للتحرك وفقاً لها، وظيفة مرجعية و�أ�سا�سية في 
جعل خ�صائ�ص ال�شفاء الرائعة تعمل داخل ج�سدك.

تمري��ن: �سِ��ر م��ع التدف��ق – ال���ضرب عل��ى نق��اط الكلي��ة 
)K-27( ال�س��بعة والع�شرين

�إذا وج��دت �أن طاقت��ك ق��د ا�س��تنفذت بع��د قيام��ك بنزه��ة م�ش��ي، 
فذل��ك يع��ود عل��ى الأرج��ح �إل��ى �أن طاق��ات خط��وط الط��ول، وم�س��ارات 
الطاق��ة الت��ي تغ��ذي عم��ل �أع�ضائ��ك وع�ضلات��ك، تتدف��ق للخل��ف. وعلي��ه 

ف�أن��ت تعم��ل �ض��د التدفق وت�س��تنفدك.
ح��اول النق��ر �أو ال�ض��رب بق��وة عل��ى نقطتي��ن ف��ي ج�س��دك، وذل��ك 
لكي تعاود طاقات خطوط الطول التحرك للأمام مرة �أخرى: وتلك هي 
النق��اط ال�س��بعة والع�ش��رين عل��ى خط طول الكلية، وتق��ع على بعد بو�صة 
واح��دة م��ن الحاف��ة الداخلية لعظ��م الترقوة وعلى م�س��افة بو�صة واحدة 
للأ�س��فل، وتحدي��داً بي��ن الج��زء العل��وي وبداي��ة ال�ضل��ع، ف��ي الفتح��ات 
 )K-27( وت�شكل نقاط الكلية ال�سبعة والع�شرين ،)انظر �إلى ال�شكل 4(

تقاطع��ات رئي�س��ية لنمط التدف��ق الطولي ب�أكمله.
 

)K-27( ال�شكل 4. نقاط الكلية ال�سبعة والع�شرين
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وم��ن �ش���أن النق��ر �أن ي�س��اعد عل��ى تحفي��ز تدف��ق الطاق��ة، فح��اول 
النق��ر ف��ي م��كان �آخ��ر بج�س��دك لتحري��ك الطاق��ات ف��ي تل��ك المنطق��ة 

�أي�ضاً.

�أنماط حركة الطاقات الخفية
وفيم��ا ي�أت��ي بع���ض �أنم��اط الحرك��ة الأ�سا�س��ية للطاق��ات الخفي��ة 
التي يجب �أن ت�ستك�ش��فها: من الداخل �إلى الخارج، والدوران وال�صعود 
اللولب��ي، والنم��ط الدائ��ري، والعب��ور، والحرك��ة على �ش��كل الرقم ثمانية 

الكوني.

من الداخل �إلى الخارج
تك��ون الحرك��ة ف��ي كل م��ن الرئتي��ن والقل��ب م��ن الداخ��ل �إل��ى 
الخارج، و�إذا ما تفكّرت فيها ملياً، ف�ستلاحظ ب�أنها لي�ست مجرد حركة 
م��ن الداخ��ل �إل��ى الخ��ارج، ب��ل �إن ه��ذا النم��ط يحق��ق غر�ض��اً معين��اً، �ألا 
وه��و: ا�س��تيعاب العنا�ص��ر الغذائية في �أثن��اء الحركة من الداخل. توزيع 

المغذي��ات وط��رح الف�ض�الت ف��ي �أثن��اء الخروج.
ا�ضب��ط م��ا ت�ش��عر ب��ه ف��ي جمي��ع �أنح��اء ج�س��دك، ث��م ا�س��تخدم 
ذراعي��ك للتعبي��ر ع��ن الح��ركات م��ن الداخ��ل �إل��ى الخ��ارج م��ن خ�الل 
�إيج��اد �إيق��اع يمنح��ك �ش��عوراً بالارتي��اح، واختب��ر �إذا م��ا كان التح��رك 
ب�أحد الاتجاهين �أ�س��هل من الآخر، �س��واء كنت تقوم بتحولات �سل�س��ة �أو 
ت�شعر بالالت�صاق في جزء ما من الحركة، و�إذا كنت ترغب في مواءمة 
تنف�س��ك مع الحركة من الداخل �إلى الخارج، فا�ستك�ش��ف كيف �ست�ش��عر 
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حي��ال ذل��ك، ث��م "ارتج��ل" وارق���ص احتف��الًا بمفه��وم م��ن الداخ��ل �إل��ى 
الخ��ارج، وتفق��د ج�س��دك م��رة �أخ��رى بمج��رد الانته��اء: فما ال��ذي تغير؟
مث��ال: عندم��ا �أفع��ل ذل��ك، �أب��د�أ فق��ط بالدف��ع وال�س��حب بذراع��ي 
و�أج��د �صعوب��ة ف��ي الدف��ع للخ��ارج �أكث��ر م��ن ال�س��حب للداخ��ل، ولك��ن بعد 
ب�ضع دورات، �ألاحظ �أن الحركات �أ�صبحت �أكثر �سلا�سة وباتت تتحرك 
عل��ى �ش��كل رق��م ثماني��ة الكون��ي، حامل��ةً الطاق��ة م��ن داخ��ل مرك��زي �إل��ى 
خارج��ه بنم��ط �أكث��ر توازن��اً، وه��ذا ي�س��مح لحرك��ة الطاق��ات الكامل��ة ب�أن 

تتدف��ق �إل��ى داخ��ل ج�س��دي وخارج��ه على نحوٍ �أكثر �سلا�س��ة.

الدوران والت�صاعد اللولبي
يتح��رك ال��دم ف��ي ج�س��دك بنم��ط دوران��ي، كم��ا ه��و الح��ال 
بالن�س��بة لطاق��ات خط��وط الط��ول الخا�ص��ة ب��ك، وتت�صاع��د ال�ش��اكرات 
لدي��ك ف��ي حرك��ة لولبية، وهي حركة دورانية ت�صاعدية ومتكررة، وهذه 

ه��ي �أنم��اط التوزي��ع الأ�سا�س��ية للطاق��ات الخفي��ة.
اكت�ش��ف ت�أثي��ر الأنم��اط الدائري��ة ف��ي ج�س��دك و�ضم��ن مجال��ك، 
واختبر �ش��عور ر�س��م دوائر �صغيرة ولوالب ودوائر في كامل الج�س��د، ثم 
دّور ذراعيك و�س��اقيك ب�أنماط مختلفة، وا�ش��عر بما تقوله لج�س��دك من 
خ�الل حركات��ك الدائري��ة، وم��اذا يح��دث عندم��ا تحدث ه��ذه الحركات 
اللولبية في الداخل �أو الخارج، �أو للأعلى والأ�سفل، �أو �أمامك وخلفك؟
ح��اول �أن ت�س��حب طاق��ات الأر���ض م��ن ال�س��طح، ف��وق ر�أ�س��ك، 
ث��م دوّره��ا �أ�س��فل ظه��رك لك��ي تع��ود �إل��ى الأر���ض، وتعد تل��ك الحركة من 
الجبه��ة حت��ى �أ�س��فل الظه��ر الم�س��ار الطبيع��ي التقريب��ي لتي��ارات طاق��ة 
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خط��وط الط��ول الت��ي تغذين��ا، واكت�ش��ف �ش��عورك عن��د ا�س��تخدام يدي��ك 
وتتبع نمط الدوران الطبيعي المذكور �آنفاً من ثلاث �إلى خم���س مرات.

النمط الدائري
يرتب��ط مفه��وم ال��دوران بالحرك��ة الدائري��ة للطاق��ات، فنح��ن 
نختب��ر حال��ة دائم��ة م��ن ال��دوران م��ن خ�الل �أنم��اط النوم والا�س��تيقاظ. 
وتن��اول الطع��ام وعملي��ة اله�ض��م والط��رح. والبن��اء واله��دم. كم��ا نعي���ش 

ه��ذه الحال��ة عن��د تغي��ر مزاجن��ا وطاقاتن��ا وهرموناتن��ا.
تمرين: تبديل الدورات

�إذا كان ب�إمكان��ك الحف��اظ عل��ى ا�س��تمرارية حرك��ة دورة معين��ة، 
فغالب��اً م��ا تتمك��ن م��ن دع��م جمي��ع العملي��ات الدوراني��ة ف��ي ج�س��دك، 
فا�س��تح�ضر حال��ة ت�ش��عر �أنه��ا غي��ر متوازنة حالياً، وقد تك��ون اعتلالًا في 
�صحت��ك �أو �ش��يئاً مرتبط��اً بعلاق��ة تجمعك ب�ش��خ�ص �آخ��ر، واحر�ص على 
التركي��ز بعقل��ك عل��ى ه��ذه الحال��ة، ث��م �ش��كّل دائ��رة ف��ي اله��واء �أمام��ك 

لتمثي��ل الأط��وار الأربع��ة للقمر.

 

ال�شكل 5. الأطوار الأربعة للقمر
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يوج��د ف��ي الج��زء ال�س��فلي م��ن الدائ��رة )المو�ض��ع ال��ذي ي�ش��ير 
�إل��ى ال�ساد�س��ة عل��ى ال�س��اعة الت��ي تواجه��ك( القم��ر الجدي��د �أو الم��د 
المنخف�ض، وعندما تدور بج�س��دك باتجاه عقارب ال�س��اعة )من خلال 
تحري��ك ي��دك نح��و الأعل��ى باتج��اه الي�س��ار و�ص��ولًا �إل��ى مو�ض��ع ال�س��اعة 
التا�س��عة(، ف�س��تجد القمر في طور الهلال، بينما ي�ش��ير عقرب ال�س��اعة 
الثاني��ة ع�ش��رة �إل��ى الب��در �أو المد العالي، وي�ش��ير عقرب ال�س��اعة الثالثة 

�إل��ى القم��ر المت�ضائ��ل )قم��ر نهاي��ة ال�ش��هر(.
ار�س��م دائ��رة بب��طء وانظ��ر ف��ي �أي اتج��اه تتح��رك ي��دك ب�س��هولة 
و�أي��ن تتوق��ف �أو تتطل��ب من��ك بع���ض ال�ضغ��ط لك��ي ت�س��تمر ف��ي حركته��ا، 
ولاحظ �أين ت�ش��عر بتلك المقاومة في دورة القمر التي تر�س��مها، و�أينما 
�ش��عرت ب�إعاق��ة ف��ي الحرك��ة، توق��ف وار�س��م القل��وب عل��ى ذل��ك الج��زء 
م��ن الدائ��رة، و�أر�س��ل الح��ب �إل��ى الحال��ة الت��ي ت��دور ف��ي ذهنك، وار�س��م 
قلوباً على قلبك و�أي جزء �آخر من ج�سدك ي�شعر بالتفاعل مع الم�شكلة 
المرتبطة )الر�أ�س والقلب والأمعاء والمفا�صل(، ثم ا�ستمر في تحريك 
ذراع��ك، لا�س��تح�ضار الح��ب �إل��ى �أي ج��زء لا يتح��رك ب�س��هولة ف��ي �أثن��اء 

ر�س��م الدائرة.
راق��ب الحال��ة الت��ي ا�س��تح�ضرتها �إل��ى ذهن��ك ف��ي البداي��ة، فه��ل 
تغي��رت م�ش��اعرك �أو طاقات��ك؟ وف��ي بع���ض الأحيان، قد ي�س��تغرقك هذا 
التمري��ن بع���ض الوق��ت لتحقي��ق النتائ��ج، ولك��ن كلما �أ�صبح��ت �أكثر ثباتاً 

ف��ي دورات��ك الأكب��ر، تتطور تجارب��ك اليومية.
وغالب��اً م��ا تتمك��ن الحركة الرمزي��ة �أن تحول �أنماط الطاقة التي 
لا تتحرك ب�سهولة، ولا يمكن �أن ت�ساعدنا الحركات الرمزية في تحديد 
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الم��كان ال��ذي ن�ش��عر فيه بالإعاقة فح�س��ب، ب��ل يمكنها �أي�ضاً م�س��اعدتنا 
ف��ي تمهي��د الطري��ق للحرك��ة - ونم��ط الطاق��ة - م��ن �أجل الا�س��تمرار في 

التحرك.

�أنماط العبور
بينم��ا ن�س��ير، ف���إن �أرجلن��ا تتن��اوب ف��ي ال�س��ير يمين��اً وي�س��اراً، 
وترتف��ع وتنخف���ض �أي�ض��اً بينم��ا نتح��رك للأم��ام، وتت�أرج��ح ذراعين��ا ف��ي 
حرك��ة عك�س��ية: فتتح��رك ال��ذراع اليمن��ى للأم��ام م��ع ال�س��اق الي�س��رى، 
وهك��ذا دوالي��ك، ويب��د�أ ه��ذا النمط عندم��ا نحبو �أطفالًا وين�شّ��ط �أنماط 
العب��ور الطبيعي��ة ي�س��اراً \ يمين��اً ف��ي الدماغ والطاق��ات الخفية، وعندما 
لا تعب��ر الطاق��ات اليمن��ى \ الي�س��رى، فنطل��ق عل��ى ذل��ك الحال��ة �أحادي��ة 

الجانب.
ويُنظ��ر �إل��ى الجان��ب الأي�س��ر م��ن الج�س��د، ف��ي الط��ب ال�صين��ي، 
عل��ى �أن��ه طاق��ة ح�س��ية �أو "�أنثوي��ة"، بينما يُنظر �إل��ى الجانب الأيمن على 
ر العلاقة بين هذين القطبين على  �أنه طاقة حازمة �أو "ذكورية"، وتُ�صوَّ
�أنه��ا علام��ة "اليِ��ن" و "اليان��غ" للنور والظلام، حي��ث يحتوي ال�ضوء على 
نقطة �صغيرة من الظلام، بينما يحتوي الظلام على نقطة �صغيرة من 

ال�ضوء. 
و�إن التن��اوب بي��ن الي�س��ار \ اليمي��ن، والي�س��ار \ اليمي��ن ه��و م��ا 
يدفعن��ا للأم��ام، و�إن فعل النهو�ض )مغ��ادرة الأر�ض( والهبوط )العودة 
�إل��ى الأر���ض( يرم��ز بالمث��ل �إل��ى ع��دد الط��رق الت��ي تغ��دو فيه��ا طاقاتن��ا 

كافي��ة لتحقي��ق فع��ل النهو���ض والهبوط. 
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 ال�شكل 6. علامة "اليِن" و "اليانغ"

ج��رب الح��ركات والتنق�الت الت��ي تتن��اوب بي��ن الي�س��ار \ اليمي��ن 
�أو النهو���ض \ الهب��وط، فم��ا ال��ذي يح��دث لطاقات��ك ومزاج��ك بينم��ا 
تنه�ض وتهبط مع التركيز على الي�س��ار �أو اليمين؟ وبعد ق�ضاء وقت في 
التناوب بين الي�سار \ اليمين والارتفاع \ الهبوط، تحقق من �إح�سا�سك 

العام بج�س��دك. فهل ت�ش��عر ب�ش��يء مختلف بفعل هذه الحركات؟

الحركة على �شكل الرقم ثمانية الكوني
ي�ص��ف الأ�ش��خا�ص الذي��ن ي��رون الطاق��ات الخفية مج��ال الطاقة 
ب�أن��ه مل��يء بثماني��ات ال�ش��كل م��ن جمي��ع الأحج��ام ومتحرك��ة ف��ي جمي��ع 
الاتجاه��ات، وكلم��ا زاد ع��دد ه��ذه الثماني��ات، كان الج�س��د �أكث��ر �صح��ة، 
وتعد ثمانيات ال�شكل جزءاً من نظام طاقة �أكبر حجماً، وي�سمى الن�سيج 
الكلت��يّ )Celtic Weaver(، بحي��ث يدم��ج تدفق��ات طاقتن��ا المتنوع��ة 
ف��ي حال��ة م��ن الان�س��جام، ويع��د تتب��ع ثماني��ات ال�ش��كل ف��ي مجال��ك وعلى 
ج�سدك وكل طريقة �أخرى �أداة رائعة لدعم اندماج طاقاتك بالمعنيين 

الحرف��ي والمجازي.
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ال�شكل 7. ثماني ال�شكل

التنف�س
يمث��ل التنف���س الق��وة الدافع��ة الأ�سا�س��ية في الك��ون، والحركة من 
الداخ��ل �إل��ى الخ��ارج، وال��دورة القلبي��ة، وط��رح الغ��ذاء وحرك��ة "اليِن" و 
"اليان��غ" ف��ي كيانن��ا الن�ش��ط، وله��ذا ال�س��بب بال��ذات، فه��و الأ�ص��ل للكثير 
من ممار�س��ات طب الطاقة والممار�س��ات الروحية، وتعني كلمة ال�ش��هيق 
�أن ت�ستن�ش��ق وتن�ش��ط روح��ك، ف��ي حي��ن تعن��ي كلم��ة الزفي��ر تعن��ي تزف��ر 
ال�ش��بح وتميت��ه وتتخل��ى عن��ه، ويع��د �إدراج كلماتن��ا �ضم��ن عملية التنف���س 

فهم��اً يمث��ل معامل��ة عميق��ة لكل من الحي��اة والموت.
والرق���ص  كون��غ،  والت�ش��ي  ت�ش��ي،  والت��اي  اليوغ��ا،  وتوظ��ف 
المقد���س، وغيره��ا م��ن ط��رق ال�ش��فاء الأخ��رى التنف���س به��دف عظي��م، 
ويمك��ن �أن يُظه��ر ل��ك تنف�س��ك الكثي��ر ع��ن كيفي��ة ا�س��تيعابك لطاق��ات 
ج�س��دك وا�س��تخدامها و�إطلاقها و�إراحتها، ويمكنك ا�س��تخدام تنف�س��ك 
للتوا�ص��ل م��ع طاقات ج�س��دك، و�إعادة �ضبط الح��ركات من الداخل �إلى 

الخ��ارج وال��دورة القلبي��ة م��ن �أج��ل التمت��ع ب�صح��ة جي��دة.
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خُ�ض التجربة
اق���ضِ ب�ض��ع دقائ��ق فق��ط ف��ي مراقب��ة تنف�س��ك دون �أن تح��اول 
الت�أثي��ر علي��ه �أو التحك��م في��ه، فه��ل ه��و عمي��ق و�س��هل �أم �أن��ك توق��ف 
نف�س��ك عند عملية ال�ش��هيق، �أو تقتطع الجزء حيث ي�س��تفيد ج�سدك من 
الأك�س��جين، �أو تطلقه جزئياً �أو تندفع م�س��رعاً نحو �أخذ النف���س التالي؟ 
عليك فقط �أن تلاحظ �أي جزء من الحركة يكون �سل�ساً و�أي جزء يكون 
�صعباً، �إذ يمكن لذلك �أن يمنحك بالفعل الكثير من الأفكار حول كيفية 

التعام��ل م��ع الطاق��ات بوجه عام.
ج��رب تحري��ك ي��دك، ثم ك��رر الحركة، ولكن ه��ذه المرة اربطها 

ب�شهيق، ثم زفير، فما الذي يحدث عندما تربط تنف�سك بالحركة؟
التنف���س  الطاق��ة،  ط��ب  تماري��ن  م��ن  الكثي��ر  ف��ي  �أ�س��تخدم، 
للم�س��اعدة ف��ي تحري��ك الطاقة، و�أما ال�ش��هيق، فمن �أج��ل جذب الطاقة 
�أو تن�ش��يطها، والزفير للم�س��اعدة في تغيير الطاقة �أو لتوجيه �إطلاقها، 
على �أنه من غير ال�ضروري ربط التنف�س بالحركة، لكني �أجد �أنه يكون 

مفي��داً ف��ي �أغل��ب الأحيان.
جد مكاناً في ج�سدك حيث ت�شعر بالألم �أو ال�ضيق، و�ضع �إحدى 
يديك هناك لتوجيه انتباهك، ثم �أر�سل �أنفا�سك �إلى المنطقة، وجرب 
�إذا م��ا كان��ت تحت��اج �إل��ى طاق��ة ال�ش��هيق �أو طاق��ة الزفي��ر �أو كليهم��ا، 
وقد ترغب حتى في اتباع بع�ض طرق العلاج الفعالة في �أثناء تنف�سك: 
فتملأها بالحب، �أو الت�سامح، �أو التعاطف، �أو تتناول حتى م�سكناً فعالًا 
للألم. �إذ �إن جميع �أنواع العلاج �شكلٌ من �أ�شكال الر�سائل، ويعد كل من 

التنف�س، واللِفافة، والماء ناقلات ممتازة للر�سائل الن�شطة.
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ج��رب نمطي��ن: )1( ا�ستن�ش��اق ال�س�الم، وزفي��ر الإجه��اد. و )2( 
ا�ستن�ش��اق الإجه��اد وزفي��ر ال�س�الم، �إذ يمك��ن لكليهما �أن ي�س��اعدك على 

التحرك نحو ال�س�الم والتحرر.
ت��درب عل��ى ه��ذا لع��دة دقائ��ق، ث��م توق��ف للتحق��ق مم��ا �إذا كان 

الأل��م ق��د تغير.

الأ�شكال
واقعن��ا  ف��ي  لتر�س��يخها  �إل��ى مر�س��اة  الخفي��ة  الطاق��ة  تحت��اج 

الم�ش��ترك وحاوياتن��ا، وذل��ك م��ن �أج��ل تحدي��د ماهيته��ا و�ش��كلها.
تُنظ��م الطاق��ات الخفي��ة، بطريق��ة تجعله��ا مثبت��ة وم�ضبوط��ة 
بوا�س��طة الأ�ش��كال، مثل العظام التي تحدد �ش��كل الأح�شاء ولحم البدن، 
وت�س��اعد مث��ل ه��ذه الأ�ش��كال الهند�س��ية الطاق��ات الخفي��ة ف��ي الحف��اظ 
على تكاملها وتدفقها، وتكون بع�ض هذه الأ�شكال فردية وبع�ضها الآخر 
عاماً، فعلى �س��بيل المثال، ي�ش��كل الما���س ذو الج�سد الكامل نمطاً يمكن 
ملاحظت��ه ل��دى معظ��م النا���س، وم��ن ناحي��ة �أخ��رى، ف���إن ل��كل من��ا �ش��كل 
�أ�سا�س��ي واحد على الأقل )انظر ال�صفحة 109(، وي�ش��كل عامل تنظيم 

فريد بالن�س��بة �إلينا.
كان��ت تي��ري عميل��ة تحت��اج �إل��ى التعام��ل م��ع الأ�ش��كال والمرا�س��ي 
والحاويات. وذلك لأنها كانت تفقد ال�سيطرة على حياتها �شيئاً ف�شيئاً، 
ولطالما تحدث �ش��ريكها عن رغبته في هجرها متذمراً من �أنها تعي���ش 
�أزمة دائمة، وقد �شعرت بالحيرة وعانت �صعوبات في النوم وزيادة في 
الوزن، ومع ذلك، لم يجد طبيبها �أي �شيء غير طبيعي، و�أما في العمل، 
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فغالب��اً م��ا كان��ت تق�ض��ي �س��اعات ط��وال ف��ي �إع��ادة �إنج��از المهام ب�س��بب 
ارتكابها لأخطاء تنمّ عن الا�ستهتار، �إذ كانت تعاني م�شكلة في التركيز 

على مهمة ما.
وق��د ب��د�أت تعان��ي هذا التدهور بع��د �أن التحقت، العام الما�ضي، 
بف�ص��ل درا�س��ي للبح��ث ع��ن ال��ذات، وكان ق��د ا�س��تمر لأربع��ة �أي��ام. �إذ 
مار�س��وا، ف��ي ذل��ك الف�ص��ل الدرا�س��ي، بع���ض الطقو���س والت�أم�الت 
والتماري��ن التمهيدي��ة، وا�س��تمعوا �إل��ى محادث��ات ح��ول بع���ض رح�الت 
البح��ث ع��ن ال��ذات، وق�ض��وا بع�ض الوقت في �إعداد حقيبة ظهر �صغيرة 
م��ن بع���ض الل��وازم الأ�سا�س��ية قب��ل �أن يذهب��وا بهم �إلى منطق��ة برية، كل 

واح��د عل��ى ح��دة، للبح��ث ع��ن ذاته.
لق��د �أحب��ت تي��ري هذا الف�صل كثيراً. �إذ �ش��عرت �أنه �سي�س��اعدها 
عل��ى تعمي��ق ممار�س��اتها الروحي��ة وفهمها للأمور، وتملكته��ا رغبة ملحة 
ف��ي �أن تلتق��ي بمر�ش��ديها الروحيي��ن وتوق��ظ ف��ي داخله��ا تل��ك ال��ذات 
المحارب��ة، مثلم��ا اقترح��ت الإعلانات الترويجية لذلك الف�صل، قبل �أن 
ت�صاب بخيبة �أمل نتيجة خو�ضها لتلك التجربة في البحث عن الذات، 
وبذل��ت ق�ص��ارى جهده��ا لتحاف��ظ عل��ى انفتاحه��ا، ل��و ل��م يرعبه��ا ظلام 
اللي��ل. �إذ جعله��ا وجوده��ا في الطبيعة لوحدها ت�ش��عر بع��دم الأمان �أكثر 

من القوة.
وم��ع �أن تي��ري كان��ت ق��د مار�س��ت بج��د جمي��ع التقني��ات الت��ي 
كانت قد در�ستها، ووا�صلت دفع عقلها ووعيها نحو المزيد من التو�سع، 
للغو�ص في بحار العالم غير المرئي من حولها، �إلا �أن ج�سدها قد اندفع 
نح��و الخل��ف ف��ي محاول��ة من��ه لإجباره��ا عل��ى الن��وم والانغ�الق وفق��دان 
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التناغ��م، وكان المر�ش��د الروح��ي الوحي��د ال��ذي قابلت��ه ه��و ف���أر الحق��ل 
بع��د �أن ر�أت��ه جال�س��اً عل��ى حقيبة ظهره��ا عندما ا�س��تيقظت �صباحاً بعد 
ق�ضائه��ا �س��اعات ف��ي �ص��راع مري��ر م��ع نف�س��ها و�س��اعة واح��دة فق��ط ف��ي 

النوم.
ف��ي بداي��ة الأم��ر، كان��ت تي��ري ق��د تجاهل��ت التجرب��ة، ولك��ن 
ج�س��دها لم يفعل ال�ش��يء نف�س��ه على ما يبدو. �إذ بد�أت تعاني، بعد تلك 
العطل��ة الأ�س��بوعية بم��دة وجي��زة، �صعوب��ات ف��ي النوم ف�ضلًا عن ت�ش��تت 
التركي��ز ف��ي العم��ل، وكان قلبه��ا يت�س��ارع قب��ل �أن ي�س��يطر عل��ى ج�س��دها 

خم��ول وا�ضح.
وب��د�أت ت�ش��عر ب���أن �ش��ريكها ينتقده��ا ف��ي كل م��رة يتح��دث معه��ا 

ب�ش���أن هذا المو�ضوع.
وعندم��ا �ضبط��تُ طاق��ات تي��ري، �ش��عرت بتوه��ج ني��ران �صغي��رة 
ف��ي داخله��ا، وموج��ات قليل��ة م��ن الذع��ر �أو ردة الفع��ل، كان��ت هالته��ا 
)مج��ال الطاق��ة لديه��ا( �ضخم��ة وقابل��ة للاخت��راق، كم��ا ل��و كان��ت ق��د 
ك�س��رت الحاوي��ة الت��ي كان��ت ت�ض��م طاقاته��ا مع��اً، وتبي��ن �أنه��ا م��ن خلال 
رغبته��ا ف��ي الانفت��اح عل��ى الحكم��ة الروحي��ة، كانت قد خرق��ت، بطريقة 
�أو ب�أخ��رى، الح��دود الطبيعي��ة لل��ذات الت��ي كان��ت مدمج��ة فيم��ا يدع��ى 
مم بهدف  "حار�س بوابة الج�سد"، وهو ذلك الجزء من وعيها، الذي �صُ

الحف��اظ عل��ى هوي��ة م��ا )ولمزيد م��ن المعلومات حول ه��ذا الأمر، انظر 
الف�ص��ل ال�س��ابع(، وف��ي �أثن��اء محاولته��ا فتحه ب�س��رعة وب�ص��ورة مكثفة، 
ت�س��ببت ذلك في �إ�صابة حار���س بوابة ج�س��دها بالذعر، وبالمقابل، كان 
يح��اول ه��و �أن ي�ش��عرها بالر�ض��ا م��ن خ�الل التو�س��ع و�إبقائه��ا ب�أم��ان م��ن 

خ�الل �إجباره��ا عل��ى الانغلاق.
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وكان م��ن الوا�ض��ح �أنه��ا بحاج��ة �إلى �إع��ادة �إن�ش��اء حاوياتها لأنها 
كانت تت�أثر بكل طاقة �سبق لها �أن واجهتها.

واكت�ش��فنا الأ�ش��كال الت��ي يمك��ن �أن ت�س��تخدمها بو�صفه��ا حاويات 
ن�شطة من �ش�أنها �أن تعيد طم�أنة حار�س بوابة الج�سد، في الوقت الذي 
ي�سمح هو لها ب�إدخال الت�أثير الروحي، وقد ت�ضمنت هذه الأ�شكال �شكلها 
الأ�سا�س��ي )انظ��ر ال�صفح��ة 109(، وما�س��ة كبيرة، ونجمة خما�س��ية من 
تقليده��ا الروح��ي المف�ض��ل ال��ذي يمثل توازن خم�س��ة عنا�ص��ر، �ألا وهي: 

اله��واء والنار والأر�ض والماء والروح.
ثم مار�س��ت تيري ر�س��م هذه الأ�ش��كال على جميع �أنحاء ج�س��دها 
وحول��ه، و�ش��عرت ب�أنه��ا �أعادته��ا �إل��ى تركيزه��ا، وكان��ت تل��ك ه��ي مهم��ة 
الرعاي��ة الذاتي��ة الت��ي عليه��ا القي��ام به��ا: ا�س��تخدام الأ�ش��كال والت�أجي��ل 
لبع���ض الوق��ت ف��ي �س��عيها للانفت��اح، وف��ي غ�ض��ون �ش��هر، ع��ادت �أنم��اط 
نومه��ا وتناوله��ا للطعام �إلى طبيعتها، وتح�س��ن عمله��ا وعلاقتها ب�صورة 
ملحوظة، قبل �أن تتمكن، مع مرور الوقت، من العثور على مر�شد روحي 

لإر�ش��ادها �إل��ى م�س��ار �أكث��ر تدرج��اً نحو الو�صول �إل��ى ال�صحوة.

تمرين: ال�شكل الأ�سا�سي
يمك��ن �أن يعي��دك ال�ش��كل الأ�سا�س��ي الخا���ص ب��ك �إل��ى التواف��ق مع 
كيانك المادي، وي�ساعد طاقات ج�سدك على التوا�صل على نحو �أف�ضل. 

ما ي�ؤدي �إلى تهدئة جهازك المناعي.
وي�ش��به ال�ش��كل الأ�سا�س��ي الخا���ص ب��ك النوت��ة الأ�سا�س��ية. فه��و 
يح��دد النم��ط ال��ذي �أن��ت علي��ه، وه��و �ش��كل موج��ود ف��ي جمي��ع �أنح��اء 
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مج��ال الطاق��ة الخفي��ة والج�س��د، و�صولًا �إلى الم�س��توى الخلوي، وعندما 
تتب��ع ه��ذا ال�ش��كل الأ�سا�س��ي، ف�إن��ه يعي��د طاقاتك الأ�سا�س��ية �إل��ى و�ضعها 
الطبيع��ي ويعي��دك م��ن جدي��د �إلى فرادت��ك: فهو يعزز عافيت��ك الخا�صة 

بحقيق��ة روح��ك.
وثم��ة ع��دد م��ن الط��رق للعث��ور عل��ى �ش��كلك الأ�سا�س��ي. �أولًا، 
اق�ضِ خم�س دقائق تقريباً في الخرب�شة، دون �أن توجه تلك الخرب�شات 
بعقل��ك، ب��ل ات��رك ي��دك تتحرك، كما لو كنت تخرب���ش في اجتماع �أو في 
�أثناء مكالمة هاتفية، ثم انظر �إلى تلك الخرب�شات: فهل هناك �شكل �أو 

نق���ش متك��رر عل��ى ال�صفح��ة ت�ش��عر ب�أنه يتحدث �إلي��ك بوجه خا�ص؟
عادة ما تكون الأ�ش��كال الأ�سا�س��ية �أ�سا�س��ية بالفعل، مثل الدائرة 
�أو الم�س��تطيل �أو المثل��ث �أو اله��رم �أو الم�سد���س، �أو يمك��ن �أن تك��ون �أكث��ر 

زخرفة بع�ض ال�ش��يء، مثل ثلاث دوائر معاً، �أو �ش��كلًا لولبياً �أو نجمياً.
الإر�ش��ادات  بع���ض  تمنح��ك  �أن  الحكيم��ة  ذات��ك  م��ن  اطل��ب 
للتعرف على �ش��كلك الأ�سا�س��ي وانتبه للأ�ش��كال من حولك، ف�أيها ت�ش��عر 

بالانج��ذاب نحوه��ا ب�ش��كل �أكب��ر؟
ا�س��تخدم اختب��ار النّوا���س الذات��ي للتحق��ق مم��ا �إذا كان ال�ش��كل 
الذي تر�سمه هو في الواقع �شكلك الأ�سا�سي. قف على كلا قدميك، مع 
ثن��ي مرفقي��ك عل��ى جانبيك، ثم ار�س��م ال�ش��كل على ال�ضفيرة ال�شم�س��ية 
�أو منطق��ة البط��ن م��ن خ�الل �صن��ع ثل��م بثلاث��ة �أ�صاب��ع، وه��ي: ال�س��بابة 
والو�سطى والإبهام، و�ضع في اعتبارك �أنك تبحث عن �شكلك الأ�سا�سي، 

ولاح��ظ هل �س��تنحني باتجاه��ه �أو بعيداً عنه.
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وكم��ا ه��و الح��ال م��ع النوت��ة الأ�سا�س��ية، ف�س��تنحني عموم��اً بعي��داً 
عن �شكلك الأ�سا�سي، بينما تنحني باتجاه الأ�شكال الأخرى التي يحبها 

ج�سدك.
ملاحظة: لا يُعدّ غ�ش��اً �أن تحاول تخمين ما هو �ش��كلك الأ�سا�س��ي 
و�أن ت�س��تخدمه ط��وال الي��وم، وتتقف��ى �أث��ره ف��ي بع���ض �أج��زاء ج�س��دك، 
وانظ��ر �إذا م��ا كان ل��ه �أث��ر �إيجاب��ي �أم لا، و�إذا ل��م يك��ن كذل��ك، فج��رّب 
�ش��كلًا مختلف��اً ف��ي الي��وم التال��ي، وهكذا �إلى �أن تجد ال�ش��كل الذي دائماً 
م��ا يعي��دك �إل��ى ذات��ك بطريق��ة �أو ب�أخ��رى، والخب��ر ال�س��ار ه��و �أن تتب��ع 
معظم الأ�شكال من �ش�أنه �أن يعود عليك بالفائدة لأنه �سيعزز الحركات 

الطبيعي��ة لطاقاتك الخفية.
فعل��ى �س��بيل المث��ال، وج��دت �س��امانثا �ش��كلها الأ�سا�س��ي م��ن 
خ�الل الخرب�ش��ة، وق��د كان مثلث��اً، ووجدت من خلال التجرب��ة �أنه غالباً 
ما يكون من الأف�ضل تتبع المثلث ثم تتبع دائرة حوله، و�إن ا�ستخدامها 
لهذه الأداة ب�صورة مكثفة مدة �أ�سبوع قد جعلها ت�شعر بح�ضور �أكبر في 
ج�سدها، ولكنها �شعرت في نف�س الوقت بالحاجة �إلى �إغراقها في عمق 
داخله��ا، فو�ضع��ت مثلث��اً كبي��راً محاط��اً بدائ��رة في فناء منزلها و�س��ارت 
عل��ى ه��ذا النم��ط: المثل��ث �أولًا، ث��م الدائ��رة باتج��اه عق��ارب ال�س��اعة، 
ووج��دت ب�أن��ه و�ضعه��ا ف��ي حال��ة ت�أم��ل عميق��ة وجعله��ا �أكث��ر انفتاحاً على 
التوجي��ه الداخل��ي، وق��د ا�س��تخدمته عن��د بداي��ة كل ي��وم ونهايت��ه، وذل��ك 
لإن�ش��اء حاوي��ة فردي��ة خا�ص��ة به��ا لتج��ارب ذل��ك الي��وم، واكت�ش��فت �أن��ه 
�س��اعدها عل��ى ب��دء يومه��ا بطريق��ة �أكث��ر تركي��زاً والن��وم بعم��ق �أكب��ر ف��ي 

الليل.
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ن�صائح للممار�سة

انتب��ه �إل��ى ال��دور ال��ذي ي�ؤديه ال�صوت في يومك وا�س���أل نف�س��ك  	•
كيفية ت�أثير ال�صوت فيك، فهل هناك مقطع �صوتي اخترته بنف�سك، �أم 
�أن الآخرين، بما في ذلك �أولئك الذين يعي�شون معك في نف�س المكان، 
يفر�ض��ون علي��ك مقطع��اً معين��اً؟ وم��اذا يح��دث لج�س��دك �أو طاقات��ك 
ا�ستجابةً للأ�صوات من حولك، وهل يمكنك ا�ستخدام ال�صوت بطريقة 

هادف��ة لدع��م ج�س��دك من �أجل تحديد ماهي��ة الأنماط ال�صحية؟
•	 تعام��ل م��ع ج�س��دك وك�أن��ه طب��ل لمعرف��ة الإيقاع الذي يتنا�س��ب 
م��ع �أكث��ر �إيق��اع ووتي��رة ن�ش��طين ومريحين بالن�س��بة ل��ك، وعندما ت�صبح 
الحي��اة لا تط��اق �أو مخيب��ة للآم��ال، �أو حت��ى ف��ي لحظ��ات الانتق��ال 
)�أي ف��ي ال�صب��اح، وف��ي اللي��ل، وعن��د تبدل المه��ام(، انقر به��ذا الإيقاع 
عل��ى ج�س��دك لإعادت��ك �إل��ى ذات��ك و�إع��ادة �ضب��ط طاقات��ك عل��ى الو�ضع 
الافترا�ض��ي، واع��رف م��ا ه��ي الوتي��رة والإيقاع��ات الت��ي تمث��ل م��كان 
عمل��ك ومنزل��ك والأ�ش��خا�ص الأق��رب �إلي��ك �أف�ض��ل تمثيل؟ ف���إن �إدراكك 
�إثب��ات  عل��ى  �سي�س��اعدك  وا�س��تخدامها بطريق��ة هادف��ة  للإيقاع��ات 

طبيعت��ك، ف��ي الوق��ت ال��ذي تتكي��ف في��ه م��ع متطلب��ات حيات��ك.
ابح��ث ع��ن لحظ��ات م��ن ال�صم��ت ط��وال الي��وم، م��ع تجمي��د  	•
الأ�ص��وات ف��ي ر�أ�س��ك والاكتف��اء بالتناغم مع �أ�صوات �أنفا�س��ك، لأن هذه 

اللحظ��ات �س��تكون �أ�ش��به بتناول��ك م�ش��روباً منع�ش��اً.
ت��درب عل��ى ا�س��تخدام اختب��ار النّوا���س الذات��ي للتحق��ق م��ن  	•
�ضربات��ك البديه��ة ولتتحل��ى بمزيد من الدقة عندما تطلب من ج�س��دك 
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�أن ي�س��تجيب ل��ك، و�إن��ه ي�س��تحق العن��اء حتى تغدو مرتاحاً في ا�س��تخدام 
ه��ذه الأداة.

بطريق��ة  الأ�سا�س��ي  و�ش��كلك  الأ�سا�س��ية  نوتت��ك  ا�س��تخدم  	•
م�س��تمرة لبناء قوتك الداخلية و�إ�ضفاء المرونة على جوهرك الن�ش��ط، 
�إذ �إنهم��ا يدعم��ان �أنظم��ة الطاق��ة الأعم��ق لدي��ك ويمنح��ان طاقات��ك 

الخفي��ة �أ�سا�س��اً لتنتظ��م حول��ه.
الحرك��ة  �أنم��اط  ج��رب  الأعرا���ض،  ببع���ض  ت�ش��عر  عندم��ا  	•
المختلفة الواردة في هذا الف�صل لمعرفة ما يحتاجه ج�سدك في دعم 

طاقات��ك الخفي��ة.

 



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

189

الف�صل ال�ساد�س
لغة الغريزة والنية والتن�سيب

عل��ى الرغ��م م��ن ثقافتن��ا المعق��دة والمتط��ورة، مازلن��ا مخلوقات 
طبيعي��ة، و�إن كن��ا مخلوق��ات م�ست�أن�س��ة! لك��ن مث��ل ال��كلاب والقط��ط 
والحيوانات البرية، يمكنك �أن ت�س��تخدم غرائز المخلوقات في داخلك 
للتوا�ص��ل وال�ش��فاء. فالحيوان��ات ت�ش��مّ وتت��ذوق الأ�ش��ياء للح�ص��ول عل��ى 
المعلومات، فهي تُ�شير بالرائحة وتحدد �أرا�ضيها وت�ستجيب بقوة للبيئة. 
ونحن نقوم بذلك �أي�ضاً – و�إن لم يكن ذلك دائماً - بطرق ندركها. مع 
تطورنا، �أ�ضفنا الاختيار والنية ك�أدوات حيوية. يمكن �أن ت�ساعدك هذه 
الأدوات عل��ى ت�ش��كيل واقع��ك بم��ا يتج��اوز �أنم��اط المخلوق��ات الم�ش��فرة 

ف��ي عن�صر الأر���ض الخا�ص بك.

الرائحة والذوق
�س��يزونينغ(  )�سيلي�ست�ش��ال  �ش��ركة  ف��ي  الرج��ال  �أح��د  يعم��ل 

كمُختبِ��رٍ رئي�س��ي يت��ذوّق ال�ش��اي لأكث��ر م��ن �أربعي��ن عام��اً.
كان��ت حا�س��تا ال�ش��م والت��ذوق لدي��ه دقيق��ة للغاي��ة لدرج��ة �أن��ه 
يمكنه احت�ساء �أو �شم �أي كوب من ال�شاي ويخبرك بالمكونات الموجودة 
فيه. وب�شكلٍ م�شابه يعمل من يملكون هذه الموهبة في �صناعات النبيذ 

والجب��ن والأغذية الفاخرة.
تتوا�ص��ل الرائح��ة م��ع الطاق��ات الخفي��ة ويمك��ن �أن ت�ؤث��ر بدوره��ا 
ل��ه  عل��ى الحال��ة المزاجي��ة والر�س��ائل الكيمائي��ة والتحفي��ز. ال��ذوق 

خ�صائ���ص مماثل��ة.
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تُق��دّم العلاج��ات المثلي��ة والزي��وت الأ�سا�س��ية وعلاج��ات زه��ور 
ب��اخ والأطعم��ة والتواب��ل والعنا�ص��ر المعط��رة مف��ردات للطاق��ة يمكنه��ا 

بدوره��ا تن�ش��يط وظائفن��ا الخفي��ة �أو تحويله��ا.
كان��ت �أندري��ا تعان��ي م��ن تقلب��ات مزاجي��ة ح��ادة. ل��م تك��ن مج��رد 
اختلاف��ات بي��ن المرتف��ع والمنخف�ض، بل كانت م�ش��اعر منت�ش��رة في كل 
�أنحاء الخريطة: م�شاعر الهواج�س والنفور والإثارة والإنذار والذهول. 

وك�أنها تعي���ش متلازمة ما قبل الدورة ال�ش��هرية طوال الوقت.
عندم��ا تفح�ص��تُ �س��مات الطاق��ة، �أ�س��ميها ال�ش��علات الأربع��ة 
)انظ��ر تمري��ن "�ضب��ط اللهب" ال�صفحة 115( والت��ي بدورها ت�ؤثر على 
كل من الهرمونات وتفاعل الجهاز المناعي، كانوا جميعاً يتقلبون ب�شكل 
غير منتظم. بدوا مثل �أل�س��نة اللهب التي تتراق�ص في دوامات الرياح.
كن��ت �أ�ش��ك ف��ي �أنّ �أندري��ا كان��ت تتفاع��ل م��ع المن�ش��طات الخفي��ة 
ب��دلًا م��ن المعان��اة م��ن م�ش��كلة هرموني��ة بالدرج��ة الأول��ى. لق��د �أثبت��ت 
تج��ارب الطاق��ة الت��ي تختب��ر الرائح��ة والطع��م ذل��ك. فق��د �أح�ض��رت 
مجموع��ة م��ن الروائ��ح والأطعم��ة الت��ي كان��ت تتعام��ل معه��ا ع��ادةً ف��ي 
حياته��ا. لق��د قمن��ا ببع���ض تمارين الطاقة الأولي��ة لموازنة طاقاتها ومن 
ث��م �ضبطن��ا ال�ش��علات الأربع��ة عل��ى م�س��تويات معتدل��ة م��ع لهي��ب ثاب��ت.
الواح��د تل��و الآخ��ر، ا�ستن�ش��قت �أو تذوق��ت كل عن�ص��ر �أح�ضرت��ه 
للاختب��ار. لق��د �ضبط��ت لهبه��ا وعواطفه��ا وحالاته��ا المزاجي��ة لت��رى ما 
�إذا كانت قد تغيرت. ومن ثم تحققنا من ت�صوراتها با�ستخدام اختبار 

الطاقة.
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اكت�ش��فنا �أنّ �أي رائحة تقريباً لا علاقة لها بالطعام �س��تحفّزها. 
كم��ا و�أن بع���ض الأطعم��ة م��ن �ش���أنها �أن ت�ش��عل �أل�س��نة لهبه��ا وتقلبه��ا، مع 
م��ا ي�صاح��ب ذل��ك م��ن �أعرا���ض. لكن تعم��ل بع�ض الأطعمة فعلي��اً بمثابة 

ترياق لإعادة �ضبط �ش��علاتها.
لق��د تعلّ��م جه��از �أندري��ا المناع��ي - حار���س بواب��ة الج�س��د - 
التفاع��ل م��ن خ�الل الرائح��ة والت��ذوق م��ع كل �ش��يء تقريب��اً ف��ي بيئته��ا 
اليومية. يمكن �أن يرتبط هذا بخلل في القناة اله�ضمية، لكن في حالة 
�أندريا، كان من الأرجح �أنها م�ستن�شِقة ح�سا�سة مثل مُختبِرٍ التذوّق في 

�ش��ركة )�سيلي�ست�ش��ال �س��يزونينغ(، لكنه��ا ل��م ت�س��تغل موهبته��ا.
�أوق��ف الطاق��ات  ال��ذي  الله��ب"  "�ضب��ط  لق��د علمتُه��ا تمري��ن 
المترنح��ة المنطلق��ة م��ن الروائ��ح والطعم��ات. ومن خلال �ضبط �أل�س��نة 
اللهب كلما ا�شتعلت، يمكنها �أن تعلّم ج�سدها و�ضعاً طبيعياً جديداً وهو 

ع��دم التفاع��ل المت��وازن عن��د التعر���ض لمعظ��م الروائ��ح.
بع��د حوال��ي �ش��هرين م��ن �ضب��ط الله��ب ع�ش��رات الم��رات ف��ي 
الي��وم، تلق��ى نظامه��ا الر�س��الة �أخي��راً وكان��ت �أل�س��نة لهبه��ا ق��ادرة عل��ى 
البق��اء ثابت��ة. وتوقف��ت طاقاته��ا ع��ن التفاع��ل ب�ش��كل جام��ح م��ع الروائ��ح 

والطعم��ات.
باخت�ص��ار، لق��د وج��دت ب�أن��ه يمكنه��ا ا�س��تخدام رائح��ة معروف��ة 
كترياق )مثل رائحة الفانيليا( لمواجهة رد الفعل النا�شئ. وعندما تبد�أ 
حالاته��ا المزاجي��ة بالت�أرج��ح، كان��ت ت�ض��ع ملم��ع �ش��فاه بنكه��ة الفانيلي��ا 
وتتنف�س��ه بوع��ي بينم��ا تتخي��ل كل لهي��بٍ ثاب��ت. م��ع م��رور الوق��ت، ت�س��بب 

رائح��ة الفانيلي��ا وحده��ا توازن �أل�س��نة لهبها.
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�أو  كتري��اق  لا�س��تخدامه  �ش��يء  تحت��اج  �أن��ك  ت�ش��ك  كن��ت  �إذا 
م��وازن �أو معال��ج رائح��ة، يمكن��ك ا�س��تخدام مواد طبيعية مثل )ال�ش��اي، 
الأع�شاب، التوابل والروائح من الطبيعة( وتجربة �آثارها عليك. كما هو 
الح��ال م��ع الجوان��ب الأخرى للغة الطاقة، �أ�ش��جعك عل��ى بناء مفرداتك 
ب�ش��كل �أولي، بدلًا من العمل من خلال نظام �ش��خ�ص ما محدد م�س��بقاً. 
لق��د وج��دت عل��ى �س��بيل المث��ال �أن��ه بينم��ا كان اللافن��در مريح��اً لبع���ض 
الأ�ش��خا�ص )حي��ث ه��ذه خا�صي��ة من�س��وبة �إلي��ه ع��ادةً(، م��ن الممك��ن �أن 

يجع��ل �أ�ش��خا�ص �آخري��ن يعان��ون م��ن جن��ون الذع��ر والا�ضطهاد.
�أف�ض��ل طريق��ة لتطوي��ر ه��ذه الموهب��ة تك��ون م��ن خ�الل التجرب��ة 
والخط���أ وبع���ض الاختب��ارات الذاتي��ة الحكيم��ة لمعرف��ة م��ا يتواف��ق مع��ه 
ج�س��دك �أو يبتع��د عن��ه. وف��ي ه��ذه الحال��ة ف���إن التواف��ق مع��ه ه��و النتيجة 

المرغوب��ة، �أم��ا الابتع��اد عن��ه ه��و تعبير ع��ن النفور.

تمرين: �ضبط اللهب
يوج��د ف��ي الط��ب ال�صين��ي طاق��ة ا�س��مها "المُدفّ��ئ الثلاث��ي" 
تتك��ون م��ن �ش��علات طاق��ة م��ن الممك��ن �إيجاده��ا ف��ي القن��اة اله�ضمي��ة 
عن��د نقط��ة دان تي��ان )ال�ش��اكرا الثاني��ة(، وف��ي ال�ضفي��رة ال�شم�س��ية 
)ال�ش��اكرا الثالث��ة( وف��ي �أعل��ى القل��ب )ال�ش��اكرا الرابع��ة(. كل م��ن هذه 
ال�ش��علات تن�شّ��ط الوظائف في ذلك الجزء من الج�س��د حيث يتو�ضعون 
ويوجه��ون الات�ص��الات الهرموني��ة. لقد �أ�ضفت �ش��علة رابعة - عند العين 
الثالث��ة - الت��ي �أ�س��ميها "غرف��ة التحك��م ثلاثي��ة المح��اور" حي��ث تو�ض��ع 
الغ��دد الرئي�س��ية الت��ي تتحك��م بالهرمون��ات: غ��دة تح��ت المه��اد والغ��دة 

ال�صنوبري��ة والغ��دة النخامي��ة )انظ��ر ال�ش��كل رق��م ثماني��ة(. 
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يمك��ن �أن ي�س��اعدك العم��ل م��ع هذه ال�ش��علات الأرب��ع على موازنة 
تفاعل الجهاز المناعي والهرمونات وكيف يوزع ج�سدك الطاقات.

واح��دة م��ن �أ�س��هل ط��رق العم��ل م��ع �ش��علاتك ه��ي �ضب��ط الله��ب 
وك�أن��ك ت�ضب��ط ال�ش��علات عل��ى الموقد.

 
ال�شكل رقم 8: ال�شعلات الأربعة
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1. الم���س كل �ش��علة بثلاث��ة �أ�صاب��ع )الإبه��ام وال�س��بابة والأ�صاب��ع 
الو�س��طى مجمع��ة مع��اً( وراقبه��ا لمعرف��ة م��ا �إذا كان يل��زم تعديله��ا. 
تخيله��ا ك�ض��وء تجريب��ي لمعرف��ة م��دى ا�ش��تعالها بق��وة وبري��ق. يمكن��ك 
�أي�ض��اً اختب��ار الطاق��ة �أثن��اء ال�ضغ��ط بثلاث��ة �أ�صابع فوق ال�ش��علة لمعرفة 
م��ا �إذا كان��ت الطاق��ة تتدفق ب�ش��كل �صحيح )تنحن��ي باتجاهه = التدفق 

ال�صحي��ح، بعي��داً عن��ه = تحت��اج ال��ى �ضب��ط(.
2. تخي��ل �أن لدي��ك مفت��اح تحكّم �أمام��ك مثل مفتاح �ضبط موقد 
الغاز. ا�س��تخدم ذلك المفتاح ل�ضبط اللهب في المكان الذي تريده مع 
�إبق��اء ي��د واح��دة على ال�ش��علة المعنية. �أنا �أحثُّكَ عل��ى عدم المبالغة في 
التفكي��ر. �س��تقوم ي��دكَ ب�ش��كل طبيع��ي ب�ضبط اللهب �إذا �س��محت بذلك. 

)في الظروف الطبيعية قد يكون " الو�س��ط " هو �أف�ضل و�ضع(
3. ا�ضب��ط الله��ب م��رة �أخ��رى واكت�ش��ف م��ا �إذا كان الآن ف��ي 

الو�ض��ع ال��ذي يج��ب �أن يك��ون علي��ه.
يمكنك تكرار اختبار الطاقة �إذا كنت تريد ت�أكيد حد�سك.

النية ت�ساعد في توجيه �سلوكيات الطاقات الخفية

"كان الم�س��اء وكان الغرير الن�ش��ط يحدث ثقوباً في جانب التل، 

وكان��ت الطي��ور الت��ي ب��دت وك�أنه��ا واهي��ة وبائ�س��ة وال�س�الحف الخطي��رة 
ت�صدر �صريراً"

من ق�صيدة Jabberwocky للكاتب لوي�س كارول
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الني��ة تع��زز التوا�ص��ل. �إذا قل��ت كلم��ات ع�ش��وائية فق��د يكون ذلك 
م�س��لياً، لك��ن �إذا قل��ت كلم��ات، ول��و كان��ت كلم��ات لا معن��ى له��ا - و�أ�ضفت 

عليه��ا مغزى ونية ف�إنك �س��تو�صل الفكرة.
الني��ة ه��ي حج��ر بن��اء ه��ام في لغ��ة الطاقة. تح��دد النية الم�ش��هد 
في كل عمل وتفاعل ودوران للحبكة. النية هي مفاتيح الطاقات الخفية 
للتح��رك بط��رق معين��ة، �إنه��ا تح��دد مج��ال طاقت��ك لج��ذب �أو رف���ض 

الأح��داث التي �س��تحقق ه��ذه النية. 
وم��ن الأهمي��ة بم��كان �أن نفه��م الف��رق بي��ن الني��ة وال�س��يطرة. 
ف�أدبي��ات الم�س��اعدة الذاتي��ة غن��ي بالكت��ب التي تروّج لط��رق التحكم في 
م�صي��رك و�إظه��ار رغبات��ك وتحديد �صحتك وغن��اك وقوتك في العالم. 
ف��ي ه��ذه الأنظم��ة، ت��كاد تكون النية وال�س��يطرة مترادفت��ان تقريباً. لكن 
المعنى ال�ضمني هو �أنه يجب عليك �أن تقرر ما تريد و�أن تح�صل عليه. 
وه��ذا عل��ى الأرج��ح �أكث��ر خطي��ة مم��ا ينبغ��ي لن��ا �أن ننمي��ه. �إن��ه لا يت��رك 
مج��الًا لذات��ك الحكيم��ة لتوجي��ه ال�س��فينة ولذات��ك الإبداعي��ة والبديهي��ة 

لتتط��ور بط��رق غي��ر متوقع��ة وغي��ر خطي��ة ورائعة في بع���ض الأحيان.
الحي��اة مليئ��ة بالحب��كات الت��ي لي���س م��ن ال�ض��روري ال�س��يطرة 
عليه��ا. نح��ن نكت��ب ال�س��يناريو لك��ن ننتق��ل �أي�ض��اً �إل��ى الدرام��ا فق��ط م��ن 
�أج��ل تجربته��ا لر�ؤي��ة م��ا ه��و �ش��عور القي��ام به��ذا ال��دور ومحاول��ة القي��ام 
بتل��ك المهم��ة والتط��وّر والتّعل��م وتو�س��يع قدراتن��ا الب�ش��رية �أو العاطفي��ة.
لذل��ك عندم��ا �أق��ول �أجل��ب الني��ة �إل��ى ح��وار الطاق��ة الخا�ص بك، 
ف�أن��ا �أعن��ي ا�س��تخدامها بمعنى التوجيه مثل توجيه ال�س��فينة با�س��تخدام 
�أي خرائط ن�س��تطيع ا�س��تخدامها. الكلمة م�ش��تقة من اللاتينية وتعني " 
التمدد والهدف". عندما نح�ضر النية ف�إننا نتمدد لنعي���ش ب�ش��كلٍ كامل 

ومع هدف. 
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خُ�ض التجربة
ارف��ع ذراع��ك وق��م ببع���ض الإيم��اءات ف��ي اله��واء. ركّ��ز عل��ى م��ا 
ت�شعر به. الآن قم بالإيماءة نف�سها لكن �أ�ضفِ عليها النية. كيف اختلف 

ما ت�شعر به؟
مث��ال: �أق��وم بر�س��م دائ��رة �أمام��ي ف��ي اله��واء. �إن��ه �ش��عور جي��د، 
لكنن��ي لا �أ�ش��عر ب���أي �آث��ار مح��ددة من��ه. ث��م �أق��وم بر�س��م الدائرة نف�س��ها 
و�أظُه��ر ف��ي داخل��ي ني��ة لمح��و القلق. يبدو الأم��ر وك�أنني �أم�س��ح الكلمات 
ع��ن ال�س��بورة و�أزيله��ا. عندم��ا �أقوم بهذه الإيماءة م��ع �أخذ هذا في عين 
الاعتب��ار، �أ�ش��عر بالطاق��ة في معدتي وتطلق منطقة ال�ضفيرة ال�شم�س��ية 
بع���ض التوت��ر. �ألاح��ظ �أي�ض��اً �أنن��ي �أتنف���س طبيعي��اً ب�ش��كل �أعم��ق، بينم��ا 

ي�س��ترخي كتفَ��يْ وظه��ري قليلًا.

الدعوة والت�ضرع والإلهام
ا�س��تخدامها  يمكنن��ا  الني��ة  م��ن  مح��ددة  �أن��واع  ثلاث��ة  يوج��د 

للم�س��اعدة ف��ي تعمي��ق التوا�ص��ل والت�أثي��ر عل��ى الطاق��ات الخفي��ة: 
الدعوة: نحن ندعو �إلى ما نريد، ننادي به ونفتح الباب. 	•

الت�ض��رع: ندع��و الطاق��ات لت�ش��هد وتدع��م وت�ش��ارك وتُوجّ��ه.  	•
عندم��ا ندع��و الطاق��ات الخفي��ة لجل��ب الم��وارد المطلوب��ة، ف�إنن��ا نطل��ب 
الم�س��اعدة م��ن الق��وى العلي��ا ونح��اول جل��ب الوع��ي والتركيز عل��ى النحو 

المطل��وب.
الإله��ام: نه��دف �إل��ى التحفي��ز والتن�ش��يط والإيق��اظ والتحريك  	•
والحث والإبداع. تتحرك الطاقات ا�ستجابة للإلهام وغالباً لا تتغير �إذا 

لم ندرك الغر�ض الذي يخدمونه وما هو الحافز الذي يحملونه.
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خُ�ض التجربة
ي��دك  �أولًا ج��رب الدع��وة. ام��لأ  الني��ة الثلاث��ة.  �أن��واع  ج��رب 
عْ يدكَ على معدتكَ وحاول �إر�سالها، تبيّن ماذا ت�شعر. ثم  بالحب ثم �ضَ
ادعِ معدت��كَ لا�س��تقبال ه��ذا الح��ب. ه��ل ذلك يغير ال�ش��عور بنقل الحب؟ 
فنح��ن كثي��راً م��ا نتكل��م قب��ل �أن يح��دد ال�ش��خ�ص )�أو الطاق��ة( ال��ذي 
نتح��دث �إلي��ه رغبت��ه ف��ي �س��ماع م��ا نقول��ه. حالم��ا يك��ون المتلق��ي جاه��زاً 
لدع��وة التوا�ص��ل �أو الترحي��ب به��ا داخل��ه، تتدف��ق ب�س��هولة �أكب��ر وي�س��تمع 
المتلق��ي �إليه��ا ب�ش��كلٍ �أف�ض��ل حي��ث لا داعٍ لل�ضغ��ط �أو الق��وة �أو الإ�ص��رار.
لممار�س��ة الت�ض��رع �ض��ع �إح��دى يدي��ك ف��ي م��كان ما على ج�س��دك 
حي��ث ت�ش��عر ب�أل��م �أو تقيي��د. ربم��ا يك��ون �أل��م طوي��ل الأم��د �أو ندب��ة كن��ت 
ق��د ا�ست�س��لمت ع��ن محاول��ة علاجه��ا �أو �أن��ك غي��ر ق��ادر عل��ى علاجه��ا. 
بينم��ا ت�ض��ع يدي��ك عل��ى ه��ذا الم��كان، اطل��ب التدخ��ل المح��ب للح�ص��ول 
ل الألم بحُب تماماً كما  على �إر�شادات من الممكن �أن تكون مفيدة. تقبَّ
ه��و الآن. تع��رّف عل��ى ط��رق تخدم��ك ث��م ا�س���أل كي��ف يمكن��ك خدمته��ا. 
ا�س��تمع بعم��ق، م��ا ق��د ي�أت��ي م��ن الممك��ن �ألا يك��ون كلم��ات. ربم��ا تح�ص��ل 
عل��ى �ص��ورة ل�ش��رب المزي��د م��ن المي��اه. تتب��ع برف��ق �ش��كلًا معين��اً ف��وق 
المنطق��ة. ف���إذا تح��وّل انتباه��ك �إل��ى منطق��ة �أخ��رى م��ن الج�س��د، ف�إن��ك 
ل��ن تك��ون منطقي��اً ق��ادراً عل��ى التوا�صل. ث��ق في هذا الحوار وا�س��تمر في 
ا�س��تح�ضار الم�س��اعدة م��ن ذات��ك الحكيم��ة لتفه��م وتتعل��م وتع��رف م��ا 
ه��و مطل��وب. ات��رك �أي نات��ج نهائ��ي يري��د عقل��ك الم�س��يطر �أن يفر�ض��ه 

وا�س��تدعي طاق��ات �أكب��ر من��ك لتوجي��ه الح��وار م��ع م��رور الوق��ت.
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لتجرب��ة الإله��ام، ا�س��تمع �إل��ى الع�ض��و ال��ذي لا يعم��ل بالطريق��ة 
الت��ي توَده��ا )�أو �إل��ى �أل��م ركب��ة �أو �أي ج��زء �آخ��ر م��ن الج�س��د يواج��ه 
تحدي��اً(. اختب��ر الطاق��ة م��ن خ�الل تحدي��د منطق��ة الطاق��ة وا�س��تخدام 
اختب��ار النّوا���س الذات��ي )رقا���ص ال�س��اعة(. �س��يثبت الاختب��ار ال�ضعي��ف 

�أن��ه يوج��د تح��دّ للطاق��ات. 
تخي��ل ه��ذا الج��زء م��ن ج�س��دك �أن��ه طف��ل مري���ض و�أن��ت تعم��ل 
ل��دى م�ؤ�س�س��ة "تحقي��ق الأماني". امنح طفلك المري���ض المُتخيَّل فر�صة 
لتحقي��ق �أمني��ة: م��ا ال��ذي �س��يعطيه معن��ى لموا�صل��ة ال�ش��فاء؟ تخي��ل �أنك 
الم�الك ال��ذي يحق��ق رغب��ة ط��ال �أمده��ا، ثم اخت��ر تعويذة �أو ت��ذكار من 
النزه��ة المُتخيَل��ة �أو تجرب��ة يمك��ن ا�س��تخدامها لإع��ادة �إيق��اظ ال�ش��عور 
بالتحفي��ز و�أن��ت تم�ض��ي قدم��اً. يمكنك �إعادة اختب��ار الطاقة لمعرفة ما 
�إذا كان��ت طاق��ة الأل��م ق��د تغي��رت �أو فق��ط �ضب��ط م��ا يبدو مختلف��اً الآن. 

قد تتحقق النوايا بطرق غام�ضة
�أ�صيب��ت الأخ��ت ماري��ا بنديكت��ا بنم��و �س��رطاني في قدمه��ا. كانت 
خائف��ة م��ن العملي��ة الجراحي��ة، لذل��ك �صلّ��ت ودع��ت لح��دوث معج��زة، 
طالب��ةً م��ن الله �أن يزي��ل ال��ورم. ل��م يح��دث �أي �ش��يء. كان��ت ت�ش��عر 
بخيبة �أمل مريرة في نف�سها لطلبها من الله مثل هذه الخدمة و�أن الله 
ل��م يكافئه��ا عل��ى تقواه��ا بمعج��زة �ش��فاء. و�أخي��راً ت�صالح��ت م��ع نف�س��ها 
وارت�ضت �أن تجري الأمور كما هو مخطط، وتم تحديد موعد الجراحة 

ف��ي الأ�س��بوع التالي.
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ال�س��اعة  الجراح��ة، حوال��ي  العملي��ة  �س��بقت  الت��ي  الليل��ة  ف��ي 
الخام�س��ة �صباح��اً، ا�س��تيقظت الأخ��ت ماري��ا بنديكت��ا عل��ى �ض��وء �س��اطع 
متدفق �إلى غرفتها. كان ال�ضوء نقياً وجميلًا ويتدفق ب�شكل مبا�شر �إلى 
قدمه��ا وال��ورم. وبينم��ا كانت تراقب، تقلّ�ص الورم وتقلً�ص حتى اختفى 
�أخي��راً. ع��ادت �إل��ى نومه��ا في حالة من الغبط��ة والامتنان على المعجزة 

الت��ي نالتها. 
ف��ي ال�صب��اح التال��ي ذهب��ت ماري��ا �إل��ى الطبي��ب لتخب��ره �أنه��ا 
�س��تلغي الجراح��ة. ل��م يك��ن هن��اك �أي �أثر للورم وكانت ت�ش��عر في �أعماق 
نف�س��ها �أن��ه ذه��ب. �أج��رى الطبي��ب بع���ض الفحو�ص��ات وواف��ق عل��ى �إلغاء 
العملي��ة ب�س��بب زوال ال��ورم. �س���ألته: "ه��ل يمكن��ك �أن ت�ش��رح كي��ف ح��دث 
ذل��ك؟" �ضح��ك الطبي��ب وق��ال: "�أعتق��د �أن��ه ه��ذا م��ن اخت�صا�ص��ك – ي��ا 

�أخ��ت ماري��ا – ولي���س م��ن اخت�صا�ص��ي!"
بع��د ع�ش��ر �س��نوات ج��اءت الأخ��ت ماري��ا بنديكت��ا لر�ؤيت��ي ب�ش���أن 
�إ�صاب��ة بالمرف��ق ل��م تك��ن تلتئ��م. كانت محبطة لأن ذل��ك منعها من �أداء 
��م �أطف��الًا �صغ��اراً.  واجباته��ا ف��ي الدي��ر وف��ي المدر�س��ة حي��ث كان��ت تُعلِّ
كان��ت منهك��ة وتتراج��ع قواه��ا. �ش��عرت ب�أنه��ا تخيّ��ب �أم��ل الجمي��ع وكانت 
غا�ضبة من نف�س��ها ب�أنها لم ت�س��تطع ترك الأمر يجري والطلب من الله 
�أن ي�ش��فيها م��رة اخ��رى. م��ا من �ش��ك ب�أن لديها م��ن الر�صيد الروحي ما 

يكف��ي الآن لتحقي��ق معج��زة �أخرى. 
��سألتها: "هل تحتاجين معجزة؟" 

�أجاب��ت: "لا، بالطب��ع لا. كان��ت تل��ك المعج��زة قب��ل ع�ش��ر �س��نوات 
نقط��ة تحول في علاقتي مع الله."
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��سألتهاً "ما الذي تحتاجينه الآن؟" 
�أجاب��ت: "�أري��د �أن يتلا�ش��ى كل ه��ذا العال��م لم��دة ثلاث��ة �أ�ش��هر 
حت��ى �أتوق��ف ع��ن ا�س��تخدام ذراع��ي وتركه��ا تتعاف��ى. لك��ن ه��ذا الأم��ر 
م�س��تحيل! فالنا���س يعتم��دون عل��يّ، ولا يوجد مَنْ يمكن��ه �أن يتولّى القيام 

بعملي."
قل��تُ: "ح�س��ناً، �أعتق��د �أنّ ذراع��ك تطل��ب من��ك �أن ت�س��تمعي �إل��ى 
م��ا تحتاجي��ه. يب��دو �أن الله ي�س��تجيب ل�صلوات��ك ب�إر�ش��اد وا�ض��ح تمام��اً، 
خذي ق�سطاً من الراحة وا�ستريحي، جِدي م�ساعدة وا�سمحي لج�سدك 

بقبول معجزة ال�ش��فاء."
نَظَ��رتْ �إل��يّ للحظ��ة بتعبي��رٍ متم��ردٍ مث��ل طف��ل �صغي��ر عني��د ث��م 
انفج��رت �ضاحك��ة. "�أن��ا �أطل��ب معج��زة حت��ى �أتمك��ن م��ن الا�س��تمرار ف��ي 
الإ�ص��رار عل��ى طريق��ي ويدعون��ي الله لاتخ��اذ م�س��ار �آخ��ر ب��دلًا م��ن ذلك 

الم�س��ار!"
"ه��ذا كل م��ا ف��ي الأم��ر، ه��ذه معجزت��ك: يُظه��ر ل��ك توجي��ه 

الاح��داث اليومي��ة م��ا ه��و مطل��وب. المواق��ف الت��ي تدفع��ك لتتعلم��ي حقاً 
من ذلك الدر���س "لتكن م�ش��يئتك"." �أوم�أت بر�أ�س��ها بفظاظة، فعر�ضتُ 
عليه��ا �أن �أريه��ا بع���ض التقني��ات لتخفي��ف �ألمه��ا، مع تذكيرها ب���أن الألم 
كان ر�سالتها المعجزة، لذا كان الهدف �أن ت�ستمع وتتعلم وتتّبع الم�سار 

المطل��وب لك��ي تتعافى. 
ب��دلًا م��ن  الني��ة والدع��اء والت�ض��رع والإله��ام،  عندم��ا تجل��ب 
محاول��ة التحك��م ف��ي الطاق��ات، تج��د طريق��ك نح��و �ش��فاء �إعج��ازي ف��ي 

جمي��ع �أ�ش��كاله الإبداعي��ة والجنوني��ة �أحيان��اً!



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

201

الطاق��ات الميداني��ة: التن�س��يب البيئ��ي وعنا�صر من 
الطبيعة

لدين��ا ن��وع م��ن القراب��ة م��ع الحرب��اء، فتجاربن��ا تتل��ون ح�س��ب 
بيئاتن��ا. 

ت�ش��كل البيئ��ة تجربت��ك وت�ؤث��ر عل��ى طاقات��ك الخفي��ة. �إن البيئات 
الت��ي ت�س��تنزفك ب�ش��كل م�س��تمر، م��ن الممك��ن �أن تجعل��ك مري�ض��اً. كم��ا 
يمك��ن �أن ت���ؤدي �إل��ى المبالغ��ة ف��ي تحفي��ز الأو�ض��اع والمواق��ف الت��ي لا 
ت�س��مح بم��ا يكف��ي م��ن العطاء والأخذ. على عك���س البيئات ال�س��ليمة التي 

�س��وف تغذي��ك وتدع��م عافيتك.
فك��ر ف��ي جمي��ع البيئ��ات الت��ي تعي���ش فيه��ا ف��ي منزل��ك وف��ي 
العم��ل وعندم��ا تخ��رج للمنا�س��بات �أو للتوا�ص��ل الاجتماعي. ما هو توازن 
الطبيعة والخر�سانة من حولك، من �صنع الإن�سان والبنى الطبيعية؟ ما 

ه��ي الأ�ش��كال والروائ��ح والأ�ص��وات والت�أثي��رات؟ 
لا يوج��د ت��وازن واح��د �صحي��ح للت�أثي��رات. اعتم��اداً عل��ى كيفي��ة 
بن��اءك وم��ا ه��ي احتياجات��ك الحيوي��ة، م��ن الممك��ن �أن تج��د الراحة في 
الم�ش��ي عل��ى الر�صي��ف لدعم��ك، �أو حج��رة ف��ي م��كان عمل��ك تح��د م��ن 
عوامل الت�شتيت. من جهةٍ �أخرى، من الجيد �أن تكون �صادقاً مع نف�سك 
ب�ش�أن كيف تعي�ش ب�شكل كامل في كل مكان وماذا فعلت هذه الأمكنة لك 
ومن �أجلك. لي���س من ال�ضروري درا�س��ة فل�س��فة "الفينغ �ش��وي" )فل�س��فة 

�صيني��ة( لا�ستك�ش��اف كيف ت�ؤث��ر البيئة عليك.
مث��ال: �أق��رر اج��راء قائم��ة لكيفي��ة تنقل��ي خ�الل يوم��ي، من��ذ 
�أن �أ�صب��ح نوم��ي م�ضطرب��اً، و�أن��ا �أن��ام فق��ط حوال��ي �س��بع �س��اعات، عل��ى 
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الرغ��م م��ن �أن ثمان��ي �س��اعات �س��تكون �أف�ض��ل بالن�س��بة لج�س��دي. ف��ي 
ذل��ك ال�صب��اح، اعت��رف، بد�أت بت�صف��ح هاتفي النقال قبل النهو�ض من 
الفرا���ش. جذبني عنوان في �صحيفة وا�ش��نطن بو�س��ت، يركز عقلي مثل 
اللي��زر عل��ى الأف��كار الت��ي تتعل��ق بال�سيا�س��ة. بع��د ع�ش��ر دقائ��ق �أ�ش��عر �أنّ 
�أنفا�س��ي غي��ر عميق��ة وكتفَ��يّ م�ش��دودين. �أنظ��ر من خلال ظلال��ي و�ألقي 
نظ��رة عل��ى ال�صف�ص��اف الباك��ي بالخ��ارج. بائ�س��اً! م��ا ع��دت �أكت��رث 
بهذه العطية. لذلك �أتوقف و�أ�ستمتع ب�أ�شعة ال�شم�س والخ�ضرة الجميلة 

لب�ض��ع دقائ��ق. �أع��دت تن�ش��يط �أنفا�س��ي وح��ررتُ كتفَ��يّ.
ث��م توجه��ت نح��و الطاب��ق ال�س��فلي حي��ث �ش��ريكي كان ق��د �ش��غّل 
الرادي��و. كان البرنام��ج ح��ول وب��اء الم��واد الأفيوني��ة، فت�ش��غلني وت�صب��ح 
عالم��ي. �أخي��راً �أق��ول: "ه��ل ب�إمكاننا تغيير القناة وت�ش��غيل المو�س��يقى؟"
لق��د تبيّ��ن ل��ي �أن ذل��ك تح��وّل لي�صب��ح النم��ط ط��وال يوم��ي. م��ن 
خ�الل تتبّ��ع بيئات��ي لحظ��ة بلحظ��ة، �ألاح��ظ ب�أنن��ي �أتجاهل ع��ادةً ما يثير 
تحفيزي �أو ي�ش��دني �إلى عوالم لا �أريد �أن �أ�س��كنها، بينما �أتجاهل �أي�ضاَ 
اللحظات التي يمكن �أن تغذيني �أو توازنني. لقد �أ�صبحت ك�سولةً ب�ش�أن 
التن�س��يب الن�ش��ط م�ؤخ��راً حي��ث �أرك��ن روحي الج�س��دية والعقلية. عندما 
لا �ألاح��ظ بيئات��ي، �أذه��ب �إل��ى الفرا���ش غي��ر را�ضي��ةً ع��ن يوم��ي و�أ�ش��عر 
بتحفي��ز �ش��ديد. ا�س��تجابةً له��ذا المخ��زون، ي�صبح التن�س��يب ال�ش��خ�صي 
ممار�سة رعاية ذاتية ذات �أولوية بالن�سبة �إلي. �أحتاج �أن �ألاحظ و�أختار 
و�أتوا�ص��ل بوع��ي �أكب��ر. بم��ا �أنن��ي �أق��وم بذل��ك با�س��تمرار، ينتع���ش نوم��ي 

ثانيةً وي�صب��ح عميقاً.
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 عندم��ا تتعل��م كيفي��ة التوا�ص��ل م��ع طاقات��ك، م��ن المفي��د �أن 
تكت�ش��ف وت��درك كي��ف ت�ؤث��ر علي��ك البيئ��ة. �أولًا نح��ن مخلوق��ات طبيعية. 

فمعظمن��ا ي�س��تجيب لبع���ض عنا�ص��ر الطبيع��ة. 
العنا�ص��ر  م��ع  العم��ل  ع��ن  �س���أتحدث  التا�س��ع،  الف�ص��ل  ف��ي 
الطبيعي��ة، المي��اه والخ�ش��ب )والنبات��ات( والحرائ��ق والأر���ض واله��واء 
والمع��ادن. كلٌ م��ن ه��ذه العنا�ص��ر تتح��دث ب�ش��كل مبا�ش��ر �إل��ى الطاق��ات 

الخفي��ة. 
ثاني��اً، نح��ن ن�س��تجيب لل�ص��وت وال�ض��وء واللم���س والمنبه��ات 
وجميع اللبِنات الأ�سا�سية التي ذكرتها تف�صيلًا �أعلاه. في هذا ال�صدد، 
�إن كل ما تراه من حولك وما ت�ش��عر به من �أ�ضواء مهمٌ، �إذا كنت قادراً 
على تجربة دورات ال�ضوء والظلام، الن�شاط والراحة، التي تتنا�سب مع 
�إيقاعات عنا�صر الأر�ض. من المهم �أنك �إذا ق�ضيت اليوم ب�أكمله بدون 
لم�س��ة، �أو الاف��راط ف��ي تن��اول المن�ش��طات، �أو و�ض��ع ر�س�اًل كيميائي��ة ف��ي 
ج�س��دك تحاك��ي التغذي��ة ولكن��ك لا تقوم بتوفيرها ف��ي الواقع )فكر في: 

ال�ص��ودا داي��ت ومنتجات الحمام المعطرة ومو�س��يقى موزاك(. 
ثالث��اً، نح��ن �ش��بكة م��ن المعان��ي. لذل��ك فالدرام��ا الت��ي ت�ش��ارك 
بها ت�شكّل وت�ؤثر ب�شكل كبير على كيفية تدفق طاقاتك وكيف يمكنك �أن 
تكون ب�صحة جيدة. ف�إذا كنت تعمل في بيئة عمل م�سمومة حيث النا�س 
يطعنون بالظهر ويتناف�سون �أكثر من كونهم يتعاونون. هذا �سي�ؤثر على 
الكيمي��اء الحيوي��ة لج�س��دك وقدرت��ه على الا�س��تيعاب حتى ل��و كانت هذه 
الت�صرف��ات الم�س��مومة غي��ر موجه��ة �إليك. �إذا كان��ت ثرثرتك الداخلية 
ا�ستن�س��اخ للنقّ��اد م��ن ما�ضي��ك، فه��ذا �س��ي�ؤثر عل��ى قدرت��ك ف��ي �أن تكون 
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بخي��ر وب�صح��ة جي��دة. �إذا كن��ت لا تمل��ك عم�اًل �أو ن�ش��اطاً يهم��ك، فه��ذا 
�س��وف ي�س��تنزف م��واردك وي�س��تدعي اعترا�ض��ات �صاخب��ة م��ن الج�س��د 
والعق��ل وال��روح. ف���إذا كن��ت تق��وم بعمل��ك بالتركيز على �إر�ض��اء الآخرين 
بحي��ث لا يمكن��ك العث��ور عل��ى دوافع��ك الخا�ص��ة، ف���إن ه��ذا ي�ش��وه �ش��بكة 

المعن��ى الخا�صة بك.

خُ�ض التجربة
ف��ي اللحظ��ات الت��ي ت�ش��عر فيه��ا بالتل��وث ب�س��بب البيئ��ات الت��ي 
لا تغذي��ك، ح��اول التخل���ص م��ن تل��ك الطاق��ة ع��ن طري��ق الدخ��ول ف��ي 
الطبيع��ة. اق���ضِ ب�ض��ع دقائ��ق ف��ي منت��زه واختل��ط بالأ�ش��جار والع�ش��ب 

وال�صخ��ور والم��اء. 
ح��اول �أن ت�س��تحم وا�س��تخدم نيت��ك، لي���س فق��ط م��ن �أج��ل �إزال��ة 
�أو�ساخ اليوم، لكن �أي�ضاً الطاقات البيئية التي ت�ضع طاقاتك الخفية في 
نمط لا تود الاحتفاظ به. ا�ستخدم يديك والغناء �أو التنغيم والإيماءات 
والم��اء لتنقي��ة وتحري��ر م��ا ه��و غير مفيد ولت�س��تدعي لون و�ص��وت و�صورة 

و�س��مة �أكثر �إيجابي��ة، وما �إلى ذلك. 
حت��ى �إذا كن��ت لا ت�س��تطيع �أن تخل��ق بيئ��ة م�ؤث��رة ج��داً لنف�س��ك، 
يمكن��ك �أن تح��دّق ف��ي �ش��علة �ش��معة لب�ض��ع دقائ��ق، بينم��ا ت�س��مح فق��ط 
لأنفا�س��ك لأن تك��ون �أعم��ق وطاقات��ك لتنفتح. يمكن��ك �أن تقوم بمجموعة 
من تمارين طب الطاقة الم�صممة لإعادة �ضبط نظامك )انظر الف�صل 
الحادي ع�شر(. يمكنك تغيير ملاب�سك بملاب�س �أكثر راحةٍ، �أو �أن تحمل 
�صخرة و�أن ت�شعر ب�صلابتها. �أو يمكن �أن تق�ضي ب�ضع دقائق في �سقاية 

نباتات��ك والتح��دث �إليه��ا، �أو يمكن��ك التفاعل م��ع حيوانك الأليف.
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�إن لغ��ة الطاق��ة ه��ي لغ��ة كي��ف ت�صن��ع نف�س��ك وتعي���ش الحي��اة 
وتت�ص��ل م��ع طبيعت��ك البدني��ة و�أطُ��رُك العقلي��ة والمناظ��ر الطبيعي��ة 
الداخلي��ة وحواف��زك الروحي��ة. �إنه��ا �أي�ضاً لغة كيفي��ة التوا�صل والتفاعل 
م��ع الآخري��ن. �إنه��ا �أغن��ى و�أعمق و�أو�س��ع و�أكثر بعداً ع��ن اللغة المحكية. 
�إنه��ا لغ��ة ال�ش��فاء، لأنه��ا الطريق��ة الت��ي يتوا�ص��ل به��ا عقل��ك وج�س��دك 

وروح��ك ف��ي نهاي��ة المط��اف وكي��ف ير�س��مون حقائقه��م. 

ن�صائح للممار�سة

انتب��ه �إل��ى الروائ��ح التي تفقدك توازنك �أو تعيدك �إلى نف�س��ك.  	•
وب�شكلٍ مماثل جرّب النكهات )الطعمات( التي يمكن �أن تغيّر مزاجك. 

جِدْ رائحة �أو نكهة علاجية تُعيدك �إلى نف�سك. 
لم��دة ع��دة �أي��ام، ا�ضب��ط �ش��علاتك الأرب��ع وق��م بتعديله��ا،  	•
خا�ص��ةً عندم��ا تلاح��ظ �أنّ طاقت��ك منخف�ض��ة �أو مزدحم��ة �أو م��ن ناحي��ة 
�أخ��رى غي��ر متوازن��ة. كلم��ا تتفاع��ل م��ع �ش��خ�ص �أو فك��رة �أو م��ادة، حاول 

تعدي��ل �ش��علات الله��ب الخا�ص��ة ب��ك لتهدئ��ة رد فعل��ك وتحيي��ده.
ف��ي بداي��ة يوم��ك، ت��درب عل��ى دع��وة وا�س��تدعاء �ش��يء م��ن  	•
ال�س��مات �أو التوجي��ه �أو المنظ��ور المله��م ف��ي عقل��ك لتوجي��ه اختياراتك. 
، تطرّق �إلى هذه ال�سمات و�أعد �ضبط  ثم على مدار اليوم وب�شكلٍ دوريٍّ
نيت��ك للترحي��ب به��ا ف��ي حق��ل الطاق��ة الخا���ص ب��ك. وف��ي نهاي��ة الي��وم 
اق���ضِ ب�ض��ع اللحظ��ات بالتع��رّف على الطرق التي �أثّ��رت بها نيتك عليك 
�س��واء بطريق��ة �إيجابي��ة �أو �س��لبية. اق���ضِ ب�ضع لحظات �ش��اكراً وال�ش��عور 

بالامتن��ان عل��ى م��ا ظه��ر م��ن توجيه.
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كلم��ا كان لدي��ك عار���ض �أو مر���ض �أو �إ�صاب��ة �أو نك�س��ة، ا�س���أل  	•
نف�سك كيف خدمك ذلك. ما هي العطايا فيه؟ في بع�ض الأحيان تحتاج 
المعج��زات، مث��ل الأحج��ار الكريم��ة، تحت��اج �إل��ى التح��رر م��ن ال�صخ��رة 

التي تغلّفها.
ادر���س نف�س��ك كمخل��وق طبيع��ي. اكت�ش��ف م��ا ه��ي المواط��ن  	•
الت��ي تمكن��ك م��ن الازده��ار وم��ا ه��ي المواط��ن الت��ي تجعلك تفقد م�س��ار 

وتيرت��ك �أو �إيقاع��ك �أو ج��دول �أعمال��ك �أو �إح�سا�س��ك باله��دف. 
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الف�صل ال�سّابع
بناء الذّات

تع��دّ ال��ذات ف��ي ال�ش��فاء الذات��ي مهم��ة للغاي��ة، وق��د �س��بق وقل��ت 
ذل��ك بع��دة ط��رق: ف�أن��ت لا ت�ش��فى من مر�ض فح�س��ب، مثل ال�س��رطان �أو 
الطفح الجلدي، بل �أنت ت�شفي الذات �أي�ضاً، ولا �أق�صد �أن المر�ض غير 
ذي �صلة بالمو�ضوع. �إذ يمكن �أن يمنحك بع�ض الأدلة والإ�ش��ارات حول 
مكان الاعوجاج �أو ما هو مطلوب، وغالباً ما يحدث ذلك بطريقة رمزية 
جميل��ة، وم��ن �ش���أنه �أن يمنح��ك فر�ص��ة للتوق��ف عن التح��رك �إلى الأمام 
ف��ي حيات��ك لتلبي��ة م��ا يحتاج��ه كلٌّ م��ن ج�س��دك وروح��ك وم��ا يطالب��ان 

العقل الواع��ي بمعالجته.
ولك��ن ال�ش��فاء ف��ي النهاي��ة متج��ذر ف��ي تكري��م �ش��خ�صك م��ن 

خ�الل تكري��م:
من تتطلع ذاتك المتحدثة �أن تكون و�أن ت�صبح عليه. 	•

م��ا تح��اول ذات��ك المادي��ة )الت��ي تتوفّ��رُ عل��ى عن�ص��ر الأر���ض(  	•
�أن تج�س��دّه.

ما تتوق ذاتك الحكيمة �إلى تجربته. 	•
م��دى ج��ودة تن�س��يقك للمجموع��ة المكون��ة م��ن الج�س��د والعق��ل  	•

والروح.
 فل��م تتعل��م، عندم��ا كن��ت طف�اًل �صغي��راً، اللغ��ة فح�س��ب، ب��ل 
تعلم��ت �أي�ض��اً �أن تفه��م واقع��ك بالكام��ل وتنظم��ه، بينم��ا تربط��ه باللغ��ة، 

وكن��ت ق��د �س���ألت، عل��ى م�س��توى معي��ن، الأ�س��ئلة الآتي��ة:
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م��ا ماهي��ة ذل��ك الج�س��د ال��ذي كن��ت ت�س��كنه، وم��اذا يمكن��ك �أن  	•
تفعل به؟

كيف يمكنك تلبية احتياجاتك؟ 	•
ما هي الكيفية التي عمل بها هذا العالم من حولك؟ 	•

كي��ف كان��ت تجربت��ك عندم��ا تفاعل��ت م��ع الأ�ش��ياء والأح��داث  	•
م��ن حولك؟

من كانت ذاتك المتطورة؟ 	•
م��ن ه��م الأ�ش��خا�ص الذي��ن كان��وا حول��ك وكي��ف كون��ت �صلاتك  	•

معهم؟
ومنحهم��ا  والف��رح  الح��ب  عل��ى  الح�ص��ول  يمكن��ك  كي��ف  	•

ب��ل؟ بالمقا
كيف يمكنك التوا�صل للتعبير عن م�شاركتك المتطورة؟ 	•

ف��ي الواق��ع، �إن تل��ك �أ�س��ئلة رائع��ة للع��ودة �إليه��ا عن��د ح��دوث 
التقاطع��ات، �أي عندم��ا تتعط��ل حيات��ك �أو تتعط��ل طاق��ات ج�س��دك!

وعندم��ا تعلم��ت اللغ��ة لأول م��رة، كان��ت ج��زءاً لا يتج��ز�أ م��ن 
حيات��ك كله��ا، مثله��ا ف��ي ذل��ك مث��ل لغ��ة الطاق��ة الت��ي تع��د مت�أ�صل��ة ف��ي 
حيات��ك �أي�ض��اً، ويكون ال�ش��فاء الذاتي با�س��تخدام ط��ب الطاقة في �أعمق 
حالاته، عندما تتمكن من ا�ستك�ش��اف كيف يعمل بناء الذات ل�صالحك 

عب��ر مجموع��ة العق��ل والج�س��د وال��روح.
ونقله��ا  الطاق��ة  �إث��راء  الذات��ي جمي��ع ط��رق  ال�ش��فاء  يلام���س 
وت�ش��كيلها وتج�س��يدها و�إطلاقه��ا ف��ي جمي��ع �أنح��اء حيات��ك وف��ي جمي��ع 

�أج��زاء كيان��ك، و�إن��ه ل�ش��يء �ش��مولي بمعنيي��ه الأكب��ر والأ�ص��دق.
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ذواتك الثلاثة
نتح��دث، بلغ��ة الحي��اة اليومي��ة، ع��ن الج�س��د والعق��ل وال��روح 
بو�صفها �أ�ش��ياء منف�صلة �إلى حد ما، بيد �أنني كلّما نظرت �إلى �ش��خ�ص 
م��ا بحيوي��ة، ر�أي��تُ ه��ذه الأبع��اد الثلاث��ة ف��ي حال��ة مترابط��ة �ضمن نطاق 
يح��دد ماهيته��ا جميعه��ا، ولا يتطل��ب مثل هذا الأمر قوىً نف�س��ية من نوعٍ 
خا�ص، فلي�س عليك �إلا �أن تنظر �إلى نف�سك في المر�آة حتى يت�سنّى لك 
�أن ت��رى ج�س��دك واقف��اً هن��اك، وتتع��رّف على ال�ش��خ�صية والهوية اللتين 
تتبناهم��ا ف��ي ه��ذه الحي��اة، وم��ن ث��م ت�ش��عر ب���أن روح��ك تح��ركك وتجع��ل 

عيني��ك ت�ش��عان بريقاً.
وق��د يك��ون م��ن المفي��د، م��ن الناحي��ة العملي��ة، فه��م ط��رق عم��ل 
هذه الأبعاد الثلاثة وطرق توا�صلها وفقاً ل�شروطها الخا�صة، ومع ذلك، 
ف���إن �أف�ض��ل ط��ب للطاق��ة ه��و ال��ذي يعال��ج تل��ك الم�س��تويات الثلاث��ة مع��اً 

ويعم��ل عليها.
وق��د ق��دم معلم��يّ الداخلي��ون ه��ذا المفهوم منذ �أكث��ر من �أربعين 
عام��اً )6(، و�أ�ش��اروا �إل��ى تل��ك الكثاف��ات الأولي��ة الثلاث��ة ف��ي وعين��ا على 

�أنها ث�الث ذوات مترابطة:
ذات��ك المادي��ة )ذات عن�ص��ر الأر���ض(، وه��ي ذات��ك الت��ي  	•
ت�س��كن ج�س��دك، والت��ي م��ا ه��ي �إلا مخل��وق مث��ل غيره��ا م��ن المخلوق��ات 

الأخ��رى عل��ى ه��ذا الكوك��ب.
ذات��ك المتحدث��ة، وه��ي ذات��ك المرتبط��ة ب�ش��خ�صيتك، والت��ي  	•
تتط��ور اجتماعي��اً، وت�ش��ارك ف��ي الأعم��ال الدرامي��ة والأن�ش��طة، وت���ؤدي 

�أدواراً مختلف��ة، وت�ش��كّل �أط��راً عقلي��ة.



�إلين ميريديث

210

ذات��ك الحكيم��ة، �أو ال��ذات الم�صدري��ة، وه��ي ج��ز�ؤك المتجذر  	•
في عالم الروح.

وعلى الرغم من �أن هذه الذوات الثلاثة تتوافق، �إلى حد ما، مع 
الج�سد والعقل والروح، �إلا �أنني غالباً ما �أجد ا�ستخدامي لم�صطلحات 
الذات المادية والذات المتحدثة والذات الحكيمة يمنحني قدرة �أف�ضل 

على التعامل مع ما يحدث بحيوية.
و�إن ل��كل واح��دة م��ن ه��ذه ال��ذوات الثلاث��ة مج��ال تركي��ز خا���ص 
به��ا، و�أجن��دة معين��ة، وحرم��ة للحف��اظ عليه��ا، وم��ع ذل��ك، يُق�ص��د منه��ا 
مّمت ذاتك  �أن تعم��ل بو�صفه��ا مجموع��ة مكون��ة من ثلاثة �أفراد. فق��د �صُ
المادية لتظلّ على قيد الحياة على الم�ستوى المادي، ولكنها مبرمجة، 
في الوقت نف�سه، على تفعيل الأعمال الدرامية وتج�سيد �أجندات الذات 
المتحدثة، التي تكون بدورها من�ش��غلة في �إعداد الحبكة وال�ش��خ�صيات 
والق�ص��ة ف��ي ه��ذه الحي��اة، ف��ي حي��ن بُرمج��ت كلٌّ م��ن ال��ذات المادي��ة 
وال��ذات المتحدث��ة عل��ى التعبي��ر ع��ن المو�ضوعات �أو الحقائق الن�ش��طة، 
الت��ي �س��بق �أن اختارته��ا ال��ذات الحكيمة، وتجربتها وا�ستك�ش��افها خلال 

عملي��ة �إن�ش��اء ه��ذه الجولة الخا�ص��ة من الوجود. 

الذات المادية )ذات عن�صر الأر�ض(
�إن ال��ذات المادي��ة ه��ي �أكث��ر م��ن مج��رد ج�س��دي الم��ادي. فه��ي 
ذلك الجزء الذي ي�س��مى مخلوقاً، ويحمل غرائز المخلوقات، مثل كلب 
�أو قط��ة، وال��ذي �أحيان��اً م��ا يع���ضّ �صاحب��ه �أو يتذم��ر من��ه، مثل��ه في ذلك 

مث��ل الكل��ب �أو القط��ة، �إذا م��ا انتهكت حرمت��ه بطريقة �أو ب�أخرى!
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ول��دى ه��ذه ال��ذات المادي��ة �ضروراته��ا و�أجندته��ا الخا�ص��ة به��ا. 
و�أوله��ا ه��و الخو���ض في تجربة الأر�ض والبق��اء على قيد الحياة بو�صفها 
مخلوق��اً، وثانيه��ا ه��و �إن�ش��اء �أداة لعقل��ك وروح��ك للتعبي��ر ع��ن نف�س��يهما 
وا�ستك�ش��اف حي��اة و�إن�ش��ائها �ضم��ن هذا البعد الأر�ضي الم�ش��ترك. فهي 
لي�ست مجرد وعاء للعي�ش فيه. بل �إنها تعبير عن وعيك في �شكل مادي.
وتحت��وي ال��ذات المادي��ة، مثله��ا ف��ي ذل��ك مثل جمي��ع المخلوقات 
الأخ��رى، عل��ى �أدوات داخلي��ة ت�س��مح له��ا بالت��وا�ؤم م��ع العال��م الطبيع��ي 
والتوا�ص��ل مع��ه، �أي م��ع الأر���ض نف�س��ها والكائن��ات الحي��ة الأخ��رى عل��ى 
ه��ذا الكوك��ب. فه��ي ج��زء من التوازن البيئي لأ�ش��كال الحياة، ويمكن �أن 
تخبرك ب�أ�ش��ياء كثيرة حول بقائها على قيد الحياة، وهي م�صممة، في 
الواقع، لتنفّذ بال�ضبط ما يملى عليها: نقل ملاحظات ور�سائل م�ستمرة 
حول ما يحتاجه ج�سدك المادي من �أجل نموه وبقائه على قيد الحياة.
وت�ش��مل معداته��ا الأ�سا�س��ية الأع�ض��اء الح�س��ية والدم��اغ والبني��ة 
المادي��ة والغرائ��ز الج�س��دية، وق��د �صمّم��ت له��دف �آخ��ر �أي�ض��اً، �ألا وه��و 
التوا�ص��ل م��ع ال��ذات المتحدث��ة وال��ذات الحكيم��ة والكائن��ات الأخ��رى 
با�س��تخدام التخاط��ر، �أي بنف���س الطريق��ة الت��ي نكت�ش��ف فيه��ا الدلافي��ن 
والنحل وغيرها من الحيوانات الأخرى، وت�ساعدك مثل هذه المعدات، 
عندم��ا تعم��ل بطريق��ة �صحيح��ة، عل��ى المعاي��رة بي��ن �ض��رورة بقائ��ك 
ونم��وك الف��ردي م��ن جهة ومقت�ضيات الوعي الجماع��ي الكوني من جهة 

�أخرى.
وتتح��دث �إلي��ك ذات��ك المادي��ة م��ن خ�الل الأحا�سي���س وال�ص��ور 
وح��الات ال�ش��عور والتخاط��ر والمعرف��ة المبا�ش��رة وحت��ى الإج��راءات 
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والأح��داث ف��ي بع���ض الأحي��ان. �أفل��م ي�س��بق ل��ك �أن لاحظ��ت نف�س��ك 
ته��رع لا �ش��عورياً للح�ص��ول عل��ى قطع��ة حل��وى بع��د لحظ��ات قليل��ة فق��ط 
م��ن اتخ��اذك ق��راراً باتب��اع حمي��ة غذائي��ة؟ فهن��ا يك��ون لل��ذات المادي��ة 
الي��د العلي��ا ف��ي تقري��ر �إذا م��ا كان تقلي��ل م��واردك المخزن��ة يتنا�س��ب 
م��ع �أجندته��ا �أم لا، و�أل��م ي�س��بق ل��ك �أن ق��ررت ب��ذل جه��د �أكب��ر في �صالة 
الألع��اب الريا�ضي��ة دون �أن تجن��ي �إلا �ش��داً ف��ي �إح��دى ع�ضلات��ك بع��د 
لحظ��ات قليل��ة؟ �إذ تُوجِ��د ال��ذات المادي��ة و�ضع��اً يجعل��ك تحت��اج فيه �إلى 
نف���س ال�ش��يء ال��ذي تحت��اج �إلي��ه بدوره��ا، وه��و: ني��ل ق�س��ط م��ن الراح��ة، 
والتوق��ف ع��ن الدف��ع للأمام على الم�س��توى البدني م��دة من الزمن، �إلى 

جان��ب تركي��ز م��ن ن��وع مختل��ف.
الحا�ض��ر،  عل��ى  الأ�سا�س��ي  المادي��ة  ال��ذات  تركي��ز  وين�ص��بّ 
والآن، وم��ن المفتر���ض �أن تك��ون مر�س��اتك ف��ي البعد الم��ادي. �أي الذات 
الت��ي تح��دد ف��ي النهاي��ة مدة بقائك في الج�س��د وب�أي نوعي��ة من الراحة 

والمتع��ة والفعالي��ة.
وم��ع ذل��ك، ف���إن ذات��ك المادي��ة مبرمج��ة �أي�ض��اً عل��ى تج�س��يد 
�أجن��دات ال��ذات المتحدث��ة وال��ذات الحكيم��ة وتفعيلهم��ا، وله��ذا ال�س��بب 
بال��ذات. ق��د يك��ون ج�س��دي هو ال��ذي ينظم عمليات التوا�ص��ل الكيميائي 
والدورة الدموية المرتبطة به�ضم طعام الع�شاء والجلو�س على الأريكة، 
وق��د تك��ون، ف��ي الوق��ت نف�س��ه، الم��واد الكيميائي��ة المتدفق��ة ف��ي الج�س��د 
وعملي��ات التوا�ص��ل المحموم��ة لحمايت��ي من الغرق مثلما حدث ل�س��فينة 
التيتانيك، وهي تلك الحالة التي �أعاود اختبارها مرة �أخرى و�أنا �أ�شاهد 
فيلماً وفي �أثناء تماهي ذاتي المتحدثة مع ال�شخ�صيات والحبكة والجو 

المحي��ط بذلك الواقع.
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عل��ى �أن ثقافتن��ا الإلكتروني��ة والافترا�ضي��ة تطل��ب، م��ن ن��واحٍ 
عدة، المزيد والمزيد من الذات المادية، ويتمثل �أحد الجوانب المهمة 
في طب الطاقة في م�ساعدتك على تطوير قدرتك على التحكم بذاتك 
الخا�ص��ة م��ن حي��ث تركيبه��ا الكيميائ��ي ون�ش��اطها ف��ي مواجه��ة �أجندات 

متعددة.
لم�س��اعدة  الب�س��يطة  الطاق��ة  �أدوات ط��ب  بع���ض  ي�أت��ي  وفيم��ا 
�إيقاع��ات ذات��ك المادي��ة ف��ي الحف��اظ على قوتها في مواجه��ة الت�أثيرات 

المتع��ددة لل��ذات المتحدث��ة:
بط��يء  ب�إيق��اع  والتنف���س  قدم��ك  عل��ى  بب��طء  النق��ر  ح��اول  	•
للغاية، في مقابل �إيقاع �أي دراما تدور حولك �أو على ال�شا�ش��ة في �أثناء 

م�ش��اهدتك لعر���ض م��ا.
�ض��ع يدي��ك بطريق��ة م�س��توية عل��ى معدت��ك وقلب��ك، �أو عل��ى  	•
�شاكرا القلب، بينما تتعر�ض لدراما �شخ�ص �آخر، الأمر الذي يعيد �إلى 

ج�س��دك الإح�سا���س بذاته.
وا�ضب��ط  ي��دك(،  لحج��م  )ملائم��اً  كبي��راً  حج��راً  ام�س��ك  	•

�إيقاعات��ه المادي��ة عل��ى نح��و منتظ��م.
و�أن��ت تحظ��ى "بوق��ت ال�شا�ش��ة"، اقط��ع الات�ص��ال الب�ص��ري م��ع  	•
ال�شا�شة بانتظام حتى يت�سنى لك �أن ت�أخذ ثلاثة �أنفا�س عميقة، )ويكون 
هذا �أكثر فعالية عندما ت�ضع يديك على قلبك و�ضفيرتك ال�شم�س��ية(.

ارب��ط م��ا بي��ن زر البط��ن - العي��ن الثالث��ة: ا�س��تخدم �إ�صبعي��ك  	•
الأو�س��طين م��ن خ�الل و�ض��ع �أحدهم��ا ف��ي زر بطن��ك والآخ��ر عل��ى عينك 
الثالث��ة، ث��م ا�س��حب ب��كلا الإ�صبعي��ن نح��و الأعل��ى برف��ق، واب��ق على هذه 

الح��ال حت��ى ت�أخذ نف�س��اً عميقاً.
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، بحي��ث تتح�س���س وج��ود الم��اء ف��ي  ا�ش��رب الم��اء بب��طء وت���أنٍّ 	•
فم��ك وم��ن ث��م متابع��ة جريان��ه باتج��اه الحل��ق و�ص��ولًا �إل��ى معدت��ك.

الذات المتحدثة
�إن ال��ذات المتحدث��ة ه��ي "�أن��ت" عل��ى الأرجح، �أي م��ا تعدّه ذاتك 
الفردي��ة كلي��اً. فه��ي مجموعة الهويات التي تتطور في هذه الحياة. وهي 
العقل الذي يقول: "�أنا من هذا النوع من الأ�شخا�ص، ولي�س ذاك"، وهي 
الم�س���ؤولة ع��ن و�ض��ع الأه��داف والأط��ر والتوقع��ات والخطط والم�ش��اريع 
وال�س��يناريوهات والأدوار م��ن �أج��ل تكوي��ن حي��اة م��ن ن��وع م��ا، وغالب��اً م��ا 
ترتب��ط بالعق��ل، ولكنه��ا �أكثر من مجرد معتقدات وعمليات فكرية. فهي 
بع��د م��ن �أبع��اد وعي��ك ال��ذي ت�ش��كله ال��ذات الحكيم��ة عن��د دخوله��ا �إل��ى 
الج�س��د له��ذا اله��دف بال��ذات، وذل��ك بنف���س الطريق��ة الت��ي ي���ؤدي فيه��ا 
الممثل عديد الأدوار خلال م�سيرته المهنية الطويلة في عالم التمثيل.
وتتمث��ل وظيف��ة ذات��ك المتحدث��ة ف��ي ن�س��ج �ش��بكة المعن��ى الت��ي 
ه��ي حيات��ك ف�ض�اًل ع��ن تزيننه��ا. ف�أن��ت لا ت�أت��ي �إل��ى ه��ذه الحي��اة ب��ذات 
متحدث��ة كامل��ة التكوي��ن، ب��ل �إنه��ا تتط��ور بالتزامن مع نم��وك واختبارك 
لجه��ازك والبيئ��ات م��ن حول��ك، ولكنك ت�أت��ي، بالمقابل، م��زوداً بنزوات 
وهب��ات م��ن �ش���أنها �أن ت�س��اعدك ف��ي توجي��ه اختيارات��ك، و�أعتق��د �أن 
الأم��ر �أ�ش��به بممث��ل ارتجال��ي مم��ن �أعُط��ي بع���ض التعليم��ات عل��ى غ��رار: 
"ح�س��ناً، �س��تمثل دور �أنث��ى، مول��ودة ف��ي �أوماه��ا، ف��ي �أ�س��رة يطغ��ى عليها 

�س��مة كث��رة الج��دال، و�س��تنجذب ب�ش��دة �إل��ى كل م��ا يطي��ر، و�س��تلتقي 
بالممثلي��ن الخم�س��ة التاليي��ن ف��ي اللحظ��ات الحا�س��مة به��دف تحقي��ق 

تفاع��ل ملمو���س فيم��ا بينك��م".
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وق��د ج��رى ترمي��ز مث��ل ه��ذه التعليم��ات ف��ي العق��ل - الج�س��د 
بوا�س��طة ذات��ك الحكيم��ة بو�صف��ه ن��وع م��ن الالت��واء ال��ذي يمكن��ك من �أن 
تن�س��ج فوق��ه لُحم��ة حيات��ك ب��كل تفا�صيله��ا وتجاربه��ا الغني��ة، ومع ذلك، 
تتمت��ع كل ذات ب���إرادة ح��رة لتغيي��ر كلًا م��ن الالت��واء ولُحم��ة الن�س��يج. 
ولذل��ك ينته��ي ب��ك الأم��ر، في بع���ض الأحيان، �إلى عي���ش عديد الحيوات 

ف��ي حي��اة واحدة!
مّم��ت ال��ذات المتحدث��ة لتك��ون ال��ذات الت��ي تتخ��ذ  ه��ذا وق��د �صُ
الق��رارات والرب��ان ال��ذي يق��ود ال�س��فينة. فه��ي ترق���ص عب��ر الزم��ان 
والم��كان و�أبع��اد الواق��ع المختلف��ة، الت��ي ندعوه��ا بالخي��ال، ولكنه��ا، ف��ي 
الواق��ع، المنطق��ة الأكب��ر الت��ي ي�س��تطيع وعينا �أن يغطيه��ا، فها هي ذاتي 
المتحدث��ة ت�ش��عر، ف��ي لحظ��ة م��ا، بالمفاتي��ح ف��ي �أثن��اء كتابت��ي ودفء 
البطاني��ة عل��ى ح�ضن��ي، وتلاح��ظ جمي��ع الإ�ش��ارات الت��ي تر�س��لها ذات��ي 
المادي��ة، وف��ي لحظ��ة �أخرى، �أجدها وقد �س��افرت �إلى ولاية مين لزيارة 
�صديقة ما وتخيّل محادثة معها، �أو قد �أجد ذاتي المتحدثة، في �إحدى 
اللحظ��ات، وق��د غ��دت ام��ر�أة را�ش��دة ف��ي فيل��م حيات��ي الآن��ي ب�ش��كل �أو 
ب�آخ��ر، ث��م م��ا تلب��ث �أن تع��ود، ف��ي لحظ��ة �أخ��رى، �إل��ى �أي��ام الطفول��ة، �أو 
تتذك��ر حي��اة الما�ض��ي، �أو تتخي��ل �أنها �ش��خ�ص مختلف تم��ام الاختلاف!
والأه��داف  الدرامي��ة  الأعم��ال  المتحدث��ة  ال��ذات  وتخ��زّن 
والتفاهمات والخبرات في دماغك وذاكرتك الفعلية، وذاكرة الج�س��د، 
وفي ال�ش��اكرات )التي ت�ش��به وحدات التخزين الن�ش��طة(، وفي العادات 
الآلي��ة الت��ي يج��ري �إعداده��ا بالتزام��ن م��ع تعلمن��ا الكيفي��ة الت��ي �س��نغدو 

فيه��ا �أ�ش��خا�صاً ف��ي ه��ذه الحي��اة.
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الذات الحكيمة
ال��ذات الحكيم��ة ه��ي ذل��ك الج��زء ال��ذي يغ��ذي عم��ل الذاتي��ن 
المادي��ة والمتحدث��ة، وي�ضف��ي عليهم��ا الرون��ق وق��وة الحي��اة والغر���ض 
الأكث��ر عمق��اً، وتتج��ذر ال��ذات الحكيم��ة ف��ي بُع��د م��ن الواق��ع يتج��اوز 
ال�س��مات ال�ش��خ�صية وخ�صو�صي��ات ه��ذه الحي��اة، و�إذا م��ا كن��ت ت�ؤم��ن 
بتع��دد الحي��وات، فتك��ون ال��ذات الحكيم��ة ه��ي ذلك الوعي ال��ذي يحتوي 
عل��ى جمي��ع مراح��ل حيات��ك، وكل تعبيراتك عن ال��ذات، وفي حال كانت 
حياتك عبارة عن ورقة في �شجيرة، ف�ستمثل الذات الحكيمة ال�شجيرة 
الكامل��ة الت��ي تمن��ح الحي��اة لتل��ك الورق��ة الت��ي تجعله��ا بدروه��ا مفعم��ة 

بالحي��اة. 
و�إن الذات الحكيمة هي التي تر�ش��دك، بوا�س��طة ذاتك المادية، 
عبر ال�صوت الهادئ في داخلها، وعبر الإ�شارات والعلامات والأحداث 
وغيرها من الو�س��ائل الرمزية الأخرى التي من �ش���أنها �أن تنير التفاهم 
م��ع ال��ذات المتحدث��ة، ه��ذا وت�ض��ع ذات��ك الحكيم��ة خط��ة �أكب��ر ل��ك، من 
خلال ت�ش��فيرها في دوائر الج�س��د والعقل، وت�ش��ع هدفاً رئي�ساً بداخلك، 

عندما ت�س��تطيع �س��ماعه، بما يتما�شى مع طبيعتك الأكبر.

الأجندات الثلاثة
تحم��ل كل ذات م��ن ذوات��ك الث�الث �أجن��دة خا�ص��ة به��ا، وعلي��ه، 
ف���إن العافي��ة تنط��وي عل��ى توفي��ر م�س��احة ل��كل �أجن��دة حتى تتحق��ق، و�إن 

ل��كل ذات �إح�سا�س��ها الخا���ص بم��ا تحت��اج �إلي��ه للبق��اء على قي��د الحياة:
وتُ�س��تخدم  وتُغ��ذّى،  تُ�س��مع،  �أن  �إل��ى  المادي��ة  ذات��ك  تحت��اج  	•

وتُ�س��كن باحت��رام.
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تحت��اج ذات��ك المتحدث��ة �إل��ى �أن تك��ون ق��ادرة عل��ى و�ضع خطط  	•
وم�ش��اريع ت�س��مح له��ا بالب��روز، ف��ي الوق��ت ال��ذي تمكّ��ن في��ه �إيقاع��ات 

ج�س��دك م��ن الازده��ار والتواف��ق م��ع حقائ��ق روح��ك.
تحت��اج ذات��ك الحكيم��ة �إل��ى �أن تُ�س��مع، و�إل��ى دع��م الممار�س��ات  	•

الت��ي تتما�ش��ى م��ع الغر�ض الذي حددت��ه والموافقة على تمويله.
واعل��م �أن عدي��د التقالي��د ت��رى البع��د الروح��ي عل��ى �أن��ه البع��د 
الأ�س��مى، �أو تول��ي للعق��ل �أهمي��ة ق�ص��وى، �أو تنظ��ر �إل��ى الج�س��د عل��ى �أن��ه 
معب��د ال��روح، والعقل مج��رد دخيل، ولكنني �أعتقد ب�أن ثلاثتهم ينطوون 
عل��ى نف���س الأهمي��ة في التجربة التي نعي�ش��ها على ه��ذه الأر�ض! هذا ولا 
يك��ون ال�ش��فاء الذات��ي �أكثر فاعلية �إلا عندم��ا يراعي تلك الأبعاد الثلاثة 

معاً.
ونظ��راً لأن مجتمعن��ا غالب��اً م��ا يف�ص��ل بي��ن الج�س��د والعق��ل 
والعواط��ف وال��روح، فت�صب��ح مهمت��ك ب�صفت��ك معالج��اً ذاتي��اً �أن ت�ض��ع 
ه��ذه الأبع��اد الثلاث��ة لل��ذات ف��ي ح�س��بانك و�أن��ت تتعام��ل م��ع التحدي��ات 

الت��ي تواجهه��ا ف��ي حيات��ك.
وفيم��ا ي�أت��ي مث��ال عل��ى حادث��ة م��ن ح��وادث الابتع��اد ع��ن العافي��ة 

بع��د �أن ظه��رت عل��ى راداري ف��ي �أثناء ت�أليف��ي لهذا الكتاب:
الي��وم الأول: بع��د تن��اول وجب��ة �إفط��ار لذي��ذة مكون��ة م��ن بع���ض 
لح��م الدي��ك الروم��ي م��ع �أك��وام مكد�س��ة من الأف��وكادو والكرن��ب ومخلل 
الملف��وف الن��يء، �أ�صب��ت بحمو�ض��ة وقرح��ة ف��ي معدتي بمعدة، ف�ش��ربت 
�ش��راباً د�س��ماً، لأ�س��كن �آلام خ��ط الط��ول ف��ي معدت��ي، وهك��ذا تلا�ش��ى 

�ش��عوري بالانزع��اج م��ع م��رور الي��وم.
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الي��وم الثان��ي: تناول��ت وجب��ة �أخ��رى لذي��ذة م��ن الدي��ك الروم��ي 
م��ع �أك��وام مكد�س��ة م��ن مخل��ل الملف��وف الن��يء والكرن��ب، وف��ي ه��ذه 
الم��رة، �صرخ��ت معدت��ي ب�صوت �أعل��ى، محتجة بالحمو�ض��ة، والقرقرة، 
والت�ش��نجات الت��ي خفّ��ت حدتها مع مرور الي��وم. فكنت قد تناولت بع�ضاً 
من زيت الأوريغانو لقتل البكتيريا والتخل�ص من مخلل الملفوف، الذي 
كن��ت ق��د اختبرت��ه ف��ي �أح��د اختب��ارات الطاق��ة عل��ى �أح��د �أف��راد الأ�س��رة 

وتبيّ��ن ب�أن��ه �ضار.
ف��ي معدت��ي بحي��ث  �ش��ديد  ب�أل��م  �أ�ش��عر  كن��ت  الثال��ث:  الي��وم 
ل��م �أتمك��ن حت��ى م��ن تن��اول وجب��ة الإفط��ار ال�صحي��ة العادي��ة، وعنده��ا 
�أو�ضح��ت ذات��ي المادي��ة م��ا تري��ده م��ن �أج��ل �أن ت�ش��عر بتح�س��ن: ن�ص��ف 
كعك��ة خالي��ة م��ن الغلوتي��ن وبع���ض الحلي��ب المخف��وق بال�ش��وكولاتة! 
ول��م يب��دو �أي �ش��يء �آخ��ر م�ست�س��اغاً، ولأنن��ي كن��ت �أح��اول تجن��ب ال�س��كر 
والكربوهي��درات المعق��دة، فق��د لف��ت ذل��ك انتباهي. فكان م��ن الوا�ضح 
�أن ال��ذات المادي��ة تح��اول �إر�س��ال ر�س��الة ل��ي بعي��داً ع��ن مج��رد �إخب��اري 

ب�ض��رورة التخل���ص م��ن مخل��ل الملف��وف.
ول��ذا ع��دت �إل��ى ال��وراء لألق��ي نظ��رة عل��ى م��ا ت�ضع��ه كل ذات ف��ي 
ه��ذه المعادل��ة، وق��د كان م��ن �آث��ار مخل��ل الملف��وف ه��و �أنن��ي ل��م �أ�س��تطع 
التركي��ز عل��ى الكتاب��ة، و�ش��عرت بالغ�ض��ب، ه��ذا وق��د �أدى بع��دم الت��وازن 
ف��ي طاقات��ي �إل��ى �إط�الق الإن��ذار المف�ض��ل ل��دى ذات��ي المادي��ة، �ألا وهو: 
�ص��داع ن�صف��ي خفي��ف، واعتم��اداً على المكان ال��ذي يتركز فيه ال�صداع 
الن�صفي، �س���أح�صل على مجموعة متنوعة من الم�ش��اعر التي �س��تختفي 
ب�أعجوب��ة �إذا م��ا تمكن��ت م��ن �إزالته��ا، وف��ي الي��وم الثال��ث، كان ال�ص��داع 
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الن�صف��ي ي�ضغ��ط عل��ى رغبت��ي في العي���ش، وكان هناك �صوت في ر�أ�س��ي 
ي��ردد قائ�اًل: "لا �أري��د �أن �أك��ون هن��ا، ولا �أريد �أن �أكون على قيد الحياة".
ويمك��ن ل��ي الخو���ض ف��ي تحلي��ل كام��ل ح��ول م��ا �إذا كان��ت ه��ذه 
م�ش��كلة ج�س��دية كن��ت �أتفاع��ل معه��ا عاطفي��اً، �أم م�ش��كلة عاطفي��ة كان��ت 
�آثاره��ا تظه��ر جلي��ة ف��ي ج�س��دي، �أو نوع��اً م��ن الدراما الروحي��ة العميقة 
الت��ي تح��دث هن��اك، ولك��ن الحقيق��ة ه��ي �أن كل مر�ض �أو حادث م�ؤ�س��ف 
يعك���س ه��ذه الأم��ور الثلاث��ة المذك��ورة �آنف��اً. �إذ ي�ؤث��ر ع��دم الت��وازن ف��ي 
حيز كينونتنا ب�أكمله، و�س��يغدو �أمر معالجتها �أكثر فعالية عندما ندرك 

الم�ش��اركة الخا�ص��ة ل��كل ذات في��ه.
ولذل��ك و�ضع��ت ي��دي عل��ى قلب��ي و�أمعائ��ي المت�ألمي��ن وا�س��تمعت 

�إل��ى م��ا تري��د �أن تقول��ه كل ذات م��ن ذواتي؟ 
فكان��ت ذات��ي المتحدث��ة تق��ول: ه��ذا لي���س ع��دلًا. فق��د تناول��ت 
وجبة �إفطار مثالية، وكان ج�سدي يتفاعل معها، فما خطب هذا الج�سد 
الغبي؟ لم عليه �أن يكون ح�سا�ساً للغاية؟ فربما هو مجرد مخلل ملفوف 

فا�س��د و�أنا لم �أفعل �أي �ش��يء خاطئ!
وكان��ت ذات��ي المادي��ة، م��ن خ�الل الأعرا���ض الت��ي �أظهرته��ا، 
تري��د �أن تق��ول: لا، ل��م تك��ن وجب��ة مثالي��ة، فلم يعجبني ذل��ك، ولكنك لم 
تك��ن لت�س��تمع �إل��يّ. ول��ذا �أري��د من��ك �أن تول��ي المزي��د م��ن الانتب��اه لم��ا 
�أريده و�أحتاجه اليوم، والآن، لا �أن تكتفي بمجرد اتباع خطة �أكل �أخرى 
قديم��ة وغبي��ة، فالم�س���ألة �أكب��ر م��ن مج��رد تن��اول مخل��ل ملف��وف فا�س��د. 
�أفلا تتذكر الأ�س��بوع الما�ضي، عندما اعتر�ضتُ على ال�س��بانخ الع�ضوية 
التي كنت تح�ش��و اهتزازاتك ال�صحية بها؟ فلا �أرغب في �أن �أعي���ش مع 



�إلين ميريديث

220

ذات متحدث��ة ت�س��تمع �إل��ى بع���ض خب��راء ال�صح��ة بدلًا م��ن الإن�صات لي! 
ول��ذا توقف��ي ع��ن اتب��اع النظري��ات الفكرية و�ألقِ �إليّ ال�س��مع!

و�أم��ا ذات��ي الحكيم��ة، فق��د كان��ت تق��ول: تتعار���ض خط��ة طعام��ك 
م��ع اختي��ارك. تعلم��ي تناغ��م وفه��م �أكثر عمق��اً لعملية ال�ش��فاء، التي تعدّ 
ج��زءاً م��ن �أجن��دة ال��روح ومو�ض��وع الكت��اب ال��ذي تكتبين��ه. وعلي��ه تطلب 

من��ك ذوات��ك الث�الث �أن تفعل��ي ما تقول.
ي��ا ل��ه م��ن �أم��ر مزع��ج، فه��ل يعن��ي ه��ذا ب�أن��ه يج��ب عل��يّ �أن �أك��ون 
ف��ي حال��ة تناغ��م تام��ة ط��وال الوق��ت و�إلا ف�س��يتمرد ج�س��دي؟ كلا، ولك��ن 
كان م��ن الوا�ض��ح �أن ذات��ي المادي��ة كان��ت تطل��ب، لبع���ض الوق��ت، م��ن 
ذاتي المتحدثة �أن تتوافق مع عزمي الأكبر على تحقيق التناغم بحيث 

تتمك��ن ذوات��ي الثلاث��ة م��ن تغيير نمطه��ا القديم.
الأوريغان��و  زي��ت  ا�س��تخدام  ف��ي  ا�س��تمريت  ب�أنن��ي  و�صحي��ح 
والمتمم��ات الغذائي��ة والع�الج بالإب��ر ف��ي ح��ال احت��اج ج�س��دي �إل��ى 
م�س��اعدة للق�ض��اء عل��ى البكتيري��ا، ولكنن��ي لج�أت، في نف���س الوقت، �إلى 
طب الطاقة لتحقيق المواءمة بين ذواتي الثلاثة، ومن ثم �صمّمت على 
�إي�الء مدخ�الت ج�س��دي مزي��داً م��ن الانتب��اه، والا�س��تماع �إلى الإ�ش��ارات 
و�إج��راء اختب��ارات الطاق��ة عل��ى الأطعم��ة قب��ل تناوله��ا، وعندم��ا فعل��ت 
ذلك، ات�ضح �أن ج�س��دي لم يكن، في الحقيقة، ي�ش��تهي مخفوق الحليب 
بال�ش��وكولاتة )ولكن��ه �أراد مخف��وق بروتي��ن الم��وز(، ول��م يك��ن بحاج��ة 
�إل��ى كعك��ة )ب��ل كان را�ضي��اً بالكربوهي��درات ال�صحي��ة، ولكن��ه �أراد 

الكربوهي��درات بطبيع��ة الح��ال(.
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تمرين: تحقيق المواءمة بين الذوات الثلاثة
ثمّ��ة نق��اط و�ص��ول مادي��ة لأنظم��ة الطاق��ة الموج��ودة ف��ي جمي��ع 
�أنحاء الج�سد، ومن نقاط الو�صول الممتازة للتوا�صل بحيوية مع الذات 
المادية عظم العجز، وهي تلك العظمة مثلثة ال�شكل في قاعدة العمود 
الفق��ري، و�أم��ا نقط��ة الو�ص��ول لل��ذات المتحدث��ة، فتوج��د ف��ي الج��زء 
العل��وي م��ن العم��ود الفقري، وتحديداً عند بداي��ة التقاء العمود الفقري 
بالجمجم��ة )وت�س��مى نقط��ة الطاق��ة ف��ي ط��ب طاق��ة �إي��دن(، وبالن�س��بة 
لل��ذات الحكيم��ة، ف���إن نقط��ة الو�ص��ول له��ا ه��ي العي��ن الثالث��ة، وتقع على 

م�س��افة ثلاث��ة �أرب��اع البو�ص��ة فوق الم�س��افة بي��ن حاجبيك.
�أم�س��ك عظ��م العج��ز براحة �إحدى يدي��ك )�أو ب�أطراف �أ�صابعك 
المعق��ودة( ونقط��ة الق��وة الخا�ص��ة ب��ك براح��ة ي��دك الأخ��رى، وتخي��ل 
ب���أن الطاق��ة تتح��رك جيئ��ة وذهاب��اً بين يديك م�ش��كّلةً �ش��كل رق��م ثمانية 
الكوني، )و�إذا لم تتمكن من فعل ذلك ج�س��دياً، فاطلب الم�س��اعدة من 
�ش��خ�ص م��ا، �أو ا�س��تخدم خيال��ك، �أو ا�س��تخدم �ص��ورة لنف�س��ك و�أر�س��ل 

طاقت��ك �إل��ى تل��ك النقاط(.
�أو يمكن��ك، ب��دلًا م��ن ذل��ك، �أن تتخي��ل الي��د الموج��ودة على عظم 
العجز وك�أنها تر�سل دوامة من الطاقة بحيث تتحرك نحو نقطة الطاقة 
الخا�صة بك، و�أن اليد الموجودة على نقطة الطاقة تر�سل دوامة �أخرى 
من الطاقة وتتحرك باتجاه عظم العجز، وا�ست�شعرهما وهما يت�شابكان 

بحركة حلزونية مزدوجة.
عندم��ا ت�ش��عر بحرك��ة �ش��كل رق��م ثماني��ة الكون��ي �أو الحرك��ة 
الحلزوني��ة المزدوج��ة وق��د ا�س��تقرتا ف��ي �إيقاع موحد جيد و�سل���س، انقل 
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يدك العلوية من نقطة القوة �إلى العين الثالثة، محققاً ترابطاً بين الذات 
المادية )عظم العجز( والذات الحكيمة )العين الثالثة(، وا�سمح لهذا 
الارتب��اط بالتح��رك عل��ى �ش��كل رق��م ثماني��ة الكون��ي �أو بحرك��ة حلزوني��ة 

حتى ي�س��تقر في �إيقاع �سل���س.
وم��ن ث��م انق��ل يدك ال�س��فلية من عظم العج��ز �إلى نقطة الطاقة، 
محقق��اً ترابط��اً بي��ن الذات المتحدثة )نقطة الطاقة( والذات الحكيمة 
)العين الثالثة(، ومرة �أخرى، اف�س��ح المجال لحركة �سل�س��ة على �ش��كل 

رقم ثمانية الكوني �أو حركة حلزونية مزدوجة �أن تت�شكل بين يديك.

)Gatekeeper( مقدمة موجزة حول حار�س بوابة الج�سد
توج��د �آليت��ان �أو قوت��ان متكاملت��ان تكون��ان مدمجتي��ن ف��ي كل 

نظ��ام طاق��ة للج�س��د، وف��ي طبيعت��ك، �ألا وهم��ا:
	�إ�شعاع روحك الذي يغذيك ويمدك بالطاقة •

حار���س بوّاب��ة الج�س��د ال��ذي يبقي��ك ف��ي حال��ة م��ن التركي��ز  	•
والأم��ان 

ويمث��ل الإ�ش��عاع قوت��ك التو�س��عية، ف��ي حي��ن يمث��ل حار���س بواب��ة 
الج�س��د قوت��ك المقيّ��دة، عل��ى �أن كليهم��ا �أكث��ر تعقي��داً ودق��ة م��ن ذلك. 

وتتمث��ل وظيف��ة الإ�ش��عاع ف��ي �إم��دادك بالغ��ذاء الروح��ي: وه��ي 
تيارات الطاقة التي تغذيك وتن�شطك في هذه الحياة، وت�شبه، في بع�ض 
النواحي، قرع طبول طبيعتك. ما يمنحك الإيقاع الذي يحرك �أغنيتك 
نح��و الأم��ام، وق��د م��ر معظمن��ا بتل��ك اللحظ��ات عندم��ا يتق��دم الإ�ش��عاع 
لإث��ارة موق��ف م��ا وت�س��ريع عملي��ة تطورن��ا، وغالب��اً ما نختبره��ا على �أنها 
لحظ��ة �إله��ام، �أو لحظ��ة تجل��ي، �أو انت�ش��اء عاطفي، �أو هب��ة من الم�صدر 

الإله��ي، �أو لحظ��ة امتي��از �أو امتنان.
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وتتمح��ور وظيف��ة حار���س بواب��ة ج�س��دك ح��ول الحف��اظ عل��ى 
بواب��ات ذات��ك. وذل��ك لإبقائ��ك عل��ى قي��د الحي��اة، فه��و نظ��ام مناعت��ك 
الج�س��دية والعاطفي��ة والعقلي��ة والروحي��ة، وي�ش��به حار���س بواب��ة الج�س��د 
ذل��ك الحار���س ف��ي الحان��ة: فه��و من يق��رر من يمكنه الدخ��ول ومن عليه 
البق��اء ف��ي الخ��ارج، ف�ض�اًل عن �أن��ه هو من يف�ض الم�ش��اجرات ويحافظ 
عل��ى ج��و م��ن ال�س�الم م��ن خ�الل �إخ��راج العنا�صر الت��ي يراها عل��ى �أنها 

خط��رة �أو جامح��ة. 
ويوج��د ف��ي كل خلي��ة ف��ي الج�س��د، وكل نظ��ام طاق��ة يتك��ون من��ه 
ج�س��دك، كل من الإ�ش��عاع )التغذية الن�شطة( والحار�س )عامل التقييد 
والت�ش��كيل(، و�أن��ا �أراهم��ا �أ�ش��به ب�ش��ريكين كونيي��ن يرق�ص��ان رق�ص��ة 
بهدف �إمداد عمليات ذواتنا وت�ش��كيلها وتو�س��يعها وتقييدها وتحفيز ها 

وت�شذيبها.
وتح��دث العافي��ة عندم��ا تتدف��ق �إم��دادات الإ�ش��عاع نح��و �أنظم��ة 
الطاقة الخا�صة بك، وينظم حار���س بوابة ج�س��دك عملية الحفاظ على 
ال��ذات، ه��ذا و�س���أتطرق للحدي��ث ع��ن �إم��دادات الإ�ش��عاع على نح��و �أكثر 
تو�س��عاً ف��ي الف�ص��ل التال��ي، ولك��ن من الأهمية بم��كان �أن تفهم قبل ذلك 

دور حار���س بوابة الج�س��د في بناء الذات والحفاظ عليها. 
و�إن جمي��ع عملي��ات المناع��ة وال�ش��فاء ف��ي الج�س��د ه��ي نف�س��ها 
عملي��ات حار���س بواب��ة الج�س��د. �إذ يُع��دّ الالته��اب، ونوب��ات الخلاي��ا �أو 
الكائنات الحية، وتفعيل �إ�صلاح الأن�سجة، وما �إلى ذلك جزءاً لا يتجز�أ 

م��ن مه��ام الحار���س الأربع��ة، �ألا وهي: 
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و�إبق��ا�ؤك ف��ي حال��ة م��ن  ال��ذات،  1. المحافظ��ة عل��ى حرم��ة 
ال�س�المة والأم��ان

2. تكوي��ن الهوي��ة، �أي تحدي��د م��ا �أن��ا وم��ا لي���س �أن��ا ومقاوم��ة م��ا 
لي���س �أنا

3. تنظي��م توزي��ع الطاق��ات، �أي تحدي��د �أماك��ن توزي��ع الطاق��ات، 
بما يتما�ش��ى مع ال�سلامة والهوية

�أي الحف��اظ عل��ى الو�ض��ع الآل��ي  4. الحف��اظ عل��ى الع��ادات، 
للطاق��ات، بحي��ث يمك��ن لج�س��دك وعقل��ك العم��ل ب��دون توجي��ه ي��دوي 
ثاب��ت لل�س��فينة وق��د يب��دو الأم��ر برمت��ه وك�أن��ه مح���ض حكاي��ة خرافي��ة 
متقنة لتج�س��يد عمليات التو�س��ع والتغذية )الإ�ش��عاع( والتقييد والتوزيع 
)حار���س بواب��ة الج�س��د(، ولكنن��ي وج��دت �أنه �إذا فهمنا �أبعاد الحرا�س��ة 
والإ�ش��عاع ف��ي كيانن��ا، وفهمن��ا طريقة عملها بو�صفه��ا �آليات موجودة في 
داخلنا، ف�سنحظى بفر�صة �أف�ضل لإتقان لغة الطاقة المتج�سدة في كل 

م��ا نح��ن عليه. 
وي�ش��به حار���س بواب��ة الج�س��د جه��از الإن��ذار �ض��د ال�س��رقة ال��ذي 
يك��ون موج��وداً ف��ي منزل��ك: ف�س��وف ينطل��ق عن��د �إثارت��ه، دون �أن يع��رف 
بال�ض��رورة فيم��ا �إذا كن��ت ل�ص��اً �أم مال��ك المن��زل! فه��ي �آلي��ة يمك��ن 
برمجته��ا، ولك��ن نظ��راً لأن��ه ج��رى برمجته��ا �إل��ى م��ا لا نهاي��ة ط��وال هذه 
الحي��اة )وغيره��ا، فق��د تج��د �أنك غالباً ما ت�صطدم بردود فعل حار���س 
بواب��ة الج�س��د من��ذ �أن كن��ت ف��ي الثالث��ة �أو الثاني��ة ع�ش��رة �أو ال�س��ابعة 
والع�ش��رين م��ن عم��رك، )ولمزي��د م��ن المعلوم��ات ع��ن �أهمي��ة الحف��اظ 

عل��ى عافيت��ك، راج��ع الف�ص��ل العا�ش��ر(.
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وق��د و�ص��ف معلم��يّ الداخلي��ون حار���س بوابة الج�س��د ف��ي البداية 
على �أنه فيلق من الروبوتات التي ت�سيّر دوريات في مجال الطاقة، وقد 
ج��رت برمجت��ه للتفاع��ل م��ع تكوينات معين��ة. فت�صور مث�اًل �أنك تبلغ من 
العم��ر ث�الث �س��نوات ور�أت جلي�س��ة الأطف��ال ب�أن��ه �س��يكون م��ن الممتع لو 
ترفع��ك وتقلب��ك ر�أ�س��اً عل��ى عق��ب وم��ن ث��م تتظاه��ر ب�أنه��ا �ست�س��قطك، 
وبينم��ا ه��ي ت�ضح��ك وت�ؤرجح��ك بعن��ف، ت�ص��رخ �أن��ت م��ن �ش��دة الخ��وف 
وتفك��ر ف��ي نف�س��ك قائ�اًل: �س���أموت، فيطل��ق حار���س بواب��ة ج�س��دك، ف��ي 
تل��ك اللحظ��ة بال��ذات، جمي��ع �أن��واع �س��لوكيات الحماي��ة الذاتي��ة والم��واد 
الكيميائية: الأدرينالين لتوليد القدرة على القتال �أو الهروب، والتنف�س 
ال�س��ريع لمنح��ك الق��درة عل��ى ال��ركل �أو ال�ص��راخ، وتغي��رات الع�ض�الت 
الت��ي م��ن �ش���أنها �أن ت�س��اعدك عل��ى الت�صل��ب �أو الارتخ��اء، اعتم��اداً على 

ق��رار حار���س بواب��ة ج�س��دك ب�ش���أن �أيهما �أكث��ر فعالية. 
ويبرم��ج عقل��ك روب��وت حار���س بواب��ة الج�س��د لإدراك مث��ل ه��ذا 
الخط��ر ف��ي الم�س��تقبل، وق��د تت�ضم��ن البرمج��ة �ش��عوراً بالنف��ور من تلك 
الجلي�س��ة بالتحدي��د بحي��ث يخف��ق قلب��ك وت�ش��عر ب�س��يل م��ن الأدرينالي��ن 
ي�س��ري ف��ي عروق��ك كلم��ا مدّ �ش��خ�ص ب�ش��عر داك��ن طويل عل��ى هيئة ذيل 
ح�ص��ان مث��ل تل��ك الجلي�س��ة ي��ده ليلم�س��ك، وت�ش��عر بالغثي��ان ف��ي معدتك 
عندم��ا ت�ش��تم رائح��ة العط��ر ال��ذي كان��ت ت�ضع��ه، وربم��ا ي�س��يطر علي��ك 
�ش��عور بالرع��ب بمج��رد ر�ؤيت��ك لوالدي��ك وهم��ا يهمّان بمغ��ادرة المنزل.
وف��ي الم�س��ار الطبيع��ي للأ�ش��ياء، يُمح��ى روب��وت حار���س بواب��ة 
الج�س��د المذك��ور �آنف��اً عندم��ا ت��درك جلي�س��ة الأطف��ال ب���أن الأم��ر ل��م 
يعجب��ك، وتنزل��ك �إل��ى الأر���ض به��دوء، وتح�ضن��ك وته��دئ م��ن روع��ك 
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بينم��ا تح��رر التوت��ر ف��ي نوب��ة م��ن الب��كاء، ث��م تلع��ب مع��ك بطريق��ة �آمن��ة 
وهادئ��ة لبقي��ة الم�س��اء، ولك��ن ف��ي كثي��ر م��ن الأحي��ان، لا يتوق��ف ت�ش��غيل 
تلك الروبوتات الحار�سة، وتظل في مجالك وتُثار كلما ر�أيت نف�س ذلك 

ال�ش��عر الطوي��ل، �أو �ش��ممت نف���س العط��ر، �أو ترتف��ع فج���أة.
لي���س حار���س بواب��ة الج�س��د ف��ي الحقيق��ة فيل��ق م��ن الروبوت��ات، 
ب��ل ه��و مي��زة ج�س��دية - عقلي��ة قابل��ة للبرمجة بحيث ت�س��مح لك ب�إن�ش��اء 
قوال��ب للخب��رات وتخزينه��ا بهيئته��ا الكامل��ة م��ع �إر�ش��ادات ح��ول كيفي��ة 
تفاع��ل الو�ض��ع الآل��ي �أو قيادت��ه، وف��ي حي��ن يوج��د لدي��ك الكثي��ر م��ن 
القوال��ب الإيجابي��ة الت��ي تتي��ح ل��ك �أداء المه��ام اليومي��ة ب�س��هولة وي�س��ر، 
فهناك الكثير من قوالب التنبيه التي تر�ش��دك �إلى كيفية الحفاظ على 

�س�المتك عن��د مواجه��ة موق��ف مماث��ل.
وعندم��ا ت��درك �أن جه��از مناعت��ك ه��و ف��ي الواق��ع ج��زء م��ن 
حار�س بوابة ج�سدك، وب�أن لديك �آلية حرا�سة ج�سدية وعاطفية وعقلية 
وروحي��ة، ف���إن ذل��ك �س��يمنحك �أدوات رائع��ة لإع��ادة برمج��ة �س��لوكيات 

الطاق��ة لدي��ك عل��ى نح��وٍ �أكث��ر وعياً.
وتتمث��ل واح��دة م��ن �أف�ض��ل الأدوات لمح��و تفاعلي��ة حار���س بواب��ة 
الج�س��د �أو تهدئت��ه عل��ى الأق��ل ولإع��ادة برمجت��ه ف��ي ا�س��تح�ضار �ش��ريكه 
الكون��ي، �ألا وه��و: الإ�ش��عاع، ف���أولًا: عندما يكون هن��اك وفرة في الطاقة، 
يرتاح حار���س بوابة الج�س��د ولا ي�ش��عر �أنه بحاجة �إلى تخ�صي�ص موارد 
الميزانية ب�صورة محكمة، وثانياً: يداوي الإ�ش��عاع حار���س بوابة الج�س��د 
ويذكره �أنه في جوهرك، في ذاتك الكبرى، وب�أنك ب�أمان، حتى ولو كنت 
تواجه تهديدات في ق�صة هويتك �أو ج�سدك، وثالثاً: يوفر الإ�شعاع نوعاً 
م��ن �إع��ادة الت�ش��غيل الن�ش��ط، والع��ودة �إل��ى �إع��دادات الم�صن��ع الخا�ص��ة 

بروحك.
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تمرين: الترابط المقدّ�س
يع��د ه��ذا التمري��ن الب�س��يط خي��ر طريق��ة للب��دء ف��ي �إ�ضف��اء 
الإ�ش��عاع عل��ى �أي موق��ف يحت��اج في��ه الج�س��د �إل��ى مزيد من الإ�ش��عاع. �إذ 
يدع��و حار���س بواب��ة الج�س��د �إلى التزام اله��دوء وال�س��ماح بتدفق المزيد 

م��ن الطاق��ات. 
وم��ن خ�الل ا�س��تخدام �إ�صبع��ي ال�س��بابة، اربط ال�س��بابة الي�س��رى 
بم�ص��در م��ن م�صادر الإ�ش��عاع: القلب المقد���س )كيفم��ا تخيلت ذلك(، 
�أو قل��ب الأر���ض الأم، �أو �إذا ل��م يك��ن لدي��ك �إيم��ان روح��ي، فربم��ا تربطه 

بقلب �أي �ش��يء ت�ش��عر �أنه مقد���س: الحقيقة �أو ال�ش��رف �أو الحنان.
و�أو�ص��ي با�س��تخدام فع��ل الرب��ط و�أن��ت تتخي��ل نف�س��ك مرتبط��اً 
به��ا، ب��دلًا م��ن مج��رد ممار�س��ة ه��ذا التمري��ن ف��ي عقل��ك فقط. ذل��ك �أن 
الج�س��د ي�س��تجيب عموم��اً للإيم��اءات المح�سّ��نة عل��ى نح��و �أ�س��رع م��ن 

ا�س��تجابته للأف��كار.
وم��ن خ�الل ا�س��تخدام ي��دك اليمن��ى �أو ال�س��بابة اليمن��ى، يمكنك 
الآن توزي��ع الإ�ش��عاع عل��ى �أي ج��زء م��ن �أج��زاء ج�س��دك �أو مج��ال الطاقة 

الذي يحتاجه.
ثم جرب تمرين الترابط المقدّ���س بين القلب المقد���س ومنطقة 
قلبك، و�إذا ما �شعرت بقليل من ال�ضيق في �ضفيرتك ال�شم�سية، فحاول 
�أن تدخ��ل �إ�صبع��اً واح��داً ف��ي قل��ب الأر���ض الأم و�أن ت��وزع ه��ذه الطاقة ما 

بين معدتك و�ضفيرتك ال�شم�سية بيدك الأخرى.
ول�س��ت بحاج��ة �إل��ى جع��ل الطاق��ة تتح��رك ع��ن طري��ق عقل��ك، 
ولك��ن اجعل��ه، ب��دلًا من ذل��ك، منفتحاً على فكرة التحرك. فدع الترابط 
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المقدّ���س ي�ش��به التو�صي��ل بمقب���س الحائ��ط. فحينه��ا ل��ن تو�ص��ل �آلت��ك 
بالمقب���س ث��م تح��اول توجي��ه الكهرب��اء بوا�س��طة عقل��ك، ب��ل �س��تو�صله 
بالمقب���س لل�س��ماح بتدف��ق الكهرب��اء، وال�ش��يء نف�س��ه ينطب��ق على تمرين 

التراب��ط المقدّ���س.
ج��رب حت��ى ت�ص��ل �إل��ى الم��كان ف��ي ج�س��دك �أو مجال��ك �أو حت��ى 

ف��ي مخط��ط حيات��ك ال��ذي يمكنك ا�س��تخدامه لإدخ��ال الموارد.
وتقت��رح عدي��د التقالي��د الروحي��ة ممار�س��ة مترابط��ة، ولكنه��ا 
�أكث��ر عقلي��ة �إل��ى ح��د م��ا: م��ن خ�الل ا�س��تخدام الامتن��ان �أو ال�ص�الة �أو 
ا�س��تح�ضار ال��روح لتوجي��ه الطاق��ات نح��و العقل ومجال الطاق��ة، ويمكن 
�أن يتمخ�ض فعل ذلك جنباً �إلى جنب مع تمرين الترابط المقدّ���س عن 

نتائ��ج م�ؤث��رة ورائعة.
و�أخي��راً، �أج��ري تج��ارب لمعرف��ة �إذا م��ا كان الارتب��اط بالم�صدر 

المقد�س باليد الي�سرى �أكثر فعالية بالن�سبة �إليك �أم باليد اليمنى.

�إيجاد التوازن ما بين الإ�شعاع وحار�س بوابة الج�سد
تع��د الحرا�س��ة �أم��رًا �ضروريً��ا ولي�س��ت م�س���ألة �س��يئة، وم��ع ذل��ك، 
فيمك��ن �أن يتمخ���ض ع��ن حار���س بواب��ة الج�س��د ف��ي تفاعل��ه �أو جري��ه 
بجن��ون �ش��عور بع��دم الراح��ة، ويمك��ن �أن يك��ون جذراً لمعظ��م الأمرا�ض، 
وف��ي �أحي��ان �أخ��رى، ق��د يغم��رك الكثي��ر م��ن الإ�ش��عاع وتفق��د ح��دودك �أو 

تعريف��ك. م��ا ي�س��تدعي حاجت��ك �إل��ى مزي��د م��ن الحرا�س��ة.
ويه��دف الإ�ش��عاع �إل��ى �إم��دادك بالطاق��ة بالتواف��ق م��ع حار���س 
بواب��ة الج�س��د ف��ي عملي��ة تكوينك لذات��ك، ويغمرك، في بع���ض الأحيان، 
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بطريق��ة �إيجابي��ة، ويجعل��ك تحظ��ى بلحظ��ات م��ن ال�س��عادة والن�ش��وة 
والوع��ي المو�س��ع، ولك��ن عندم��ا يُعط��ل عم��ل حار���س بواب��ة ج�س��دك 
با�س��تخدام بع���ض الأدوي��ة، �أو عندم��ا تتجاه��ل ح��دودك وقت��اً �أط��ول م��ن 
ال�الزم، لأن��ك تف�ض��ل التو�س��ع الإ�ش��عاعي على التعري��ف المركّز، فيمكن 
لحار�س بوابة الج�سد �أن يجري بجنون عند عودته �إلى العمل، وقد ينتج 
ع��ن ذل��ك مر���ض عقل��ي �أو ج�س��دي، و�أود هن��ا �أن �أ�ص��ف �ش��خ�صاً يعان��ي 
نوب��ة جن��ون ب�س��بب وج��ود فائ�ض من الإ�ش��عاع، وعوز في الحرا�س��ة، وفي 
هذه الأثناء، يكون لدى ال�شخ�ص الذي يعاني نوبة اكتئاب حار�س بوابة 

ج�س��د مت�ضخ��م وم��ا لا يكف��ي من الإ�ش��عاع.
كان ج�س��د ب��ارب مليئ��اً بال��ورم الليمف��اوي ال��ذي انت�ش��ر ول��م يع��د 
بالإم��كان علاج��ه كيميائي��اً، وعندم��ا تحققنا من طاقاته��ا، كان مجالها 
مليئ��اً بالإ�ش��عاع، ولك��ن حار���س بواب��ة ج�س��دها كان مغلق��اً ويبال��غ في ردة 
فعل��ه عل��ى نح��و جنون��ي، ول��ذا كان حار���س بواب��ة الج�س��د بحاج��ة �إل��ى 
التن�ش��يط والدعم، ولي���س �إلى تهدئته �أو �إلغاء برمجته، وقد ا�س��تخدمنا 
عدداً من التقنيات لجعل الخلايا تحافظ على �سلامتها من �أجل �إعادة 

ت�أهي��ل وظيف��ة حار���س بوابة ج�س��دها م��رة �أخرى )7(. 
و�س��اعد ه��ذا ف��ي تح�س��ين تع��داد خلاي��ا ال��دم ف��ي ج�س��دها 
عل��ى نح��و ملح��وظ، وق��د �ش��عرت عائلته��ا و�أ�صدقائه��ا ب�س��عادة غام��رة 
لاعتقادهم ب�أن هناك �شيئاً يمكنها فعله لعك�س النقائل التي لم يكن لها 
دور في ن�س��ف ج�س��دها بالأدوية ال�س��امة، وقد عملت التقنيات على نحو 
جي��د لع��دة �أ�س��ابيع، ولك��ن عندما ر�أي��تُ بارب من جدي��د، اعترفت ب�أنها 
توقفت عن ا�س��تخدام التقنيات و�أن تعداد خلايا الدم في ج�س��دها كان 
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ي��زداد �س��وءاً، وقال��ت ل��ي: "�أدرك��ت �أنن��ي �أري��د �أن �أك��ون ب�ال ح��دود، ف�ال 
�أري��د حواج��ز �أو حرا�س��ة، ث��م �إن��ي �أدرك��ت ب���أن ه��ذا ال�س��رطان يعيدن��ي 
�إل��ى روح��ي، ولا �أري��د ت��رك عائلت��ي، ولكن��ي لا �أري��د، ف��ي نف���س الوق��ت، 
�أن �أجب��ر ج�س��دي عل��ى الع��ودة �إل��ى �صندوق��ه، وبغ���ض النظ��ر ك��م يب��دو 
م��ا �س���أقوله جنوني��اً، �إلا �أنن��ي جئ��ت لأرى ه��ذا ال�س��رطان عل��ى �أنه طريق 

عودت��ي �إل��ى المنزل".
ودائم��اً م��ا ي��دور ال�ش��فاء ح��ول تحقي��ق المواءم��ة بي��ن الج�س��د 
والعقل والروح، حتى ولو كنا نتعافى في طريقنا �إلى الموت، وبمجرد �أن 
ر�أت ب��ارب �أن لديه��ا خي��اراً فيم��ا يمكن �أن يفعله حار���س بوابة ج�س��دها، 
اختارت ال�سماح للإ�شعاع بالارتفاع مقابل �إخماد حار�س بوابة الج�سد، 
وعليه �شعرت بعبور هادئ، دون ال�شعور ب�ألم �شديد، وتمكنت من �إقناع 
�صديقاته��ا ب�أنه��ا ل��ن تخ�س��ر المعرك��ة، ب��ل �إنه��ا تح��اول، ب��دلًا م��ن ذل��ك، 

العب��ور م��ن خ�الل مم��ر كانت قد اخت��ارت �أن تحت�ضنه.

م�سح نماذج التجربة المخزنة
تخ��زن كل م��ن ذوات��ك الث�الث م��ا تعلمت��ه ف��ي قوال��ب ن�ش��طة، 
وي���ؤدي حار���س بواب��ة الج�س��د مهم��ة حرا�س��ة القوال��ب، والو�ض��ع الآل��ي، 
وبالن�س��بة �إل��ي، ت�ش��به القوالب برامج الكمبيوت��ر ال�صغيرة التي يجمعها 
حار���س بواب��ة الج�س��د ف��ي �أماك��ن تخزين مختلف��ة )ال�ش��اكرات، وذاكرة 
الج�س��د، والهالة، وغيرها الكثير( للم�س��اعدة في ت�ش��غيل الو�ضع الآلي، 
و�إذا ل��م نق��م بم�س��ح القوالب غير المرغ��وب فيها، فيمكن لها في حينها 
�أن ت�س��يطر عل��ى وظائفن��ا الفي�س��يولوجية وتفكيرن��ا وعواطفنا في الوقت 
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ال��ذي يك��ون لدين��ا �أدن��ى رغب��ة ف��ي �أن تتولى هي قيادة ال�س��فينة.
ويمك��ن لم�س��ح القوال��ب �أن ينط��وي عل��ى ت�أثي��رات بعي��دة الم��دى 
عل��ى ج�س��دك وعقل��ك وعواطف��ك وحت��ى �أح��داث حيات��ك والطريقة التي 

يعاملك فيها النا���س.
بخ�صو���ص ح�ضان��ة  جل�س��ة محكم��ة  تواج��ه  �ألك�س��ندرا  كان��ت 
�أطفاله��ا، ولكنه��ا عان��ت م�ش��كلة طويل��ة الأم��د في الحديث �أم��ام العامة. 
فكلم��ا حاول��ت التح��دث علن��اً، غالب��اً م��ا كانت تفقد �صوتها �أو ت�ش��عر ب�أن 
طاقته��ا ق��د ا�س��تنزفت كلي��اً لدرج��ة لا تع��ود فيه��ا ق��ادرة عل��ى التفكي��ر 

بو�ض��وح.
وحددن��ا موق��ع ال�ش��اكرات حي��ث خُزن��ت قوال��ب ه��ذا الع��زوف 
عن التحدث �أمام العامة، وا�س��تخدمنا �ش��كلًا مختلفاً من تمرين "م�س��ح 
القوالب في ال�ش��اكرات" )انظر �أدناه( لم�س��ح القوالب، وبعد مرور �أيام 
قليل��ة، وقف��ت ف��ي المحكم��ة، وا�س��تطاعت التح��دث بو�ض��وح وف�صاح��ة، 
وتمكن��ت م��ن التفاو���ض عل��ى اتف��اق ع��ادل مع زوجه��ا ال�س��ابق والمحاكم 

ح��ول كيفي��ة التعامل م��ع الح�ضانة.
�ش��ركة  ف��ي  عمل��ت  فق��د  �أخ��رى،  عميل��ة  وه��ي  �س��ينثيا،  و�أم��ا 
�صناع��ة الحل��وى الت��ي تملكه��ا عائلته��ا، قب��ل �أن ت�ضط��ر لت��رك العم��ل 
لأنه��ا �أ�صبح��ت �ش��ديدة التفاع��ل )تعاني من �صدمة الح�سا�س��ية( للجوز 
الط��ازج الم�س��تخدم ف��ي �صناع��ة الحلوي��ات وللقف��ازات المطاطي��ة الت��ي 
كان��ت ترتديه��ا ف��ي �أثن��اء العم��ل، وقد �ش��كل ذل��ك �أزمة حقيقية بالن�س��بة 
له��ا. لأن �ش��ركة العائل��ة كان��ت عزي��زة عل��ى قلبه��ا، وق��د وفرت له��ا دخلًا 
كافياً لتغطية ر�س��وم درا�س��تها الجامعية، ويبدو �أن تلك التفاعلية كانت 
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متر�س��خة بعم��ق. فق��د حاول��ت التخل���ص منه��ا بالعلاج النف�س��ي والعلاج 
الطبيع��ي لع��دة �س��نوات، ولك��ن بمج��رد �أن �أدرك��ت �أنه��ا كان��ت تتعام��ل 
م��ع قوال��ب الطاق��ة، تمكن��ت م��ن ا�س��تخدام التمري��ن �أدن��اه للتخل���ص من 

ح�سا�س��يتها ب�ص��ورة نهائي��ة خ�الل جل�س��ة واح��دة.
ملحوظ��ة: �إذا م��ا كان��ت الع��ادة الت��ي تتخل���ص منه��ا تت�ضم��ن 
�أعرا�ض��اً ف�س��يولوجية، فت�أك��د م��ن العم��ل م��ع مق��دم الرعاي��ة ال�صحي��ة 
الخا�ص بك لتعري�ض نف�س��ك للمادة مرة �أخرى وبطريقة �آمنة، ولاحظ 
�أي�ضاً �أن بع�ض القوالب مخزنة في عدة مواقع، ويمكن �أن ت�ستغرق وقتاً 

�أط��ول لتتبعها وم�س��حها.
وثم��ة العدي��د م��ن التقني��ات الجدي��دة ف��ي عل��م نف���س الطاق��ة 
الآخ��ذة ف��ي التط��ور لم�س��ح الع��ادات، فمثلًا، قد تكون عل��ى دراية بالنقر 
عل��ى خط��وط الط��ول )تقنية الحرية العاطفية(، وتجعلك هذه الطريقة 
ت�سمي موقفاً مزعجاً، كالخوف من المرتفعات مثلًا، وبدلًا من �أن يُطلب 
من��ك �إع��ادة �إحي��اء الموق��ف، يكف��ي �أن ت�س��ميه بطريق��ة جي��دة بما يكفي 
حتى يتمكن عقلك الباطن من �سحب جميع الملفات الن�شطة المرتبطة 
ب��ه، ث��م م��ن خ�الل النق��ر عل��ى �سل�س��لة م��ن نق��اط الوخ��ز م��ع الا�س��تمرار 
ف��ي ا�س��تح�ضار الموق��ف، يمكن��ك تدري��ب خط��وط الط��ول الخا�ص��ة ب��ك 
عل��ى البق��اء ف��ي حال��ة م��ن الت��وازن عن��د مواجه��ة تل��ك الم�ش��كلة. �إذ م��ن 
�ش���أن ه��ذا �أن ي���ؤدي �إل��ى محو البرمجة القديم��ة من خطوط الطول على 
نح��و فع��ال وا�س��تبدالها بقالب جديد يخبر الو�ض��ع الآلي بالبقاء متوازناً 

عندم��ا يرتب��ط الأمر بالأماك��ن المرتفعة.
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ونظ��راً لأن ن�س��بة كبي��رة م��ن القوال��ب الخا�ص��ة ب��ك مخزن��ة ف��ي 
ال�ش��اكرات بدلًا من خطوط الطول، ف�إليك تقنية �س��ريعة و�س��هلة لم�س��ح 

القوال��ب ح��ول مو�ض��وع معين في �أي �ش��اكرا من ال�ش��اكرات.

تمرين: م�سح القوالب في ال�شاكرات
ا�س��تح�ضر �إل��ى عقل��ك ع��ادة �أو ذك��رى عالق��ة ترغ��ب ف��ي �إزالتها، 

ثم �س��مّها ودوّن بع�ضاً من جوانبها.
وعل��ى الرغ��م م��ن �أن��ه يمكنك، من خلال اختب��ار الطاقة، معرفة 
ال�ش��اكرات الت��ي تحم��ل القوالب الخا�صة بم�ش��كلتك، م��ا عليك، في هذه 

الن�سخة المب�سطة، �إلا �أن تزيل الم�شكلة من كل �شاكرا على حدة.
 

ال�شكل )9( ال�شاكرات ال�سبعة
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�ض��ع ي��دك عل��ى �ش��اكرا الج��ذر )root chakra(، ث��م ا�س��تدعٍ 
جمي��ع القوال��ب ذات ال�صل��ة بالم�ش��كلة �أو الع��ادة الت��ي �س��ميتها، ث��م نف��ذ 
تمري��ن "التراب��ط المقدّ���س" )ال�صفح��ة 139( لإ�ضف��اء بع�ض الإ�ش��عاع، 
وذل��ك م��ن خ�الل و�ض��ع �إح��دى ال�س��بابتين عل��ى القل��ب المقد���س، وو�ضع 
الأخ��رى �أو راح��ة الي��د الأخ��رى عل��ى ال�ش��اكرا الت��ي تق��وم بم�س��حها، ث��م 
اب��ق ف��ي حال��ة ت�أه��ب لتكوي��ن فك��رة ع��ن الوق��ت ال��ذي �أزال في��ه الإ�ش��عاع 
قوالب م�ش��كلتك من �ش��اكرا الجذر، وغالباً ما تُم�س��ح القوالب ب�س��رعة. 
فعل��ى الرغ��م م��ن �أنه��ا قد تمثل �س��نوات من التج��ارب ال�صعبة والعادات 
المت�أ�صلة بعمق، �إلا �أن القوالب التي تخزنها ما هي �إلا ت�سجيلات طاقة 

مم��ا يمك��ن م�س��حه �أو �إعادة �ضبطه بوا�س��طة الإ�ش��عاع.
وي�ش��به ه��ذا، �إل��ى ح��د م��ا، تحدي��د مجموع��ة م��ن الملف��ات عل��ى 
جه��از الكمبيوت��ر الخا���ص ب��ك ونقلها �إلى مجل��د �آخر، و�أنت هنا لا تمحو 
الذكريات �أو التجارب، بل تعيد �إليها توازنها بن�شاط حتى تغدو بمنزلة 
بيان��ات، ولك��ن لي���س تعليم��ات، بالن�س��بة للو�ض��ع الآل��ي، ويعن��ي ذل��ك �أن��ه 
ب�إمكانك، في المرة القادمة التي تواجه فيها موقفاً م�شابهاً، �أن تختار 

ردود �أفع��ال و�أف��كار وعواطف و�س��لوكيات جديدة.
ولأن الطبيع��ة تك��ره الف��راغ. فل��ذا عندم��ا ت�ش��عر �أن القوال��ب ق��د 
مُ�س��حت، ثبّ��ت راح��ة ي��دك المفتوح��ة على ذاتك الحكيم��ة واطلب "بذرة 
ذات �إمكان��ات عالي��ة" لزرعه��ا ف��ي ال�ش��اكرا، ث��م �ضعه��ا ف��ي ال�ش��اكرا، 
قب��ل �أن تر�س��م "�ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي" )انظ��ر ال�صفح��ة 158( 

لم�س��اعدتها عل��ى تر�س��يخ جذوره��ا هن��اك.



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

235

 )root / first chakra( )الأول��ى(  الج��ذر  ب�ش��اكرا  واب��د�أ 
 ،)sacral / second chakra( )وانتق��ل �إل��ى �ش��اكرا العج��ز )الثاني��ة
وا�س��تدعٍ القوال��ب ذات ال�صل��ة بنف���س الم�ش��كلة هن��اك وام�س��حها، وازرع 
بذرت��ك ذات الإمكان��ات العالي��ة، ث��م تاب��ع ال�صع��ود نح��و ال�ش��اكرات 
 solar plexus( )الخم�سة الأخرى: �شاكرا ال�ضفيرة ال�شم�سية )الثالثة
 heart / fourth( )الرابع��ة(  القل��ب  و�ش��اكرا   ،)/ third chakra

 ،)throat / fifth chakra( )(، و�ش��اكرا الحل��ق )الخام�س��ةchakra

 ،)third eye / sixth chakra( )و�ش��اكرا العي��ن الثالث��ة )ال�ساد�س��ة
.)crown / seventh chakra( )و�ش��اكرا الت��اج )ال�س��ابعة

�أن م��ن مه��ام حار���س بواب��ة الج�س��د حماي��ة  ويج��در بالذك��ر 
�أر�شيفات الو�ضع الآلي. ولذا فهو لن ي�ستجيب لطلبات مثل: "ا�ستح�ضر 
"اعر���ض جمي��ع  �أو  المزم��ن"  ال�صل��ة بمر�ض��ي  القوال��ب ذات  جمي��ع 
القوال��ب المرتبط��ة ب�أخطائ��ي". �إذ يحت��اج م�س��ح القال��ب �إل��ى �ش��كل م��ن 

�أ�ش��كال الف��ن، ولكن��ك �ستتح�س��ن بالممار�س��ة )8(. 
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ن�صائح للممار�سة

	�إذا تعر�ض��ت لأي مط��ب ف��ي حيات��ك، �س��واء كان مر�ض��اً �أم  •
حادث��اً �أم قط��ع علاق��ة �أم فق��دان وظيف��ة، ا�س��تخدم قائم��ة الأ�س��ئلة ف��ي 
بداي��ة ه��ذا الف�ص��ل )ال�صفح��ة 128( لتقيي��م كيفي��ة ت�أثي��ر ه��ذا المطب 
�أي ج�س��دك، واحتياجات��ك، وعالم��ك،  �أبع��اد كينونت��ك:  عل��ى جمي��ع 
وتجارب تفاعلك، وتطور ذاتك، والأ�ش��خا�ص المرتبطين بك، وقدرتك 
عل��ى تلق��ي الح��ب والف��رح ومنحهما، وانخراطك في الحي��اة، ثم قرر ما 
ال��ذي يج��ب ا�س��تدعا�ؤه م��ن �أج��ل م�س��ح تل��ك الأج��زاء م��ن �ش��بكة المعنى 

الخا�ص��ة ب��ك �أو فتحه��ا �أو �إع��ادة تن�ش��يطها؟
كلم��ا �ش��عرت ببع���ض المقاوم��ة �أو ال�ص��راع، �أن�ص��ت �إل��ى كل  	•
م��ن ذوات��ك الثلاث��ة لك��ي تع��رف ما تحتاج��ه كل واحدة منه��ن، وتجعلهن 
يتحدثن. �إذ غالباً ما يحدث جمود في الطاقة ب�سبب اختلاف الأجندات 

فيم��ا بين الأبع��اد الثلاثة للذات.
ك��وّن علاق��ة �صداق��ة م��ع ج�س��دك بحي��ث تعامل��ه عل��ى �أن��ه  	•
مخل��وق عزي��ز عل��ى قلب��ك، مث��ل كل��ب �أو قط��ة �أو طفل ر�ضي��ع، ولاحظ ما 
ال��ذي يح��دث عندم��ا تتذم��ر م��ن ذات��ك المادي��ة �أو تتجاه��ل احتياجاته��ا 
باعتباره��ا غي��ر ذات �صل��ة بالمو�ض��وع، وتع��رف عل��ى ط��رق توا�صله��ا 
المعتم��دة الت��ي تتي��ح له��ا �إخب��ارك ب�أنه��ا ت�ش��عر ب�أنك لا ت�س��تمع �إليها، ثم 

ج��رب طرق��اً ن�ش��طة لإخباره��ا ب�أن��ك ق��د ا�س��تمعت �إليه��ا بالفع��ل!
ف��ي عوال��م  الوق��ت  الكثي��ر م��ن  نف�س��ك تق�ض��ي  	�إذا وج��دت  •
ذاتك المتحدثة، مثل م�ش��اهدة ال�شا�ش��ات، وهناك في ر�أ�س��ك، و�إر�س��ال 
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الر�س��ائل الن�صي��ة وت�صف��ح ال�ش��بكة، فتع��ود عل��ى �إر�س��اء ذات��ك المادي��ة 
ف��ي "الآن" با�س��تخدام الا�س��تراتيجيات المدرجة تح��ت العنوان: "الذات 

المادي��ة" )ال�صفح��ة 131(.
ح��اول، ف��ي الم��رة القادم��ة الت��ي تج��د فيه��ا نف�س��ك تتفاع��ل  	•
م��ع �ش��يء م��ا بطريق��ة تبدو غير متنا�س��بة م��ع الحدث، �أن تم�س��ح القالب 
ال��ذي وجّ��ه الو�ض��ع الآل��ي الخا�ص بك للتفاعل بهذه الطريقة، من خلال 
ت�س��ميته عل��ى وج��ه الخ�صو���ص �أو العم��وم، ف���إذا ن�ش��ب ن��زاع بين��ك وبي��ن 
�أخيك مثلًا، فقل: "�أنا �أ�ستدعي كل النماذج التي دفعتني �إلى ]ال�صراخ 
في وجه �أخي["، �أو قل: "�أنا �أ�ستدعي جميع القوالب التي تجعلني �أ�شعر 
]بعدم الأمان عندما �أتحدث �إلى �أخي["، وكلما �أ�صبحت �أكثر تحديداً، 

زادت احتمالي��ة تمكن��ك من م�س��ح القوال��ب ذات ال�صلة.
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الف�صل الثامن
حقائق الطاقة الخا�صة بطبيعتك

مغذيات )�إمدادات( الإ�شعاع

عندما يكون �إ�ش��عاع �ش��خ�ص ما منخف�ضاً، ف�إنه ي�س��تطيع ال�ش��عور 
بذلك. ي�س��تطيع الآخرون ال�ش��عور بذلك �أي�ضاً، هناك �ش��يء ما ناق�ص. 
ي�أتي ذلك كت�أثير �ضعيف لدى بع�ض النا�س مثل نق�ص في الحيوية. في 

�آخرين، يمكن �أن ت�شعر �أنهم غير موجودين عند النظر �إليهم.
كان ل��دي عم�الء ي�أت��ون وه��م يج��رون ذاته��م الجوهري��ة خلفه��م 
بع��دة �أق��دام. بع���ض النا���س منخف�ض��ي الإ�ش��عاع يبدون في حال��ة ارتخاء 
�أو ك�أنّ طاقته��م منخف�ض��ة. �آخ��رون ق��د يب��دون جامدي��ن �أو متحك��م 
به��م ب�ش��دة، يعتم��د ذل��ك عل��ى الطريق��ة الت��ي يتفاع��ل به��ا حار���س بواب��ة 

�أج�س��ادهم م��ع الموق��ف.
عندم��ا تم��ر بتجرب��ة الإ�ش��عاع المنخف���ض، م��ن الممك��ن �أن تج��د 
�صعوب��ة ف��ي الاختي��ار و�أخ��ذ القرارات. يمك��ن �أن تكون �س��ريع الغ�ضب �أو 
�أن تم��ر بالاكتئ��اب �أو بالمل��ل �أو بحال��ة م��ن اللامب��الاة، �أو �أن ترك��ز عل��ى 
تنفي��ذ ه��دف بعي��د تعتقد �أنه �س��ي�صلح حالتك هذه، ب��دلًا من �أن تتفاعل 

ب�ش��كل م��رن ف��ي كل لحظ��ة وتترك نف�س��ك لتُقاد م��ن الداخل.
عندم��ا يك��ون الإ�ش��عاع منخف�ض��اً، نق��وم تقريب��اً ب�ش��كل دائ��م 
باللج��وء �إل��ى �س��لطة خارجي��ة لتوجيهن��ا، �أو نع��ود �إل��ى قواني��ن الأ�س��رة 
وتوقعاته��ا، �أو نق��وم ب�ش��راء كت��ب الم�س��اعدة الذاتي��ة ونح��اول تطبي��ق 
و�صفة النجاح الخا�صة ب�ش��خ�ص �آخر. للأ�س��ف ف�إن هذا لن يكون فعّالًا 
�إن ل��م ت�س��تطع �أن ت�س��مع الحقائ��ق الداخلي��ة الت��ي تخب��رك كي��ف يب��دو 

النج��اح الخا���ص ب��ك بالتحدي��د.
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ف��ي بع���ض الأحي��ان عندم��ا يك��ون هن��اك نق���ص ف��ي الإ�ش��عاع 
نلج���أ لم��داواة ال��ذات، الإدمان، �أو الهو���س بالأ�ش��خا�ص الذين نهتم بهم 
عاطفي��اً لتغذي��ة التق��دم �إل��ى الأم��ام. المفت��اح الأ�سا�س��ي ل�ش��فاء الإدمان 
هو �أن تعيد العمل على و�صولك �إلى الإ�ش��عاع وعلى علاقة حار���س بوابة 

ج�س��دك م��ع م�ص��در الإ�ش��عاع. يمك��ن للتمري��ن التال��ي �أن ي�س��اعد.

تمرين: �أزل الخوف.. خفف الأنا.. رحّب بالذات الحكيمة
هذا التمرين م�صمم لموازنة حار���س بوابة ج�س��دك و�إ�ش��عاعك. 
يمكن �أن ي�ساعدك �أي�ضاً على الانفتاح ل�سماع حد�سك �أو على �إر�شادك، 
وموازن��ة الأن��ا خا�صت��ك فيم��ا يتعل��ق ب���إدراك الطاق��ات. ب��كلام �آخ��ر، 
نحن ن�سمع الإر�شادات ب�شكل �أف�ضل �إن لم نكن من�شغلين بتهنئة �أنف�سنا 

على قدراتنا الروحانية �أو ب�أن نقول لأنف�س��نا �إننا لا نملك حد�س��اً!
ف��ي البداي��ة يُ�س��تخدم تمري��ن " التراب��ط المقدّ���س" )ال�صفح��ة 
139( لتهدئ��ة حار���س بواب��ة الج�س��د )�إزال��ة قوال��ب الخ��وف( و�إع��ادة 
الإ�شعاع للقلب ولحامي القلب. تميل الأنا �إلى الا�سترخاء عندما يتغذى 
القل��ب ب�ش��كل جي��د، بعد ذلك عندما تك��ون الأنا والخوف متوازنين، تتم 

دعوت��ك للدخ��ول �إل��ى ال��ذات الحكيم��ة، ودمج ذوات��ك الثلاث.
 عن��د قيام��ك بتمري��ن "التراب��ط المقدّ���س"، تذك��ر �أن ت�س��تخدم 
�أ�صبع ال�سبابة لتت�صل بم�صدر طاقة مقد�سة )�أو م�شعة( خارج نف�سك، 
وبا�ستخدام �أ�صبع ال�سبابة الآخر )�أو اليد ب�أكملها(، اجلب تلك الطاقة 

الم�شعة �إلى �أماكن احتياجها في الج�سد.
�أزل الخوف
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ابقِ قدرتك على ا�س��تخدام الحد���س �أو �أي �ش��يء يبدو �أن حار���س 
بواب��ة ج�س��دك يق��وم بمقاومت��ه. لا يتوج��ب علي��ك �أن تذك��ر التفا�صي��ل، 

فق��ط تناغ��م م��ع ما ت��درك �أنك تخاف��ه �أو تقوم بحجبه.
�ض��ع �إ�صب��ع �س��بابة عل��ى م�ص��در طاقة مقد�س��ة )القلب المقد���س 
�أو قلب الأر�ض الأم مثلًا(، وال�سبابة الأخرى على نقطة "غاموت" )�إنها 
 ،TW3 ،النقطة الثالثة على الميرديان )م�سار طاقة( المُدفّئ الثلاثي

وفقاً للطب ال�صيني(، والموجودة على ظهر اليد. 
"غام��وت" بي��ن الا�صبعي��ن الراب��ع والخام���س ف��ي  تق��ع نقط��ة 
الم�س��احة ال�صغي��رة تح��ت المف�ص��ل مبا�ش��رة )كم��ا ف��ي ال�ش��كل 10(

 
ال�شكل 10 نقطة "غاموت"
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�إذا ا�س��تخدمت �س��بابتك اليمن��ى على نقطة "غام��وت" الموجودة 
عل��ى ي��دك الي�س��رى، ت�س��تطيع عنده��ا م��د الي��د الي�س��رى وو�ضعه��ا عل��ى 

م�صدر ما با�س��تخدام �س��بابتك الي�س��رى.
اب��ق عل��ى ه��ذا "التراب��ط المقدّ���س" لع��دة دقائ��ق، حت��ى ت�ش��عر 

بتح��ول م��ا �أو تحري��ر.
�إن القي��ام ب��ـ "التراب��ط المقدّ���س" عل��ى نقط��ة "غام��وت" يدخ��ل 
�إلى عادات حار�س بوابة ج�سدك وي�ساعد على م�سح القوالب. �إنه مفيد 

ب�ش��كل خا���ص في حالات الخ��وف وردّات الفعل.

�أرح الأنا
ه��ذا يه��دئ ج��زء حار���س بواب��ة الج�س��د ال��ذي يحم��ي قد�س��ية 
نف�س��ك الداخلي��ة )يدع��ى حار���س بواب��ة "اليِ��ن"(. ي�س��اعد �أي�ض��اً عل��ى 

موازن��ة الأن��ا، الت��ي يمك��ن �أن تمنع��ك م��ن �س��ماع حقائق��ك الخا�ص��ة.
لإراح��ة الأن��ا، ق��م بتراب��ط مقدّ���س م��ع القل��ب، �ض��ع ي��دك اليمن��ى 
ب�ش��كل م�س��طح عل��ى القل��ب، و�ض��ع �س��بابتك الي�س��رى )المتلقي��ة( ف��ي 
الم�صدر. افعل ذلك لعدة دقائق حتى ت�شعر با�ستقرار الطاقات �أو خذ 

نف�س��اً عميقاً وا�س��ترخ.

رحّب بالذات الحكيمة
�إن كن��ت تق�ض��ي وقت��اً طوي�اًل ف��ي وعي��ك اليوم��ي، ف�إن��ك تفق��د 
التوا�ص��ل م��ع ذات��ك الحكيم��ة �أحيان��اً. لترحّ��ب بال��ذات الحكيم��ة وتنفتح 
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عل��ى الدم��اغ الأكب��ر، علي��ك بتنظي��ف منطقة "مينغ-مي��ن" على عمودك 
الفق��ري ف��ي الظه��ر والت��ي تق��ع ف��ي الجه��ة المقابل��ة ل�س��رتك )انظ��ر �إلى 
ال�ش��كل 11( بالق��رب م��ن الفقرتي��ن القطنيتي��ن الرابع��ة والخام�س��ة. 
لتنظيف هذه المنطقة، اقلب يدك للأمام وللخلف على منطقة "مينغ-
مي��ن" ع��دة م��رات )ك��ف الي��د، ظه��ر الي��د، ك��ف الي��د، ظه��ر الي��د(. هذا 

يق��وم بموازن��ة القطبي��ة ال�س��لبية والإيجابي��ة للمنطق��ة.
�إنّ نقط��ة "مينغ-مي��ن" ه��ي نقط��ة دخ��ول طاقي��ة تق��ودك �إل��ى 

�أعماق��ك م��ن �أج��ل تدف��ق طاق��ة م�ش��عة يدع��ى التدف��ق الناف��ذ.
 

الفقرتي��ن  بي��ن  "مينغ-مي��ن"  منطق��ة  تق��ع   ،)11( ال�ش��كل 
تقريب��اً. ال�س��رة  مقاب��ل  الخام�س��ة،  والقطني��ة  الرابع��ة  القطني��ة 

�إن نقط��ة "مينغ-مي��ن" ه��و م�صطلح �صيني يعن��ي "بوابة الحياة" 
�أو "بوابة القدر" �أو "بوابة القوة".
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بع��د ذل��ك تخي��ل �أن ذات��ك الحكيم��ة تق��ف خلف��ك مبا�ش��رة. ق��م 
بدعوة الذات الحكيمة لتتقدم �إلى الأمام وتقوم بو�صل �شاكرتها الثانية 
)بي��ن ال�س��رة والعان��ة( م��ع نقط��ة "مينغ-مي��ن" خا�صت��ك، مث��ل مك��وك 
ف�ضائي يهبط في محطة ف�ضائية. �أتخيل �أن ذاتي الحكيمة �أطول بقليل 

و�أ�ضخ��م من��ي، بحي��ث ت�صبح النقطتان على �س��وية واح��دة تماماً!
بمج��رد ات�صال��ك م��ع ذات��ك الحكيم��ة عب��ر نقط��ة "مينغ-مي��ن"، 
انح��ن �إل��ى الخل��ف �إل��ى دع��م ذات��ك الحكيم��ة. ا�ش��عر بالطاق��ة تغ��ذي 
ظه��رك، عم��ودك الفق��ري، وتدخ��ل �إل��ى الأعم��اق عب��ر التدف��ق الناف��ذ. 
بعده��ا �إن �أردت وكات�ص��ال �إ�ضاف��ي، رح��ب بال��ذات الحكيم��ة ب���أن تتقدم 
�إلى الأمام و�أن تندمج معك، بحيث ت�س��كن ذاتك الحكيمة ب�ش��كل كامل 
وتقوم هي باحتوائك ب�شكل كامل. ا�شعر كيف يقوم ذلك بدعم وتو�سيع 

حوا�س��ك. �إنه��ا حال��ة رائع��ة لتق�ضي به��ا يومك!

مغذيات الروح
كان جي��م رج�اًل طوي�اًل ونحي�اًل ج��داً ف��ي بداي��ة الأربعي��ن م��ن 
عم��ره وكان متره�اًل، كم��ا ل��و �أن��ه يح��اول �أن ي�أخ��ذ �أق��ل م�س��احة ممكن��ة.
ب��دا �أن��ه يعت��ذر بع��د كل جمل��ة يقوله��ا. كان ي�ص��ف نف�س��ه على �أنه 
عالق في الحياة: عاطفياً، في طريق حياته، وج�س��دياً. لم يكن مري�ضاً 

ولكنه لم ي�ش��عر �أنه بخير �أبداً.
�ش��عر جي��م بال�س��وء حي��ال حيات��ه ونف�س��ه لأن��ه ل��م يكت�ش��ف �أب��داً 
الهدف من حياته. كان ينجرف بلا هدف من مهمة لأخرى، قادر على 
الانخراط لمدة ق�صيرة، ولكن بدون الحفاظ على عمل واحد �أو هدف 
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لأكث��ر م��ن ع��دة �أ�س��ابيع �أو �أ�ش��هر. ق��ال: "�أن��ا �أجي��د الكثي��ر م��ن الأ�ش��ياء، 
ولكن لا يثير اهتمامي �أي منهم لفترة طويلة تجعلني �ألتزم و�أتابع العمل 

بها"
�أه��م �أ�س��ئلته كان: م��ا ه��و اله��دف من حياتي؟ ما ه��و العمل الذي 

ينا�سبني؟ لماذا �أ�شعر بالتعب معظم الوقت؟
فاج�أت��ه �أجوب��ة معلمي��ه الداخليي��ن عل��ى �أ�س��ئلته تل��ك: "�أن��ت 
م�صل��ح بطبيعت��ك. م��ا ي�ش��عرك ب�أكب��ر ق��در م��ن الر�ض��ا ه��و عندم��ا تقوم 
بالقليل من هذا والقليل من ذاك. البقاء في عمل واحد، الحفاظ على 
نف���س ال��دور ف��ي مهم��ات متك��ررة لفت��رة طويل��ة م��ن الزم��ن )كالعم��ل في 
مكت��ب البري��د( يق��وم بقت��ل معنويات��ك و�إجهادك. هذا هو �س��بب تحولك 
وتغيي��رك الدائ��م. �أن��ت تعب��ر ع��ن طبيعتك الحقيقية. �أن��ت متعب في كل 
الأوقات ب�س��بب مقاومتك لتلك الرغبة الملحة في التحول والتغيير، �إن 

مقاوم��ة طبيعت��ك تقوم با�س��تنزافك."
�ش��رحوا ل��ه �أن "الم�صلحي��ن" "ه��م ج��زء م��ن تقالي��د الب��دو، 
الجوالي��ن، متع��ددي المه��ارات، النا���س الذي��ن يتنقلون من م��كان لآخر، 
يت�صرف��ون كعموميي��ن، ي�س��اهمون بع�ش��رات الط��رق ال�صغي��رة ب��دلًا م��ن 

طريق��ة واح��دة ثابت��ة.
كم��ا يق��وم النح��ل بتخ�صي��ب النبات��ات، يق��وم الم�صلح��ون غالب��اً 
بتخ�صيب الأماكن التي يزورونها �أو يعملون بها. هم جيدون في ارتجال 

الأدوات وتعليم الحيل ال�صغيرة لجعل الأ�شياء تعمل ب�شكل �أف�ضل."
ف��ي ه��ذا الع�ص��ر م��ن المحترفي��ن والمخت�صي��ن، �ش��عر جي��م 
�أن��ه نك��رة. �أت��ى م��ن خلفي��ة متعلم��ة، له��ذا كان��ت عائلته ت�ش��جعه دوماً كي 
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يح�ص��ل عل��ى الدكت��وراه. حت��ى �أنه��م عر�ضوا تموي��ل درا�س��ته. ولكن بدلًا 
م��ن ت�ش��جيعه، ق��ام ذل��ك العر���ض بتقلي��ل ثقت��ه بنف�س��ه وجعل��ه �أكث��ر مي��ل 

للاعت��ذار و�أكث��ر تعب��اً وب�أن��ه غي��ر م�ؤه��ل.
عندم��ا �س��مع جي��م �أن��ه م�صل��ح بطبيعت��ه، جل���س منت�صب��اً، وكان 
ب�إمكان��ي ر�ؤي��ة طاقات��ه تنتف���ض وتب��د�أ بالتحرك على م�س��ار لم��دة دقيقة 
تقريباً، كان م�شعاً. تحول م�ستوى الطاقة لديه من 3 �إلى 7 على مقيا�س 

م��ن 1 �إلى 10.
"هل تعنين �أنني لا �أحتاج �إلى الح�صول على الدكتوراه؟" ��سأل.

"لي���س لأج��ل تحقي��ق ه��دف روح��ك وطبيعت��ك" �أجبت��ه. "ولك��ن 
علي��ك �أن تج��د طرق��اً كي تكرم وتج�س��د هذه الحقيق��ة. في ثقافتك التي 
تكاف��ئ المخت�صي��ن مادي��اً، يمكن��ك �أن ت�صبح متع��دد مهارات محترف، 
خبي��ر ع��ام. �أو يمك��ن �أن تبح��ث ع��ن م��كان حي��ث تقاب��ل طبيعت��ك العام��ة 
مجموع��ة متغي��رة دوم��اً م��ن المه��ام والتحدي��ات. ربم��ا �ش��يء ك�أن تك��ون 
مدي��راً ف��ي مرك��ز للريا�ض��ة الروحي��ة حي��ث يك��ون لدي��ك فر�ص��اً لتغ��رق 

نف�س��ك ف��ي الأف��كار و�أن تعم��ل عل��ى خط��ط متغي��رة."
كونه��ا  م��ن  �أكث��ر  مهني��ة  كا�ست�ش��ارة  الق�ص��ة  ه��ذه  تب��دو  ق��د 

ا�ست�ش��ارة تخ���ص �ش��فاء الطاق��ة. لك��ن الأم��ر لي���س كذل��ك.
كان��ت طاق��ات جي��م غي��ر مرك��زة ومحجوب��ة، وكان متعب��اً ط��وال 
الوق��ت �إ�ضاف��ة �إل��ى �أن��ه كان ي���ؤذي �صح��ة عم��وده الفق��ري )وال��ذي ي�ؤث��ر 
عل��ى الجه��از الع�صب��ي( عب��ر تعبي��ره ع��ن �إن��كاره لذات��ه ب�ش��كل ج�س��دي.
ولك��ن ع��دم فهم��ه لطبيعة مغذي��ات الروح المح��ددة الخا�صة به، 

كان جيم يحجب �إ�شعاعه.
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نح��ن جميعن��ا فري��دون م��ن نوعن��ا ومختلفون، حتى ف��ي جوهرنا، 
على م�س��توى الروح. و�إن كنت تعي���ش حياةً �أو تحمل مفهوماً �ش��خ�صياً لا 
يعب��ر ع��ن حقيق��ة روح��ك، �س��ي�ؤثر ذل��ك على م��ا يرغب عقلك، ج�س��دك، 
حار���س بواب��ة ج�س��دك بتمويل��ه بالطاق��ة. �س��ي�ؤثر ذل��ك عل��ى �صحت��ك 

الج�س��دية، وحالت��ك العقلي��ة والعاطفي��ة، و�صحت��ك الروحي��ة.
�إن كن��ت �أم��اً بطبيعت��ك ول��م يك��ن لدي��ك فر�ص��اً لتقدي��م العناي��ة، 
بالمعن��ى الحرف��ي �أو المج��ازي، �س��تختبر غالب��اً مر�ض��اً �أو خللًا وظيفياً.

�إن كن��ت م�ستك�ش��فاً ولك��ن لا يوج��د �ش��يء تق��وم با�ستك�ش��افه، 
الإحب��اط النات��ج ع��ن ه��ذه الحقيق��ة الجوهرية �س��يعبر عن نف�س��ه ب�ش��كل 
�أعرا�ض، والتي ول�سخرية القدر �ستمنحك رحلة ا�ست�شفاء لت�ستك�شفها. 
�إن كنت من�شئاً للج�سور ولم يكن هناك محيط يمكّنك من �إن�شاء روابط 
وبن��اء ات�ص��الات، فق��د ي���ؤدي هذا الدافع لخلخلة الت��وازن �أو التغلب على 

�أي هوي��ة تح��اول بناءها لإ�س��عاد عائلتك.
يع��د ج��زءاً مهم��اً م��ن الع�الج الم�س��تدام طوي��ل الأم��د، �أن تعث��ر 
عل��ى ا�س��تعارات ت�س��اعدك عل��ى فه��م مغذيات��ك الروحي��ة المح��ددة، 

اهت��زازات الطاق��ة الفردي��ة الت��ي ت�ش��كل �إ�ش��عاعك.
ق��ام جي��م بالتوقي��ع عل��ى ن�س��خة مم��ا يق��وم �ش��خ�ص جي��د متعل��م 
بفعل��ه للم�س��اهمة ف��ي المجتم��ع. حج��ب ذل��ك قدرت��ه عل��ى التع��رف عل��ى 
طبيعت��ه الخا�ص��ة والت��ي لا تتنا�س��ب م��ع ه��ذا النم��وذج الع��ام. ولأن��ه ل��م 
يدرك طبيعته الخا�صة، ر�أى تعابير تلك الطبيعة كف�شل بدلًا من ر�ؤيتها 
كطريق��ة فعال��ة للوج��ود في العالم. �س��مح �إيجاد ا�س��تعارة غلفت طبيعته 

الفردي��ة لطاقات��ه بالتدفق.
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�إيجاد مغذيات روحك
م��ا �أطل��ق علي��ه غ��ذاء ال��روح �أو غ��ذاء الإ�ش��عاع يمك��ن ر�ؤيت��ه 
م��ن قب��ل النا���س الذي��ن ي��رون الطاق��ات. �أن��ا �أ�س��معهم. تمام��اً كم��ا نق��وم 
بت�صفية ال�ضوء ال�س��اطع عبر مو�ش��ور ونرى قو���س قزح من الألوان التي 
ت�ش��كل عنا�ص��ر ذل��ك الل��ون، م��ن المفي��د �أن ت��رى �إ�ش��عاعك عب��ر مو�ش��ور 

فه��م يوم��ي و�أن ت��درك خي��وط المعان��ي الفردي��ة الت��ي تغذي��ك.
هن��اك ت�صنيف��ات متاح��ة لم�س��اعدتك عل��ى تعل��م المزي��د ع��ن 
طبيعتك - تف�سيرات منهجية للأ�شكال المختلفة التي يمكن �أن ت�أخذها 
الطاق��ات الكوني��ة. عل��م التنجي��م عل��ى �س��بيل المث��ال، يق��دم م�صفوف��ة 
معق��دة م��ن الأب��راج والمواق��ع ف��ي ال�س��ماء، وعوام��ل �أخرى لتع��رف �أكثر 
ع��ن مواهب��ك، طبيعت��ك وتحديات��ك. �إن النجم��ة الت�س��اعية لل�ش��خ�صية 
)الانياغ��رام( ه��ي نظ��ام �آخ��ر يق��وم بت�صني��ف �أن��واع الأ�ش��خا�ص. يق��وم 
نظ��ام يدع��ى �أل��وان الحي��اة برب��ط تدرج��ات الأل��وان ف��ي ج��زء م��ن حق��ل 

الهال��ة م��ع �صف��ات فردي��ة وم��ع تغي��رات الحياة.
ولخي��وط  الروحي��ة  لطبيعت��ك  �أكب��ر  فهم��اً  يعطي��ك  ذل��ك  كل 

المعان��ي الت��ي تق��وم بتغذيت��ك ب�ش��كل �أف�ض��ل.
 – �أي�ض��اً �أن تكت�ش��ف طبيعت��ك الروحي��ة  وب��كل ح��ال، يمكن��ك 
وغذائ��ك الروح��ي– عب��ر ا�س��تخدام م�صطلحات��ك الخا�ص��ة لت�س��مية 
حقائق��ك الطاقي��ة. �أعت��د �أن��ه يوج��د ع��دد م��ن خي��وط المعن��ى �ضم��ن 
الإ�ش��عاع بنف���س ع��دد الط��رق الموج��ودة ف��ي لغتن��ا لتغلي��ف ال�صف��ات 

البدائي��ة. الأنم��اط  �أو  المجازي��ة  الأدوار  وتج�س��يد 
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عل��ى �س��بيل المث��ال، فيم��ا يل��ي بع���ض م��ن مغذيات��ي الروحي��ة: �أن��ا 
ر�س��ول، معلم، م�س��افر، معالج، مغني، فلاح، راوي ق�ص�ص، �صلة و�صل 

بي��ن ال�س��ماء والأر�ض، وذو ب�صيرة.
عندم��ا �أق��وم بمهم��ة تج�س��د �أو ت�س��تخدم ه��ذه الطاق��ات بطريق��ة 
م��ا )واح��دة منه��م �أو �أكث��ر(، �أ�ش��عر بالحي��اة. م��ن جه��ة �أخ��رى، هن��اك 
العدي��د م��ن الن�ش��اطات الت��ي لا ت�س��مح ل��ي با�س��تخدام ه��ذه المواه��ب 
وال�صلات الطاقية. القيام بتلك الن�ش��اطات ممكن، ولكن ذلك لا يقوم 

ب�ش��كل خا���ص بتغذيت��ي �أو بتزوي��دي بالطاق��ة.
ق��د تلاح��ظ �أنن��ي �أ�ض��ع المواه��ب �ضم��ن م�صطلح��ات �أدوار، 
ولك��ن ه��ذا لي���س �ضروري��اً. يمكن��ك �أي�ض��اً ت�س��مية الأفع��ال �أو ا�س��تخدام 
عب��ارات مث��ل "�أ�ش��عر بالحي��اة عندم��ا �أنظ��ف الحديق��ة م��ن الأع�ش��اب 
ال�ض��ارة، �أنظ��م الأ�ش��ياء، �أو�ض��ح الارتب��اك، �أح��ول الكلم��ات �إل��ى �أفع��ال" 

وهك��ذا.
��ل �ش��خ�صياً �إيج��اد ط��رق لو�ص��ف الغ��ذاء الروح��ي بطريق��ة  �أف�ضّ

مجازي��ة �أكث��ر بقلي��ل �أو بم�صطلح��ات نموذجية.
مث�اًل، يمك��ن �أن يدع��و �ش��خ�ص يح��ب �أن يك��وي الملاب���س نف�س��ه 
"كاوي الملاب���س"، ولك��ن دور مج��ازي �أو�س��ع يمك��ن �أن يك��ون "ممه��د 

الطري��ق".
يمك��ن ت�س��مية �ش��خ�ص يح��ب �أن يقط��ر الكلم��ات و�ص��ولًا �إل��ى 
مفاهيم �أ�سا�س��ية "المقطر". ولكن �إن كان هذا ال�ش��خ�ص يحب �أ�ش��كالًا 
�أخ��رى م��ن التحوي��ل، عنده��ا يمك��ن لم�صطل��ح نموذجي مث��ل "كيميائي" 

�أن ي�ص��ف حقيق��ة ذل��ك ال�ش��خ�ص الكوني��ة ب�ش��كل �أف�ض��ل.
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�سي�ش��جعك �إيج��اد ا�س��تعارة �أو م�صطل��ح نموذج��ي يغل��ف العدي��د 
من تعابير طبيعتك على الإبداع لإيجاد طرق متعددة لتج�سيد حقيقتك 

الأعمق.
فيم��ا يل��ي بع���ض الن�صائ��ح الت��ي ت�س��اعدك عل��ى �إيج��اد مغذي��ات 
روح��ك )�أو مغذي��ات الإ�ش��عاع(. لا يتوج��ب علي��ك القي��ام بالأم��ر ب�ش��كل 
�صحيح من التجربة الأولى. ت�س��تطيع �أن تجرب غذاءً روحياً كما تقي���س 
الملاب���س وترى �إن كان مفيداً �أم لا، تفقد �إن كان يقوم بفتح عالمك �أو 
ب�إغلاق��ك. م��ع الوق��ت، �س��تخت�صر لائحت��ك �إل��ى المغذي��ات الأكث��ر ثبات��اً 

وتقويةً بالن�س��بة �إليك.
1. اكت��ب قائم��ة ب��كل ال�صف��ات الت��ي ت�ش��عر �أنه��ا �صحيح��ة عن��ك 
�أو الت��ي تجذب��ك، مث��ل الأدوار، المهم��ات، العوال��م، الأفع��ال المف�ضل��ة، 
الانتم��اءات، وهك��ذا. �إن قم��ت بالنظ��ر ف��ي �أرج��اء منزل��ك ور�أيت خم���س 
مجموع��ات مختلف��ة، ربم��ا تك��ون "جامع��اً". �إن كنت تح��ب تجربة نكهات 
و�أفكار مختلفة وحتى التعرف على �أ�شخا�ص مختلفين، ربما تكون "�آخذ 
عينات". �إن كنت ت�شعر بالحياة عندما ت�ساعد الآخرين، لديك نوع من 
غ��ذاء الخدم��ة. ربم��ا تك��ون مي�س��راً، ممه��داً للطري��ق، مو�ضح��اً للم�س��ار، 

ر�س��ولًا �أو مق��دم رعاية.
2. رغ��مَ �أن��ك تب��د�أ بال�صف��ات، ف���إن اله��دف ه��و �إيج��اد حقائ��ق 
الطاق��ة الأكب��ر الت��ي ت�ش��ير �إليه��ا ه��ذه ال�صف��ات. �إن وج��دت �أن��ك تح��ب 
النميمة، و�أنك ترغب في �أن تكون على اطلاع دائم ب�آخر �أخبار الجميع، 
اخت��ر ا�س��ماً �أو جمل��ة تعب��ر ع��ن الحقيق��ة الطاقي��ة الأو�س��ع، �أن��ت تتب��ادل 
المعلوم��ات، ذو ق��درة عل��ى التوا�ص��ل، ر�س��ول �أو راوٍ للق�ص���ص. اله��دف 
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م��ن �إيج��اد الحقيق��ة الأو�س��ع للطاقة هو �أن تدعم ا�س��تخدامك لمغذيات 
طاقت��ك ب�أ�ش��كال �إيجابي��ة. النميم��ة له��ا �أث��ر مح��دود. راوي الق�ص�ص �أو 

م��ن يتب��ادل المعلوم��ات يفت��ح العال��م �إلى احتم��الات �أخرى.
3. اطل��ب م��ن الأ�صدق��اء �أن يقوم��وا به��ذا التمري��ن مع��ك. كي��ف 

ت�ص��ف �صفاتك، مواهب��ك، وجوهرك؟
4. تتب��ع الأ�ش��ياء الت��ي تثي��ر اهتمام��ك وم��ا يجعل��ك ت�ش��عر �أن��ك 
عل��ى قي��د الحي��اة. لا تحتاج �أجوبة �صحيحة. ابد�أ بالعمل على نموذج ما 

وا�س��تمر بتح�س��ينه �أثناء و�صولك لإ�ش��عاعك.
5. رغ��م �أن هدف��ك النهائ��ي ه��و �إيج��اد حقائق الطاق��ة الإيجابية 
لطبيعت��ك، لك��ن �أحيان��اً تق��دم ال�صف��ات ال�س��لبية مدخ�اًل للتع��رف عل��ى 
مغذي��ات ال��روح ف��ي نف�س��ك، �أو ف��ي الآخري��ن. �إذا كان النا���س ي�صفون��ك 
بالم�شتكي، ربما تكون في المعنى الأو�سع حكماً �أو مبلغاً؟ �إن تم طردك 
من خم�س �شقق ب�سبب �ضجيجك، هل يمكن �أن تحتاج �إلى موهبة خبير 
�ص��وت �أو محتف��ل منف��ذاً �أكث��ر �إيجابي��ة؟! �إن كان لدي��ك �صدي��ق ي�س��بب 
الم�شاكل با�ستمرار �أو يت�صرف ب�شكل مناق�ض، يمكن لذلك �أن يجعلك 

ت��درك عب��ر تعاطف��ك معه �أن��ه يملك تغذية روحية تدع��ى "المحتال".
6. م��ن الممك��ن ا�س��تخدام اختب��ار الطاق��ة للتحق��ق م��ن �صح��ة 
حد�س��ك. لك��ن باختب��ار الطاق��ة، ف�أن��ت لا تطلب من ج�س��دك �أن يخبرك 
ما هو �صحيح وما هو خاطئ، �أنت تحاول اكت�شاف ما �إذا كانت طاقات 
ج�س��دك تدع��م بيان��اً م��ا عب��ر تمويل��ه بالطاق��ة. با�س��تخدام "اختب��ار 
النّوا�س الذاتي" لطاقة �إيدن )ال�صفحة 94(، قل، "�أنا ] املأ الفراغ [
على الم�ستوى الكوني"، �إن �شعرت �أنك تميل بقوة باتجاه هذه الحقيقة، 
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مبتع��داً ع��ن بقي��ة ال�صفات، ت�س��تطيع �أن تكون مت�أك��داً �أن بقية ال�صفات 
لي�س��وا �ضم��ن مغذي��ات روح��ك. هذا يمكن �أن ي�س��اعدك ف��ي التحقق من 
�صحة غرائزك. �إنه من المهم �إ�ضافة عبارة "على الم�ستوى الكوني" �أو 
�ش��يء م�ش��ابه، ك��ي تف��رّق �أدوار العال��م الحقيقي عن المغذي��ات الكونية.

فيما يلي بع�ض المغذيات الروحية لتحفيز مخيلتك:
ه��ل �أن��ت زارع ب��ذور، حا�ص��د، خي��اط، مرب��ي، �ش��خ�ص داع��م،  	•
بنّاء ج�سور، بذّار، مت�سائل، متحدي، محتفل، راثي، ذو ب�صيرة، جوال، 

مر�س��اة، واقعي، حفار، منقي �ش��وائب، محلِّق، متجول بين الكلمات؟
ه��ل �أن��ت مو�ص��ل كون��ي، مبع��وث، �أر�ض��ي، مح��ول طاق��ة، ر�س��ام  	•
��ح، �ش��خ�ص ق��ادر عل��ى التوا�ص��ل، �صان��ع  خرائ��ط، ج��دة حكيم��ة، مو�ضّ

�س�الم، مت�أم��ل، مه��رج مقد���س، هند�س��ي مقد���س، معال��ج ثقاف��ي؟
ه��ل �أن��ت ح��امٍ للحقيق��ة الخال�ص��ة �أو العدال��ة الحقيقي��ة، قائ��د  	•
مركب، موقظ، مت�صوف، باحث، �ش��اعر، �ش��اعر متجوّل، �ش��اعر، عامل 
بن��اء، مراق��ب نج��وم، وا�ص��ل للنق��اط، حار���س للن��ار، ف��رد م��ن ال�ش��رطة 

، حامل �ضوء؟  النف�س��ية، قا���ضٍ

تمرين: جلب مغذياتك الروحية
ابح��ث ع��ن لوح��ة �أو �ص��ورة فوتوغرافي��ة تج�س��د جوه��ر �إح��دى 
مغذي��ات �إ�ش��عاعك واطبعه��ا م��ع الا�س��م ال��ذي �أطلقت��ه عليه��ا عل��ى قطعة 

م��ن الورق.
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ق��ف )حاف��ي القدمي��ن �إن �أمك��ن( عل��ى الورق��ة وق��م بدع��وة 
طاق��ات ه��ذا التي��ار �إل��ى ال�صع��ود عب��ر قدمي��ك وتحري��ك دارات الطاقة 
لديك. مد يديك �إلى الأ�سفل واجمع الطاقات، كما لو �أنها نبع امتدادات 
لا ين�ض��ب. �أجل��ب م��ا جمعت��ه �إلى الأعلى لتملأ حق��ل الطاقة الخا�ص بك 

وت��وزع تل��ك الطاق��ة �إل��ى �أي جزء من ج�س��دك.
قم ب�إن�شاء �إيماءة تمثل حقيقة تغذية الإ�شعاع تلك بالن�سبة لك.

ا�س��تخدم الإيم��اءة بالت��وازي م��ع وقوف��ك على ال�ص��ورة. بعد عدة 
مرات، �ستقوم الإيماءة وحدها با�ستح�ضار تغذية الإ�شعاع.

على �س��بيل المثال، بعد يوم طويل من الكتابة لاحظت �أن ر�أ�س��ي 
بد�أ ي�ؤلمني. �شعرت ب�ضيق في حلقي، ت�شنج في �أمعائي، �أ�شعر �أن بئري 
ف��ارغ، له��ذا �أق��وم بطباع��ة �ص��ورة ام��ر�أة م�س��افرة تم�ش��ي باتج��اه م��كان 
ي�ش��ع بال�ضوء. �أكتب "م�س��افر، م�س��افر، م�س��افر، م�سافر" تحتها. عندما 
�أق��ف عل��ى ه��ذا ال�ش��كل الذي يمث��ل �إحدى مغذيات الإ�ش��عاع الخا�ص بي، 
�أ�ش��عر فوراً بالطاقة ت�صعد عبر قدماي، ك�أنني نبتة تُروى. �أجمع طاقة 
الم�س��افر تلك و�أملأ حقلي. قبل �أن �أنتهي، �أ�س��تطيع ال�ش��عور ب�أن ال�ضيق 

بد�أ بالتلا�ش��ي في ر�أ�س��ي، �أمعائي، وحلقي.
لتعزي��ز ه��ذا الأث��ر، قم��ت ب�إن�ش��اء �إيم��اءة، �أح��رك ي��داي م��ن 
المركز �إلى الخارج، كما لو �أنهما عجلة تتدحرج �إلى الأمام. هذا يزيل 

المزي��د م��ن التوت��ر م��ن ر�أ�س��ي و�أمعائ��ي وحلقي.
مغذي��ات الإ�ش��عاع ت�س��تمر بالحرك��ة والتدف��ق حي��ث يج��ب �أن 

تذه��ب، تت��م �إع��ادة م��لء البئ��ر، ويج��دد ذل��ك طاقت��ي المتعث��رة.



�إلين ميريديث

254

احف��ظ تمثيل��ك لغ��ذاء روح��ك وا�س��تخدمه ب�ش��كل م�س��تمر م��ع 
الإيم��اءة المرتبط��ة ب��ه خ�الل ع��دة �أي��ام �أو �أ�س��ابيع. ا�صن��ع تمثي�الت 
و�إيم��اءات ل��كل واح��دة م��ن مغذي��ات روح��ك. تحق��ق �إن كن��ت ت�ش��عر 
باخت�الف بطاق��ات كل منه��ا. تحق��ق �إن كان ا�س��تخدامك له��ذا ال�ش��كل 
يق��وي قدرت��ك عل��ى الا�س��تماع له��ذا الغ��ذاء وتفعيله مت��ى احتجت. ابحث 
خ�الل يوم��ك ع��ن ط��رق لتق��وم بن�ش��اطات تج�س��د �أو تن�ش��ط مغذي��ات 
�إ�ش��عاعك. لاحظ الطرق التي تختار بها ب�ش��كل طبيعي الن�ش��اطات التي 

تعب��ر ع��ن م�ص��ادر روح��ك.

هدف الحياة
�أكث��ر �س���ؤال ت��م توجيه��ه ل��ي م��ن قب��ل معظ��م العملاء ه��و: "ما هو 
الهدف من حياتي؟" بدون �أي لف �أو دوران، ف�إن �إجابتي هي: �أن تختبر 

هذه الحياة بالكامل!
بالطب��ع، �إنّ الا�ست�ش��ارة لا تتوق��ف هن��اك �أب��داً. يتابعون في �ش��رح 
مغذي��ات ال��روح المح��ددة والمو�ضوع��ات وعنا�ص��ر الحبك��ة الت��ي تغل��ف 
حياة ذلك ال�شخ�ص، يمكن �أن يركز عي�ش هذه الحياة لأحد الأ�شخا�ص 

ب�ش��كل �أ�سا�س��ي على اختبار ما يمكن للبعد الأر�ضي �أن يقدمه.
وبالن�س��بة �إل��ى �ش��خ�ص �آخ��ر، هن��اك بع���ض المهم��ات �أو النواي��ا 
الم�شفرة في طاقة ج�سده. تتواجد تلك النوايا هناك ك�إمكانيات. بينما 
تنم��و ذوات��ك الث�الث وتتطور كفريق، هن��اك نقاط اختيار لحظة بلحظة 

حيث تملك �إرادة حرة للتو�س��ع والنمو، اعتماداً على �ش��روط حياتك.
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وف��ي نف���س الوق��ت، كم��ا ه��و الأم��ر ف��ي النبات��ات، يوج��د �أنم��اط 
معينة في التو�سع م�شفرة في بذور طبيعتك. هذا لي�س حقيقياً فقط على 
الم�س��توى المجازي. في الواقع يحوي ج�س��دك الفيزيائي على �ش��يفرات 
مُ�ضمن��ة ف��ي حم�ض��ك الن��ووي تت�ص��رف كمخط��ط عم��ل، ولكنه��ا تتفاعل 
�أي�ضاً مع التجارب لتحديد الإمكانيات التي يتم تفعيلها والتعبير عنها. 
في نف�س الوقت، ف�إن خلاياك م�شفرة للتعلم من التجارب، والتي يمكن 

�أن تغي��ر مخط��ط الحم�ض النووي )9(.
لقد وجدت �أننا نولد عادةً مزودين بمعدات تجذبنا لا�ستك�شاف 
ما تق�صده الروح. لدينا هبات وميول فطرية، قوى وتحديات ت�س��اعدنا 
عل��ى الإبح��ار ف��ي الم�ش��هد ال��ذي �أعدته روحنا لا�ستك�ش��افه. ع�الوةً على 
ذل��ك، نح��ن ن�أت��ي ب�ش��كل ع��ام عب��ر بواب��ة م��ا )عائل��ة، بيئ��ة جغرافي��ة( 
�أو ننج��ذب للدرام��ا الت��ي ت�س��لط ال�ض��وء عل��ى ه��ذه المي��ول والتحدي��ات. 
يت�ضم��ن الا�ست�ش��فاء الذات��ي الك�ش��ف عن هذه المواهب والقوى وت�س��مية 

الط��رق الت��ي يمك��ن �أن تعي��ق قدرتنا على الا�ستك�ش��اف.
ا�س��تخدم التمري��ن التال��ي لي�س��اعدك عل��ى توحي��د طي��ف وجودك 

الكامل.
تمرين: �شكل الرقم ثمانية الكوني

"�ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي" ه��و تدف��ق طاق��ة كبي��ر يتنق��ل بي��ن 
الم�ص��در وال��ذات والعال��م. يحم��ل الطاق��ة م��ن الم�ص��در المقد���س �إل��ى 
ج�س��دك، ث��م �إل��ى عال��م الن�ش��اطات والطاق��ات المتبادل��ة، يعي��د الطاق��ة 

�إل��ى ج�س��دك، ث��م يحمله��ا �إل��ى الم�ص��در، ف��ي تج��دد دائم.
�إن��ه يمث��ل نمط��اً م��ن حرك��ة الطاقة والذي ي�س��مح �أن تت��م تغذيتك 
م��ن المنب��ع الداخل��ي لروح��ك، لا�س��تخدام ه��ذه الينابي��ع لتغ��ذي نف�س��ك 
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وتزوده��ا بالوق��ود، وبعده��ا لت�س��تخدم تل��ك الطاق��ة ف��ي دع��م عمل��ك، 
لعب��ك، علاقات��ك، وخطط��ك ف��ي ه��ذا العال��م. تق��وم الطاق��ة والخب��رات 
التي تح�صل عليها من تفاعلك مع هذا العالم بتغذيتك و�إثرائك، وهذا 

يع��ود �إل��ى الم�صدر لإث��راء روحك.
 

ال�شكل )12(: �شكل الرقم ثمانية الكوني

�إن��ه تب��ادل دوري م�س��تمر. عندم��ا يت��م التدف��ق وف��ق �ش��كل الرق��م 
ثماني��ة الكون��ي ب�سلا�س��ة، م��ن المرج��ح �أن تزده��ر وتك��ون بخي��ر. عندما 
تك��ون عالق��اً ف��ي ج��زء واح��د م��ن �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكوني - �إم��ا �أنك 
تركز ب�شكل كبير على العالم، �أو �أن تكون م�شغولًا بنف�سك \ بج�سدك، �أو 
�أنك تركز كثيراً على الروح - يمكن �أن ي�ضعف الجز�آن الآخران ويقوم 
عقل��ك �أو ج�س��دك بالإ�ش��ارة �إل��ى اخت�الل الت��وازن هذا عب��ر ا�ضطرابات 

في عملهما.

تتبع �شكل الرقم ثمانية الكوني 
تتب��ع �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي با�س��تخدام يدي��ك. ه��ذا ي�س��مح 
ل��ك بمعرف��ة م��كان تح��رك الطاق��ة ب�سلا�س��ة وم��كان تعثره��ا. ي�س��مح لك 
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�أي�ض��اً �أن ت�س��اعد ف��ي تحري��ك الطاق��ات وت�س��هيل تدفقه��ا. ق��م بم��د كلت��ا 
يدي��ك خل��ف ج�س��دك ك��ي تح�ضر طاقة الم�صدر، احملها عبر ج�س��دك، 
ثم �إلى العالم �أمامك، ثم قم ب�إعادتها �إلى الم�صدر عبر �شاكرا قلبك. 
�أع��د تل��ك العملي��ة ع��دة مرات. انتبه �إل��ى طريقة �ش��عورك بالطاقة �أثناء 

ذلك.
�إن كن��ت غي��ر ق��ادر ج�س��دياً على �أداء هذه الحركة، ار�س��م �ش��كلًا 
يمثل��ك عل��ى ورق��ة، ث��م ار�س��م �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي عل��ى الورق��ة 
نف�س��ها - بحي��ث يك��ون اتج��اه الرق��م م��ن الم�ص��در عب��ر الر�س��م ال��ذي 
يمثلك �إلى العالم ثم يعود �إلى الم�صدر- وا�س��تخدم مخيلتك كي ت�ش��عر 

بالطاق��ة تتح��رك عب��ر ج�س��دك وحقل��ك )انظ��ر ال�ش��كل 13(.
�أن��ا �ش��خ�صياً �أج��د �أن��ه م��ن الأف�ضل لي �أن �أتخي��ل الم�صدر خلفي 
والعال��م �أمام��ي. ولك��ن يمك��ن لذل��ك �أن يعم��ل ب�ش��كل �أف�ضل بالن�س��بة لك 
ب�شكل �آخر. ربما يكون الم�صدر في مركز الأر�ض، والعالم محيط بك. 

عدل تمو�ضع الرقم ثمانية الكوني كما ينا�س��بك.
 

ال�ش��كل )13(: طريق��ة بديل��ة للتمري��ن م��ن خ�الل ر�س��م �ش��كل 
يمثل��ك عل��ى ورق��ة م��ن �أج��ل تتب��ع �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي.
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�أثن��اء تتبع��ك له��ذا ال�ش��كل و�أي �ش��كل للرقم ثمانية، �أ�ش��عر بتدفق 
الطاقة الذي تتبعها.

لاح��ظ �أي��ن يك��ون التدف��ق �سل�س��اً و�أي��ن يتح��رك �أ�س��رع �أو �أبط���أ. 
�أي��ن يك��ون �أكث��ر ن�ش��اطاً و�أي��ن تك��ون الطاق��ة خامل��ة �أو يكون م��ن ال�صعب 
ال�ش��عور به��ا؟ م��ا الم��كان ال��ذي يجعل��ك ت�ش��عر وك�أنك في المن��زل؟ عادة 
م��ا يوق��ف معظمن��ا انتباه��ه في مكان ما من �ش��كل الرقم ثمانية الكوني.
بع��د ح�صول��ك عل��ى معلوم��ات جي��دة ع��ن التدف��ق ال��ذي تق��وم 
بتتبع��ه، ق��م بتغيي��ر نواي��اك لتعزي��ز �ش��كل الرقم ثماني��ة الكوني، تحريك 
التدف��ق، وال�ش��عور ب�أن��ه يدم��ج العوال��م الثلاث��ة الت��ي يمر به��ا، وكل مكان 

بينه��م عل��ى �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكوني.
عب��ر حفاظ��ك عل��ى حرك��ة طاقات��ك وطنينه��ا عبر طي��ف كيانك، 
ف�أن��ت تمن��ح نظام��ك المرون��ة اللازم��ة لل�ش��فاء، تمنحه م�ص��ادر الطاقة 
التي تدعم ال�صحة الجيدة، وتمنحه الألفة للتوا�صل معك في هم�س��ات 

ب��دلًا من ال�صيحات.

ن�صائح للممار�سة

م��ا علاق��ة بن��اء وتدف��ق نف�س��ك ب�أوجاع��ك و�آلام��ك اليومي��ة، م��ع 
كتل��ة البلغ��م الت��ي علق��ت ف��ي حلق��ك، �أو بالطف��ح الجل��دي المزم��ن الذي 
يبدو �أنه يظهر بدون نمط محدد؟ ما علاقته بمر�ض الت�صلب الع�صبي 
المتع��دد �أو بال�س��رطان؟ تظه��ر معظ��م الأمرا���ض �أو الإ�صاب��ات كنتيج��ة 
لتفاع��ل حار���س بواب��ة الج�س��د وع��دم ت��وازن الطاقة عبر الزم��ن. عندما 
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تعم��ل م��ع حار���س بواب��ة الج�س��د والإ�ش��عاع، وبن��اء نف�س��ك، تق��وم بتفعي��ل 
�ش��فاء مح��دد وعميق.

ب�ش��كل دوري خ�الل يوم��ك، خ��ذ ر�أي��اً وا�س���أل: "م��ا ه��و الت��وازن  	•
بي��ن حار���س بواب��ة الج�س��د والإ�ش��عاع في ه��ذه اللحظة؟" 

�إن وج��دت نف�س��ك غارق��اً ف��ي القي��ود والقواع��د، ومتوت��راُ ب�س��بب 
التفا�صي��ل، تق��وم ب��ردات فع��ل وت�ش��عر �أن��ك مه��دد �أو �س��ريع الغ�ض��ب، 
ا�س��تخدم تمري��ن "�أزل الخ��وف.. خف��ف الأن��ا.. رح��ب بال��ذات الحكيمة" 
)ال�صفح��ة 148( لتعي��د الت��وازن �إل��ى تل��ك الأنم��اط الكوني��ة. �إن وج��دت 
نف�س��ك �ضائع��اً ف��ي الإ�ش��عاع بحي��ث تك��ون غي��ر ق��ادر عل��ى �أن ترك��ز عل��ى 
الاعتن��اء بذات��ك المادي��ة )ذات عن�ص��ر الأر���ض(، �أع��د انتباه��ك �إل��ى 

نفَ�س��ك، حت��ى ت�ش��عر ب�أن��ك تع��ود �إل��ى ج�س��دك.
انتب��ه �إل��ى الأ�ش��ياء الت��ي تزي��د �أو تح�س��ن م��ن الإ�ش��عاع بالن�س��بة  	•
�إليك، الإ�ش��عاع يختلف عن الإثارة. الإثارة يمكن �أن ت�ش��عرك بالن�ش��اط، 
ولكنه��ا تق��وم با�س��تنزافك �أي�ض��اً. الإ�ش��عاع يعطي��ك �ش��عوراً بالن�ش��اط 
والحيوي��ة، ت�ش��عر �أن��ك على قي��د الحياة، و�أنك م�ش��حون بطاقة �إيجابية، 
وهو عموماً ي�ش��عرك بالر�ضا عو�ضاً عن الا�س��تنزاف. ين�ش���أ الإ�ش��عاع من 
�صل��ة بي��ن عم��ق ذات��ك وهدف��ك. م��ا ه��ي الن�ش��اطات الت��ي تزي��د وتدع��م 
�إ�ش��عاعك؟ م��ا ه��ي الن�ش��اطات الت��ي تق��وم با�س��تنزاف ق��وة حيات��ك �أو 
تخ��ل بت��وازن طاقات��ك بالإث��ارة الت��ي تجعل��ك م�ش��رقاً لك��ن تتركك ت�ش��عر 

بال�ضع��ف �أو التع��ب بع��د ذل��ك؟
احتف��ظ بمفك��رة لغ��ذاء ال��روح لتتب��ع الأف��كار ح��ول الطبيع��ة  	•

المح��ددة وال�صف��ات الخا�ص��ة بروح��ك.
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افح���ص حيات��ك بم��ا يتعل��ق بتغذي��ة روح��ك. �إن كن��ت تمل��ك  	•
تغذي��ة حي��اة راعي��ة، فه��ل لدي��ك فر�ص��اً كافي��ة لا�س��تخدام ه��ذه الطاق��ة 
في عملك وحياتك الاجتماعية؟ �صحتك وكونك بخير تنمو ب�ش��كل جيد 
عندم��ا يك��ون ب�إمكانك ا�ستك�ش��اف والتعبير ع��ن طاقات مغذيات روحك 
خلال الحياة التي تعي�شها. �إن كنت تعمل في وظيفة ما فقط كي تك�سب 
الم��ال، وتق�ض��ي وقت��ك ف��ي التعاف��ي ب��دلًا م��ن الاحتف��ال بحقيق��ة روحك، 
ف���إن �ش��فاءك �س��يعتمد ب�ش��كل جزئ��ي على �إيج��اد طرق لتكري��م حقيقتك 

الروحي��ة، حت��ى ل��و كان ذل��ك ف��ي البداي��ة ف��ي عقل��ك �أو خيالك فقط.
ال��ذي  م��ا  تغل��ف ه��دف حيات��ك.  الت��ي  الكلم��ات  ا�ستك�ش��ف  	•
اخت��ارت روح��ك، عقل��ك، وج�س��دك لا�ستك�ش��افه ومعالجت��ه ف��ي ه��ذه 
الحي��اة؟ �أحيان��اً يت��م ت�أطي��ر الهدف كت�صريح: "�أنا هنا كي �أختبر] املأ 
الفراغ[." �أو "تحاول روحي �أن تتعلم المزيد عن ]املأ الفراغ[ ." مثلًا: 
"�أتي��ت �إل��ى هن��ا كي �أختب��ر علاقتي بالحب والتوا�صل" �أو " تحاول روحي 
�أن تتعل��م المزي��د ع��ن �إيج��اد المعن��ى في مواجهة العوائ��ق" تكمن �أعظم 

تحدياتن��ا �أحيان��اً عل��ى حاف��ة ه��دف حياتنا.
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الف�صل التا�سع
الطبيعة تهبنا القواعد

العنا�صر الأ�سا�سية

ق��د لا تثي��ر كلم��ة القواع��د نف���س الأحا�سي���س الت��ي ف��ي داخل��ي 
ورغم ذلكَ تظلّ معاني القواعد التي نحكم بها على لغة مّا هي نف�سها. 
بالحدي��ث ع��ن لغ��ة الطاق��ة يمكنن��ا الق��ول ب���أن الطبيع��ة ه��ي الت��ي تهبن��ا 
القواعد. نحن محكومون بتناوب �ضوء النهار وعتمة الليل نتيجة دورات 
ال�شم�س والقمر ودوران الأر�ض، ونح�صل على المعنى من القواعد التي 
ت�ؤث��ر عل��ى كيفي��ة تعبي��ر عنا�ص��ر الطبيع��ة ع��ن ذاته��ا في داخلن��ا. في كل 
نظ��امٍ لل�ش��فاء بالطاق��ة تقريب��اً تك��ون مب��ادئ الطبيع��ة ه��ي الت��ي تق��ود 

قدرت��ك �إلى نهج ال�ش��فاء.

المفت��اح �ش��فاء ال��ذات متج��ذرٌ ف��ي قدرتك على التوا�ص��ل بفعالية 
م��ع طبيعت��ك الأ�سا�س��ية. مثلم��ا يحت��وي نظامن��ا الرقم��ي عل��ى الأ�سا���س 
رق��م 10 كمنظمت��ه الأ�سا�س��ية، ف���إنَّ لغة الطاقة لها عنا�صر �أ�سا�س��ية في 
جوهرها، ولا يمكننا فهم لغة الطاقة �أو ال�شفاء �أو العافية دون الرجوع 

�إل��ى هذه الطبيعة الأ�سا�س��ية.
لذل��ك عندم��ا تتمع��ن ف��ي طاق��ة الج�س��د واللغ��ة ال�ص��ادرة عنه��ا، 
ف�إنك تتمعن في كيفية ظهور الطبيعة بداخلك. ي�شمل علاج الذات عبر 
اتباع طب الطاقة طرقاً للعمل مع عنا�صر الطبيعة في عقلك وج�س��دك 

وحياتك.



�إلين ميريديث

262

لا �ش��كَّ �أن��ك تع��رف كي��ف �أنَّ بع���ض الق�ص���ص ت�أ�س��ر انتباه��ك 
وتبقى في ذهنك؟ خا�صة تلك التي تعود �إلى فترة الطفولة، يعتبر هذا 
اعت��رافٌ حقيق��ي عم��ا يج��ول ف��ي ذهن��ك بالن�س��بة ل��ي، كان��ت ه��ذه ق�صة 
هاي��دي الت��ي ربم��ا لا تك��ون هاج�س��اً ل��ك لك��ن ��سأ�س��رد عليك��م م��ا �أتذكره 
منه��ا: عا�ش��ت هاي��دي ف��ي الجب��ال ال�سوي�س��رية م��ع جده��ا المحب��ب �إل��ى 
قلبه��ا. كان لديه��م ك��وخٌ وماع��زٌ وجب��الٌ جميل��ةٌ و�أزه��ارٌ بري��ةٌ والكثير من 

الحلي��ب الط��ازج. لق��د عا�ش��وا حي��اةً رعويةً �ش��اعريةً.
م��ن الناحي��ة الأخ��رى كان��ت هن��اك فت��اةٌ �صديق��ة لهاي��دي تقط��ن 
المدين��ة وتدع��ى كلارا، كان��ت �س��قيمة ويتم �أخذه��ا من طبيبٍ �إلى �آخر، 
��ت معالجته��ا ب�ش��كلٍ مف��رط ومحاول��ة حمايته��ا م��ن المر���ض بطريق��ة  تمَّ
مقيّ��دة للغاي��ة. ت��م تقييده��ا بكر�س��يٍّ متح��رك وكان��ت �ش��احبة و�ضعيف��ة، 
وعل��ى الأرج��ح �أنه��ا كان��ت ت�ش��عر بالمل��ل حت��ى الب��كاء. ق�ض��ت حياتها في 

غرف��ة مغلق��ة ال�س��تائر لحمايته��ا من �أ�ش��عة ال�شم���س الحادة.
وال��دي كلارا  �إقن��اع  عل��ى  بم�س��اعدة جده��ا  �أو�ش��كت هاي��دي 

بال�س��ماح له��ا بزيارته��م ف��ي بيته��م الجبل��ي.
كان��ت هاي��دي مت�ش��وقة لزي��ارة كلارا له��ا وكلارا �أي�ض��اً كان��ت 
�شجاعة رغم القليل من الخوف داخلها، وكانت تغمرها ال�سعادة عندما 
تجل���س في الرواق وت�ش��اهد هايدي والأغنام يلعبون بمرح. حدث �ش��يءٌ 
م��ا م��ع م��رور الوق��ت حيث بد�أت كلارا بتعبئة اللون داخلها، ثم مع �إقناع 
هاي��دي وع�ض�الت جده��ا القوي��ة، �س��محت كارلا لنف�س��ها �أن تُحم��ل م��ن 
كر�س��يها ثم و�ضعها على الع�ش��ب بجانب �ش��جرة، �أو الذهاب في نزهات 

ف��ي الجب��ال وهي محمولة عل��ى ظهر الجد القوي.
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ال�صي��ف لا�صطح��اب  نهاي��ة  ف��ي  وال��دا كلارا  و�ص��ل  وعندم��ا 
ابنتهما، قوبلوا بم�شهدٍ �صادم، كانت كلارا، تميل قليلًا فقط على ذراع 
هايدي، وتم�شي خطوةً بخطوة نحوهما. الفتاة التي لم تكن قادرة على 

الم�ش��ي �أب��داً ع��ادت �إلى الحي��اة ب�أعجوبة.
تل��ك  �أنن��ي ق�ضي��ت �س��اعات ف��ي محاول��ة تحلي��ل معن��ى  لاب��د 
الق�صة. يبدو �أنها تحمل حقيقة عميقة في طيّاتها، و�أعتقد �أنه بالنظر 
�إلى الم�سار الذي �سلكته حياتي كانت هذه هي المرة الأولى التي �أ�شهد 

فيه��ا معج��زة ال�ش��فاء تمتث��ل �أمامي.
لق��د عل��ق ف��ي ذهن��ي ط��وال ه��ذه ال�س��نوات �أن الطري��ق الق��وي 
لل�ش��فاء ه��و زي��ارة هاي��دي والج��د، بغ���ض النظر عمّا يعني ه��ذا المفهوم 
بالن�س��بة ل��ك. يمك��ن لبيئ��ة �صحي��ة، وطعام �صح��ي طازج ووفي��ر، �إ�ضافةً 
�إل��ى وج��ود رف��اق منا�س��بين ومرحبي��ن بوج��ودك بينه��م �أن يحقق��وا ل��ك 

ال�شفاء.
يمكنن��ا الآن الق��ول �إنَّ للبيئ��ة دورٌ مه��مٌ، وعنا�ص��ر الطبيع��ة مهم��ة 

بدورها �أي�ضاً، في الم�شاركة ب�أ�سلوب حياة �صحيّ.
بالانتق��ال �إل��ى ق�ص��ة ني��ت، فق��د كان منه��كاً تمام��اً عل��ى ح��د 
تعبي��ره. ني��ت ي���أكل وين��ام ويعم��ل لأج��ل وظيفت��ه ف��ي كل لحظ��ةٍ ي�س��تطيع. 
لق��د كان ي�س��عى لإكم��ال م�ش��روع مه��م مدت��ه ث�الث �س��نوات، وعندم��ا ت��م 
ذل��ك، فق��د كان��ت نتائ��ج تراك��م المه��ام غي��ر المراقب��ة تل��وح ف��ي الأف��ق.
كان الانته��اء م��ن الم�ش��روع �إنج��ازاً رائع��اً حي��ث تركت��ه ف��ي حال��ة 
جي��دة م��ن الناحي��ة المالي��ة، لك��ن ف��ي الأ�ش��هر الثلاث��ة الما�ضي��ة كان��ت 

م��وارده ف��ي �أقل م�س��توياتها.
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م��ن الناحي��ة الج�س��دية، ظه��رت علي��ه بع���ض الأعرا���ض المقلق��ة 
للغاي��ة: تنمي��ل دوري ف��ي �أطراف��ه ووخز غري��ب في يديه، حتى بعد النوم 
طوال الليل. وكان لديه ب�ضع �أوقاتٍ ي�شعر فيها ك�أن دماغه لي�س مت�صلًا 

و�أنه يتعثر.
كان طبيب��ه ف��ي ط��ور اختب��اره لمعرفة م��ا �إذا كان م�صاباً بمر�ض 
الت�صل��ب الع�صب��ي المتع��دد MS )يُع��رف �أي�ض��اً بالت�صل��ب اللويح��ي(، 
وكان خائف��اً م��ن احتم��ال �إ�صابت��ه ب��ه، لأن اب��ن ع��م ني��ت كان يعان��ي م��ن 

الا�ضطراب ذاته.
�س��مع ني��ت �أن ط��ب الطاق��ة يمك��ن �أن ي�ش��في مر���ض الت�صل��ب 
الع�صب��ي المتع��دد، وق��د ا�س��تخدمته دون��ا �إي��دن، التي �أ�ش��اعت م�صطلح 
ط��ب الطاق��ة، ل�ش��فاء نف�س��ها م��ن مر���ض الت�صل��ب الع�صب��ي المتع��دد 
الح��اد. ق��رر �أن يجربها لأنه لم ي�س��تطع الوق��وف منتظراً نتائج الاختبار 

م��ن دون اتخ��اذ �أي �إج��راء.
عندم��ا قمن��ا بتفق��د طاق��ات ني��ت وجدناه��ا ف��ي حال��ة ت�أه��بٍ 
وتفاعلي��ةٍ ق�ص��وى. ف��ي الواقع كان بالكاد قاب�اًل للقيام بفح�ص طاقاته. 
كما �أن حار�س بوابة ج�سده �سمح لنف�سه بالإجابة على ��سؤالٍ واحدٍ فقط 

وم��ن ث��م يدخلن��ا ف��ي نظ��ام متاهةٍ كامل��ة لي�صدَّ اكتم��ال الحوار.
تلق��ت خط��وط الط��ول )الميرديان��ات( ف��ي ج�س��د ني��ت التي��ار، 
وانتق��ل �إل��ى حال��ة تفاعلية �أ�ش��واك القنف��ذ )اقر�أ ال�صفح��ة 201 للمزيد 
ع��ن تمري��ن "�إع��ادة �ضب��ط �أ�ش��واك القنف��ذ"(، و�أقفل��ت �أداة حماي��ة 
قلبه كل ال�ش��اكْرات لذا بدا من الناحية الحيوية وك�أنه في حالة �إنعا���شٍ 

معلّقة.
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ل��م يك��ن م��ن واجب��ي ت�أكي��د ت�ش��خي�ص مر���ض الت�صل��ب الع�صب��ي 
المتع��دد �أو ا�س��تبعادهُ، لك��ن كان م��ن الوا�ض��ح �أنن��ي كن��ت �أتعام��ل م��ع 
مخل��وق مذع��ور للغاي��ة، عل��ى عك���س حي��وان الأب�س��وم المع��روف بجر�أت��ه 
وال��ذي غالب��اً م��ا كان يُقب���ض علي��ه ف��ي منزلن��ا عندم��ا يدخ��ل م��ن ب��اب 
القطة لتناول طعامها. يبدو �أن �أي جهد لتهدئة حار�س بوابة ج�سد نيت 

يق��وده �إل��ى مزي��د م��ن التفاعل.
ب��دلًا م��ن ذل��ك، و�ضعت��ه عل��ى طاول��ة التدلي��ك و�أحطت��ه بممثلي��ن 
ع��ن العنا�ص��ر الخم�س��ة للط��ب ال�صين��ي: الم��اء، والخ�ش��ب، والن��ار، 
والأر���ض، والمع��دن. طلب��ت من��ه �أن يغل��ق عيني��ه ويفك��ر ف��ي الل��ون ال��ذي 
يت��وق �إلي��ه. اخت��ار الل��ون الأزرق، لذل��ك غطيت��ه بقطع��ة قما���ش زرق��اء 
�ضيق��ة و�أر�ش��دته �إل��ى زي��ارة "جزي��رة الوق��ت البط��يء" )انظ��ر ال�صفحة 

166(، حي��ث تك��ون دقيق��ة م��ن وقتن��ا تع��ادل يوم��اً كام�اًل خم��ولًا.
وتركت��ه  الجزي��رة،  تل��ك  ف��ي  وي�س��تمتع  لي�س��ترخي  ث��م دعوت��ه 
يمار���س الطب��خ ف��ي ه��ذه البيئ��ة لم��دة ع�ش��رين دقيق��ة �إ�ضافي��ة. عندم��ا 

ع��دت وجدت��ه غافي��اً عل��ى الطاول��ة.
قمن��ا بمراقب��ة حار���س بواب��ة ج�س��ده حي��ن ب��دا لن��ا �أنن��ا و�صلن��ا 
�إل��ى النقط��ة الت��ي يج��ب علين��ا التوق��ف فيه��ا هنا. ل��م يكن نيت ف��ي حالةٍ 
م��ن تفاعلي��ة �أ�ش��واك القنف��ذ كم��ا ف��ي ال�س��ابق، كم��ا �أن ال�ش��اكْرات ف��ي 
ج�سده تتدفق بقوة، وقال �إنه لم ي�شعر ب�أي من �أعرا�ض مر�ض الت�صلب 

الع�صب��ي المتع��دد.
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ناق�ش��نا الط��رق الت��ي يمكن��ه م��ن خلاله��ا الحف��اظ عل��ى م�ش��اعره 
ف��ي المن��زل، حي��ث قمن��ا بو�ض��ع العنا�ص��ر الخم�س��ة ح��ول �س��ريره لكنن��ا 
زي��ارة  من��ه  وطلبن��ا  �ص��افٍ،  ببل��ورٍ  الم�ش��تعل  الن��ار  له��ب  ا�س��تبدلنا 
الجزي��رة ذات الوق��ت البط��يء ف��ي �أوق��ات الا�س��تراحة ب��دلًا من احت�س��اء 
القه��وة. كان��ت ه��ذه الممار�س��ات مجدي��ة حوال��ي خم�س��ة �أيامٍ. ف��ي اليوم 
ال�ساد�س ا�ستحوذ العمل على �إيقاعات ذهنه وج�سده، وفي نهاية وردية 
عملٍ مدتها ع�ش��ر �س��اعات، تعثر وكاد �أن ي�س��قط وهو يحاول ال�س��ير �إلى 

�سيارته.
ف��ي جل�س��ته التالي��ة، ناق�ش��نا ق�ص��ة هاي��دي وكلارا. �س���ألته بع��د 
ذل��ك: "م��ا ه��ي المناظر الطبيعية الت��ي تتوق �إليها روحك؟". كان هناك 
بع���ض العن��اء م��ن طرف��ه لابت��كار �إجاب��ةٍ فقد ق��ال �أولًا: "ال�ش��اطئ". لكنه 
�أردف: "لا، ه��ذا الم��كان ح��ار ومحم��وم. �أعتق��د �أنن��ي �أود �أن �أك��ون ف��ي 
الغاب��ة الخ�ض��راء الرائع��ة، ربم��ا بمف��ردي، ب��دون �أجه��زة كمبيوت��ر �أو 
هواتف. عندما كنت طفلًا، كانت �أ�سعد ذكرياتي هي ا�ستك�شاف الغابة 

خل��ف منزلنا." 
�س���ألته �إن كان بالفع��ل يرغ��ب �أن يرح��ل �إل��ى م��كانٍ م��ا ف��ي الغاب��ة 
�أثن��اء عطل��ة نهاي��ة الأ�س��بوع �أو لفت��رةٍ �أطول. �أجاب موافق��اً. من الوا�ضح 
�أن��ه ل��م يك��ن �س��يتلقى �أي��ة نتيجة في ح��ال ابتهل للطبيع��ة المتوازنة حوله 

فق��ط، ب��ل كان يحتاج �أن ي�ست�ش��عر ه��ذه الطبيعة داخله.
تلقي��ت مكالم��ةً من��ه ف��ي تل��ك الليل��ة حي��ث �أخبرن��ي �أن��ه حج��ز 
لنف�س��ه م�الذاً هادئ��اً للت�أم��ل لم��دة ع�ش��رة �أي��امٍ ف��ي دي��رٍ في الغاب��ة. كان 
عل��ى معرف��ةٍ يقيني��ة بع��د مغادرت��ه لمكتب��ي �أن��ه ل��م يك��ن في ت��وقٍ للطبيعة 
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وحده��ا ب��ل لأرواح النا���س الهادئ��ة هن��اك عل��ى عك���س بيئ��ة عمل��ه الت��ي 
تحر���ض م�س��تويات الأدرينالي��ن.

كان ذاك الم�الذ الروح��ي ال��ذي اخت��اره بعي��داً كل البع��د ع��ن 
خلق �ش��عورٍ بال�ضغط، كما �أنه �س��يوفر له طعاماً نباتيّاً �صحيّاً ف�ضلًا عن 
حرية اختياره لمدة الوقت التي �سيكون فيها محاطاً بالأ�شخا�ص عندما 

يرغب ف��ي ق�ضاء عزلته. 
الم�الذ  ذاك  ف��ي  لتواج��ده  نتيج��ة  عميق��اً  تح��ولًا  ني��ت  �ش��هد 
الروح��ي ولأخ��ذه �إج��ازة طويل��ة م��ن وظيفت��ه لا�ستك�ش��اف كيفي��ة �إع��ادة 
�صياغ��ة حيات��ه وعمل��ه. تراجع��ت �أعرا�ض��ه ال�ش��بيهة بمر���ض الت�صل��ب 
الع�صب��ي المتع��دد تمام��اً خلال ال�ش��هر التالي، وا�س��تبعد اختباره الطبي 

وج��ود طبق��ة تالف��ة ف��ي دماغ��ه.

الت�أمل: جزيرة الوقت البطيء
اطل��ب م��ن �صدي��ق القي��ام به��ذا مع��ك �أو ق��م ب��ه �أن��ت ف��ي جول��ة 
ذاتي��ة التوجي��ه. لا تت��ردد �أي�ض��اً ف��ي ممار�س��ة ه��ذا الت�أم��ل م��ع المناظ��ر 

الطبيعي��ة الت��ي تت��وق �إليه��ا روح��ك وج�س��دك.
ح��اول �أن تغل��ق عيني��ك وتتخي��ل نف�س��ك عل��ى جزي��رةٍ ا�س��توائية، 
ممداً على ال�ش��اطئ وتلفحك �شم���سٌ دافئة ومريحة. الماء يتلاطم على 
ال�ش��اطئ، ون�س��يمٌ علي��لٌ يلاع��ب ج�س��دك مبقي��اً �إي��اك ف��ي درج��ة ح��رارة 
ثابت��ة. لا �ش��كّ �أن��ه ي��وم مثال��ي، حيث ال�س��ماء زرقاء �صافية وت�ش��عر وك�أن 
الم��كان كل��ه مل��كك. لا يتوج��ب علي��ك �أن تك��ون ف��ي م��كانٍ م��ا، �أو لدي��ك 

�أ�ش��غالٌ بحاج��ةٍ لتنجزه��ا. بينم��ا يوج��د بجانبك �ش��راباً بارداً.
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ل��ك �أن تتخي��ل �أن ه��ذه لي�س��ت مج��رد جزي��رة ك�أي جزي��رة ف��ي 
العال��م. �إن��ه م��كانٌ ي�س��مى "جزي��رة الوقت البطيء"، هن��ا يتحرك الوقت 
ب�شكل �أبط�أ بكثير مما هو عليه في حياتك اليومية. بينما تق�ضي دقيقة 
�أو دقيقتي��ن م��ن وقت��ك اليوم��ي المعت��اد عل��ى ه��ذه الجزي��رة، يب��دو الأمر 
كم��ا ل��و �أن يوم��اً كام�اًل يتك�ش��ف �أمام��ك بب��طء. يتح��رك الوق��ت بب��طء 
�ش��ديد �إلى درجة �أنه في غ�ضون �س��بع دقائق من وقتك المعتاد، يمكنك 

�أن ت�ش��عر �أن��ك تق�ض��ي �إج��ازة لم��دة �أ�س��بوع ف��ي جزيرة الوق��ت البطيء.
دع نف�س��ك ت�ش��عر بم��رور الأ�س��بوع فع�اًل. دع عقل��ك وج�س��دك 
ي�س��ترخيان بعم��قٍ ف��ي ه��ذه الإج��ازة. ا�س��مح لعقلك بفكِّ ت�ش��ابكه ببطءٍ، 
وف��رز ارتباكات��ه وفت��ح قلب��ك تدريجي��اً على ه��ذا الملاذ الوقائ��ي والآمن 
تمام��اً ال��ذي وجدت��ه. دع تنف�س��ك ي�ستر�ش��د بحرك��ة الأم��واج المتلاطم��ة 

عل��ى ال�ش��اطئ. اجع��ل �أ�ص��وات الأم��واج تهوي��دة ل��ك.
عندم��ا تفت��ح عيني��ك وتعي��د وعي��ك �إل��ى محيط��ك المعت��اد، تذكر 
كم كان �ش��عوراً رائعاً �أن تكون في �إجازة. تذكر �أنك تمتلك القدرة على 

زيارة جزيرة الوقت البطيء وقتما ت�ش��اء.

مخلوقات الطبيعة
جميعن��ا مخلوق��ات م��ن رح��م الطبيعة حتى �أولئ��ك الذي يقطنون 
المدين��ة ول��م يعت��ادوا ال�س��كن ف��ي اله��واء الطل��ق ال��ذي ي�ش��كل الج��زء 
الرئي�س��ي م��ن نم��ط حياتن��ا. ج�س��دك م�ؤل��ف م��ن عنا�ص��ر طبيعي��ة وه��ي:
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                 المـــــاء الذي ي�شكـــــل مــا يزيد عن %50 من وزن ج�ـــسدك   
                 ويدعــــــم نقل العنــا�صر الغذائية �إليك.

                 الخ�شب �أو قوة النبات التي تمثل عامل النمو الخا�ص بك،                      
                 والمُرمّز في هرموناتك، وتمثل مواد بذرة الحم�ض النووي       
                 الخا�صة بك. كما تمثل الطرق التي يعالج بها ج�سدك �ضوء        

                 ال�شم�س، وي�ستمد العنا�صر الغذائية من الماء، ويتطلب 
                 مدخلات بيئية غنية من �أجل النمو.

                 النار والتي تمثل الحرارة والكهرباء، هي التي تغذي  
                 ج�سدك عبر �إ�شعال الطاقات، وتنظم وظائفه، وتدير  

                 توا�صل النظام الع�صبي لج�سدك.
                 مواد الأر�ض التي يتكون ج�سدك منها والتي تغذي وتدعم 

                 عملياته. 
 	   المعدن من العنا�صر الأ�سا�سية التي تتكون منها خلاياك 
                 ويدعم الوظائف مثل التنف�س، والدورة الدموية، و�إعادة 

                 الإنتاج. 
 	   الهواء الذي يمثل التبادل الحيوي مع بيئتك ويغذي الدم 

                 والدماغ بالأك�سجين.

م��ع  من�س��جمة  و�أنم��اط  دورات  �ضم��ن  للتدف��ق  مَ��مٌ  مٌ�صَ �أن��ت 
الكوك��ب �ش���أنك ف��ي ذل��ك �ش���أن الكائنات الحية الأخ��رى. تعتمد �صحتك 
جزئي��اً عل��ى الق��درة عل��ى �إدارة الأنم��اط اليومي��ة كالا�س��تيقاظ والن��وم، 
والعم��ل والراح��ة، والبن��اء والهدم، والمد والجزر للتيارات في ج�س��دك. 
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يمك��ن �أن تك��ون الطبيع��ة معلم��ك ودليل��ك ف��ي هذا. نحن �أي�ض��اً نبحر في 
تطورن��ا عندم��ا تك��ون الري��اح الدافع��ة لن��ا �أقوى:

الأنماط ال�شهرية للقمر التي ت�ؤثر على ات�صالات الهرمونات.
 

م��ع  تتما�ش��ى  الت��ي  والانح��دار  للإنتاجي��ة  ال�س��نوية  المراح��ل 
عملي��ات الم��د والج��زر ال�شم�س��ي �إ�ضاف��ةً �إل��ى عملي��ات �س��حب الجاذبي��ة 

الأخ��رى.

 

دورات الحي��اة ه��ي الت��ي تعم��ل عل��ى تكيي��ف حياتن��ا الاجتماعي��ة 
و�أنماط حياتنا، بينما ينخرط عن�صر الذات الأر�ضية في حالة ان�سجامٍ 

مع الموا�س��م الأطول ودورات النمو والتقل�ص.
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حي��ن مر���ض ني��ت، ف�إن��ه ل��م ي�صب ب�ش��كل ع�ش��وائي بمر�ض ي�ش��به 
لات��ه  الت�صل��ب المتع��دد. لق��د �أم�ض��ى ث�الث �س��نوات طويل��ة يتجاه��ل �صِ
بالطبيع��ة، ويعم��ل �ض��د الإيقاع��ات الت��ي تحكم نف�س��ه، عو�ض��اً عن العمل 
تزامناً معها، وكان حار���س بوابة ج�س��ده يعتر�ض عبر رف�ضه الا�س��تمرار 
ف��ي دع��م طريق��ة الوج��ود ه��ذه. كان المفت��اح لت�صحي��ح الأمر ه��و �إعادة 
ات�صال��ه بالعنا�ص��ر الت��ي يمك��ن �أن تعال��ج مخ��اوف حار���س بواب��ة ج�س��ده 

وتعافي��ه بطريقةٍ �ش��املة.

عنا�صر الطبيعة �أكبر و�أكثر قوةً منا:

        عندما �أتمدد على الأر�ض و�أ�سلّم نف�سي لطاقاتها، تقوم 
        هي بدورها ب�إعادة ترتيب و�ضبط ات�صالاتي 

        الكهرومغناطي�سية.
         عندما �أتكئ على �شجرة و�أتوافق معها بوعي م�شابه، ربما 
          يمكن لـهذا الفـــعل تذكير عنــ�صر الذات الأر�ضية لــــديّ 
         بكيفية ال�سمــــاح بانتقال هذا التيار الحيوي بين الجذور، 
          والأغ�ـــصان، والفروع الطويلة. حيث يمكنها �أن تجذبني 

         للحا�ضر مع علاقة �أف�ضل بين المـا�ضي والم�ستقبل.
         ي�ستطيع تدفق الماء �إعادة �ضبط تيــــارات ج�سدي عندما 

         �أغمر نف�سي بماء المحيط �أو ماء بحيرة ما. 
        عندمـــــا �أجل�س بجـوار موقد نارٍ في عتمــــة الليل، يمكنني 
        �أن �أ�سمــــح للتفاعل بين العتمــــة والنـــور، والدفء والبرد، 
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      بتنظيم علاقات ج�سدي مع هذه الأبعـــاد التي �أق�ـصد بهــــا          
      عتمـــــة ال�صمت الداخلي، ونــــــــور النهــــــار، ودفء الـقلب، 
      والليل العميق البارد. كما يمكنني �أن �أ�سمـــح لأل�سنـة اللهب 
     المتراق�صة والملتمعة والمتحركة �أن ت�ـــساعد عقلي الم�سيطر 

     عليه ب�شكلٍ  مفرط لل�سفر بطرقٍ �أقل ا�ستقامةٍ.
      عندما �أجد نف�سي على جبل، بقوتـــــه المعدنية ال�صخـريـة، 
      يمكنني �أن �أترك مو�صلية المعدن و�صلابة الأر�ض تتفـاو�ض 

      مع روحي وت�ضعني على الطريق ال�صحيح.
      عندما �أقف في مواجهة رياح قوية، يمكنني �أن �أترك تدفـق 
     الهواء يطهرني وي�صفى ذهني ومجال كل الطــــاقة الراكدة 

     التي تعيقني.

�إطاره��م  �أن  كم��ا  داخل��ي.  ف��ي  وه��ي  من��ي  �أكب��ر  العنا�ص��ر 
الزمن��ي �أط��ول، و�إيقاعه��م يع��دّل �إيقاعات��ي ويعي��د �ضبطه��ا وفق��اً الزم��ن 

الجيولوج��ي.
لا �ش��ك �أن ه��ذا دواء فع��ال عندم��ا يمكن��ك الح�ص��ول علي��ه. ف��ي 
كثي��ر م��ن الأحي��ان، نح��ن م�صمم��ون جداً عل��ى الإدارة الدقيقة لل�ش��فاء، 
و�ش��راء زجاج��ة تل��وَ الأخ��رى م��ن المكم�الت الغذائي��ة ل�ضب��ط كيمياءن��ا 
به��ذه الطريق��ة، ونن�س��ى �أن��ه يمكنن��ا �أي�ض��اً �أن نحت��ذي ب��كلارا عبر زيارة 
�أقاربن��ا ال�صحيي��ن و�أخ��ذ الق��وى الأ�سا�س��ية بعي��ن الاعتب��ار وال�س��ماح 

لأج�س��ادنا بتذك��ر العافي��ة دائم��اً.
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الاكت�شافات الأ�سا�سية
لا  تُق��دّم معظم تقاليد ال�ش��فاء �أن�ش��طة غنية و�أحيان��اً فهمًا مف�صّ
للعنا�ص��ر وعلاقاته��ا المتبادل��ة. لأغرا���ض فه��م لغ��ة ج�س��دك، �أ�ش��جعك 
�الت م��ع كل عن�ص��ر م��ن عنا�ص��ر  عل��ى بن��اء ت�صورات��ك الخا�ص��ة وال�صِ
. بمجرد القيام  الطبيع��ة وا�ستك�ش��اف تفاعله��ا التجريب��ي كخط �أ�سا�س��يٍّ
بذل��ك، يمكن��ك تقيي��م م��ا �إذا كان �أي من النماذج التقليدية ينا�س��بك �أو 
�إذا كان علي��ك م��زج الأل��وان الخا�ص��ة ب��ك للعم��ل م��ع ه��ذه الجوان��ب م��ن 

طاقت��ك مثلم��ا يفعل العديد من الر�س��امين الجيدين.
�إن اقت��راح لق��اءات �أكث��ر م��ع الطبيع��ة لا يعن��ي �أنني �أ�ش��ير �ضمنياً 

�إلى �أن الطبيعة ب�إمكانها �أن تحقق توازنك دائماً.
�س��وف يطغ��ى الكثي��ر م��ن الوق��ت عل��ى المي��اه الخا�ص��ة ب��ك، 
والتعر���ض للكثي��ر م��ن ال�شم���س �أو الن��ار �س��وف يحرق��ك. كم��ا �أن ال�ضياع 
ف��ي الغاب��ة �س��وف يرب��كك. عندم��ا ت�س��تخدم الم��وارد الطبيعي��ة كم�صدر 
للتجدي��د، ف�أن��ت لا تري��د التخل��ي ع��ن �إ�ش��رافك عل��ى الج�س��د والعق��ل �أو 
ع��ن حكمت��ك الداخلي��ة. ومع ذلك، عندما تجد نف�س��ك غي��ر متوازنٍ �إلى 
حدَّ ال�شعور بالخطر، فيمكن �أن يكون الدخول في الطبيعة ا�ستراتيجية 

علاجيّ��ة رائعة.
اليوم��ي فربم��ا لا يمكنن��ي  العمل��ي  �إل��ى الم�صطل��ح  بالإ�ش��ارة 
�إع��ادة ترتي��ب ذلك بنف�س��ي. �س���أكون بحاج��ةٍ �إلى �إعادة �ضب��ط �إيقاعات 
عنا�ص��ري ف��ي ح��ال �ش��عرت �أنّ �صحتي تبتعد عن ال�ش��عور بالتوازن الآن، 

وم��ن ث��م يمكنن��ي �أن �أ�س��تدعي �س��فيراً م��ن كل عال��مٍ ف��ي داخل��ي.
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�أداة  عل��ى  اح�ص��ل  �أدن��اه.  للت�أم��ل  الأ�سا�س��ي"  "الدلي��ل  ج��رب 
للكتاب��ة وبع���ض الأوراق المتاح��ة لتدوي��ن �أف��كارك وت�صورات��ك. ف��ي هذا 
الت�أم��ل ل��م �أدرج تمثي�اًل ملمو�س��اً لله��واء كعن�ص��ر. لأنن��ا نب��د�أ بالتنف���س 

وه��ذا بح��د ذات��ه لق��اء م��ع عن�ص��ر اله��واء.

الت�أمل: العنا�صر الأ�سا�سية
كن��وعٍ م��ن التح�ضي��ر، اجل��ب وع��اءً م��ن الم��اء ليمث��ل عن�ص��ر 
الم��اء، ونبات��اً حيّ��اً ليمث��ل الخ�ش��ب، و�ش��معة م�ضيئة لتمثل الن��ار، وحجراُ 
ليمثل الأر�ض، وقطعة ما معدنية مثل الجر�س �أو رمز ثمين م�صنوع من 
المع��دن. �ض��ع العنا�ص��ر ف��ي جانبٍ واح��د في البداية، وبع��د �أن ت�صادف 
كل عن�ص��ر �أثن��اء الت�أم��ل، يمكن��ك و�ضعه��ا عل��ى النح��و المو�ص��ى به حول 
ج�س��دك. يمكن��ك القي��ام به��ذا التمري��ن و�أن��ت ف��ي و�ضعي��ة الوق��وف �أو 

الجلو���س �أو الا�س��تلقاء. 
بداي��ةً، اق���ضِ ع��دة دقائ��ق فق��ط ف��ي م�ش��اهدة �أنفا�س��ك تدخ��ل 
وتخرج. دون محاولة ال�سيطرة عليها، لاحظ �أين يتحرك نف�سك ب�شكلٍ 

مري��حٍ وح��رٍّ و�أي��ن يتم �إيقاف��ه �أو قطعه.
لا تكت��ف بملاحظ��ة ال�ش��هيق والزفي��ر فق��ط، ولك��ن التوق��ف ف��ي 
نهاي��ة كل �ش��هيق وزفي��ر. م��اذا يحدث لج�س��دك وعقلك ف��ي كل جزء من 

ه��ذه الدورة؟
واجه عن�صر الهواء بجميع �أ�ش��كاله، فهو يدخل الج�س��م ويوزعه 
ويخ��رج من��ه ويت��ركك فارغاً للحظات. ا�ضبط خ��زان الهواء من حولك، 

ولاحظ ما �إذا كانت هناك تيارات �أم �أنه ثابت.
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الآن خ��ذ بي��ن يدي��ك ممث��ل الم��اء الخا���ص ب��ك. ا�ضب��ط الم��اء 
وتفاع��ل مع��ه �إذا كن��ت ترغ��ب ف��ي ذل��ك: ا�ش��ربه، والم�س��ه، وافرك��ه عل��ى 

وجه��ك. ث��م انظ��ر �إل��ى الم��اء وت�س��اءل: م��اذا �أحت��اج من��ك الي��وم؟
لا داعٍ لل�ضغ��ط م��ن �أج��ل الح�ص��ول عل��ى �إجاب��ات �أو �إرج��اع مهمة 
التفكير �إلى عقلك. ا�ستمع فقط ولاحظ ال�صور التي تتبادر �إلى الذهن، 
والكلمات التي تطر�أ على ر�أ�س��ك، والأحا�سي���س �أو الم�ش��اهد التي تتجلى 
داخل��ك. توا�ص��ل م��ع الم��اء، واجعله يتوا�صل مع عن�ص��ر الأر�ض الخا�ص 
بك. بعد ذلك، عندما ت�ش��عر �أنك �س��معت �أو �أخذت �أية �إر�ش��ادات يمكن 
�أن تعطيها المياه، �ضعها خلفك على الجانب الأي�سر �سواء كنت جال�ساً 
�أو واقف��اً �أو �أ�س��فل قدم��ك اليمن��ى �إذا كن��ت م�س��تلقياً. �س��ي�ؤدي و�ض��ع كل 

عن�صر حولك �إلى �إن�ش��اء نجمةٍ خما�سية.
خ��ذ ب�ض��ع لحظ��ات لتدوي��ن �أو ت�س��جيل كل م��ا تب��ادر ف��ي ذهن��ك 

�أثن��اء تفاعلات��ك م��ع الم��اء ف��ي ح��ال كنت ترغب ف��ي ذلك.
الآن خ��ذ بي��ن يدي��ك ممث��ل الخ�ش��ب الخا���ص ب��ك. تفاع��ل مع��ه 
قلي�اًل: تح�س���س ق��وام النب��ات ب�أوراق��ه و�س��يقانه وحي��ث تت�ص��ل الج��ذور 
بال�س��اق. ث��م �ش��مها ولاح��ظ تفاع��ل الأل��وان. ا�ش��عر بق��وة الحي��اة الت��ي 
يمنحه��ا لونه��ا الأخ�ض��ر والطريق��ة التي تحتل بها الم�س��احات ال�شا�س��عة 

حولن��ا. انظ��ر �إل��ى النب��ات الح��ي وت�س��اءل: م��اذا �أحت��اج من��ك الي��وم؟
دع ق��وة الحي��اة ف��ي النب��ات تب��وح ل��ك بال�س��ر، كم��ا فعل��ت م��ع 
الماء تماماً. دع عقلك ي�س��تح�ضر ال�صور، والأحا�سي���س، وحتى الأفكار، 
والأحداث الم�ؤثرة. ا�شعر بدورة الحياة الموجود في طيات هذا النبات 
الح��ي ال��ذي نب��ت م��ن الب��ذور ونم��ا باتج��اه �أ�ش��عة ال�شم���س، وامت��د وعمّ��ر 
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مخلفاً �أزهاراً �أو فاكهةً ومن ثم يموت ليغذِّ دورة عودته للحياة مجدداً.
عندم��ا تنته��ي ق��م بو�ض��ع النبات��ي عل��ى الجان��ب الأي�س��ر �إذا كن��ت 

واقفاً �أو جال�س��اً وعلى الجانب الأيمن في حال كنت م�س��تلقياً.
خ��ذ ب�ض��ع دقائ��ق لت��دون ع��ن �أي ن��وعٍ م��ن �أن��واع التوا�ص��ل ال��ذي 

تلقيت��ه من الخ�ش��ب. 
ا�ش��عر  قلي�اًل.  معه��ا  وتفاع��ل  الن��ار  عل��ى  انتباه��ك  رك��ز  ث��م 
بحرارته��ا، �ش��اهدها وه��ي تتح��رك متفاعل��ة ربم��ا م��ع �أنفا�س��ك. انظ��ر 
�إليه��ا وعيني��ك مفتوحتي��ن بالكام��ل ث��م مغلقتي��ن قلي�اًل وبعده��ا مغلقتين 
بالكام��ل. �ش��اهد �إذا كان��ت ق��د �أث��رت عل��ى �إ�ض��اءة الغرف��ة م��ن حول��ك، 

ولاح��ظ الظ�الل الت��ي خلقته��ا.
ق بالنار وت�ساءل: ماذا �أحتاج منها اليوم؟ فيما بعد، حدِّ

الأم��ر ذات��ه ال��ذي ج��رى م��ع العن�صري��ن الأول والثان��ي، علي��ك 
ال�سماح للنار بالتحدث �إلى عن�صر الذات الأر�ضية بلغتها الم�ستخدمة. 
ا�س��تمع �إل��ى الح��وار وخذ بعين الاعتب��ار الدليل الذي يتجلى عن العلاقة 
بالن��ار. �أمع��ن الملاحظ��ة ف��ي كيفية ت�أثيرها على �أحا�سي�س��ك الج�س��دية 

والعقلية.
بع��د الانته��اء، ق��م بو�ض��ع م��ا يُمث��ل الن��ار، �أمام��ك �إذا كن��ت واقف��اً 
�أو جال�ساً، �أما �إذا كنت م�ستلقياً، فعليك و�ضعها فوق ر�أ�سك �سواء كنت 
عل��ى ال�س��رير �أو الأر���ض لك��ن ك��ن واعي��اً و�أن��ت ت�س��تخدم الن��ار لتك��ون في 

مو�ضعٍ �آمن.
خذ ب�ضع لحظات لتدوين �أي ات�صالات تلقيتها من النار. 
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الآن خ��ذ بي��ن يدي��ك ممث��ل الأر���ض الخا���ص ب��ك. انغم���س ف��ي 
الأر���ض وتفاع��ل معه��ا قلي�اًل: ا�ش��عر بن�س��يجها وثقله��ا ف��ي ي��دك. لاح��ظ 
درج��ة حرارته��ا وكي��ف تتغي��ر كلم��ا احتفظ��ت به��ا لفت��رة �أط��ول. افركه��ا 
عل��ى ب�ش��رتك، و�ضعه��ا للحظ��ة ف��ي م��كان م��ا على ج�س��دك حيث ت�ش��عرن 
بالانجذاب لو�ضعها. انظر �إلى حجر الأر�ض وت�ساءل: ماذا �أحتاج منك 

اليوم؟
توا�ص��ل م��ع ممث��ل الأر���ض الخا���ص ب��ك. لاح��ظ كي��ف تت�ص��ل 
مع��ك، وكي��ف تتوا�ص��ل. م��ا ال��ذي ت�س��معه، وت�ش��عر ب��ه، وت�ش��مه، وت��راه، 
وتتذوق��ه بينم��ا تحم��ل ممث��ل الأر���ض هذا بين يديك؟ هل ت�ش��عر ب�أي قوة 
حي��اة بداخله��ا؟ لاح��ظ عملي��ة ال�ش��د بين ممثل الأر�ض ال��ذي تحمله بين 
ي��دك وبي��ن الأر���ض تح��ت قدميك. انتبه لكيفية ت�أثيرها على �إح�سا�س��ك 
بالإيق��اع. ه��ل تُبطئ��ك، �أو تجعلك �س��ريعاً، �أو تُغير �إيقاعك ب�أية طريقة؟ 
عندم��ا تنته��ي، ق��م بو�ض��ع ممث��ل الأر���ض عل��ى يمين��ك ف��ي ح��ال 
كن��ت واقف��اً �أو جال�س��اً �أو باتج��اه ي��دك الي�س��رى ف��ي ح��ال كنت م�س��تلقياً.

خذ ب�ضع لحظات لتدوين �أي ات�صالات تتلقاها من الأر�ض. 
الآن خ��ذ بي��ن يدي��ك ممث��ل المع��دن الخا���ص ب��ك. ا�س��تمع �إل��ى 
المع��دن وتفاع��ل مع��ه قلي�اًل: ا�ضغط عليه لترى م��ا ي�صدره من �أ�صوات. 
ا�شعر بقوامه، و�أي ن�سيج قد يكون قد تم �إن�شا�ؤه عليه عندما تم ت�شكيله 
ف��ي هيئت��ه الحالي��ة. �أن�ص��ت �إلي��ه �إن كان �س��اكناً �أو ي�صدر �صدى يمكنك 
تح�س�س��ه. ح��دّق ب��ه، ولاح��ظ الط��رق الت��ي يعك���س به��ا ال�ض��وء والظل، ثم 

ت�س��اءل: م��اذا �أحت��اج منك اليوم؟
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ق��م بت�ش��غيله �إذا كان جر�س��اً �أو ناقو�س��اً، �إذا كان��ت قطع��ة م��ن 
المجوه��رات، �ضعه��ا ف��ي المكان الذي تريده على ج�س��دك، �أمّا �إذا كان 
�ش��كلًا �آخراً من �أ�ش��كال المعدن، فما عليك �س��وى �إم�س��اكه وال�س��ماح له 

بالتح��دث �إل��ى عن�ص��ر ذات��ك الأر�ضية.

لاح��ظ كي��ف يتح��دث ه��ذا العن�ص��ر �إلي��ك. ه��ل هن��اك �أف��كار 
�أو �ص��ور �أو �أحا�سي���س �أو ربم��ا مج��رد معرف��ة عميق��ة؟ م��ا ه��و �ص��وت ه��ذا 
العن�ص��ر ال��ذي تحمل��ه، وه��ل ي�ص��در �أ�ص��داء ف��ي �أي ج��زء م��ن كيان��ك؟ 
عندما تم�س��كه �أو تلب�س��ه �أو ت�س��تمع �إليه، ماذا يحدث لات�صالات ج�سدك 

و�أحا�سي�س��ك؟

عندم��ا تنته��ي، ق��م بو�ض��ع ممث��ل المع��دن خلف��ك عل��ى جه��ة 
اليمين في حال كنت واقفاً �أو جال�س��اً �أو �أ�س��فل قدمك الي�س��رى في حال 

كن��ت م�س��تلقياً. 

خ��ذ ب�ض��ع لحظ��ات لتدوي��ن �أي ات�ص��الات تتلقاه��ا م��ن المع��دن. 
توق��ف الآن لحظ��ة لتلاح��ظ �أن��ك ف��ي مج��الٍ م��ن الطاق��ات ت��م �إن�ش��ا�ؤه 
بوا�س��طة ه��ذه العنا�ص��ر الخم�س��ة الت��ي تحي��ط ب��ك، ويت��م تن�ش��يطك م��ن 
خ�الل �ش��هيق وزفي��ر �أنفا�س��ك. ا�س��مح لذاتك �أن تنغمر ف��ي هذا المجال 
لبع���ض الوق��ت. دع العنا�ص��ر تخل��ق علاقاته��ا المتبادل��ة حول��ك وم��ن 
خلال��ك. دع عنا�ص��ر و�إيقاع��ات ج�س��دك تخ�ض��ع له��ذا المج��ال وليت��م 

تذكيره��ا بع��د ذل��ك بمعن��ى الكم��ال.
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موازنة العنا�صر الأ�سا�سية
كان��ت الم��رة الأول��ى الت��ي �س��معت به��ا ع��ن النجم��ة الخما�س��ية 
كممث��لٍ للعنا�ص��ر والت��ي تدع��ى بنجم��ة وي��كان، تب��ادر �إل��ى ذهن��ي �ص��ورة 

النج��م مركب��ةً ف��وق ج�س��دي �أي الإن�س��ان النج��م.
 

ال�شكل )14(: نجمة ويكان

 

ال�شكل )15(: الإن�سان النجم
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الأر���ض  ديان��ات  طقو���س  ف��ي  الخما�س��ية  النجم��ة  تُ�س��تخدم 
وثقاف��ات ال�س��كان الأ�صليين لا�س��تدعاء العنا�صر الأربع��ة للأر�ض والنار 
والهواء والماء، بالإ�ضافة �إلى الروح عند الر�أ�س. لقد �أده�شتني ك�صورة 
رمزية قوية للغاية لكونها واحدة من تلك ال�صور العالمية التي تن�ش�أ من 
لغة الطاقة، مثل �شكل القلب، واللولب، وغيرها من ال�صور التي تحاكي 

الطاقة.  حركات 

كان يوج��د ف��ي ال�ص��ورة الت��ي ر�أيته��ا مثلثي��ن متداخلي��ن، بُن��ي 
المثل��ث الأول م��ن القدمي��ن والر�أ���س حي��ث ثبتن��ي �أر�ضي��ة المثل��ث عل��ى 
الأر���ض )�أي �أن �أر�ضي��ة المثل��ث مكون��ة م��ن القدمي��ن(، ث��م يحم��ل ه��ذه 
الطاقة الأر�ضية )عبر ر�أ�س المثلث الذي يمثل الر�أ�س( �إلى ال�سماوات.

�أم��ا المثل��ث الثان��ي فهو را�س��خٌ في قلبي، ويثبتن��ي في �أر�ضيته من 
ذراعي الممدودتين �إلى العالم، ثم يحمل ر�أ�س المثلث تلك الطاقة �إلى 

الأ�سفل نحو الأر�ض.

تمث��ل ه��ذه النجم��ة ذات النق��اط الخم���س كم��ا ف��ي )ال�ش��كل 16( 
العنا�ص��ر الخم�س��ة وفق��اً للط��ب ال�صين��ي وه��ي الماء، والخ�ش��ب، والنار، 
والأر���ض، والمع��دن، وه��م الم�س���ؤولون ع��ن حرك��ة كل طاقات��ك الخفي��ة 

و�سلوكها.

 



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

281

ال�شكل )16(: ال�صورة الرمزية ال�صينية ذات العنا�صر الخم�سة

يعتب��ر ه��ذا المخط��ط للنجم��ة الخما�س��ية �أكث��ر تعقي��داً حي��ث 
يظه��ر تي��ارات طاق��ة "اليِ��ن" �أو خط��وط الط��ول بالج�س��د الت��ي تحك��م 
الأع�ض��اء المنتمي��ة �إل��ى طاق��ة "اليِ��ن" وتوج��د �ضم��ن الدائ��رة الكبي��رة، 
وتيارات طاقة "اليانغ" التي تحكم الأع�ضاء المنتمية �إلى طاقة "اليانغ" 

وتوج��د خ��ارج الدائ��رة. 
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تعتب��ر طاق��ات "اليِ��ن" و "اليان��غ" طاق��اتٍ داخلي��ة وخارجي��ة تعمل 
كالأنفا���س الداخلة والخارجة لج�س��دك لت�ؤمن الموازنة لكل عن�صرٍ من 
العنا�ص��ر ولتق��وم بدوره��ا كم�ضخ��ة لدف��ع تدف��ق العنا�صر الخم�س��ة حول 

الدائرة.
تمث��ل عملي��ة ال�ضغ��ط ه��ذه للداخ��ل والخ��ارج لطاق��ات "اليِ��ن" و 
"اليانغ" عن�صر الهواء، والذي لا يكون مرئياً ولكنه موجودٌ دائماً. نحن 

موج��ودون عل��ى قيد الحياة نتيجةً لل�ش��هيق والزفير. 
يمك��ن للعم��ل عل��ى ه��ذه العنا�ص��ر وعلاقاته��ا المتداخل��ة الت�أثي��ر 

عل��ى �صحت��ك في العديد م��ن الأ�صعدة.
�إلي��ك ع��دة ط��رق ب�س��يطة للعم��ل بنج��اح عل��ى ه��ذه العنا�ص��ر 

لتحقي��ق ال�ش��فاء الذات��ي:

1. �أن�ش��ئ مج��الًا متوازن��اً و�ض��ع طاقات��ك الذهني��ة والج�س��دية في 
هذا المجال.

2. ا�س��تخدم العنا�ص��ر الطبيعي��ة ب�ش��كل ف��ردي لإع��ادة ت��وازن 
بع���ض الطاق��ات المح��ددة الت��ي تحت��اج �إل��ى دع��م.

3. ا�س��تخدم ال�ص��ورة الرمزي��ة للنجمة الخما�س��ية كدليلٍ لإعادة 
بناء التوازن العام والعلاقات بين طاقاتك الأولية.

ملاحظ��ة: �إذا كن��ت ترغ��ب ف��ي متابع��ة ه��ذا الأم��ر �أكث��ر، ف���إن 
العدي��د م��ن ط��رق العلاج مثل العلاج بال�ضغط الإبْرِيّ وطب طاقة �إيدن 
)ن�سبةً لخبيرة طب الطاقة دونا �إيدن(، تتناول �أي�ضاً العمل مع عنا�صر 

مح��ددة وعلاقاته��ا المتبادل��ة لخلق المزيد من التوازن والعافية.
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1. �أن�شئ مجالًا متوازناً 
قم��تُ ف��ي ال�س��ابق بو�ص��ف الطريق��ة لخل��ق ال�ش��كل النجم��ي م��ع 
عوام��ل تمثي��ل ل��كل عن�ص��ر م��ن العنا�ص��ر الخم�س��ة وال��ذي يمك��ن ل��ه �أن 
يعمل كمجال معالجة متوازناً بالطاقة �ضمن "دليل العنا�صر الأ�سا�سية" 

للت�أم��ل )ال��وارد ف��ي ال�صفح��ة 171(
�س��رير العنا�ص��ر الخم�س��ة �أو طاول��ة التدلي��ك ه��و النم��ط ال��ذي 

ا�س��تُخدم م��ع نيت.

تمرين: �سرير �أو كر�سي العنا�صر الخم�سة
ا�س��تخدم العوام��ل الممثل��ة ل��كل عن�ص��ر، ق��م ب�إن�ش��اء نجم��ة م��ن 
خم�س��ة عنا�صر حول مقعدك �أو �س��ريرك متبعاً النمط ذاته الذي تمثله 
النجمة ال�صينية ذات العنا�صر الخم�سة )كما في ال�شكل 16( بالن�سبة 

الأج�س��ام التمثيلية، يمكنك ا�س��تخدام ما يلي:

 الماء: ا�ستخدم ك�أ�ساً �أو وعاءً يحتوي على الماء.
الخ�ش��ب: ا�س��تخدم نبات��اً حي��اً �أو غ�صن��اً مقطوف��اً حديث��اً. 
خ��ذ بعي��ن الاعتب��ار �أن ا�س��تخدامك لنباتاً ميتاً لا يحمل لك 
الطاق��ة. ف��ي ح��ال ل��م يتوفر لديك نباتاً حي��اً فيمكنك و�ضع 
�ص��ورة ل�ش��جرة فه��ي تبق��ى �أف�صل من غ�صنٍ خ�ش��بي ميت. 
 الن��ار: ا�س��تخدم �ش��معة �أو بل��ورًا �صافيً��ا، �أو �ض��وءًا. انتب��ه 
لمخاط��ر الحري��ق ولا تت��رك ال�ش��موع م�ش��تعلة دون رقاب��ة �أو 

بالق��رب من الملاب���س!
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 الأر�ض: ا�ستخدم حجراً �أو �إناءً من الطين. 
مث��ل  المع��دن،  م��ن  �ش��يئاً م�صنوع��اً  ا�س��تخدم  المع��دن: 
�أو�ص��ي  لا  المجوه��رات.  قطع��ة  �أو  الملعق��ة  �أو  الجر���س 

لأنه��ا مظلم��ة حيوي��اً. المعدني��ة،  العم�الت  با�س��تخدام 

ف��ي ح��ال كنت جال�س��اً �ضمن النجم: �ض��ع النار �أمامك، والمعدن 
والماء خلفك، والخ�شب �إلى ي�سارك والأر�ض �إلى يمينك.

ف��ي ح��ال كن��ت م�س��تلقياً �ضم��ن النج��م: �ض��ع الم��اء عن��د قدم��ك 
اليمن��ى، والمع��دن عن��د قدم��ك الي�س��رى، والخ�ش��ب عن��د ي��دك اليمن��ى، 

والأر���ض عن��د ي��دك الي�س��رى، والن��ار ف��وق ر�أ�س��ك.
اجل���س �أو ا�س��تلقِ ف��ي ه��ذا المج��ال ال��ذي �أن�ش���أته للم��دة الت��ي 
تريدها. يمكن �أن ي�ساعد القيام بذلك في تعميق النوم، و�إعادة التوازن 
�إل��ى الاخت�اللات الت��ي عاني��ت منه��ا عل��ى الم��دى الطوي��ل، وتقوي��ة تكامل 
الطاق��ات الخفي��ة بداخل��ك. كم��ا يمك��ن �أن يعي��د طاقات��ك �إذا �ش��عرت 

با�س��تنزافٍ حي��وي �أو عاطف��ي.

2. ا�ستخدم العنا�صر الطبيعية ب�شكل فردي
�إ�ضاف��ةً �إل��ى �ض��رورة اتب��اع نه��ج المج��ال بالمجم��ل �إلا �أنه يمكنك 
ا�ستخدام عدة عنا�صر لتمثيل عن�صر واحد بهدف �إعادة توازنه. غالباً 
م��ا �أحم��ل حج��راً ترابياً للم�س��اعدة ف��ي دعم عن�صر الأر���ض الخا�ص بي 
وتن�سيقه، والذي ي�سهل ارباكه ب�سهولة. كثيراً ما �أتوقف عن التوا�صل مع 
نباتاتي المنزلية للم�س��اعدة في تحقيق التوازن بين مجموعتي المكونة 
من ثلاثة ذوات، نظراً لأن النباتات، بجذورها وجذعها وفروعها، تمتد 

عبر العوالم الثلاثة.
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يمكن��ك ا�س��تخدام فهم��ك ل��كل عن�ص��ر كمقيا���س للح�ص��ول عل��ى 
مل��ف تعري��ف لم��ا تفعل��ه �ش��خ�صية عن�ص��ر ال��ذات المادي��ة الآن. ا�س���أل 

نف�س��ك الأ�س��ئلة التالية:

الم��اء: بالانتق��ال م��ن م�س��توى الجف��اف �إل��ى الرطوب��ة. 
ا�س���أل ذات��ك �أي��ن تج��د نف�س��ك الآن و�أي��ن �أن��ت بحاج��ةٍ �أن 

تكون.
الخ�ش��ب: �إذا كن��ت نبات��اً، فم��ا ه��و �ش��كل النب��ات ال��ذي 
�أج�س��ده، وم��ا ه��و النبات الذي يج��ب �أن يظهر بحيويةٍ في 

الاجتم��اع ال��ذي �أن��ا عل��ى و�ش��ك ح�ضوره؟
الن��ار: بالانتق��ال من م�س��توى العتمة والب��رودة �إلى ال�ضوء 
والحرارة، عليك �أن تت�س��اءل �أين �أودّ �أن �أكون، وهل النار 

تمنحني الدفء �أم النور �أو كليهما؟
الأر�ض: �أين �أنا بالن�سبة �إلى دورات الأر�ض؟

�أو  حديقت��ي  لأزرع  المنا�س��ب  الوق��ت  ه��و  ه��ذا  وه��ل 
الأع�ش��اب  لأزي��ل  �أو  الب��ذار،  لأزرع  �أو  الأر���ض،  لأجه��ز 
و�أق��وم بال�س��قاية، �أو لأق��وم بالقط��اف والتقلي��م، �أو لأق��وم 
بالح�صاد، �أو ربما لا�ست�صلاح التربة، �أو لأزيل الأرا�ضي 

الب��ور!
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المع��دن: م��ا ه��و نم��ط المع��دن بداخل��ي، وه��ل ه��و مك��ون 
ف��ي هيئ��ةٍ م��ا �أم خام؟

�إذا كن��ت بحاج��ة �إل��ى المزي��د م��ن المع��دن، فم��ا ه��و 
الن��وع ال��ذي �أري��د تثبيت��ه داخل��ي؟ و�إذا كن��ت �أرغ��ب ف��ي 
تحويل المعدن الخا�ص بي، فما نوع النار �أو ال�ضوء الذي 
يمكنن��ي �إح�ض��اره لتحقي��ق ذل��ك؟ م��ا ال�ش��كل المنا�س��ب 
للم��وارد المعدني��ة الموج��ودة بداخل��ي ف��ي ه��ذا الوق��ت؟

لإع��ادة  الخما�س��ية  للنجم��ة  الرمزي��ة  ال�ص��ورة  ا�س��تخدم   .3
موازن��ة طاقات��ك الخفي��ة.

ربم��ا تب��دو ه��ذه ظاه��رة غريب��ة بع���ض ال�ش��يء لكنه��ا فعّال��ة. 
ب�إمكان��ك ا�س��تخدام النجم��ة ذات الر�ؤو���س الخم�س��ة كدلي��لٍ �أو �ص��ورةٍ 

رمزي��ة لموازن��ة طاقات��ك الخفي��ة )10(.

�ض��ع ال�ص��ورة عل��ى �أي مو�ض��ع ف��ي ج�س��دك يعان��ي م��ن الاخت�الل 
�أو التنافر، ثم تقفى �أثر النجمة الخما�س��ية، بعد ذلك قم بر�س��م دائرة 

حوله��ا لتعزيزه��ا متبعاً النمط المحدد في ال�ش��كل 17. 

ي�ش��كل النم��ط الأول ج�س��د النج��م، وال�ضوابط الت��ي تحافظ على 
�شكله. ابد�أ من الماء، وتابع من الماء �إلى النار، ومن النار �إلى المعدن، 
وم��ن المع��دن �إل��ى الخ�ش��ب، وم��ن الخ�ش��ب �إل��ى الأر�ض، ثم تع��ود الأر�ض 
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�إل��ى الم��اء. بع��د ذل��ك، تتبّ��ع الدائ��رة ف��ي اتج��اه عق��ارب ال�س��اعة، ب��دءاً 
م��ن الم��اء وم��ن ث��م الذه��اب �إلى الخ�ش��ب، ثم الن��ار، والأر���ض، والمعدن 

والع��ودة بعده��ا �إل��ى الماء. ه��ذا يعزز تدفق الطاق��ات حول الدائرة.
 
 

ال�ش��كل )17(: �أقت��رح علي��ك �أن تب��د�أ وتنته��ي بالم��اء عندم��ا 
تق��وم بتقفّ��ي �أث��ر نجم��ة العنا�ص��ر الخم�س��ة ال�صيني��ة.

تمث��ل الخط��وط الت��ي ت�ش��كل النج��م "دورة التحك��م" بينم��ا وتمث��ل 
الدائ��رة الخارجية "دورة التدفق".
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تداخل العنا�صر داخلنا
ف��ي الثقاف��ات الت��ي ت�س��تخدم �ص��ورة النج��وم ه��ذه، يت��م تغلي��ف 
العلاق��ات المتبادل��ة بين عنا�صر الطبيعة في ال�صورة الرمزية وتعك���س 
ه��ذه العلاق��ات ط��رق العم��ل م��ع تفاعلها. يُظه��ر النجم طريق��ة متكاملة 
لفهم معنى ال�صحة والج�سد المعافى. يعمل الر�سم الت�صويري كوحدةٍ 
للطاق��ة، حت��ى ل��و �أن��ك ل��م تك��ن عل��ى دراي��ة بتفا�صي��ل ه��ذا النظ��ام. لكن 

بالطب��ع، ف���إن معرف��ة التفا�صي��ل يمكن �أن يثري م�ش��اركتك ف��ي الحوار.
بالرج��وع �إل��ى غر���ض ه��ذه المناق�ش��ة، ه��ا هن��ا مث��ال عل��ى تفاع��ل 
العنا�صر. قم ب�إلقاء نظرة �أخرى على ال�صورة الرمزية للطب ال�صيني 
)كم��ا ف��ي ال�ش��كل 16(. �إن��ه ي�ص��ور العلاق��ات بي��ن تدفق��ات الخط��وط 

المح��ددة وعنا�ص��ر "اليِ��ن" و "اليانغ".
ويُح��رق  الخ�ش��ب،  الم��اء  يغ��ذي  الدائري��ة:  التدف��ق  دورة  ف��ي 
الخ�ش��ب لت�أجي��ج الن��ار. تح��رق الن��ار الخ�ش��ب وتحول��ه �إل��ى رم��ادٍ مكون��اً 
لأر���ض. ث��م تن�ضغ��ط مع��ادن الأر���ض �إل��ى مع��ادن تول��د بع��د ذل��ك م��ن 
الأر�ض. يفقد المعدن �ش��يئاً من وزنه عند ت�س��خينه وتبريده، مما ي�ؤدي 
�إل��ى ح��دوث التكاث��ف وت�ش��كل الم��اء. وهك��ذا يل��د كل عن�ص��ر التال��ي كم��ا 

ين�ش��ط كل �إيق��اع التال��ي.

يمكنن��ا ر�ؤي��ة دورة التحك��م عب��ر �أذرع النجم��ة الخم�س��ة: يتحك��م 
الم��اء ف��ي الحري��ق بتبري��ده �أو �إطف��اءه. يتحك��م الحريق ف��ي المعدن عن 
طريق تليينه �أو �صهره، ويمكن بعد ذلك ت�شكيل المعدن �إلى �أدوات مثل 
الف�أ�س لتقطيع الخ�شب �إلى قطعٍ. يتحكم الخ�شب في الأر�ض عن طريق 
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نم��و الج��ذور وتفتي��ت الترب��ة �أو ال�صخ��ور. تتحك��م الأر�ض ف��ي المياه من 
خلال احتوائها، والاحتفاظ بها في ال�سدود، و�إن�شاء �أحوا�ض للاحتفاظ 

به��ا، و�ضف��اف يمكن �أن تتدفق من خلالها.
لذل��ك يعتب��ر �أي عن�ص��رٍ م��ن العنا�ص��ر مترابط��اً م��ع العنا�ص��ر 
الأخ��رى، ومث��ال عل��ى ذل��ك يمننا ملاحظ��ة كيف يتغذى المع��دن بالمياه 
ويغذي الخ�شب. كما يتحكم الماء في الحريق وفي المقابل يتم التحكم 

بالم��اء ع��ن طريق الأر�ض. 
المحاط��ة  الخما�س��ية  النجم��ة  �أي  الرمزي��ة  ال�ص��ورة  ر�س��م 
بالدائرة المتدفقة، يُذكر طاقاتنا الخفية بما ين�شطها، وما ي�ستنزفها، 

وم��ا يدمجه��ا ف��ي دائ��رة �أ�ش��كال الحي��اة.
تخت��ار  الت��ي  ال�ص��ورة  �أو  الرمزي��ة  ال�ص��ورة  كان��ت  مهم��ا 
ا�س��تخدامها لتمثي��ل العنا�ص��ر، فه��ي لي�س��ت طاق��ات ثابتة. ب��ل هم �أقرب 
�إل��ى الإيقاع��ات �أو �إل��ى الطرق التي ت�س��لكها الطاق��ة للتحرك والت�صرف 

والظه��ور.

خُ�ض التجربة
ح��اول و�ض��ع ال�ص��ورة الرمزي��ة عل��ى الأر���ض والم�ش��ي عليه��ا كم��ا 
لو كنت تم�ش��ي في متاهة )11(. ام���شِ بح�س��ب دورة التحكم الخما�س��ية 
�أي من الماء �إلى النار ثم �إلى المعدن، ومن الخ�شب �إلى الأر�ض ثم �إلى 
الم��اء، وح��اول �أن ت�ش��عر كي��ف ت�ؤث��ر عل��ى �إح�سا�س��ك بالت��وازن والتحكم. 
وال��سؤال هنا، هل المرور على بع�ض �أجزاء من النجم �أ�سهل من غيره؟
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ث��م ق��م بال�س��ير ب�ش��كلٍ دائ��ريٍّ بح�س��ب دورة التدف��ق �أي م��ن الماء 
�إل��ى الخ�ش��ب ث��م �إل��ى الن��ار والأر���ض ومنه��ا �إل��ى المع��دن ومن ث��م العودة 
�إل��ى الم��اء. ا�ست�ش��عر كي��ف ين�شّ��ط كل جزء من النجمة وم��ن ثم الدائرة 
�أي�ض��اً، الطاق��ات بداخل��ك. تع��رّف عل��ى كيفي��ة ت�أثي��ر ذل��ك عل��ى التدف��ق 

العام لديك.
ح��اول بع��د ذل��ك و�ض��ع ال�ص��ورة الرمزي��ة عل��ى الج��زء ال��ذي 
يحت��اج الم�س��اعدة ف��ي ج�س��دك، ف��ي بع���ض الأحي��ان يك��ون قيام��ك بفع��لٍ 
ب�س��يطٍ ك�أن تتقف��ى �أث��ر النج��م والدائ��رة عل��ى ج�س��دك ي�س��اعدك عل��ى 
�إع��ادة بن��اء التوا�ص��ل وتدفق الطاقة ب�ش��كلٍ �صحيح ف��ي المنطقة المراد 

علاجه��ا. �ستح�سّ��ن وتدع��م ه��ذه العملي��ة ال�ش��فاء لدي��ك.
التال��ي ه��ي  الأماك��ن الفعال��ة ف��ي ج�س��دك لتجرب��ة التمري��ن 
منطق��ة "مينغ-مي��ن" م��ن العم��ود الفق��ري )تق��ع منطق��ة "مينغ-مي��ن" 
�أ�س��فل ال�س��رة بو�صتي��ن، وبي��ن الجلد وال�س��طح البطني للعم��ود الفقري( 
عند الفقرات L4 وL5، والمنطقة فوق القلب بح�سب موقعه الت�شريحي، 
وف��وق �أي��ة �ش��اكرا ف��ي الج�س��د، وعل��ى راح��ة الك��ف وباط��ن الق��دم، وف��وق 
منطق��ة البط��ن ب�أكمل��ه حي��ث المنطق��ة اله�ضمي��ة، وفوق منطق��ة الوجه، 
وفوق قاعدة الحلق، فوق نقطة القوة عند قاعدة العنق، وفوق �أي ع�ضو 

يعم��ل في ج�س��دك.

التعامل مع الدورات
الطاق��ات الخفي��ة �ش���أنها �ش���أن كل ق��وى الطبيع��ة، تتح��رك ف��ي 
دورات ولي�س��وا ف��ي حال��ة �س��كون. يمك��ن �أن يوج��ه التعرف عل��ى الدورات 
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فهم��ك لم��ا يح��دث م��ع طاقات��ك الخفي��ة. يمك��ن النظ��ر �إل��ى دورة القم��ر 
ال�ش��هرية كمث��ال عل��ى ذل��ك. تب��د�أ ال��دورة عنم��ا يك��ون القم��ر ف��ي حالت��ه 
المظلم��ة وغي��ر المرئي��ة والجدي��دة )�أي م��ا ي�س��مى بالمح��اق(. من هذه 
الح��ال يب��د�أ القم��ر بالتعاظ��م. ينمو ال�ضوء كل ليل��ة من جزء �إلى ربع ثم 
�إلى ن�صف ومنها لي�صبح كاملًا في منت�صف ال�شهر. ثم يتلا�شى خلال 

الن�ص��ف الثان��ي م��ن ال�ش��هر ليعاود دورت��ه من جديد.

ه��ذه ه��ي الطريق��ة التي تعمل بها الطاقة في ج�س��دك وعلاقاتك 
وخططك. �إنها ت�سير وفقاً لدورات معينة. قد تت�ساءل في نف�سك: لماذا 
لا �أ�ستطيع الر�ؤية بو�ضوح؟ وهذا �أثناء مرحلة المحاق، �أو لماذا تتداعى 
الأ�ش��ياء؟ )�س��مة القم��ر الأح��دب المتناق���ص(. الج��واب لأن ه��ذه ه��ي 
طبيع��ة طاقات��ك فه��ي �أي�ض��اً تبد�أ في الظ�الم، وتتراكم وتعبر، وتتج�س��د 
وتتخذ �شكلًا، ثم تتحلل وتعود �إلى الم�صدر. �إذا كنت تعرف مكانك في 
تل��ك ال��دورة، يمكن��ك �أن تتعل��م احت��رام الأوقات الجدي��دة �أو الآخذة في 
الانخفا���ض. �إذا ل��م تق��م بذل��ك، فق��د ينتهي بك الأمر بال�ش��عور بالف�ش��ل 

عل��ى الأقل ن�صف الوقت!
تتب��ع دورة �أن�ش��طة الي��وم النم��ط ذات��ه تب��د�أ بفجر فك��رة ما وتنمو 

في الأفق المظلم �إلى هدف ثم �إلى م�شاركة كاملة.
عندم��ا يراودن��ا التع��ب، ننغم���س ف��ي التفكي��ر ح��ول الم��كان ال��ذي 
كنا فيه والمكان الذي نريد �أن نذهب �إليه بعد ذلك. ثم ننام في الليل، 
ون�سمح لخلايا �أج�سامنا بالتجديد والتعافي وروحنا تنع�ش �إلهامها. �إذا 
كنا نحترم الن�ش��اط فقط وننكر �أهمية التوقف والراحة، ف�إن �أج�س��امنا 
تتفكك ب�شكلٍ �أ�سرع من عملية �إعادة بنائها، وتنتج عن هذا الأمرا�ض.
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الأم��ر مماث��لٌ هن��ا، ف���إنَّ عجل��ة الع��ام لديه��ا الكثي��ر لتعليم��ك �إي��اه 
ح��ول �إدارة طاقات��ك بم��رور الوق��ت. ف��ي ظ�الم ال�ش��تاء، تك��ون الأر���ض 
مرتاح��ة ولا يمك��ن �أن ينم��و �أي �ش��يء فيه��ا، وه��و الوق��ت المنا�س��ب للعمل 
عل��ى �أدوات��ك. ث��م م��ع ع��ودة ال�ض��وء م��ع حل��ول المو�س��م وذوب��ان الجلي��د 
والثل��ج لتليي��ن الترب��ة وتغذيته��ا، فيك��ون الوق��ت ق��د ح��ان للتخطي��ط 
لزراعت��ك. م��ع ع��ودة �ضوء ال�شم���س ودفئها، يمكن��ك الآن زرع بذور تنمو 
وتتط��ور م��ع ازدي��اد ال�ضوء. ثم ينح�س��ر ال�ضوء وق��وة الحياة مرة �أخرى. 
�أن��ت ت��زرع محا�صيل��ك، وتتح��وّل النبات��ات غي��ر المزروع��ة �إل��ى الب��ذور، 
وتت�س��اقط الأوراق لتخ�صي��ب الترب��ة، وتع��ود الأر���ض �إلى الأي��ام الأق�صر 

والراح��ة.
بع��دم  �ش��عرتُ  م�ؤخ��راً  الأي��ام  �أح��د  ف��ي  المث��ال،  �س��بيل  عل��ى 
الات��زان، والج��وع المف��رط، والانزعاج، والا�ضطراب دون �س��بب وا�ضح. 
كان دافع��ي الأول ه��و �أن �أ�س���أل: م��ا الخط���أ؟ لكنن��ي بد�أً م��ن هذا توجّهت 
�إل��ى داخل��ي لأ�س���أل م��ا ال��ذي يح��دث؟ وح�صل��ت عل��ى �ص��ورة وك�أن ب��ذرة 
تتفج��ر فيه��ا الحي��اة، وت�ش��قق ال�س��طح وتحط��م الترب��ة. كان ب�إمكان��ي 
معرف��ة �أن �س��لوكي ل��م يكن فا�ش�اًل، �أو �أن م�ش��كلة عاطفي��ة خفية حدثت، 
�أو �أنني عدت �إلى ع�صيانٍ ما، ولكنه بدلًا من ذلك كان تعبيراً عن مكان 
طاقات��ي �أثن��اء دورته��ا. كان الا�ضط��راب متوافق��اً تمام��اً م��ع دورة النم��و 

الأكب��ر ف��ي تل��ك اللحظة.
م��ن المفي��د ج��داً العم��ل م��ع نم��اذج م��ن الطبيع��ة. فك��ر ف��ي دورة 
حي��اة النبات��ات وت�س��اءل: �أي��ن �أن��ا ف��ي دورة النم��و الخا�ص��ة ب��ي؟ ت�أم��ل 
ال�شم���س والقم��ر وت�س��اءل: �أي��ن �أن��ا ف��ي دورة الن��ور والظ�الم؟ �أو فك��ر 
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ف��ي عجل��ة الع��ام وفك��ر في المو�س��م الذي �أن��ت فيه وما ال��ذي يطلبه هذا 
المو�س��م من��ك.

�إذا ل��م نفه��م كي��ف تتح��رك الطبيع��ة م��ن خلالنا، وكي��ف تتحرك 
ال��دورات ب�ش��كلٍ لولب��يٍّ وبعم��ق في تجربتنا، فل��ن نتمكن من اجتياز رياح 
التغيير التي تهب على حياتنا وخططنا وعلاقاتنا ب�شكلٍ فعال ولا يمكننا 

�أن نفهم التمكين المتاح لنا كهدية من طبيعتنا الب�شرية الأر�ضية.
بينم��ا   )103 )ال�صفح��ة  ال��دورات"  "تبدي��ل  تمري��ن  راج��ع 

ت�ستك�ش��ف كي��ف ت�ؤث��ر ال��دورات عل��ى جه��ودك لتحقي��ق الازده��ار.

خُ�ض التجربة
ل�س��ت بحاج��ة �إل��ى درا�س��ة الط��ب ال�صين��ي لتطوي��ر مف��ردات 
�أ�سا�س��ية مخ�ص�ص��ة لإدراك كي��ف تلع��ب الطبيع��ة م��ن خلال��ك. خ��ذ م��ا 

تعرف��ه ع��ن كل عن�ص��ر و�ش��اهد كي��ف يظه��ر ذل��ك في��ك. 

الأ�ش��كال  الأ�صدق��اء ح��ول  م��ن  م��ع مجموع��ة  الأف��كار  تب��ادل 
الت��ي يمك��ن �أن يتخذه��ا كل عن�ص��ر. عل��ى �س��بيل المث��ال، يمك��ن �أن تكون 
الأر���ض عب��ارة ع��ن ترب��ة ورم��ال وحج��ر و�صخور و�أو�س��اخ وغب��ار وما �إلى 
ذل��ك. كم��ا يمك��ن �أن تك��ون غني��ة وخ�صب��ة �أو قاحل��ة وق��ادرة عل��ى دع��م 
النبات��ات ال�صحراوي��ة فق��ط. اطل��ب م��ن كل �ش��خ�ص تدوين �ش��كل الماء 
والخ�ش��ب والن��ار والأر���ض والمع��دن واله��واء عندم��ا يكون��ون متوازني��ن 

وغي��ر متوازني��ن.
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لقد جربت هذا م�ؤخراً، و�إليك ما تو�صلت �إليه:
المي��اه الخا�ص��ة ب��ي عب��ارة ع��ن ج��دول مياه��ه وفي��رة، ولك��ن 
عندم��ا �أك��ون غي��ر مت��وازن، فه��ي عب��ارة ع��ن برك��ة متخم��ةٍ بالطحال��ب.
ذات  �صف�ص��اف  �ش��جرة  ع��ن  عب��ارة  ب��ي  الخا���ص  الخ�ش��ب 
الأغ�ص��ان المتهدل��ة حي��ث يوجد الكثير من الأغ�ص��ان ال�صاعدة، ولكن 
هناك �أي�ضاً الأغ�صان المتدلية للأ�سفل �أي�ضاً. عندما يكون هناك خلل 
ف��ي الت��وازن، ف�أن��ا �أك��ون مثل ع�صا ال�صف�صاف حيث �أحاول �ش��ق طريق 

�أمامي.
الن��ار الخا�ص��ة ب��ي ه��ي ني��ران راق�ص��ة، و�أحياناً مث��ل طقطقة نار 
المخي��م. لك��ن ف��ي بع���ض الأحي��ان �أكون �أ�ش��به بن��ور منارة تني��ر الظلام. 
�أم��ا عندم��ا �أك��ون غي��ر متوازن��ة �أحترق ب�ش��دة وب�س��رعة كبي��رة حتى يكاد 

الوه��ج يعمي عينيك.
الأر���ض الخا�ص��ة ب��ي مث��ل الطين الغن��ي ولا �أق�صد به��ذا الحجر، 
وعندم��ا �أك��ون ف��ي حال��ةٍ م��ن ع��دم الت��وازن، ف�إنه��ا تتح��رك مث��ل �أر���ضٍ 

تتح��رك �أم��ام جرافة.
معدن��ي عب��ارة ع��ن �س��قالة، قوي��ة بم��ا يكف��ي لتحم��ل العم��ال، 
ولكنه��ا لي�س��ت قوي��ة بم��ا يكف��ي لتحمل مبن��ى. عندما �أكون غي��ر متوازن، 

ف�أن��ا �أق��وم بتدعي��م الكثي��ر م��ن المع��دن، ولك��ن لا توج��د ق��وة كافي��ة.
اله��واء الخا���ص ب��ي عب��ارة ع��ن دوام��ة، تلت��ف وتنق���ض، ث��م تموت 
وتن�ش��ط م��ن جدي��د. وعندم��ا �أك��ون ف��ي حال��ةٍ م��ن ع��دم الت��وازن، يك��ون 
اله��واء عب��ارة ع��ن رياح��اٍ ملح��ة، �أو �ش��ديدة الاندف��اع، �أو يك��ون ف��ي حالة 

ركود.
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ن�صائح للممار�سة

العم��ل م��ع العنا�ص��ر ه��و طريق��ة لا�س��تخدام لغ��ة الطاق��ة لتقيي��م 
طاق��ة ج�س��دك، وق�صت��ك، وخيارات��ك، و�أفعالك.

ا�ستك�ش��ف علاقت��ك ال�ش��خ�صية ب��كل عن�ص��ر: الماء، والخ�ش��ب  	•
)�أو الطاق��ة النباتي��ة(، والن��ار، والأر���ض، والمع��دن، واله��واء. كيف ي�ؤثر 
كل من ه�ؤلاء عليك؟ �أياً منها يعزيك ويهد�ؤك، و�أيها ينع�شك ويحركك؟
رت��ب لق�ض��اء بع���ض الوق��ت ف��ي بيئ��ةٍ طبيعي��ة عندم��ا ت�ش��عر  	•
بالارتب��اك ف��ي الم��رة القادم��ة، ولاح��ظ كي��ف ت�ش��عر قب��ل و�أثن��اء وبع��د 

انق�ض��اء الفت��رة.
ق��م ب�إج��راء تقيي��م �ص��ادق لل��دور ال��ذي تلعب��ه الطبيع��ة والعال��م  	•
الطبيعي في حياتك. ما مدى توافقك مع ت�أثير حركات ال�شم�س والقمر 
والدورات عليك �شخ�صياً؟ هل يمكنك �أن تعود وتلقي نظرة على �أوقات 

في حياتك �شعرت فيها بالتزامن مع الطبيعة؟
ح��دد �أماك��ن الطاق��ة ف��ي ج�س��دك حي��ث ت�ش��عر بالا�ضط��راب �أو  	•
ع��دم الت��وازن �أو الأل��م �أو �ضع��ف الأداء، واختب��ر الطاق��ة فيه��ا. �إذا كان 
ت�أثي��ر الاختب��ار �ضعيف��اً، فج��رّب تتب��ع ال�ص��ورة الرمزي��ة ذات النجم��ة 
الخما�س��ية ف��ي تل��ك المنطقة. تتبع النج��م )دورة التحكم(، ثم الدائرة 
)دورة التدف��ق( بتر�ص��دٍ وانتب��ه لم��ا ت�ش��عر ب��ه. ه��ل يتغي��ر �أي �ش��يء 
ف��ي �أحا�سي�س��ك، �أو �إذا �أجري��ت الاختب��ار بع��د ذل��ك با�س��تخدام اختب��ار 

الطاقة؟
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الخم�س��ة"  العنا�ص��ر  كر�س��ي  �أو  "�س��رير  تمري��ن  ا�س��تخدم  	•
)ال�صفح��ة 176( لم��دة ع�ش��رين �إل��ى ثلاثي��ن دقيق��ة كلم��ا احتج��ت �إل��ى 
م�س��اعدة لتحقي��ق الت��وازن بي��ن طاقات��ك الخفي��ة، �أو �إذا كنت ترغب في 
تحقي��ق الت��وازن بي��ن عقل��ك وعواطف��ك. تعرف بعد ذل��ك على التحولات 

ف��ي ات�صالات��ك بي��ن العق��ل والج�س��د.
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الف�صل العا�شر
حوارات )محادثات( تقودك �إلى ال�شفاء

حوار الطاقة

��ق وتنم��ي قدرت��ك عل��ى التوا�صل  ��ع ا�س��تيعابك للغ��ة وتعمَّ �إن��ك تو�سَّ
�إلى حدٍّ كبير نتيجة تقدمك في العمر بعدما كنتُ طفلًا �صغيراً.

حي��ث �أن��ك انتقل��ت م��ن مرحل��ة التعبي��ر ع��ن �أف��كارك ف��ي جم��لٍ 
مكون��ةٍ م��ن كلم��ة �أو كلمتي��ن �إلى مرحلة التعلم ح��ول كيفية ربط الأفكار، 

والتعمي��م، والتعبي��ر ع��ن علاق��اتٍ �أكث��رَ تعقيداً.
ه��ا �أن��ت تنتق��ل م��ن مرحل��ة التح��دث و�س��رد م��ا ق��د ج��رى مع��ك 

فق��ط �إل��ى مرحل��ةٍ تك��ون ق��ادراً فيه��ا عل��ى خل��ق حدي��ثٍ فعل��يّ.
لق��د انتقل��ت م��ن التعبي��ر ع��ن حاجات��ك ورغبات��ك ب�ش��كلٍ مبا�ش��ر 
�إل��ى ق��درةٍ عل��ى الم�ش��اركة �أكث��ر تنوع��اً. �أ�صبح��ت ق��ادراً عل��ى التفكي��ر 
والتحدث عن الخبرة والثقافة الم�شتركة وعن فهمك المتزايد للعالم.
�ستكت�ش��ف الح��وارات ال�ش��افية ف��ي ه��ذا الف�ص��ل والف�ص��ل ال��ذي 
يليه. و�ستكت�ش��ف ماذا يعني �أن تحاور بطريقةٍ �أكثر تعقيداً و�أن ت�ش��ارك 

في ا�س��تخدام لغة الطاقة.

نهج ال�شفاء
بينم��ا كن��تُ �أنم��و، كان لدين��ا حي��وان عائل��ة �ألي��ف، كلب��ة �صي��دٍ 
بدين��ة وم��ن ن�س��لٍ مختل��ط تدعى تين��ي. كان لديها �آذان��اً طويلةً ومتدليةً، 
وعيوناً عاطفيةً، وبطناً كبيراً كاد يُجَر على الأر�ض. كانت ت�س��تيقظ كل 

ي��وم وهي �س��عيدة بم��ا هي عليه!
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لق��د كن��ا ف��ي مرحل��ة عمري��ة مت�س��اوية، وكان��ت م��ن ن��واحٍ عدي��دة 
واحدة من �أوائل معلمي ال�شفاء بالطاقة بالن�سبة لي. بغ�ض النظر عما 
كان ي�ؤرقن��ي، فق��د كن��تُ �أت�س��لق �إلى ال�صندوق ذو القما���ش الوَ�سِ��خ حيث 
كانت تيني تف�ضل النوم، و�أح�ضنها و�أ�شعر بالراحة. كنت �ألتف حولها، 
�أر�ص��ف �إيقاعات��ي عل��ى �ص��وت نومها المريح، و�أ�ش��عر �أن م�ش��اهد نف�س��ي 

الداخلي��ة تتح��ول وتعيد تنظيم ذاتها ا�س��تجابةً لذلك.
كان��ت تين��ي ذات ق��درة عظيم��ة عل��ى التوا�ص��ل وكان��ت رائع��ةٌ 
�أي�ضاً في الطريقة التي تتلقى فيها م�شاعر الحب وبالطريقة التي تعلّم 

فيه��ا الحب. 
�إليك��م �أح��د الأ�ش��ياء الت��ي تعلمته��ا منه��ا: ف��ي ح��ال قم��ت بح��كِّ 
م�ؤخرة تيني فهذا �س��يجعلها ت�ش��عر ب�ش��عورٍ جيد وتقوم بهزِّ ذيلها. كانت 
حركته��ا �س��ريعة و�س��هلة. لك��ن ه��ذا كان يجعلن��ي �أ�ض��ع نف�س��ي مواجه��ة 
م�ؤخرة كلبتي البغي�ضة حيث ترغب دائماً �أن �أقوم بحكّها، �أما في حال 
قمت بمداعبة �أذنيها والتحدث �إليها ف�إنَّ ذيلها �سيبقى يهتز حتى ي�صل 
كتفيه��ا، وهك��ذا نك��ون وجه��اً لوجه ونتب��ادل النظ��رات العاطفية المفعمة 

بالمحب��ة المتبادلة بيننا.
ل�س��ببٍ م��ا كان ه��ذا م��ا تبادر �إل��ى ذهني عندما فك��رت في كيفية 
التو�ص��ل �إل��ى تحقي��ق ال�ش��فاء الذات��ي لذات��ي. ه��ل كان عل��يَّ �أن �أركز على 
منطق��ة الذي��ل �أي �أ�س��فل الظه��ر من حيث المر���ض، والأعرا�ض، والألم، 
و�أبح��ث عمّ��ا يع��ادل ت�ص��رف كلبتي عندم��ا ت�ضع م�ؤخرته��ا مقابل وجهي 
لأحكه��ا؟ �أو ه��ل كان عل��يَّ �أن �أح��ول انتباه��ي �إل��ى وج��ه كلبت��ي ع��ن طريق 
ممت للتحرك بها؟ ك�أن يكون  دعم الطاقات للتحرك بالطريقة التي �صُ
لدي موعداً لتناول الطعام وجهاً لوجه مع من �أحب و�أر�سل هذا التبادل 
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الن�ش��ط المتتال��ي عب��ر كيان��ي لأ�ش��عر ك�أن ذيلي المتخيل يهتز؟ �إنه لي���س 
اقتراح��اً يتحم��ل �إم��ا\�أو بالطب��ع، فهن��اك العديد من الط��رق لتعامل بها 
، بل والمزيد من الطرق للدخول في حوارٍ علاجيٍّ مع جميع  الكلب بحبٍّ

�أجزاء نف�سك.
�أح��د مب��ادئ الطاق��ة �أنَّ م��ا نرك��ز علي��ه يت��مُّ تن�ش��يطه. لذل��ك ف�إن 
كان ج��لّ تركي��زي من�صب��اً عل��ى مر�ض��ي، وم��ا ه��و الخط���أ، وم��اذا يحدث 
م��ع التركي��ب الكيميائ��ي والأعرا���ض وعل��م الديناميكي��ات الحيوية )علم 
الحرك��ة والطاق��ة ف��ي كاف��ة �أع�ض��اء الج�س��د الب�ش��ري( ف���إن م��ا �س���أنتهي 
�إلي��ه ه��و المر���ض. عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا قم��ت بزراع��ة القرنبي��ط ف��ي 
حديقت��ك ف���إنَّ م��ا �س��تح�صده ه��و القرنبيط الذي �س��ينمو لديك مترافقاً 

م��ع بع�ض الأع�ش��اب.
لذل��ك يعتب��ر الج��زء المه��م ف��ي �ش��فاء ال��ذات م��ن �أي مر���ض ه��و 
الرغبة في �أن تزرع وتحرث ج�سداً �سليماً، و�أن تركز على الطاقات التي 

ترغب في تج�سيدها.
�أن تك��ون جي��داً لي���س بال�ض��رورة �أن تك��ون في �صح��ةٍ جيدة. غالبا 
ما تتمّ ترجمة ال�سعي للعافية في ثقافتنا �إلى تحقيق الكمالية المفرطة 
كقيامي باتباع حمية غذائية مثالية مع قراءة �آراء جميع الخبراء الذين 
يتجادل��ون ح��ول �ش��كل ه��ذه الحمي��ة، والقي��ام بالتماري��ن للح�ص��ول عل��ى 
ج�س��دٍ ر�ش��يقٍ ونحي��ل و�أن �أق��ر�أ عل��م التمرين حتى �أع��رف بال�ضبط ماذا 
�أفعل ومتى، وقيامي بالت�أمل وممار�س��ة ريا�ضة اليوغا، و�أن �أحرر نف�س��ي 
با�ستخدام العلاج �أو النقر على الج�سد، و�إعادة ترتيب جميع علاقاتي، 
ويحبذ �أن �أجد �شريك روحي الذي �سي�شاركني كل �أن�شطة تطوير الذات 

هذه.
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�إن ه��ذه الممار�س��ات لي�س��ت �س��يئة بال�ض��رورة. لك��ن ف��ي ح��ال 
حفزت الطاقة بحثي عن العافية عبر تحقيق الكمال الج�سدي والحيوي 
�أو ف��ي ح��ال ت�أ�صل��ت الطاق��ة باتب��اع القواع��د والم�س��ار المو�ضوع من قبل 
�أ�ش��خا�صٍ �آخري��ن بغ���ض النظر عن محاولة ج�س��دي ف��ي التوا�صل فربما 
�س��يكون با�س��تطاعة هذه الممار�س��ات تحا�شي قدرتي في التو�صل �إلى ما 

تعنيه العافية والج�س��د ال�س��ليم بالن�س��بة لي.
يمك��ن �أن ي���ؤدي ح��وار الطاق��ة �إلى �ش��كلٍ من �أ�ش��كال العافية �أكثر 
تخ�ص�صاً وتوجهاً. وقد يكون �أيُّ �ش��كل يتما�ش��ى مع طبيعتك الأ�سا�س��ية، 
ويت�ضمن التجربة والخط�أ، وربما يكون �شكلٌ فو�ضوي �أو �أنيق، و�سي�شمل 
ذلك المر�ض العر�ضي �أو الأعرا�ض غير المرغوبة والتجارب العاطفية 

الاجتماعية التي لا تعمل بالطريقة الدقيقة التي خططتَ بها.
يمك��ن �أن يوجّه��ك ح��وار الطاق��ة �إلى طريق العافي��ة الذي يتوافق 

مع روحك الخا�صة والمذهلة.
ب�س��رعة وحت��ى  الأعرا���ض  تتلا�ش��ى  ق��د  العملي��ة،  ه��ذه  �أثن��اء 
ب�أعجوب��ة، �أو ق��د ت�س��تمر ف��ي الظه��ور للإ�ش��ارة �إل��ى �أنَّ نظام��ك لا ي��زال 

بحاج��ة �إل��ى اهتم��ام �ش��غوف.
يت�ضم��ن ه��ذا النوع من العافية التما���س �ش��عورٍ داخل��يٍّ بال�صواب 
و�أن��ك لا ت��زل ف��ي طريق��ك لتحقيقها، و�أنك حيٌّ و�إن�س��انٌ بما فيه الكفاية 

لت�شارك في �صنع حياتك.
�أعتق��د �أنّ ه��ذا الفع��ل ه��و �ش��كلٌ من �أ�ش��كال العافية �أكث��ر ديمومةً 
مم��ا ق��د يعر�ضه عليك ذاك الإن�س��ان ب�صورت��ه الخارقة المتوهجة الذي 
عي �أنه يمكن �أن يظهر لك ال�سر في �أن  يبيع لك المنتجات ال�صحية ويدَّ

تكون ب�صحةٍ جيدة وتحقق نجاحاً وتكون رائعاً و�سعيداً مثلهم.
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مراجعةٌ خاطفة لحوار الطاقة

ي�ش��مل ح��وار الطاق��ة تعليم��ك كيفي��ة التوا�ص��ل عب��ر التب��ادل 
الحيوي مع طبيعتك الحيوية م�س��تخدماً لغةً يمكن �أن تفهمها طاقاتك.
�أن  يمكنه��ا  الت��ي  الطبيعي��ة  المف��ردات  ا�س��تخدام  �إل��ى  �أمي��ل 
تتوا�ص��ل م��ع وعب��ر الطاق��ة كاللم���س، والإيماءات، والح��ركات، وال�صور، 
وال�ص��وت، والإيق��اع، �إ�ضافةً للأن�ش��طة التي يمك��ن �أن تكون بمثابة "طب 
نمط الحياة" ومثالٌ على هذه الأن�شطة: غ�سيل الأطباق، ترتيب �أحذيتي، 

وترتي��ب الج��دول الزمن��ي الخا���ص لاكت�ش��اف الوقت غي��ر المنظم.
ف��ي بع���ض الأحي��ان �أ�س��تخدم �ش��يئاً م��ا م��ن الطبيع��ة لأو�س��ع 
ات�صالاتي، مثل ورقة خ�ضراء من �شجرة، �أو حجر من الأر�ض، �أو بلور، 

�أو مغناطي���س �أو �أي عنا�ص��ر �أ�سا�س��ية �أخ��رى.
تو�س��عت مفرداتي ال�ش��خ�صية على مر ال�س��نين لت�ش��مل ما يعادل 
التعابي��ر والعب��ارات وت�ش��مل تماري��ن وتقني��ات الطاق��ة الت��ي اخترعته��ا، 
بالإ�ضاف��ة �إل��ى تل��ك الت��ي تعلمته��ا م��ن الأ�س��اليب الأخ��رى. ت��م ت�صمي��م 
التدريب��ات والأ�س��اليب ال��واردة ف��ي الف�صلي��ن العا�ش��ر والح��ادي ع�ش��ر 

لتو�س��يع وتعمي��ق قدرت��ك عل��ى التح��دث.
ربم��ا ت�ش��مل مفردات��ك �أدوات��اً وتماري��نَ �س��بق وجمعته��ا خ�الل 
اتباع��ك لتقالي��د ال�ش��فاء والتقالي��د الروحي��ة مث��ل اليوغ��ا �أو حت��ى م��ن 
مج��الاتٍ �أخ��رى كالفن��ون، والفل�س��فة، مم��ا ي�س��مح لك بالتعمّ��ق والتفاعل 

م��ع �ش��بكة المعان��ي الخا�ص��ة ب��ك.
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ا�س��تخدامها،  �إل��ى  �أمي��ل  لا  الطاق��ة  لمف��ردات  �أدوات  هن��اك 
مث��ل الآلات الت��ي يت��م معايرته��ا لنب���ض اهت��زازاتٍ معين��ة، والمرات��ب 
منة، والأدوات الم�صممة لقراءة الطاقات الدقيقة.  المغناطي�سية المُ�ضَ
�إنَّ التكنولوجيا التي يمكنها قيا�س طاقاتك �أو الت�أثير عليها لي�ست �سيئة 

طالم��ا ل��م يت��م ا�س��تخدامها ب��دلًا م��ن الإدراك الفعل��ي والتوا�ص��ل.
�أم��ا بالن�س��بة �إل��ى الآل��ة فه��ي لا تمتل��ك نف���س التفكي��ر القاب��ل 
للتفاو�ض �أو التفكير الخارج عن الم�ألوف، �أو نف�س �شعور الحب المبهج 
مع طاقاتي التي يمكنني الح�صول عليها با�ستخدام الأدوات الطبيعية. 
لذلك، ف�إن محاولة الحوار با�ستخدام �أداةٍ، يكون في جوهره �أكثر حول 
القي��ام بالتقيي��م والع�الج، م��ن دون ال�س��ماح بتدف��ق النط��اق الت��رددي 

الكام��ل للمعلومات.
مثلم��ا تكت�س��ب الكلم��ات معن��ىً م��ن بني��ة الجمل��ة وال�س��ياق، ف���إن 
ح��وار الطاق��ة يمك��ن �أن يتعم��ق عندم��ا نفه��م �أن مجموع��ة الطاق��ة له��ا 
تركي��ب، وترتيب��ات ح��ول كيفية ت�صرف الطاقات الخفية. عندما ت�س��مع 
النا���س يذك��رون ال�ش��اكرات واله��الات وخط��وط الط��ول )الميرديان��ات( 
وال�ش��بكة، ف�إنه��م ي�ش��يرون �إل��ى بع���ض الط��رق الت��ي ت�ش��كل به��ا الطاق��ة 
الخفي��ة �أنم��اط ال�س��لوك الت��ي ت��م تعيينه��ا ف��ي تقالي��د مختلف��ة لل�ش��فاء 
)12(. لق��د قدم��تُ خ�الل الف�صلي��ن العا�ش��ر والح��ادي ع�ش��ر �أثن��اء 
ط��رح محادث��ات ال�ش��فاء ال�س��تة نوع��اً �آخر مفيداً من بن��اء جمل الطاقة، 
حي��ث ينتظ��م �إحداه��ا ح��ول مكون��ات العافي��ة مث��ل حار���س بواب��ة الج�س��د 
والت�أ�سي���س )الت�أري���ض(، والتجذي��ر والإر�س��اء، والتما�س��ك الداخل��ي، 

والتب��ادل الحي��وي م��ع الآخري��ن، وتدف��ق الطاق��ة، والإ�ش��عاع.
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ف��ي النهاي��ة ف���إن ح��وار الطاق��ة يح��دث ف��ي �س��ياق بن��اء ال��ذات �أو 
بالأحرى بن��اء الحياة.

تر�ش��د حيات��ك وهويت��ك �إل��ى كيفية ا�س��تدعاء الطاق��ات وتعميمها 
والتوا�صل مع الآخرين.

عندم��ا ي�أت��ي �ش��خ�صٌ م��ا ويق��ول لفتاة �أنها جيدة ف��ي الريا�ضيات 
ف��ي  م�ش��كلة  تواجهه��ا  عندم��ا  بالحما���س  ال�ش��عور  لديه��ا  ف�س��يتجلى 
الريا�ضي��ات. �أمّ��ا بالن�س��بة ل�ش��خ�صٍ �آخ��ر لا يح��بُّ الريا�ضيات، �سي�ش��عر 
ربما بالإرهاق والا�س��تنزاف عندما تواجهه م�ش��كلة في الريا�ضيات. في 
كلت��ا الحالتي��ن ف���إن كيفية ر�ؤية الأ�ش��خا�ص لذواته��م هي مَن توجه تدفق 

الطاق��ة لديهم. 
بي��ت الق�صي��د م��ن اللغة هو التوا�صل، ولي���س مجرد قول الكلمات 

�أو حتى تكوين جمل وفقرات.
عندم��ا نتعل��م ط��ب الطاق��ة ال��ذي يتعام��ل م��ع الطاق��ات الخفي��ة 
ف��ي �س��ياق بن��اء �ش��بكة المعن��ى الخا�صة بنا، نكون بذل��ك �أكثر قدرة على 

الم�ش��اركة والم�س��اهمة ف��ي المحادثة.

حوارات ال�شفاء ال�ست
�أطلعتن��ي نوري��ن في مكتبي عل��ى قائمةٍ مكتوبة من �أربع �صفحاتٍ 

عن الأعرا�ض والمخاوف. 
كان لديه��ا ح�س��اً فكاهي��اً عظيم��اً، تتجاهل��ه ذاته��ا بع���ض ال�ش��يء، 
ثم ا�ستهلت جل�ستنا بقولها "عليَّ �أن �أحذرك، ف�أنا واجهت الف�شل و�أبدو 

ك�أنني حطام قطارٍ"
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لك��نَّ المفارق��ة �أن نوري��ن ل��م ت�صدمن��ي بقوله��ا �إنه��ا كحط��ام 
قطارٍ بل برميها للنكات وبثقافتها و�إرادتها القوية للم�ضي قدماً، الأمر 
الذي �ساعدها في التغلب على مر�ضها حيث حاولت �أن تحيا رغم الألم 

والا�ضطرابات.
لديه��ا  كان  لق��د  رائع��ة.  كان��ت  قائمته��ا  �أن  �أعت��رف  �أن  عل��يَّ 
العدي��د م��ن الت�ش��خي�صات لأمرا�ض المناعة الذاتي��ة كمتلازمة القولون 
الع�صب��ي وداء الذئب��ة الجل��دي والحالات الح�سا�س��ة المتع��ددة و�أمرا�ض 
الح�سا�س��ية، وتاري��خٍ طوي��لٍ م��ن النوب��ات الت��ي كان��ت �ش��ديدة بم��ا يكف��ي 

لإي�صاله��ا �إل��ى الم�ست�ش��فى.
كان الالته��اب الرئ��وي ه��و الأح��دث ول��م يقت�صر عل��ى الإقامة في 
الم�ست�ش��فى لم��دة �أ�س��بوعاً على الم�ضادات الحيوي��ة الوريدية، بل تطلب 
وجوده��ا حوال��ي ثلاث��ة �أ�ش��هرٍ عل��ى الأريكة ف��ي محاولةٍ لا�س��تعادة قوتها. 
خ�ضعت نورين �أي�ضاً لعملياتٍ جراحيةٍ متعددة على مر ال�سنين كنتيجةٍ 

لإ�صابة في الركبة في �س��ن المراهقة.
لق��د كان��ت مث��الًا جي��داً ل�ش��خ�ص ق�ض��ى الكثي��ر م��ن الوق��ت ف��ي 
معالجة الأمرا�ض وال�ضعف الج�سدي، والم�شاعر الناجمة عنها، لدرجة 
�أن��ه بال��كاد كان لديه��ا الوق��ت للتفكي��ر ف��ي نوعي��ة الحي��اة �أو العافية التي 
�أرادت خلقها. عندما �س���ألتها كيف تبدو لها �صورة ال�ش��خ�ص المُعافى، 
�ألق��ت القائم��ة ف��ي �س��لة المهم�الت بحرك��ة تب��اهٍ درامي��ة. ث��مَّ قال��ت: "�أن 

يختف��ي كل هذا".
يمك��ن لمعظمن��ا مم��ن خا���ض الم�ش��اكل المتعلق��ة بالأل��م المزم��ن 
�أن يفه��م تجرب��ة نوري��ن. عندم��ا �أعاني من ال�ص��داع الن�صفي يومياً ف�إن 
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ر�ؤيت��ي للعافي��ة تتلخ���ص "بع��دم وج��ود ال�ص��داع". حط��م �أل��م موا�صل��ة 
 ، ال�ص��داع الن�صف��ي يوم��اً تلو الآخر الأرقام القيا�س��ية ب�ش��كلٍ رهيب لديَّ
لك��ن خ�الل ذل��ك الوق��ت، ل��م �أفك��ر مطلق��اً فيم��ا �إذا كان ب�إمكان��ي قب��ول 
نف�س��ي ك�ش��خ�صٍ كامل كان ج�س��ده ي�س��تخدم ال�صداع الن�صفي لتحديد 
م��ا يحت��اج �إلي��ه. كان ال�ص��داع الن�صف��ي دلي�اًل عل��ى انك�س��اري، والخل��ل 
في عملية التمثيل الغذائي لدي، وف�ش��لي في التعامل ب�ش��كلٍ منا�س��ب مع 
الإجه��اد. كن��ت عالق��ةً تمام��اً في دوامةٍ من رف���ض الذات والألم المزمن 

لمدة خم�س��ة ع�ش��ر عاماً.
�س��اعدني ح��وار الطاق��ة ف��ي تغيي��ر المحادث��ة والخ��روج م��ن تل��ك 
الدوامة. لا يتطلب الأمر منك �أن تعرف بال�ضبط ما هو الخط�أ �أو ماذا 
تفع��ل حيال��ه. تحت��اج فق��ط �إل��ى الظه��ور والا�س��تماع والتعل��م والب��دء ف��ي 

دع��م ج�س��دك وعقل��ك وروحك ب�ش��روطهم الخا�صة.
�أولًا، ب��د�أت بالقي��ام بروتي��نٍ يوم��ي للطاق��ة بحي��ث يمكن��ه دع��م 
طاقات��ي ف��ي ال�صمي��م م��ن خ�الل م�س��اعدتها عل��ى التح��رك والتوا�ص��ل 

.)13(
م��ن خ�الل القي��ام بذل��ك، ل��م �أع��د �أرك��ز عل��ى �إ�ص�الح الخط���أ �أو 
علاج الأعرا�ض. بل كنت �أدعم و�أعزز طاقاتي للتحرك بالطريقة التي 

يحتاجونها للتحرك.
ع�ش��ت لحظ��اتٍ م��ن تدف��ق الطاق��ة والت��وازن فيما بع��د. كان دليل 
الإر�شاد الذي وجدته في غاية ال�سهولة لأ�صدّره للآخرين �أكثر و�ضوحاً 

وتوفراً بالن�سبة لي.
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كان هن��اك م�س��احة ف��ي فكري لا�س��ت�ضافة خي��اراتٍ �أخرى. بد�أت 
التوقف عن قيامي المفرط في غر���س ال�س���ؤال القائل: "ما هو الخط�أ؟" 
ف��ي دماغ��ي، وعو�ض��اً ع��ن ذل��ك طرح��ت هذا ال�س���ؤال على نف�س��ي قائلًا: 
"م��اذا يمكنن��ي �أن �أفع��ل ل��ك ف��ي ه��ذه اللحظ��ة؟"، و�إنَّ م��ا ح�صدت��ه كان 

نوع��اً جدياً من التغذية لج�س��دي. 
كان ه��ذا ه��و النه��ج ال��ذي تعلم��ت نوري��ن اتباع��ه. لق��د و�ضع��ت 
جانب��اً قائم��ة الأعرا���ض ورك��زت ب��دلًا م��ن ذل��ك عل��ى بن��اء قلبه��ا. بمرور 
الوق��ت، تلا�ش��ى كل تح��دٍّ �صح��ي �أو �أ�صب��ح دلي�اًل لنورين لم��ا هو مطلوب 
منه��ا حت��ى تتمك��ن م��ن تغيي��ر خريط��ة تعبيره��ا. عل��ى م��دار الع��ام، تعلم 
حار���س بواب��ة ج�س��د نوري��ن �أن يث��ق به��ا، وتعلم��ت �أن تث��ق بنف�س��ها. م��ن 
خ�الل ه��ذه العملي��ة، ت��م التخل���ص من الا�ضطراب��ات المناعي��ة الذاتية، 
مم��ا �س��مح لج�س��دها بتوجي��ه انتباه��ه �إل��ى �ش��فاء الأن�س��جة التالفة جراء 

عملياته��ا الجراحي��ة المتع��ددة.
ف��ي المحادث��ات ال�س��ت العلاجي��ة التالي��ة، �س���أقدم مجموع��ة 
م��ن تماري��ن ط��ب الطاق��ة المح��ددة الموجودة في �س��ياق ق�ضاي��ا الطاقة 
التي ت�ساعدك على معالجتها وهي: حماية بوابة الج�سد )�إن�شاء الهوية 
والح��دود(، والت�أ�سي���س )الت�أري���ض(، والات�ص��ال الداخل��ي والتما�س��ك، 
والتب��ادل بي��ن ال��ذات والعال��م، و�إع��ادة تدفق��ات طاق��ة الج�س��د، وجل��ب 

الإ�ش��عاع لتغذي��ة هدف��ك.
يمكن��ك  الت��ي  الوحي��دة  المثم��رة  المحادث��ات  لي�س��ت  ه��ذه 
�إجرا�ؤه��ا. وم��ع ذل��ك، عن��د �أخذه��ا مع��اً وا�س��تخدامها كروتي��نٍ يوم��ي 
للطاق��ة، ف�إنه��ا ت�س��اعد ب�ش��كلٍ كبي��ر عل��ى تقوي��ة جوه��رك الحي��وي.
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يمكن ا�ستخدام كل تمرين بثلاثة �أهدافٍ مختلفة:
1. التقييم: ا�ضبط واكت�شف كيف تعمل طاقاتك.

و�أع��د  وعززه��ا  طاقات��ك  تنظي��م  �أع��د  الت��وازن:  �إع��ادة   .2
. تن�ش��يطها

3. الا�س��تدعاء: ق��م با�س��تدعاء م��ا يج��ب �إح�ض��اره �إل��ى �ش��بكة 
المعن��ى الخا�ص��ة ب��ك لإث��راء تجربت��ك.

عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا كن��ت تق��وم بتمري��ن "�ش��كل الرق��م ثمانية 
الكون��ي" )ال�صفح��ة 158(، وتتب��ع �ش��كل الرق��م ثامن��ة ال��ذي يمت��د بي��ن 
الم�ص��در وال��ذات والعال��م، فيمكن��ك القي��ام بذل��ك بب�س��اطة كم��ا ه��و 
مو�ض��ح ف��ي التعليم��ات. وم��ع ذل��ك، يمكن��ك �أثن��اء التتب��ع �أن تق��وم �أولًا 
ب�ضبط وتقييم الطاقة التي تواجهها. بعد ذلك، وبينما ت�ستمر بالتتبع، 
يمكن��ك تحوي��ل تركي��زك �إل��ى �إع��ادة الت��وازن �إل��ى الطاق��ات، و�أخي��راً 

تحدي��دك الني��ة وا�س��تدعاء م��ا ه��و مطل��وب.

التقييم:
�أثن��اء قيام��ك بتمري��ن الطاق��ة، ق��م ب�ضب��ط وتقيي��م م��ا ت�ش��عر 
ب��ه ف��ي ج�س��دك وكي��ف ي�ؤث��ر عل��ى مزاجك وعقل��ك. يمنحك ه��ذا فر�صة 
للح�ص��ول عل��ى معلوم��ات ح��ول كيفي��ة تح��رك تي��ار الطاق��ة ف��ي حيات��ك. 
عندم��ا تق��وم ب���أي تمري��ن، ا�ش��عر به. في ح��ال كنت تقوم بتمرين "�ش��كل 
الرقم ثمانية الكوني"، على �سبيل المثال، ف�إليك بع�ض الأ�سئلة التي قد 

تطرحها:
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ف��ي �أي وتي��رة تق��وم بتتب��ع �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي، وه��ل  	•
ت�شعر �أن هذه هي ال�سرعة ال�صحيحة؟ ماذا يحدث �إذا قمت بها ب�شكلٍ 

�أبط�أ �أو �أ�س��رع؟
	�أي �أج��زاء م��ن �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكوني ي�س��هل تتبعها، و�أين  •

ت�شعر بالثبات، �أو بالت�أرجح، �أو ب�أي �شيءٍ ي�ؤثر على تتبعك؟ 
ه��ل هن��اك �أحا�سي���س تن�ش���أ ف��ي يدي��ك �أو �أف��كارك �أو م�ش��اعرك  	•

و�أنت تر�س��م �ش��كل الرقم ثمانية الكوني؟
ه��ل �أن��ت ق��ادر عل��ى البق��اء متناغم��اً م��ع الطاق��ة �أثن��اء تتبع��ك  	•
ل�ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي، �أم �أن انتباه��ك يت�ش��تت؟ ب���أي �أج��زاء م��ن 

�ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي تفق��د تركي��زك �أو ت�ش��عر ب��ه يت�س��ارع؟

ا�ستك�ش��اف ه��ذه الأبع��اد �س��يمنحك معلوم��اتٍ لمعرف��ة م��ا �أن��ت 
بحاج��ةٍ �إلي��ه. ربم��ا �س��تكون بحاج��ة �إل��ى ب��ذل مزي��دٍ من الانتب��اه لروحك 
في حال تجاهلت كل مرةٍ و�صلت بها �إلى مو�ضع "الم�صدر". الأمر ذاته 
�إذا تحرك��ت يدي��ك ب�سلا�س��ة ف��ي مو�ض��ع "العال��م"، فربم��ا يك��ون هذا هو 

الم��كان ال��ذي ا�س��تثمرت في��ه �أكبر قدر م��ن الاهتمام.
ملاحظ��ة: يمكن��ك ا�س��تخدام �أي تمري��ن لط��ب الطاق��ة كطريق��ة 
لتقييم ومعالجة الطاقة في موقفٍ معين تعاني منه. �أولًا، قم بالتمرين 
بعق��ل محاي��د، فق��ط دع الطاق��ات تظه��ر ل��ك م��ا ه��و حقيق��ي الآن. بع��د 
ذلك، كرر التمرين مع التركيز على الموقف المعين الذي تريد الت�أثير 
علي��ه. عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا كان لديك خلاف مع �أحد �أفراد �أ�س��رتك 
مم��ا جعل��ك ت�ش��عر بال�ضي��ق، فق��م �أولًا بتمري��ن "�ش��كل الرق��م ثماني��ة 
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الكوني" ب�شكلٍ طبيعي لتحقيق التوازن بين الطاقات. ثم اذكر الخلاف 
وكرر التمرين. �سي�س��مح لك ذلك بالتقييم و�إعادة التوازن وا�س��تح�ضار 

التح�س��ينات لتحوي��ل علاقتك الن�ش��طة �إل��ى من تحب.

�إعادة التوازن
تمكّن��ك تماري��ن ط��ب الطاق��ة م��ن �إع��ادة تنظي��م وتقوي��ة و�إنعا���ش 
الطاقات التي تحتاج �إلى دعم. تتوا�صل تمارين طب الطاقة الم�صممة 
جيداً مع طاقاتك وتعززها على عدة م�ستويات، بدلًا من مجرد �إ�صلاح 
نم��ط الطاق��ة المقل��وب �أو الح�ص��ول عل��ى تدف��ق م�س��تمر. �إذا انتبه��ت 
�إل��ى م��ا تفعل��ه، و�ضبط��ت طاقات��ك وح��ددت الغر���ض من القي��ام بالفعل، 

ف�س��تح�صل عل��ى المزيد م��ن الفوائد.
ح��اول �أن تتكي��ف م��ع كيفي��ة �أداء التمري��ن ف��ي لحظت��ك الحالي��ة. 
قد تحتاج �إلى حركة بطيئة للغاية ومعزية اليوم، �أما في المرة القادمة 
فق��د تحت��اج �إل��ى نهج �أكثر حيويةً. ا�ضبط م�س��اهماتك على ما تعبر عنه 
الطاق��ة كم��ا ه��و الح��ال م��ع �أي��ة محادث��ة. به��ذا �س��تتعلم قريب��اً ف��ن دع��م 

وتعزي��ز الطاق��ات الخفي��ة بطرق تعزز قدرته��ا على العمل.

الا�ستدعاء
بالإ�ضاف��ة �إل��ى تقيي��م طاقات��ك وتعزي��ز �إع��ادة الت��وازن، يمكن��ك 
�أي�ض��اً ا�س��تدعاء الم�س��اعدة والمي��زات والإ�ش��عاع الذي ترغ��ب في دعوته 
�إل��ى ه��ذا المزي��ج. خ�الل تمرين "�ش��كل الرقم ثمانية الكوني" قد ت�ش��عر 
و�أنت تتتبع �ش��كل الرقم ثمانية الكوني �أن طاقاتك بطيئة. لي�س��ت عالقة 
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ولكنها غير ن�شطة. املأ يديك بالحب واجلب لوناً �أو �صفة ملهمة )مثل 
�صف��ة ال�س��مو(، وا�س��تمر ف��ي تتب��ع �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي م��ع دع��وة 
طاق��ات جدي��دة �إل��ى التدف��ق. ه��ذه طريق��ة رائع��ة لا�س��تدعاء التعزيزات 

لتعزي��ز طاقاتك الخفية.

كيف يمكن للانتباه �إلى المر�ض والألم �أن ي�ساعدك؟
�إن اله��دف م��ن ح��وار الطاق��ة ه��و �أن ينق��ل الح��وار م��ن ال�س���ؤال 
" �إلى "ما هو المطلوب لأُدخِل فكرة الج�س��د المعافى  عن "ما هو الخط�أ

�إل��ى �ش��بكة المعان��ي الخا�صة بي؟"
وم��ع ذل��ك ف���إن ال�س���ؤال م��ا الخط���أ؟ وم��ا ال��ذي يمك��ن �أن نفك��ر 
به؟ بعد طرح هذا ال�س���ؤال غالباً ما يعطينا دلائل عما نحتاجه بالفعل.
هن��اك العدي��د م��ن الأنظم��ة الت��ي تق��دم خرائط��اً للمعن��ى بن��اءً 
عل��ى م��كان ظه��ور المر���ض ف��ي الج�س��د. ف��ي الط��ب ال�صين��ي على �س��بيل 
المثال، تعمل خطوط الطول كتيارات للطاقة والتي لا تقت�صر كلًا منها 
عل��ى دع��م وتغذي��ة الع�ض��و ب��ل الطاق��ة الت��ي يمثله��ا. �إن خ��ط ط��ول القلب 
يدع��م القل��ب كع�ض��وٍ و�أي�ض��اً قدرت��ك عل��ى التوا�ص��ل مع الآخري��ن. كما لا 
يقت�ص��ر خ��ط ط��ول المع��دة عل��ى دعمه��ا كع�ض��وٍ فق��ط ب��ل يدع��م قدرت��ك 
على تج�سيد ومواجهة التجارب في العالم. �إن كان لديك معرفة ببع�ضٍ 
من �أنظمة ر�س��م خرائط الج�س��د والطاقة ف�س��يكون ب�إمكانك �إدراك ما 

تخب��رك ب��ه الأعرا���ض ع��ن ا�ضطراب��ات الطاقة ب�س��هولةٍ �أكبر.
يمكن��ك ا�س��تخدام اللغ��ة للتع��رف عل��ى م�ش��كلات الطاق��ة حت��ى 

ب��دون الخرائ��ط الأ�سا�س��ية.
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�ص��ف التح��دي ال�صح��ي الخا���ص ال��ذي تواجه��ه ل�صدي��ق ل��ك، 
ثم �سجل نف�سك تتحدث. ا�ستمع مع �صديقك للح�صول على الم�ساعدة 

لفه��م الن���ص الخف��ي وراء حديث��ك. وهنا بع���ض الأمثلة:

	�إذا وج��دت نف�س��ك تق��ول "�أ�ش��عر ب�أنن��ي كالف�ض�الت" ح��اول  •
�أن ت��درك م��ا تقول��ه. الف�ض�الت ه��ي الم��ادة الت��ي نطلقه��ا بع��د �س��حب 
جمي��ع العنا�ص��ر الغذائي��ة م��ن الطع��ام. ل��ذا ف���إن ال�ش��عور ال��ذي يُ�ش��عرك 
ب�أن��ك كالف�ض�الت يعن��ي �أن��ك تظ��ن نف�س��ك حثال��ة، �أم��ا الطاق��ة فه��ي م��ا 
يت��م الاحتف��اظ ب��ه و\�أو �إهمال��ه. ابح��ث ع��ن بع���ض الإيم��اءات �أو وح��دة 
الطاق��ة الت��ي ت�س��اعدك عل��ى �إطلاقه��ا. ا�س��تخدم "لم�س��ة الأم تيري��زا" 

)ورد ذكره��ا ف��ي ال�صفح��ة 15(. 
	�إنَّ قول��ك "�أن��ا متع��بٌ للغاي��ة. �أ�ش��عر بالتع��ب طيل��ة الوقت" يعني  •
�أنك تقول "�أنَّ �أفعالك لم تتلقَ الدعم". عليك �أن تقيم حواراً مع حار�س 
بواب��ة ج�س��دك وتُقيي��م الإ�ش��عاع ال��ذي تدخل��ه لذات��ك لتدع��م حيات��ك. 
عليك �أن ت�ستخدم "جلب مغذياتك الروحية" )انظر ال�صفحة 156(، و 

"�ضب��ط الله��ب" )ال�صفحة 115(.

ف��ي ح��ال قل��ت "�أ�ش��عر بالهزيم��ة" فعلي��ك �أن تح��اول البحث عن  	•
كلمة بديلة كا�س��تخدام "الم�آثر" لتحل محل تلك التي لم تتحقق.

	�إذا كان��ت مفا�صل��ك ت�ؤلم��ك، فابح��ث ع��ن طريق��ةٍ لتحقي��ق  •
الانحن��اء، والمرون��ة، والات�صال وهذه ه��ي وظيفة المفا�صل، وانظر �إلى 
التح��ولات ف��ي يوم��ك كالمفا�ص��ل المجازي��ة لجدول��ك اليوم��ي. دائم��اً ما 
يك��ون الأل��م �إ�ش��ارة �إل��ى �أن الطاق��ة محجوب��ة �أو مف�صولة، لذا ف���إن �إزالة 
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ه��ذا الان�س��داد ع��ن طري��ق التم��دد والحرك��ة اللطيف��ة و�أدوات الطاق��ة 
الأخرى يمكن �أن ي�س��اعد. حاول غناء نوتتك الداخلية لتذكير ج�س��دك 
بـ "مفتاح" خط الأ�سا�س. ثم �أر�سل �صوتاً يهتز في كل مف�صلٍ للم�ساعدة 
ف��ي تحري��ر �أو �إع��ادة �ضب��ط الطاق��ات العالق��ة هن��اك. ح��اول القي��ام 
ببع���ض الن�ش��اطات لممار�س��تها كفا�ص��لٍ ف��ي كل انتق��ال تجريه في يومك 
مث��ل القي��ام ببع���ض الأعم��ال الفني��ة، �أو خُ��ذ نزه��ة لم��دة خم���س دقائ��ق، 
ا�س��تلقِ، �أو ق��م ببع���ض تماري��ن ط��ب الطاق��ة الت��ي تعي��د �ضب��ط طاقات��ك 

للمهم��ة التالية.

ا�س��تخدم الأعرا���ض وموقعه��ا و�س��لوكياتها كم�ؤ�ش��رات لم��ا يمك��ن 
�أن يك��ون مدخ�الت �صحي��ة. ه��ذا يجع��ل ج�س��دك ي�ش��عر ب�أن��ه م�س��موع، 
وي�س��اعد عقل��ك عل��ى الانخ��راط ف��ي �ش��يء �أكث��ر �إنتاجي��ة، ويتوا�ص��ل م��ع 
روح��ك الت��ي تقحمه��ا ف��ي �أن�ش��طتك. بم��رور الوق��ت، �س��تكون ق��ادراً عل��ى 
تطوي��ر خرائط��ك ال�ش��خ�صية الت��ي ت�س��اعدك عل��ى الغو���ص ف��ي خباي��ا 
ج�سدك لتتعرف على كيفية تعامله مع الأعرا�ض للتعبير عن احتياجاتك 

الحيوية.
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الحوار الأول:
حفظ بوابة الج�سد - ي�شمل الهوية والحدود

كن��وعٍ م��ن التذكي��ر ف���إن حار���س بواب��ة الج�س��د يتحك��م ف��ي نظ��ام 
المناع��ة الج�س��دي والعاطف��ي والحي��وي والروحي. 

ا�س��تخدام  كيفي��ة  ي��دور فحواه��ا ح��ول  ثري��ة  م�ؤلف��ات  هن��اك 
التغذي��ة ل�ش��فاء ودع��م نظام��ك المناع��يّ. هن��اك درا�س��اتٌ ا�ستك�ش��افية 
جاري��ة ح��ول ت�أثي��ر الأج�س��ام الميكروبي��ة ال��ذي لا يقت�ص��ر فق��ط عل��ى 
الأمع��اء ولك��ن عل��ى قدرة ج�س��دك الإنمائي��ة بالمجمل. ب�صفت��ي معالجةً 
ذاتيّ��ة وج��دت �أن��ه م��ن المج��دي ل��ي الغو���ص ف��ي تل��ك الم�ؤلف��ات لأتعل��م 
المزيد. الميكروبات داخل ج�س��دك ت�ش��مل مجتمعاً كاملًا من الكائنات 
الحية الدقيقة الموجودة في �أمعائك و�أماكن �أخرى في ج�سدك. يمكن 
�أن يك��ون له��ا ت�أثي��ر عمي��ق عل��ى �صحت��ك. ت�ش��ير التقدي��رات �إل��ى �أن عدد 
الكائنات الحية الدقيقة يزيد بمقدار ع�شرة �أ�ضعاف عن الخلايا التي 
تعي���ش بداخلك )14(. لا �ش��ك �أن هذا النهج البيولوجي مفيد، ولكنه لا 

يعال��ج طاق��ة الجه��از المناعي.
عندم��ا �أتط��رق لذك��ر حار���س بواب��ة الج�س��د ف�أن��ا بذل��ك �أخ���صُّ 
بالذك��ر كاف��ة الآلي��ات الت��ي تحكم مدى جودة عمل نظ��ام المناعة لديك 
وطاقاتك الخفية في تكوين الج�سد والحفاظ عليه. يدعم حار�س بوابة 
الج�س��د في عالم عن�صر الذات المادية هرموناتك حيوياً لتبد�أ العمل، 
كم��ا يدع��م كيمي��اء ج�س��دك لتن�ش��ط، ويدع��م ج�س��دك ليحاف��ظ عل��ى 

�س�المته. وي�ؤث��ر �أي�ض��اً على ميكروبات ج�س��دك.
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)انظ��ر  الج�س��د"  بواب��ة  حار���س  ح��ول  موج��زة  "مقدم��ة  ف��ي 
ال�صفحة 136(، �أ�ش��ير �إلى الوظائف الأربع الرئي�س��ية لحار���س البوابة:
الحف��اظ  ه��ي  الأولوي��ة  ال��ذات.  حرم��ة  عل��ى  المحافظ��ة   .1
عل��ى �أمن��ك و�س�المتك، ولك��ن لي���س بال�ض��رورة �أن تك��ون �س��عيداً. م��ا ه��و 
ف��ي م�صلحت��ك ف��ي الحف��اظ عل��ى قد�س��ية تل��ك ال��ذات ق��د يتعار���ض م��ع 

الأه��داف الت��ي حددته��ا والت��ي تعتق��د �أنه��ا �س��تجعلك �س��عيداً.
2. تكوي��ن الهوي��ة. نظ��راً لأن المهم��ة ه��ي م�س��اعدتك ف��ي بن��اء 
فه��م كل م��ا تج��د ذات��ك في��ه وم��ا لا تج��د ذات��ك في��ه، ويك��ون ه��ذا ه��و 
الأ�سا���س ل�ص��د الم��واد والطاق��ات الت��ي ته��دد هويتك. وهو �أي�ضاً �أ�سا���س 

جم��ع �أو ج��ذب الطاق��ات الت��ي تدع��م هويت��ك.
3. تنظي��م توزي��ع الطاق��ات. يح��دد حار���س بواب��ة ج�س��دك ما يتم 
تغذيته من ج�سدك بالطاقات وما لا يتم تغذيته. �إن �أولَّ الأولويات التي 
تحدده��ا لتحقي��ق ذل��ك ه��ي �ضم��ان ال�س�المة، ث��م الحف��اظ عل��ى الهوي��ة 
وحمايته��ا، ث��م ا�س��تمرار الأ�ش��كال الاعتيادي��ة �أو الع��ادات. ه��ل ت�ش��عر �أن 
ج�سدك لا يحب التغيير! عليك �أن ت�ستر�شد بـ ذاتك الحكيمة عن طريق 
الإ�ش��عاع، ذلك هو الخيار الوحيد الذي �سي�س��مح لحار���س بوابة الج�س��د 

ليق��وم بخلق �أنماطٍ جديدة.
4. الحف��اظ عل��ى الع��ادات. يق��وم حار���س بواب��ة الج�س��د ب���إدارة 
الجه��از الع�صب��ي الذات��ي والقي��ادة الذاتي��ة لج�س��دك، م��ع الحف��اظ على 
الع��ادات �أو قوال��ب التجرب��ة، والحف��اظ عل��ى الا�س��تمرارية. عل��ى الرغ��م 
من �أن حار�س بوابة الج�سد لا يرغب في حدوت التغيير، �إلا �أنه م�شارك 

�ض��روري في �إح��داث التغيير.
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نظ��راً لأنن��ا نجت��از نط��اق �أبع��ادٍ متع��ددة ف���إن حرا�س��ة بواب��ة 
الج�سد لا تعمل �ضمن الج�سد فح�سب، بل �ضمن عوالم الذات الناطقة 

وال��ذات الحكيم��ة.
بالن�س��بة لعال��م ال��ذات الناطق��ة، ف�إن حار���س بوابة الج�س��د يعمل 
عل��ى ت�ش��كيل مجموع��ة قوال��بٍ متنوع��ة م��ن التج��ارب والت��ي يطل��ق عليه��ا 
معلم��يّ الداخليي��ن "حار���س بواب��ة الج�س��د الآل��ي"، وتعم��ل ب�ش��كلٍ مماث��لٍ 
تقريباً لتطبيقات هاتفك المحمول. تمّت برمجتهم على ت�شغيل الآليات 

والتفاع��ل مع العال��م بطريقةٍ معينة.
ف��ي ه��ذا الم�س��توى م��ن ال��ذات الناطق��ة داخل��ك، يبن��ي حار���س 
بوابة ج�س��دك �إح�سا�س��اً مركباً من الذات والهوية. �إنه ي�ش��كل معتقدات 
متج��ذرة ف��ي تجارب��ك ت�ؤث��ر عل��ى الفك��ر والعواط��ف وال�س��لوكيات. ه��ذه 
بدوره��ا ت�ؤث��ر عل��ى كيفي��ة عم��ل ج�س��دك. عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا كن��ت 
تعتق��د وتق��ول لذات��ك �أنَّ "النا���س يميل��ون �إل��ى الإعجاب ب��ي"، فهذا يُبقي 
ج�س��دك وعقلك مرتاحين عند مواجهة �أ�ش��خا�صٍ جدد. ير�س��ل حار���س 
بواب��ة ج�س��دك ر�س��ائل مفعم��ة بالحيوي��ة لتخل��ق الراح��ة لدي��ك وه��ذا م��ا 

يت��رك �أث��راً عل��ى النا���س ليحبوك.
�أمّ��ا م��ن ناحي��ةٍ �أخ��رى ف��ي ح��ال قام حار���س بوابة ج�س��دك بو�ضع 
قوالب لتجعلك تفكر في داخلك �أنَّ "النا�س لا يحبونني" وغالباً ما يكون 
ذل��ك مبني��اً عل��ى تجرب��ة م�ؤلمة في الما�ضي، ف�س��ي�ؤدي ذلك �إلى انبعاث 
�سل�س��لة م��ن هرمون��ات التوت��ر في ج�س��دك وير�س��ل تحذي��راتٍ حيوية �إلى 

الأ�شخا�ص الذين تلتقيهم.
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عندم��ا يك��ون حار���س بواب��ة ج�س��دك ب�صح��ةٍ جي��دة، ف�إن��ه يعم��ل 
بالت�ش��اور الوثي��ق م��ع عقل��ك الواع��ي. وه��و ال��ذي ي�س��مح ل��ك بالعم��ل ف��ي 
الوق��ت الحا�ض��ر. كم��ا �أن ه��ذه النظ��رة الثاقب��ة الم�س��تمرة الت��ي تح�ص��ل 
عليه��ا نتيج��ة تل��ك العلاق��ة الت�ش��اورية تمكن��ك م��ن معرقة كيفي��ة تحرك 

طاقات��ك الخفي��ة لك��ي تتمك��ن م��ن �إن�ش��اء خبرات��ك العقلي��ة والج�س��دية.
علي��ك �أن تر�س��و بج�س��دك �إل��ى ب��ر الأم��ان عندم��ا ترى �أن��ه لا يزل 
عالق��اً ف��ي قوال��ب ع��اداتٍ بالي��ة لا جدوى منها لك. لأن هذا �س��ي�ؤدي �إلى 
الحدِّ من توازنك مكرراً بذلك م�شاكلك الما�ضية �أو يدفعك �إلى التفكير 
الم�ش��وّه ب�ش���أن الم�س��تقبل. وه��ذا يمه��د الطري��ق للأمرا���ض الج�س��دية 
والانهي��ار النف�س��ي. نن�صح��ك با�س��تخدام تمري��ن "م�س��ح القوال��ب ف��ي 
ال�ش��اكرات" )ال�صفح��ة 143( لت�س��اعد ف��ي �إزال��ة وم�س��ح قوال��ب حار���س 

بوابة الج�س��د.
�أم��ا عل��ى م�س��توى ال��ذات الحكيم��ة، يعم��ل حار���س بواب��ة الج�س��د 

بمثاب��ة تنبي��هٍ لتذكيرك به��دف روحك:
يتوا�ص��ل حار���س بواب��ة الج�س��د م��ع ذات��ك الناطق��ة م��ن خ�الل  	•
الأف��كار، والآراء، والعواط��ف، وال�ص��ور، والأح��داث، والدواف��ع وم�ش��اعر 

النفور.
يتوا�ص��ل حار���س بواب��ة الج�س��د م��ع عن�ص��ر ذات��ك المادي��ة م��ن  	•
خ�الل الأعرا���ض، مم��ا ي�ؤث��ر عل��ى تدفقات طاقة الج�س��د ويخل��ق �أحداثاً 
جدي��دة ل��ك مث��ل الح��وادث الفجائي��ة �أو ال�صدف، وتوجي��ه انتباهك �إلى 

�ش��يء م��ا، �إ�ضاف��ة �إلى ال�س��لوكيات الت��ي تجذب �أو تنف��ر الآخرين.
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كل م��ا �س��بق ذك��ره ي�س��اعد عل��ى تذكي��ر عن�ص��ر ال��ذات المادي��ة 
وال��ذات الناطق��ة بمنظ��ور ال��ذات الحكيم��ة.

كي��ف يمك��ن �أن تدع��م ه��دف ال��ذات الحكيم��ة عندم��ا تقتح��م 
خلاي��ا النح��ل، �أو ت�س��قط وتحط��م �أنف��ك، لا تب��دو تل��ك العلاق��ة وا�ضح��ة 
بالن�سبة لك دائماً. ولكن في الواقع، تحتوي معظم حالات عدم التوازن 
على م�ؤ�شراتٍ لما قد يبدو عليه التوازن بالفعل. حيث يمكن للأعرا�ض 
التي تظهر �أمامك �أن تنبهك لما يجب �أن تكون �أكثر وعياً له في الحوار.
�إنَّ �إقامت��ك لعلاق��ة �صداق��ة م��ع حار���س بواب��ة ج�س��دك وتعلم��ك 

�أن تك��ون �ش��ريكاً ل��ه، يعتبر �إنج��ازاً جيداً!
�إذا �ش��عرت �أنَّ نظام��ك المناع��ي يتلا�ش��ى بع��د �أن خ�ض��ت الكثي��ر 
من التجارب حول ردود الفعل العاطفية والج�سدية. يحتاج حار�س بوابة 
ج�س��دك �إل��ى بع���ض قوال��ب الإزال��ة. بالإ�ضاف��ة �إل��ى التماري��ن المقدم��ة 
لدع��م ه��ذه المحادث��ة ومنه��ا "�إعادة �ضبط �أ�ش��واك القنف��ذ" )ال�صفحة 
201( وه��ي �أ�ش��واك افترا�ضي��ة ت�ش��به الأ�ش��واك التي تغط��ي ظهر حيوان 
القنف��ذ، و)قل��وب "اليِ��ن"( )ال�صفح��ة 198(، و"تدعي��م الفلت��ر الذك��ي 

للهال��ة" )ال�صفح��ة 205(
حي��ث ت�س��اعد ه��ذه التماري��ن عل��ى ح��دوث ح��وار �أف�ض��ل وب�ش��كلٍ 
م�س��تمر م��ع حار���س بواب��ة ج�س��دك، وذل��ك ب�إعطائ��ه تعليم��ات متج��ددة 
ح��ول ال�س�المة، والهوي��ة، وت��وزع الطاق��ات، وخل��ق القوال��ب الت��ي تعك���س 

حقيقت��ك الداخلي��ة.
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تفاعلية حار�س بوابة الج�سد
م��ن المحتم��ل �أن تك��ون معرفت��ك لتفاعلي��ة حار���س بواب��ة الج�س��د 

ناجم��ة ع��ن الأعرا�ض التي تتم �إثارتها.
ك�أن نق��وم بتن��اول �ش��يءٍ م��ا وي���ؤدي �إل��ى �إ�صابت��ك بطفحٍ جل��ديّ �أو 

�ألمٍ في المعدة ولكن ت�أخذ ردات الفعل �أ�شكالًا متعددة.
كقي��ام �ش��خ�صٍ م��ا بق��ول �ش��يءٍ يجع��ل دق��ات قلب��ك تت�س��ارع بينما 
ي�أخذ عقلك الدور على عاتقه ويرد بغ�ضب. �أو عندما تقوم ب�شيء يغ�ضب 
�أ�س��رتك وبعدها تجد نف�س��ك لم تعد قادراً على التركيز. النتائج تعتمد 
على ردة فعل ج�سدك عند حدوث م�ؤ�شر على محنةٍ ما. ربما تعاني من 
ت�صلّب بركبتك �أو قد تكون على هيئة حدوث �صداعٍ مزمن، وقد تتجلى 
في �سلوكٍ اجتماعيٍّ مزعج. ك�أن يبدو عليك ال�سخط ال�شديد تماماً كما 

يبدو على والديك الذين ينتقدان �أفعالك ب�شكلٍ مفرط.
يتفاع��ل حار���س بواب��ة ج�س��دك م��ع التهدي��دات �أو الاحتياج��ات 
ع��ن طري��ق زعزع��ة ا�س��تقرار تدفق��ات الطاق��ة التي تدير ج�س��دك. ربما 
تك��ون عل��ى دراي��ة بمفه��وم ردود الفع��ل القتالي��ة �أو الجوية لحار���س بوابة 
"اليان��غ". ه��ذه ه��ي الت��ي تحاف��ظ عل��ى علاقاتك م��ع العال��م. عندما يتم 
ت�ش��غيل حار���س بوابة "اليانغ"، ف�إنه عادةً ما يطلق �سل�س��لة من هرمونات 

التوت��ر لإع��دادك للدف��اع ع��ن نف�س��ك �أو �إخراجها م��ن الموقف.
ل��دى حار���س بواب��ة "اليِ��ن" مهم��ة مختلف��ة تتجل��ى ف��ي حماي��ة 
التجربة التي تج�س��د روحك وتقد���س ذاتك. ير�س��ل حار���س بوابة "اليِن" 
�إ�شاراتٍ عندما ينتهك �شيئاً ما حقيقتك الداخلية �أو يهدد قلبك بطريقةٍ 
م��ا. ت�أخ��ذ تفاعلي��ة حار���س بواب��ة الج�س��د �أ�ش��كالًا تتن��وع بي��ن التجم��د �أو 

الت�شوي���ش )ال�ضبابي��ة(.
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التجم��د ه��ي حالة تنبه عقلي �ش��ديد مثلم��ا يتجمد الغزال عندما 
يواج��ه �أ�ض��واء ال�س��يارة الأمامي��ة، وت�أخ��ذ عند الب�ش��ر �ش��كل حال��ة توقفٍ 
ج�س��ديٍّ �أو عاطف��يٍّ �أو عقل��يٍّ ت��ام. ف��ي حي��ن �أن الت�شوي���ش ي�ش��به �آلي��ات 
الت�شوي�ش التي يتّبعها الحبار والظربان حيث ين�شرون مادةً ما لت�شوي�ش 
الحوا���س. الت�شوي���ش عند الب�ش��ر ي�شمل �ش��عورهم بالغمو�ض والت�شوي�ش، 
ويمك��ن �أن يت�ضم��ن �أي�ض��اً كلاماً غير وا�ضح �أو الإ�صابة بمر�ض الحديث 

القه��ري مم��ا يقود �إلى الت�شوي���ش عل��ى �إجراء الحوار.
يمك��ن �أن يح��دث ت�شوي���ش "اليِ��ن" ب�ش��كلٍ حي��ويٍّ ومرئ��يٍّ تقريب��اً 
وذل��ك عندم��ا ي�ش��عر كل م��ن ه��و موجود ف��ي حيزٍ ما بال�ضيق والت�شوي���ش 
لأن �ش��خ�صاً م��ا ف��ي الحي��ز ذات��ه يخو���ض ردة فع��ل حار���س بواب��ة "اليِ��ن" 

وق��د قام بالت�شوي���ش ف��ي المكان.

تمرين: )قلوب "اليِن"(
ق��م بتجرب��ة ه��ذا التمري��ن لمعرف��ة المزي��د ع��ن تفاعلي��ة حار���س 

"اليِن": بوابة 
ق��م بر�س��م ثلاث��ة قل��وبٍ عل��ى الأق��ل بب��طء ومحب��ة عل��ى ع�ضل��ة 
قلب��ك �أو عل��ى �أي ج��زءٍ تف�ضل��ه م��ن ج�س��دك. �إن طريق��ة حرك��ة اللم���س 
هذه لجلدك ب�ضغطٍ متو�سط تعتبر م�ساعدة لك ب�شكلٍ خا�ص، حيث �أنه 
م��ن المحتم��ل �أن تق��وم بالات�ص��ال م��ع طبقة الجلد التي ت�س��مى بالن�س��يج 
اللفائفي. يعمل هذا على تو�صيل الطاقة التي تُ�شعرك بالمحبة والهدوء 
عب��ر الهي��كل ال�ش��فاف المدم��ج في اللفافة، والذي يعمل كم�س��ار ات�صال 

�س��ريع على م�س��توى الج�سد.
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�إنّ تمري��ن )قل��وب "اليِ��ن"( ب�س��يط للغاي��ة، ق��د تب��دو مج��رد لفت��ة 
�صغي��رة م��ن ح��ب ال��ذات. لك��ن طاقاتن��ا الخفي��ة تعم��ل م��ن خ�الل مب��د�أ 
الرنين والت�أثير. حيث يمكنهم الت�أثير على بع�ضهم البع�ض حتى عندما 

لا يكون��ون مرتبطي��ن ج�س��دياً. لذل��ك يمكن له��ذا التمرين �أن:

ي�س��اعد عل��ى �إزال��ة عراقي��ل طاق��ة "اليِ��ن" القادم��ة م��ن الأر�ض  	•
وال�سماء معاً. 

ي�ساعد القلب والحد�س على الانفتاح. 	•
الرئ��وي  )الع�ص��ب  المبه��م  الع�ص��ب  تهدئ��ة  ف��ي  ي�س��اعد  	•
المع��دي(، وه��و م�س��ار ف�س��يولوجي ي�س��تخدمه حار���س بواب��ة "اليِ��ن" 

ال��ذات. �أي تفاع��لٍ موج��ه لحماي��ة قد�س��ية  لت�س��جيل 

بينم��ا تق��وم ب�ضب��ط طاق��ات حار���س بواب��ة "اليِ��ن" عب��ر ه��ذا 
التمري��ن، ح��اول �أن تعط��ي اهتمام��ك لقلب��ك ليخب��رك بما يت��وق �إليه من 
خ�الل ال�ص��ور �أو الكلم��ات. ق��دّم ب��دورك هداياك الحيوي��ة لقلبك والتي 

تتدف��ق م��ن مراك��ز راح��ة ي��دك و�أط��راف �أ�صابعك عب��ر الإيماء.
عب��ر  وا�س��ع  نط��اق  عل��ى  ج�س��دك  بواب��ة  حار���س  يعم��ل 
كهرومغناطي�س��ية الج�س��د �أي �أقطابه. ت�س��تخدم الات�صالات الكهربائية 
�إ�ش��ارتي زائ��د وناق���ص، مث��ل القطبي��ن الموج��ب وال�س��الب  للج�س��د 
للبطاري��ة. معظ��م �أنظم��ة الطاق��ة في الج�س��د لها قطبية موجبة و�س��البة 
�أي�ض��اً. ت��م ت�صمي��م ج�س��دك بحيث يتما�ش��ى بقوة مع القطبين ال�ش��مالي 

والجنوب��ي للأر���ض.
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يح��دث التج��اذب عندم��ا ت�ض��ع الجان��ب ال�ش��مالي لمغناطي���سٍ ما 
بج��وار الجان��ب الجنوب��ي م��ن مغناطيٍ���س �آخ��ر، ويح��دث تناف��ر الطاقات 
عندم��ا ت�ض��ع الجان��ب ال�ش��مالي م��ن مغناطي���س بالق��رب م��ن الجان��ب 
ال�ش��مالي للآخ��ر. ي�س��تخدم حار���س بواب��ة الج�س��د ه��ذه الظاه��رة لقل��ب 
الطاق��ات عندم��ا م��ا يدخ��ل حيّ��ز التفاع��ل. يت�س��بب ف��ي تناف��ر البع���ض، 
والبع�ض الآخر يلت�صق �أو يتكتل حيث يحدث ذلك عندما يجب �أن تتدفق 
الطاقات. ي�س��تخدم حار���س بوابة الج�س��د الأقطاب الكهرومغناطي�س��ية 

وحواج��ز الف�ص��ل للحف��اظ على �س�المتك!
كثي��راً م��ا يقل��ب حار���س بواب��ة الج�س��د الأقط��اب في الهال��ة، وهي 
حاوية الطاقة الخا�صة بك. يمكنه �إن�شاء حواجز ن�شطة ل�صدِّ الت�أثيرات 

غير المرغوب فيها من خلال �إن�شاء مناطق ذات قطبية عك�سية.

تفاعلية �أ�شواك القنفذ
�إن تفاعلي��ة �أ�ش��واك القنف��ذ ه��ي �إح��دى �أ�ش��كال تفاعلي��ة حار���س 
بوبة "اليانع" حيث تقلب م�س��تويات الهالة الأقرب �إلى الج�س��د اتجاهها 
الكهرومغناطي�س��ي. ي���ؤدي ه��ذا الفع��ل �إل��ى �إر�س��ال الطاق��ات خارج��اً 
لحماي��ة دروع ج�س��دك م��ن �أي��ة تهدي��داتٍ ملمو�س��ة، كم��ا يمك��ن �أن ت�ؤث��ر 

عل��ى الأقط��اب ف��ي م�س��تويات �أخ��رى م��ن الهال��ة �أي�ضاً.
ل�س��وء الح��ظ، ونظ��راً لأن الكثي��ر م��ن الطاق��ة تتج��ه للخ��ارج 
للحماي��ة، ف���إن ه��ذا ي�ش��به م��ا ح��دث ف��ي مجموع��ة م�سل�س�الت و�أف�الم 
الخي��ال العلم��ي الأميرك��ي �س��تار تري��ك، عندم��ا ير�س��ل القبط��ان الطاقة 
لحماي��ة ال��دروع م��ن ف�صيل��ة كلينغون���س، اللذي��ن ت�س��ببوا بتعث��ر �أجه��زة 
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الن�س��خ المتماث��ل و�أنظم��ة �صيان��ة ال�س��فن. تت�س��بب القطبي��ة المقلوب��ة 
ف��ي توق��ف �أنظم��ة دع��م حيات��ك )كاله�ض��م، وال��دورة الدموي��ة، و�إ�صلاح 

الأن�س��جة، وم��ا �إل��ى ذل��ك( م��ا ي���ؤدي لح��دوث الانقط��اع والخل��ل.
�أما في الهالة، فيبدو الأمر كما في ال�صورة في ال�شكل )18(

 

ال�شكل )18(: تفاعلية �أ�شواك القنفذ �ضمن الهالة
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عاين��ت ه��ذا لأول م��رة ف��ي �ش��خ�صٍ م��ا، كان��ت تفاعليته��ا �ش��ائكة 
�أي �س��ريعة الغ�ض��ب تج��اه م��ا يقول��ه الآخ��رون كم��ا كان��ت مثي��رة للج��دل، 
وغي��ر مرتاح��ة لوج��ود الآخري��ن حوله��ا. عندما نظرت �إليه��ا، �أدركت �أن 
لديه��ا قطبي��ة مقلوب��ة ف��ي �إحدى طبقات هالتها الت��ي جعلتها من منظور 
الطاقة تبدو مثل حيوان القنفذ مع �أ�ش��واكه التي تغطيه بالكامل! خطر 
ببال��ي �أن��ه �إذا كان م��ن الممك��ن م�س��اعدتها عل��ى �س��حب �أ�ش��واكها، ف���إن 
النا�س �سي�شعرون براحة �أكبر حولها و�ست�شعر ب�أنها �أقل عر�ضة للخطر.
�أ�ش��واك  �ضب��ط  "�إع��ادة  وه��و  ب�إن�ش��ائه  قم��ت  تمرين��اً  علمته��ا 
القنفذ" )كما مو�ضحة �أدناه(، وكان ما قمنا به بمثابة معجزةٍ علاجية. 
لق��د ت�س��بب ف��ي تح��ول فوري ف��ي ح�ضوره��ا الداخلي والخارج��ي. عندما 
انعك�س��ت قطبيته��ا، وتراجع��ت �أ�ش��واك الطاق��ة، وتح��ول ات�ص��ال طاقتها 
بالكام��ل. �أ�صبح��ت حينه��ا لطيف��ة، وهادئ��ة، ولديها ح���س دعاب��ةٍ جميل. 

كان ه��ذا م�ص��در ارتي��اح كبي��ر لكلين��ا.
ا�س��تغرق الأم��ر بع���ض الوق��ت، با�س��تخدام تمري��ن "�إع��ادة �ضب��ط 
�أ�شواك القنفذ" ب�شكلٍ متكرر، تمكنت من تدريب حار�س بوابة ج�سدها 
على تغيير عادة التفاعل المحتدِّ في هالتها. لكن على الأقل كان لديها 
�أداة لإج��راء ه��ذا التغيي��ر، و�أ�صبح��ت ف��ي النهاي��ة �ش��خ�صاً �أكث��ر راح��ة، 

�س��واءً داخل نف�س��ها �أو في تفاعلها مع الآخرين.

تمرين: �إعادة �ضبط �أ�شواك القنفذ
لدع��م حار���س بواب��ة "اليان��غ" الخا���ص ب��ك و�إخراجها م��ن تفاعل 
القنفذ، ف�إن عملية الت�صحيح ب�س��يطة، ت�ش��به قلب الجورب من الداخل 
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�إل��ى الخ��ارج. علي��ك �أولًا �إح�ض��ار "طاق��ة ال�س��ماء" م��ن �أعل��ى ر�أ�س��ك ف��ي 
قو�س بي�ضاوي ال�شكل. �ضع هذه الطاقة على الأر�ض، ثم ا�سحب "طاقة 
الأر���ض" م��ن جان��ب قدميك في قو���س بي�ضاوي ال�ش��كل و�ضعها في �أعلى 

ر�أ�س��ك. تبدو الحركة الكاملة مثل ال�ش��كل 19.

 

ال�شكل )19(: نظرة �شمولية لطريقة �ضبط �أ�شواك القنفذ

فيما يلي دليلٌ تف�صيليّ:
1. علي��ك الب��دء م��ن الج��زء العل��وي م��ن الر�أ���س، ث��م التق��ط 

الطاق��ة بكلت��ا يدي��ك.
2. �أثن��اء ال�ش��هيق، ا�س��حب الطاق��ة ب�ش��كلٍ م�س��تقيم عل��ى ط��ول 

ذراع��ك.
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3. �أثن��اء الزفي��ر، ا�س��حبه للأ�س��فل عل��ى جانب��ي ج�س��دك، ب�ش��كلٍ 
مقو���س للخارج )�أي قو���س بي�ضاوي ال�شكل(.

ت الطاقة على الأر�ض. 4. ثَبِّ
5. التقط الطاقة من الأر�ض.

6. �أثناء ال�شهيق، ا�سحب الطاقة بكلتا يديك، متقو�ساً للخارج.
ت الطاقة �أعلى الر�أ�س. 7. �أثناء الزفير، ثَبِّ

انظ��ر ال�ش��كل 20 للح�ص��ول عل��ى تو�ضي��ح تف�صيل��ي للح��ركات 
خط��وة بخط��وة 

 

 	
 

1. الب��دء م��ن �أعل��ى الر�أ���س 
وعلى طول الذراعين.

2. �أثن��اء ال�ش��هيق، ا�س��حب 
الطاق��ة مبا�ش��رةً، و التقطها 

بكلت��ي يديك.
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ا�س��حبها  الزفي��ر  �أثن��اء   .3
للأ�س��فل، ب�ش��كلٍ مقو���سٍ �إلى 
بي�ض��اوي  )قو���س  الخ��ارج 

ال�شكل(	 

م��ن  الطاق��ة  التق��ط   .5
الأر�ض.	 

عل��ى  الطاق��ة  ثب��ت   .4
جانب��ي  عل��ى  م��ن  الأر���ض 

. ك ج�س��د

6. �أثن��اء ال�ش��هيق، ا�س��حب 
الطاق��ة بكلت��ا يدي��ك، ب�ش��كلٍ 

متقو���سٍ �إل��ى الخارج.
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�إعادة �ضبط الأ�شواك في ع�ضوٍ ما
لتبع��د ع�ض��واً م��ا خ��ارج تفاعلي��ة حار���س بواب��ة الج�س��د �أو لته��دئ 
حار���س بواب��ة الج�س��د ف��ي م��كانٍ م��ا ح��اول ر�س��م النم��ط ال�س��ابق ذات��ه 

ب�أ�صابع��ك. 
اب��د�أ م��ن �أعل��ى الع�ض��و المح��دد وطوّق��ه م��ن الأعلى ومن الأ�س��فل 
و�أن��ت تق��وم بالزفي��ر، ث��م قم بالتقاط الطاقة من الأ�س��فل �أثناء ال�ش��هيق 
و�أنت تر�سم ن�صف دائرة باتجاه الأعلى وتوقف في الأعلى �أثناء قيامك 

بالزفير.

ثب��ت  الزفي��ر،  �أثن��اء   .7
الطاق��ة ف��ي �أعل��ى الر�أ���س.
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ال�شكل )21(: �إعادة �ضبط الأ�شواك في ع�ضوٍ ما.

يمكن��ك �إع��ادة ه��ذه الحرك��ة الت�صحيحي��ة م��راتٍ متع��ددة كلم��ا 
�ش��عرت ب�ضرورته��ا. بع��د الت�صحي��ح الأول، ل��ن يك��ون التك��رار كقل��ب 
الجورب من الداخل �إلى الخارج مرةً ثانية كما في ال�س��ابق، بل �س��يعمل 
عل��ى تهدئ��ة حار���س بواب��ة "اليان��غ"، وموازن��ة الأر���ض وال�س��ماء لدي��ك، 

وت�صحي��ح الأقط��اب المقلوب��ة ب�ش��كلٍ ع��ام عل��ى ط��ول الطري��ق.

�إعادة �ضبط �أ�شواك القنفذ الداخلية
تمت��د الهال��ة �إل��ى الداخ��ل و�إل��ى خ��ارج الج�س��د، ل��ذا ف���إن ه��ذا 
الت�صحي��ح ي�س��اعدك عندم��ا ت�ش��عر ب�ضي��قٍ داخل��يّ. افع��ل ن��وع الحرك��ة 
ذات��ه ذو ال�ش��كل بي�ض��اوي لإع��ادة �ضب��ط الطاق��ة ولك��ن اب��د�أ الحركة في 
العي��ن الثالث��ة )ال�ش��اكرا الأ�سا�س��ية ال�ساد�س��ة في الج�س��د وفق��اً للتقاليد 

الهندو�س��ية، وتق��ع ف��ي و�س��ط الجبه��ة بي��ن الحاجبي��ن(:
1. ا�س��حب الطاق��ة م��ن العي��ن الثالث��ة وم��د الذراعي��ن �إل��ى �أعل��ى 

مع ال�شهيق.
2. انطل��ق للخ��ارج عل��ى �ش��كل قو���س لت�ص��ل للأ�س��فل �إل��ى الأر���ض 

�أثن��اء الزفي��ر وثبت "طاقة ال�س��ماء" في الأر�ض.
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3. ث��م ام�س��ك طاق��ة الأر���ض بجان��ب قدمي��ك وا�س��حب للأعل��ى 
متخ��ذاً �ش��كل قو���سٍ خارج��ي مزامن��ةً م��ع قيامك بال�ش��هيق.

4. ثبتها على عينك الثالثة مع الزفير.
ه��ذه التماري��ن ب�س��يطة ج��داً للقي��ام به��ا. وم��ع ذل��ك علي��ك �أن 
تتذكر �أنه يمكنك ا�ستخدامها ل�ضبط وتقييم ما يحدث مع حار�س بوابة 
ج�س��دك، ولإع��ادة ت��وازن الطاق��ات م��ن خ�الل الحرك��ة، وف��ي ح��ال كان 
ب�إمكان حار�س بوابة ج�سدك ا�ستخدام م�صادر �أخرى فقم با�ستح�ضار 
مي��زة �أخ��رى )كتحقي��ق ال�س�الم العمي��ق �أو الأم��ان( وق��م بغر���س ه��ذه 

المي��زة بيدي��ك �ضم��ن حار���س بواب��ة ج�س��دك �أثن��اء قيام��ك بالتمرين.

تمرين: تدعيم الفلتر الذكي للهالة
ق��م بتجرب��ة ه��ذا التمري��ن لبن��اء ال�س�المة وو�ض��ع ح��دوداً �أكث��ر 

و�ضوحاً:
يوج��د عل��ى حاف��ة الهال��ة �أي مج��ال الطاق��ة الخا���ص ب��ك �أداة 
ت�صفي��ةٍ وظيفته��ا تحدي��د م��ا يمك��ن �أن يدخل �إليك وما يخ��رج منك. �إنه 
بمثاب��ة ح��دودٍ فا�صل��ة �أو حاوي��ة لطاقات��ك الخفي��ة. �أطل��ق و�ص��ف "�أداة 
الفلت��رة الذكي��ة" عليه��ا لأنه��ا مي��زة قابل��ة للبرمج��ة م��ن حار���س بواب��ة 
ج�س��دك وبالتال��ي فه��ي ذكي��ة. عندم��ا تقوم بتدعي��م �أداة الفلترة الذكية 
الخا�ص��ة ب��ك وتقويته��ا، ف�إن��ك تق��وم بدع��م الح��دود بي��ن ذات��ك وبي��ن ما 
لا ينا�س��بها وتعلّ��م حار���س بواب��ة ج�س��دك طرق��اً �أكث��ر توازن��اً للتفاع��ل مع 
العالم. يتعلم من هذا حار�س بوابة ج�سدك، بل و�إنه ي�سحب من مجالك 

تل��ك الطاق��ات الت��ي ل��م تع��د تتنا�س��ب م��ع ذاتك الت��ي تق��وم بتدعيمها.
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م��ع تمدي��د ذراعي��ك، ا�س��تخدم خيال��ك الم�ش��ع لإر�س��ال �ش��كل 
رق��م ثماني��ة الكون��ي �إل��ى حاف��ة هالتك. نظ��راً لأن حجم الهال��ة يت�أرجح، 
ف�أنت تحتاج �إلى ا�س��تخدام خيالك وعزمك لا�س��تهداف الحافة الحالية 
لهالت��ك عن��د الاقت��راب م��ن الج�س��د وعن��د الامت��داد �إل��ى م��ا وراء ح��دود 
الحي��ز المكان��ي. حرك��ة ال�ش��كل ثماني��ة الكون��ي الت��ي ت�س��تخدمها تك��ون 
تجاه ج�س��دك وبعيداً عنه �أي�ضاً، لأنك تقوم ب�إر�س��ال �ش��كل الرقم ثمانية 

الكون��ي بي��ن ذات��ك وم��ا لي���س تابع له��ا على حاف��ة مجالك.
ي�س��اعد �إر�س��ال �ش��كل الرقم ثمانية الكوني �إلى حافة الهالة على 
خلق توازن بين طاقات الهالة الخا�صة بك وطاقات المجالات الأخرى، 

بحيث يكون المرور بين هذين المجالين �سل�ساً ومتوازناً. 
يمكنك �أي�ضاً تجربة هذا التمرين على غيرك بعد ا�ستئذانه. 

كثي��راً م��ا يُحب��ذ �أن تطل��ب الم�س��اعدة لر�س��م �ش��كل الرق��م ثمانية 
الكون��ي عل��ى ال�س��طح بالكام��ل. نظ��راً لأن حج��م الهالة كبي��راً جداً حيث 
ت�أخ��ذ �ش��كلًا بي�ضاوي��اً كبيراً يحيط بك. ي�ضح��ك معظم العملاء عندما 
�أقت��رح عليه��م جل��ب الج��ان �أو العفاري��ت �أو حت��ى مث��ل رج��ال خدم��ة 
التو�صي��ل ف��ي �ش��ركة التو�صي��ل الأميركي��ة UPS للم�س��اعدة ف��ي تعزي��ز 
حواف الهالة �صعبة الو�صول. القيام بهذه العملية يعتبر بمثابة تن�شيطٍ 
للطاقة الإ�ش��عاعية وكما �أنه يجعلها تعمل ب�ش��كلٍ �أف�ضل �أي�ضاً. قد ينهي 
ه���ؤلاء الم�س��اعدون عمله��م �أو ق��د نحت��اج لمجيئه��م م��ن فت��رةٍ لأخ��رى 
لتقديم الم�ساعدة لك لتعزيز �أداة الفلترة الذكية عندما لا تكون قادراً 

عل��ى ر�س��م �ش��كل الرقم ثماني��ة الكوني عل��ى هالتك.
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ث��م ق��م بتعبئ��ة �أداة الفلترة بلونٍ من اختيارك م�س��تخدماً التخيل 
الإ�ش��عاعي ويدي��ك لتوزي��ع الل��ون. لا يُن�ص��ح با�س��تخدام ال�ض��وء الأبي���ض 
النقي لأداة الفلترة الذكية، لأنه �سيجذب النفو�س غير المرغوبة �إليك 
حي��ث �أنه��م يتجه��ون �إل��ى ال�ض��وء الأبي���ض ع��ادةً. �إذا كن��ت تري��د الل��ون 

الأبي���ض علي��ك �أن تخل��ط مع��ه �صبغة من ل��ونٍ �آخر!
يمك��ن �أن يعم��ل تدعي��م �أداة الفلت��رة الذكي��ة حت��ى عندم��ا يق��ف 
�ش��خ�صاً �آخ��راً ف��ي مج��ال الطاقة لديك. تم ت�صمي��م هالتك لتختلط مع 
مج��الات الطاق��ة الأخ��رى ولك��ن تبق��ى متم�س��كة بهويته��ا. ل��ذا ف���إن ه��ذا 
التمرين �سوف يجعل حار�س بوابة ج�سدك �أكثر مهارة في التعرف على 
م��ا ينتم��ي ل��ك وم��ا لا ينتم��ي لك. عندما تك��ون �أداة الفلت��رة الذكية قويةً 
وتعمل ب�شكلٍ �صحيح، ف�إنه لن يمنع حدوث التنافر فقط �أو يمكننا القول 
�إن��ه ل��ن يرتب��ط بالطاق��ات العاب��رة الت��ي لا تنتم��ي �إل��ى حاويت��ك الذاتية، 
ب��ل �إن��ه �س��يجمع ويخ��رج الت�أثي��رات غي��ر المرغوب فيها التي ت�س��للت �إلى 

مج��ال الطاقة لديك.
�أثن��اء تقيي��م �أداة الت�صفي��ة الذكي��ة الخا�ص��ة ب��ك، ق��م ب�ضبطه��ا 
فيم��ا �إذا كان��ت متين��ةً وقوي��ةً �أو �أنه��ا مليئ��ةً بالثغ��رات وتح��دث ت�س��رباً. 
كلم��ا ع��ززت عام��ل الفلترة الذك��ي الخا�ص بك، كلما زادت قوة حدودك 
وعملي��ات الت�صفي��ة الحيوي��ة. تذك��ر �أن��ه ع�الوةً عل��ى �إ�ضاف��ة الل��ون �إل��ى 
عام��ل الت�صفي��ة الذك��ي، يمكن��ك �أن تغم��ره بحقائ��ق حيوي��ة تمث��ل جوه��ر 

هويتك.
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التمارين الأخرى التي تدعم حار�س بوابة الج�سد

�أغل��ب التماري��ن ف��ي ه��ذا الكت��اب مهمته��ا تهدئ��ة حار���س بواب��ة 
ج�س��دك لأن وظيفت��ه تتج�س��د بت�س��ليط ال�ض��وء عل��ى احتياج��ات الطاق��ة.

�إ�ضافةً �إلى ما �سبق، يمكن لهذه التمارين �أن تكون م�ساعدة:

تمري��ن: "�أزل الخ��وف.. خف��ف الأن��ا.. ورحّ��ب بال��ذات الحكيم��ة" 
)ال�صفحة 148(.

تمرين: "الترابط المقدّ�س" )في ال�صفحة 139(.
تمرين: "�ضبط اللهب" )ال�صفحة 115(.

تمرين: "اللوالب ال�سبعة" )ال�صفحة 225(.
تمرين: "النوتة الأ�سا�سية" )ال�صفحة 96(.

تمرين: "غناء ال�سلم المو�سيقي" )ال�صفحة 222(.
تمرين: "خزائن العجائب" )ال�صفحة 79(.

تمرين: "ال�شكل الأ�سا�سي" )ال�صفحة 109(.
تمرين: "جلب مغذياتك الروحية" )ال�صفحة 156(.

تمرين: "الفيل دامبو" )ال�صفحة 234(.
تمرين: "لم�سة الأم تيريزا" )ال�صفحة 15(.

تمرين: "ت�أ�سي�س الج�سد ب�أكمله وتجذيره" )ال�صفحة 209(.
تمرين: "�ألوان التثبيت الأربعة" )ال�صفحة 86(.



اللغة التي يتحدث بها ج�سدك

333

الحوار الثاني:
الت�أ�سي�س )العودة للأر�ض(، والتجذير، والإر�ساء

يتج��اوز مفه��وم الت�أ�سي���س م��ا �إذا كان��ت قدم��اك مو�ضوع��ةً عل��ى 
الأر���ض بثب��ات. يت��م تحقيق الت�أ�سي���س والتجذر والإر�س��اء �أو الارتكاز في 
ط��رقٍ ع��دة وذل��ك عب��ر ات�صال��ك م��ع كوكب��ك، وعب��ر ج��ذورك الروحي��ة، 
وج��ذورك الممت��دة ف��ي الف��راغ، وج��ذورك الممت��دة ف��ي البيئ��ة، وعب��ر 
ات�صالك مع الأ�شخا�ص، والأفكار، والمجتمعات، والطقو�س، والعادات، 

وعب��ر طبيعتك الأ�سا�س��ية.
غالباً ما ن�س��تخدم م�صطلح الت�أ�سي���س للإ�ش��ارة �إلى ثلاث مهامٍ 

مختلفةٍ متعلقةٍ بالطاقة:
الت�أ�سي���س: ه��و قدرت��ي عل��ى �إع��ادة الطاق��ات غي��ر المرغوب فيها 

�إلى الأر�ض �أي الأ�سا�س، كما هو الحال في الأ�سلاك الأر�ضية.
التجذي��ر: ه��و قدرت��ي عل��ى الات�ص��ال ب�ش��يء م��ا والح�ص��ول عل��ى 
الغ��ذاء، بالطريق��ة ذاته��ا التي تر�س��ل بها ال�ش��جرة جذوره��ا �إلى التربة، 

�أو الطريق��ة الت��ي ير�س��ل به��ا النبات في الماء ج��ذوراً مائية.
الإر�س��اء: ه��و قدرت��ي عل��ى الارتب��اط ب�ش��يء يبقين��ي موجه��اً 

وثابت��اً، بالطريق��ة الت��ي ير�س��و به��ا الق��ارب لإبقائ��ه ف��ي المين��اء.

عل��ى الرغ��م م��ن �أنن��ا ن�س��تخدم ه��ذه الكلم��ات �أحيان��اً بمع��انٍ 
متبدِل��ة عندم��ا نتح��دث، �إلا �أنه��ا تمث��ل ث�الث ق�ضاي��ا مترابط��ة عل��ى 

ال�صعي��د الحي��وي.
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غالب��اً م��ا يك��ون �أ�سا���س اختلال ت��وازن الطاقة المزم��ن وال�ضغط 
ال��ذي ي���ؤدي �إل��ى ح��دوث خلل وظيف��ي ناجماً ع��ن الافتقار �إلى الت�أ�سي���س 
والتجذي��ر والإر�س��اء �أو نتيج��ة التو�صي�الت الخاطئ��ة المُتبع��ة ف��ي ه��ذه 
العمليات الثلاث. عادةً ما تكون هذه الأ�سباب جزءاً من �أي مر�ض حاد 
�أو مزم��ن. لذل��ك، ف���إن تهيئة �أ�سا���سٍ �أر�ضيٍّ �س��ليم وجذور و�سُ��بُلَ �إر�س��اءٍ 
�صحية �أي�ضاً يعتبر جزءاً من محادثةٍ م�ستمرة حول بناء ج�سد مُعافى.

الت�أ�سي�س )الت�أري�ض(
يب��دو جليّ��اً لن��ا �س��بب �أهمي��ة الت�أ�سي���س وذل��ك لأن الت�أ�سي���س ه��و 
الات�صال الذي ي�سمح لطاقاتك بالعودة �إلى الأر�ض، �أو �أن يتم التخل�ص 

منه��ا حت��ى لا يتم دعمها في النظام. 
�أن��ت بحاج��ةٍ لا�س��تخدام الطاق��ة وم��ن ث��م تدعه��ا تتلا�ش��ى تمام��اً 
مثلم��ا يعال��ج ج�س��دك الطع��ام ويتخل���ص م��ن الأج��زاء عديم��ة الفائ��دة 
لج�س��دك. عندم��ا يت��م دع��م الطاق��ات ف��ي النظ��ام، �ست�ست�ش��عر وجودها 
في �أع�صابك، و�ست�ؤثر على عمليات التوا�صل العقلية-الج�سدية لديك. 
 ADD يواج��ه الأطف��ال اللذي��ن يعان��ون م��ن ا�ضط��راب نق���ص الانتب��اه
وع��دم قدرته��م عل��ى التركي��ز م�ش��كلةً في ت�أ�سي���س طاقته��م لإعادتها �إلى 
الم�صدر)الأر�ض(. لذلك فهم بحاجةٍ �إلى حركة منتظمة لم�ساعدتهم 
عل��ى التخل���ص م��ن الطاق��ة الزائ��دة حت��ى لا تطغ��ى ف��ي محي��ط �أج��زاء 
الج�س��د. �إنه��م بحاج��ة �إل��ى الات�ص��ال لي���س فق��ط بالأر���ض ولك��ن م��ع 
الأن�ش��طة �أو البيئ��ات الت��ي يمك��ن �أن ت�س��اعد ف��ي �س��حب ال�ش��حن الزائ��د.
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�ض��ع ف��ي اعتب��ارك م��ا يح��دث لأطف��ال الذي��ن يعان��ون م��ن ع��دم 
كفاي��ة الت�أ�سي���س للبق��اء جال�س��ين ف��ي غرف��ة �صفه��م الدرا�س��ية، علي��ك 
محاولة تنظيم المدخلات الن�شطة من حولهم. الطاقات المتراكمة في 
نظامهم لي���س لها منفذ. يت�س��بب هذا في غياب العقل، وتحفيز حار���س 
بوابة الج�سد على التفاعل، و�إخفاق الجهاز الع�صبي. �إنَّ تهدئة الجهاز 
الع�صب��ي بالع�الج الدوائ��ي يحت��م علين��ا طرح ال�س���ؤال ح��ول كيفية تعليم 

الأطف��ال التخل���ص م��ن الطاقات غي��ر ال�ضرورية؟!
الم�صابي��ن  الأطف��ال  بع���ض  �إل��ى  بالن�س��بة  المفارق��ات  م��ن 
با�ضط��راب نق���ص الانتب��اه، �أنَّ لع��ب �ألع��اب الفيدي��و ي�س��اعدهم عل��ى 

التركي��ز عل��ى رغ��م م��ن اعتباره��ا ن�ش��اطاً محف��زاً.
ي�س��اعدهم التحفي��ز عل��ى تكوي��ن البخ��ار، وال��ذي يك��وّن بع��د 
ذل��ك �ضغط��اً كافي��اً لتحفي��ز الإط�الق. كم��ا �أنَّ توف��ر الألعاب يع��دُّ منافذ 
لطاقته��م الع�صبي��ة المكبوت��ة ليتخل�ص��وا منه��ا ويقوم��ون ب�إرجاعه��ا 
للأر���ض �أي ت�أري�ضه��ا. ويبق��ى ال�س���ؤال هن��ا عمّ��ا �إذا كان هذا هو ال�ش��كل 

الأكث��ر �صح��ة للت�أري���ض، �أيّ��اً كان الج��واب فه��و يف��ي بالغر���ض.
�أثن��اء تقييم��ك بالت�أ�سي���س )الت�أري���ض(، يمكن��ك �ضب��ط م��ا �إذا 
كان��ت الطاق��ات تدخ��ل نظامك وتخرج مرة �أخ��رى باتزانٍ جيد وطريقة 
�س��هلة. يت�ضم��ن ذل��ك النظ��ر فيم��ا �إذا كن��ت تتن��اول الطع��ام، ث��م تق��وم 
با�س��تقلابه، وم��ن ث��م التخل�ص منه في �أنم��اطٍ مريحة، �أو فيما �إذا كنت 
ت�ستن�ش��ق اله��واء وتح��رره خارج��اً بالكام��ل، وم��ا �إذا كن��ت تجت��ذب الق��وة 
الحيوي��ة لتغذي��ة مهم��ة م��ا، وا�س��تخدمها لإكم��ال تلك المهم��ة وبعد ذلك 

تك��ون ق��ادراً عل��ى ترك الن�ش��اط يم�ض��ي بعد ذلك.



�إلين ميريديث

336

الأم��ر مماث��لٌ هن��ا، فه��ل يمكنك الا�س��تماع �إلى �صديق وا�س��تيعاب 
م��ا يقول��ه وال��رد علي��ه، وبعده��ا تق��وم بالتخل��ي ع��ن الح��وار؟ ه��ل يمكنك 
الم�ش��اركة ف��ي ح��دث ما وتدع��ه يحفزك ويثرك، وبعده��ا يعيد الطاقات 

�إل��ى الأر���ض �أو �إلى عال��م �آخر في النهاية؟
بمعنى �آخر يمكن القول �أنَّ الت�أ�سي���س، ي�س��اعدك على الم�ش��اركة 
ف��ي دورات كلٍّ م��ن الن�ش��اط والراح��ة وذل��ك �أثن��اء تركي��زك على �إطلاق 
الطاق��ات. تتعط��ل ه��ذه ال��دورات وتعط��ل �صح��ة ج�س��دك وعواطف��ك 

وعلاقات��ك دون �أ�س���سٍ منا�س��بة. كم��ا �أنه��م ي�ؤث��رون عل��ى اختيارات��ك.
يت��م ت�أ�سي�س��نا م��ن خ�الل امتلاكن��ا للمناف��ذ. فيم��ا يل��ي بع���ض 

القواع��د الأ�سا�س��ية:
�أولًا، �أن��ت بحاج��ةٍ �إل��ى ات�ص��ال جيّ��د بالأر���ض حت��ى تتمك��ن م��ن 
�إع��ادة الطاق��ات والأف��كار والاهت��زازات الت��ي لا تحتاجه��ا للحف��اظ عل��ى 

ن�ش��اطك ف��ي نظامك.
ثاني��اً، �أن��ت بحاج��ة �إل��ى ط��رق لإط�الق التحفي��ز الزائ��د م��ن 
الطاق��ات المدعوم��ة ف��ي ج�س��دك، للتخل���ص منها بالطريق��ة ذاتها التي 
يتبعها الأرنب الذي يهرب ممن يرك�ض خلفه عبر مروره تحت الأدغال، 
ثم يهتزُّ حتى يهد�أ ت�أثير الأدرينالين. التخل�ص من التوتر عبر الاهتزاز 
هو �أداةٌ جيدة ت�ستخدمها لنف�سك. يمكن �أن ي�ساعد الاهتزاز الذي ي�أتي 
م��ن الداخ��ل حار���س بوابة الج�س��د على التخلي ع��ن التفاعل. ومع ذلك، 
يرج��ى الانتب��اه �إل��ى �أن ه��ز الآخري��ن، وخا�ص��ة الأطفال، يمك��ن �أن يلحق 

بهم ال�ضرر.
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ثالث��اً، �أن��ت بحاج��ة للحرك��ة، ولا يُق�ص��د به��ا التدري��ب القا�س��ي 
ال��ذي يق��وم ب��ه الريا�ضيي��ن �أ�صح��اب الأج�س��ام ال�ضخم��ة ف��ي ال�صب��اح 
فق��ط ولك��ن توزيعه��ا خ�الل الي��وم. تتجم��ع الع�ض�الت وتتخ��ذ �إ�ش��ارات 
ن�ش��طة، وتحت��اج �إل��ى �إط�الق تل��ك الطاق��ة بطريق��ةٍ م�س��تمرة م��ن خ�الل 
الحركات اللطيفة، والت�أرجح، والم�ش��ي، وتحريك الذراعين في �أنماط 

ال�ش��كل ثماني��ة الكون��ي، والتملم��ل، وم��ا �إل��ى ذل��ك.
رابعاً، �أنت بحاجة �إلى زفيرٍ �صحي. فالزفير يعيد ت�أ�سي�سك.

خام�س��اً، �أن��ت بحاج��ة �إل��ى �أماك��ن ت�ض��ع فيه��ا طاقات��ك. �أن��ت 
ترتك��ز عل��ى الم�ش��اركة ف��ي المواق��ف التي ت�س��مح لك بالم�س��اهمة ولي���س 
فق��ط الم�ش��اركة. تت�أ�س���س الطاق��ات الت��ي تدخل �ش��بكة المعن��ى الخا�صة 

ب��ك ع��ن طري��ق م�ش��اركتها م��ع الآخري��ن بط��رقٍ مفي��دة!

تمرين: الت�أ�سي�س والتجذّر للج�سد ب�أكمله
يع��د ه��ذا التمري��ن رائع��اً بالفع��ل، ففي حال كنت ت�ش��عر بالإرهاق 
�أو الحمل الزائد �أو �أنك مكبوت، �أو �إذا كنت مرتبكاً ب�ش�أن علاج الطاقة 
المطل��وب. يمك��ن �أن يعطي��ك ه��ذا الع�الج الق��درة عل��ى �إع��ادة �ضب��ط 
النظ��ام بالكام��ل، تمام��اً مث��ل ع�الج اللم���س ال��ذي تق��وم ب��ه الأم تيري��زا 

)وارد ف��ي ال�صفح��ة 15(.
ا�س��تلقِ ووجه��ك عل��ى الأر���ض �أو �أر�ضي��ة المن��زل وا�س��مح فق��ط 
ل��كل الارتب��اك والطاق��ة والفك��ر بالت�س��رب مرة �أخرى �إل��ى الأر�ض. �أعط 
كل �ش��يء للأر���ض الأم. �إذا كان ه��ذا �صعب��اً ج��داً علي��ك م��ن الناحي��ة 

الج�س��دية، فيمكن��ك القي��ام بذل��ك عل��ى ال�س��رير.
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ي�س��مح ل��ك تثبي��ت الج�س��د عل��ى الأر���ض بالكام��ل الت�أ�سي���س �أو 
الت�أري���ض ل��كل خلي��ةٍ م��ن خلاي��ا ج�س��دك.

اقل��ب عل��ى ظه��رك و�أر�س��ل كل الطاق��ات الزائ��دة م��ن ظه��رك 
وعم��ودك الفق��ري �إل��ى الأر���ض. �أر�س��ل ج��ذوراً م��ن كل فقرة م��ن فقرات 
العمود الفقري ومن كل خلية في الجزء الخلفي من ج�س��دك، مع �إيلاء 
اهتم��ام خا���ص لعظ��م العج��ز وه��و ف��ي الق�س��م ال�س��فلي للعم��ود الفق��ري. 
ا�س��تلقِ هناك حتى ت�ش��عر بالجذور تغذي نظامك. افتح الجزء الأمامي 
م��ن ج�س��دك وا�س��مح لطاق��ة ال�س��ماء بالتدفق �إلى داخل��ك ومن خلالك، 

واختل��ط وت��وازن م��ع طاق��ات الأر���ض القادمة عب��ر جذورك.

التجذّر
عندم��ا تك��ون عل��ى دراي��ةٍ �أن التج��ذّر ه��و القي��ام ب�س��حب التغذي��ة 
ف�س��يكون م��ن ال�س��هل علي��ك معرف��ة �أن��ك بحاج��ة للتج��ذّر فيم��ا ه��و �أكث��ر 
من التجذّر في الأر�ض الأم وحدها. كالتجذّر في طاقات ال�س��ماء، وفي 
ذاتك الداخلية، وفي �إيقاعك الأ�سا�سي، وفي �سير الأحداث في حياتك 

بما يتنا�س��ب م��ع طبيعتك و�أدواتك.
نح��ن نق��وم بو�ض��ع و�ص�التٍ ف��ي الترب��ة الت��ي زُرِعن��ا به��ا لت�س��حب 
لنا الغذاء �ش���أننا في ذلك �ش���أن النباتات. �أعتقد �أننا نتغذى بقوة �أو قد 
نعان��ي م��ن �س��وء التغذي��ة ج��رّاء جغرافية الأر���ض التي نقطنها. بالن�س��بة 
للعدي��د م��ن النا���س، ف���إنَّ المناظ��ر الطبيعي��ة الت��ي ن�ش���أوا فيه��ا تغذيه��م. 
بالن�س��بة للآخري��ن، ف�إنه��ا تدع��و حار���س بواب��ة ج�س��دهم �إل��ى التفاع��ل. 
عليك �أن تقرر بنف�سك فيما �إذا كانت الأر�ض التي تحيا عليها تغذيك؟ 
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وكي��ف لجغرافي��ا الم��كان �أن تت��رك �أثره��ا عل��ى طاقات��ك الخفي��ة. لق��د 
ع�ش��ت ف��ي الكثي��ر م��ن الأماكن طيل��ة حياتي. بع�ض الأماكن ا�س��تنزفتني 
وتركتن��ي �أ�ش��عر وك�أنن��ي ح��وت عل��ى ال�ش��اطئ، و�أخ��رى بالغت ف��ي تحفيز 
الكهرب��اء ف��ي ج�س��دي، وبع�ضه��ا الآخر جعلني �أ�ش��عر وك�أني في موطني، 
وكان ذل��ك ه��و ال�ش��عور ال�صحي��ح لتغذي��ة ج�س��دي والحفاظ عل��ى تناغم 

�إيقاعاتي.
تعم��ل ع�ضويت��ك ف��ي عائلت��ك، بالإ�ضاف��ة لعمل��ك و�صداقات��ك م��ع 
جماعت��ك المجتمعي��ة ومجتمع��ك بالمجمل، بالمث��ل تماماً كجذورٍ تجلب 

التغذية الحيوية �أو ربما ال�س��موم.
نتغ��ذى  ال��ذي  الق��وت  خ�الل  م��ن  الطبيع��ة  عنا�ص��ر  تغذين��ا 
علي��ه منه��ا. نح��ن نتغ��ذى م��ن ال�شم���س والري��اح والمي��اه والإيقاع��ات 

الطبيع��ة. م��ع  لقاءاتن��ا  م��ن خ�الل  الكهرومغناطي�س��ية 
�إذا كن��ت عل��ى دراي��ةٍ بج��ذورك، ف�س��تبد�أ ف��ي التفكير ف��ي العافية 

من حيث ما يغذيك وما ي�سمم �صحتك ال�شخ�صية.
يمك��ن لط��ب الطاق��ة �أن يدع��م ت�أ�سي���س الج��ذور ال�صحي��ة، لك��ن 
بالإ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، �أنتق��ل �إل��ى �أن�ش��طة ط��ب نم��ط الحي��اة الت��ي اقت��ات 
منه��ا وتغذين��ي. والت��ي تكون �س��بباً لتجري في ه��ذا الوجود. قراءة كتابٍ 
م��ا بمثاب��ة تغذي��ةٍ روحي��ة، كما �أن غ�س��ل ال�صحون يجعلني �أ�ش��عر وك�أنني 
�أخ�ض��ع للت�أ�سي���س والتجذي��ر لأن و�ض��ع ي��دي ف��ي الم��اء والف��رك يطلق��ان 
الطاق��ة الزائ��دة. الم��اء نف�س��ه، والر�ض��ا ع��ن تنظي��ف الأوان��ي يحقق��ان 
مفه��وم التغذي��ة الروحي��ة. �ش��راء الم�س��تلزمات م��ن البقال��ة يمنحن��ي 
الطاقة ولكنه في الوقت ذاته ي�ستنزف طاقات �شريكي! بناءً على ذلك، 
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يعدُّ �إن�شاء نظام الجذر الخا�ص بك والعناية به، وات�صالك بالعالم من 
حول��ك، ممار�س��ة �صحي��ة فردي��ة للغاية.

يح��دث الت�أ�سي���س والتج��ذّر والإر�س��اء �أحيان��اً م��ن خ�الل ن�ش��اطٍ 
واحد.

الإر�ساء )الارتكاز(
عملي��ات الإر�س��اء ه��ي ع��ادات �أو ارتباط��ات تغ��ذي �إح�سا�س��نا 
بالتوج��ه له��دفٍ ف��ي الحي��اة. مفه��وم نق��اط الإر�س��اء ال�صحي��ة يختل��ف 
من فردٍ لآخر. بالن�س��بة �إلى �ش��خ�صٍ ما، قد تكون المر�س��اة من طقو���س 
ال�صب��اح. م��ن ناحي��ةٍ �أخ��رى، ق��د تك��ون قطعة ملاب���س مف�ضل��ة �أو طعاماً 
يُ�ش��عرك بالراحة. بالن�س��بة للآخرين، قد تكون �أغنية �أو وظيفة �أو دوراً 

�أو هوي��ةً �أو ن�ش��اطاً معين��اً.
يحق��ق بيت��ي والح��ي ل��ي مفه��وم الإر�س��اء، كم��ا تحقق��ه هويت��ي 
الميلادي��ة �أي�ض��اً �س��واءً �ضم��ن مجموع��ةٍ �أو تاري��خٍ يتعار���ض �أحيان��اً م��ع 
بع�ض الانتماءات التي اخترتها. �صداقتي مع �ش��خ�ص ما تجعلني جزءاً 
م��ن مجموع��ةٍ اجتماعي��ة ولكنه��ا ف��ي الوق��ت ذات��ه تمن��ع ع�ضويت��ي ف��ي 
مجموع��ةٍ �أخ��رى. يركّ��ز ج�س��دي انتباه��ي هن��ا �أو الآن، بينم��ا ت�س��مح ل��ي 
هويات ذاتي الناطقة بال�س��فر �إلى م�س��احات خيالية محددة وتر�س��و بي 

ف��ي �أُطُ��رٍ مفاهيمي��ة وعوال��م �أكث��ر تجريدي��ةً.
بع���ض  تعم��ل   . مرا���سٍ ع��ن  عب��ارة  ه��ي  �ش��تى  الع�ضوي��ات  �إنَّ 
الع�ضوي��ات �أي�ض��اً كج��ذور النبات��ات بحي��ث تجل��ب الغ��ذاء �أو تمنح��ك 

الراح��ة الت��ي ت�س��اعد عل��ى ت�أ�سي���س ذاتن��ا. 
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لا يقت�ص��ر و�ص��ف نق��اط الإر�س��اء عل��ى �أنه��ا راب��ط عاطف��يٌّ فق��ط 
ب��ل حي��ويٌّ �أي�ض��اً. حي��ث يمكنه��ا الت�أثي��ر عل��ى طاقات��ك الخفي��ة وتدع��م 

ال�صحة.
�ش��بكة المعن��ى الخا�ص��ة ب��ك هي جزء م��ن تبادلٍ �أكب��ر للطاقات. 
المرا�سي هي الروابط الن�شطة التي تن�شئها لإبقائك منجذباً �أو مرتبطاً 
بالمواق��ف �أو الأ�ش��خا�ص. فه��ي تمنح��ك ال�ش��عور بالأم��ان والتوجّ��ه. �إذا 
كان��ت المرا�س��ي تق��ودك لل�ضي��اع �أو غي��ر �صحية، ف�س��يتم ت�ش��غيل حار���س 
بوابة الج�سد و�سي�شير �إلى عدم ارتياحه عبر الأعرا�ض والتفاعل. على 
�س��بيل المث��ال، �إذا كان ارتباط��ك ب�ش��ريكٍ يقي��د حيات��ك لدرج��ة �أن��ك لا 
ت�س��تطيع �أن تعي���ش حقيقة روحك، ف�س��يدفع ذلك حار���س بوابة ج�س��دك 

للتعبي��ر ع��ن احتياجاته من خ�الل الأعرا�ض.
يمك��ن �أن يك��ون البق��اء م��ع �أ�ش��خا�صٍ �أو مخلوق��اتٍ �أخ��رى مفي��داً 
�أو مدم��راً وذل��ك اعتم��اداً عل��ى طبيع��ة الرابط��ة والعلاق��ة. عندم��ا تفق��د 
مر�س��اةً او نقط��ةَ ارت��كازٍ محبوب��ةً كحي��وان �أليف، �أو �ش��خ�ص، �أو وظيفة، 

فم��ن ال�ض��روري ل��ك �أن تج��د نقاط �إر�س��اءٍ جدي��دة لتدعم �صحتك.
�إن نم��وذج المر�س��اة ال�صحي��ة ه��و التراب��ط ال��ذي يح��دث بي��ن 
الأم والر�ضي��ع عندم��ا تك��ون تل��ك العلاق��ة �إيجابي��ة وتفاعلي��ة. �إذا ل��م 
تح�ص��ل عل��ى ه��ذا التراب��ط ال�صح��ي كطف��ل، فم��ن المحتم��ل �أن ي�ش��مل 
مفتاح��ك لل�ش��فاء الذات��ي زراع��ة المرا�س��ي ال�صحي��ة والقي��ام بالتجذي��ر 
والت�أ�سي���س. العام��ل الأه��م ف��ي ال�ش��فاء الذات��ي ه��و تثبيت مر�س��اةٍ ما في 
كيان��ك الج�س��دي. يت�ضم��ن ذل��ك ع��ادةً بع���ض عمليات �إعادة الا�س��تجابة 
الحركيّة الح�س��يّة لأداتك )راجع "الا�ست�ش��عار الح�س��ي الحركي" الوارد 

ف��ي ال�صفح��ة 39(.
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عندم��ا تكب��ر، يتع��رف حار���س بواب��ة ج�س��دك با�س��تمرار عل��ى 
الأ�ش��خا�ص والأماك��ن والأ�ص��وات والروائ��ح والأحا�سي���س والمعتق��دات 
والم��واد الت��ي يعتبره��ا �آمن��ة ومغذية، بن��اءً على كل من الخبرة الن�ش��طة 
والميول الفطرية. ت�صبح هذه هي المرا�سي ال�شخ�صية لتغذية طاقات 

ج�سدك.
�إذا ل��م تك��ن ه��ذه �أدوات تثبي��ت �صحي��ة، ف�س��تحتاج �إل��ى القي��ام 
بالبع�ض من "تمرين: م�س��ح القوالب في ال�ش��اكرات" )ال�صفحة 143(.
تعتب��ر المرا�س��ي ال�صحي��ة �ش��خ�صيةً بالن�س��بة ل��ك وه��ي كل م��ا 
يغذيك وي�ساعدك على البقاء على الأر�ض. �أمّا المرا�سي غير ال�صحية 

فت�ش��مل �أي ارتب��اطٍ يتعار���ض م��ع قدرتك على الت�أ�سي���س �أو التجذر.

تمرين: ر�صيف الأر�ض – ر�صيف ال�سماء 
ي�س��اعد ه��ذا التمري��ن عل��ى ت�أ�سي�س��ك وتجذي��رك و�إر�س��ائك بي��ن 
الأر�ض وال�سماء والعنا�صر الخم�سة لطبيعتك، مما يزيد من اهتزازك.

الإر�ساء الأر�ضي
ي�ش��عر الكثي��ر من��ا بع��دم الا�س��تقرار هذه الأيام، ناهيكَ عن �س��وء 
الارتي��اح، وع��دم وج��ود �أ�سا���س، والا�ضط��راب العاطف��ي �أو الاجتماع��ي. 
نح��ن ن�ش��هد ا�ضطراب��ات ف��ي جوان��ب من حياتن��ا الداخلي��ة �أو الخارجية 

الت��ي لطالما اعتقدن��ا �أنها �آمنة.
عل��ى الرغ��م م��ن �أن ه��ذه الم�ش��اعر ت�ؤثر علينا �ش��خ�صياً، �إلا �أنها 

قد لا تكون �شخ�صية بالمطلق.
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يتقل��ب المج��ال الكهرومغناطي�س��ي للأر�ض ب�س��رعةٍ �أكبر وب�ش��كل 
غي��ر منتظ��م م�ؤخ��راً. م��ا يحرّ�ض داخلنا ال�ش��عور كما لو �أننا على �س��طح 

�س��فينة، ونت�أرجح ونتقلب نتيجة عا�صفةٍ هوجاء.
�إليك هذه التقنية الب�س��يطة لزرع جذورك الرئي�س��ية في م�صدرٍ 
�آمنٍ. الجذور الرئي�سية الوتدية، هي ميزة نَ�شطة تمتد من �أ�سفل القدم 
عن��د نقط��ة الكل��ى ف��ي الق��دم )K-1( متجه��ةً �إل��ى �أ�س��فل )K-1 ه��ي 
النقط��ة الت��ي ت�ش��ير �إل��ى تمو�ضع الكلي��ة في باطن القدم بح�س��ب المكان 

ال��ذي حددت��ه خط��وط الطول �أو المريديانات ف��ي الطب ال�صيني(.
)انظ��ر ال�ش��كلين 22 و 23( يمك��ن ر�ؤي��ة الج��ذور كج��زء من جذر 

ال�شاكرا، وهي تمتد �إلى الأ�سفل خارج الج�سد.

 

ال�شكل )22(: الجذور الرئي�سية الوتدية
 

ال�شكل )23(: نقطة K-1 )الكلية( في القدم
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�أق��ل  للأر���ض  الكهرومغناطي�س��ية  �أ�صبح��ت  وحت��ى  تاريخي��اً 
ا�س��تقراراً، كان��ت الج��ذور الرئي�س��ية ل��كل �ش��خ�ص تمت��د �إل��ى الم�س��توى 
الموج��ود ف��ي الم�س��توى ال�س��فلي تح��ت الأر���ض وال��ذي يحت��وي عل��ى �أكث��ر 
م�ص��ادر الطاق��ة تغذي��ة ورنيناً لكل فرد. �س��وف يجلبون هذه الطاقة �إلى 
الج�س��د عب��ر نقط��ة K-1 عب��ر خط الط��ول الكلوي لتوزيعها على الج�س��د 

ع��ن طري��ق نظ��ام خط��وط الط��ول ف��ي الج�س��د )المريديان��ات(.
م��ع تقل��ب الكهرومغناطي�س��ية للأر���ض ب�ش��كل متقط��ع الآن، ف���إن 
الطاق��ة الت��ي تح�ضره��ا ع��ن طري��ق ج��ذورك الرئي�س��ية غي��ر منتظم��ة 
�أو م�ضطرب��ة. مم��ا يلق��ي بج�س��دك ف��ي حال��ةٍ م��ن ع��دم الأم��ان والتوت��ر 

والتفاع��ل.
ي�ش��به الأم��ر وج��ود مكن�س��ة كهربائي��ة مو�صول��ة بم�أخ��ذ كهربائ��ي 
ق�صير الدارة، ومع اندفاع م�صدر الطاقة وانخفا�ضه، تتلعثم المكن�سة 
مكن�س��تك  �إ�ص�الح  يمكن��ك  �صحي��ح.  ب�ش��كلٍ  تعم��ل  ول��ن  الكهربائي��ة 
الكهربائية، لكن الم�ش��كلة في الوقع لي�س��ت في المكن�س��ة الكهربائية بل 

�إنه��ا ف��ي تغذي��ة الطاقة!
�أكث��ر  �إل��ى مر�س��ى  ت�ص��ل ج��ذورك  �أن  ال�ض��روري  م��ن  لذل��ك 
��ه ج��رفٌ م�س��تقرٌ  ا�س��تقراراً. لح�س��ن الح��ظ، لدين��ا مث��ل ه��ذا مر�س��ى. �إنَّ
بق��وة يتمو�ض��ع حوال��ي ثمان��ي �أق��دام تح��ت �س��طح الأر���ض. يماث��ل ه��ذا 
الج��رف قاع��دة الحا�س��وب الآل��ي. �إن��ه مت�ص��ل بجمي��ع طبق��ات الأر���ض 
الن�ش��طة، بحي��ث يمك��ن �أن يجل��ب لنا غذاء الأر�ض ال��ذي نحتاجه، ولكن 

ب�ش��كلٍ ثاب��ت. تحت��اج فق��ط �إل��ى تو�صي��ل الج��ذور الخا�ص��ة ب��ك ب��ه.
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ق��م بال�ش��هيق، ث��م �أثن��اء الزفي��ر، تخي��ل �أن��ك تر�س��ل ج��ذورك 
للأ�س��فل م��ن قدم��ك عن��د نقط��ة الكلية K-1 بمقدار نقط��ة واحدة، وهي 
بحجم دائرة طولها �إن�شاً واحداً �أ�سفل كل قدم )انظر ال�شكل 23( حتى 
ت�صل �إلى ثمانية �أقدام تحت �سطح الأر�ض لتت�صل بالجرف، المعروف 
�أي�ضاً با�س��م ر�صيف الأر�ض. يمكنك عادةً ال�ش��عور عندما تكون الجذور 

الرئي�س��ية عل��ى ات�صال م��ع ر�صيف الأر�ض.

الإر�ساء ال�سماوي
ا�س��تخدم �أنفا�س��ك للم�س��اعدة ف��ي �س��حب الطاق��ة م��ن خ�الل 
ج�س��دك عب��ر ال�ش��هيق بمج��رد �أن تر�س��و عل��ى ر�صي��ف الأر���ض، ث��م ق��م 
ب�إخ��راج الج��زء العل��وي م��ن ر�أ�س��ك عب��ر الزفي��ر، وثبته ف��ي النجم الذي 

يحم��ل ا�س��مك علي��ه، �أي نج��م روح��ك.
كم��ا ه��و الح��ال م��ع الإر�س��اء الأر�ض��ي، يمك��ن ت�ص��ور الإر�س��اء 

ال�س��ماوي كج��ذر �س��ماء �أو عب��ارة ع��ن م�صافح��ةٍ حيوي��ة )15(.
ا�ست�ش��عر ه��ذا الات�ص��ال ب�ض��ع ث��وانٍ. ا�س��تخدم �أنفا�س��ك لت�ش��عر 
ب���أن الطاق��ة المعلق��ة ف��ي ال�س��ماء تنتق��ل �إل��ى �أعل��ى ر�أ�س��ك وعبره��ا م��ن 
خ�الل ال�ش��هيق، وعب��ر ج�س��دك م��ن خ�الل الزفي��ر، وم��ن ث��مَّ تخ��رج م��ن 

قدمي��ك، بحي��ث تر�س��و م��رةً �أخ��رى ف��ي الر�صي��ف الأر�ض��ي.
يمك��ن القي��ام بالإر�س��اء الأر�ض��ي وال�س��ماوي ف��ي �أي��ة و�ضعي��ة، 
ولك��ن �إذا كن��ت تق��ف م��ع �س��اقيك متباعدتي��ن �إل��ى ح��دٍّ م��ا، ف�س��يكون 
ب�إمكان��ك �أن ت�ش��عر بالطاق��ات الت��ي تثبت��ك فيم��ا �أ�س��ميه "مثل��ث الق��وة". 
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ال�شكل )24(: مثلث القوة

ه��ذه ه��ي قاع��دة قوت��ك الأكث��ر ت�أ�ص�اًل والت��ي يمكنك م��ن خلالها 
اتباع طب الطاقة.

يمكن��ك جل��ب الطاق��ة المت�صل��ة بقلب��ك عب��ر و�ض��ع راحت��ي كفيك 
علي��ه ويت��م ذل��ك عندم��ا يك��ون ر�صي��ف ال�س��ماء الخا���ص بك مو�ص��ولًا مع 

ر�صي��ف الأر�ض.
عليك موازنة طاقات الر�صيف الأر�ضي والر�صيف ال�سماوي

�إذا قمت بمد ذراعيك �إلى كل جانب، ف�س��ترى �أنك في الحقيقة 
ت�أخذ �شكل نجمة مكونة من خم�سة عنا�صر )لمزيد من المعلومات حول 
 "Elemental Balance" "ه��ذا، راج��ع "الموازن��ة العن�صرية الأ�سا�س��ية

في ال�صفحة 174(.
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الر�صيف الأر�ضي والر�صيف ال�سماوي

 

ال�ش��كل )25(: موازن��ة خما�س��ية العنا�ص��ر الر�صي��ف الأر�ض��ي 
والر�صي��ف ال�س��ماوي.

في هذا الو�ضعية، تكون العنا�صر الخم�سة كما يلي:
الماء: القدم اليمنى في الأ�سفل �ضمن الر�صيف الأر�ضي. 	•

الر�صي��ف  �ضم��ن  الأ�س��فل  ف��ي  الي�س��رى  الق��دم  المع��ادن:  	•
الأر�ض��ي.

الخ�شب: اليد اليمنى. 	•

الأر�ض: اليد الي�سرى. 	•
النار: فوق الر�أ�س في الر�صيف ال�سماوي. 	•
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يمكن��ك تعزي��ز دورات التحك��م والتدف��ق لنف�س��ك الرا�س��ية ف��ي 
الأر�ض وال�س��ماء في هذا الو�ضعية. �أولًا، ا�س��تخدم تمرين "�ش��كل الرقم 
ثماني��ة الكون��ي" لتتب��ع دورة التحك��م عل��ى ط��ول النجم��ة الخما�س��ية �أي 
تتب��ع �ش��كل الرق��م ثمانية الكوني بين الم��اء والنار، وبين النار والمعدن، 
وبي��ن المع��دن والخ�ش��ب، وبي��ن الخ�ش��ب والأر���ض، وبين الأر���ض والماء. 
ثم ار�سم ال�شكل ثمانية الكوني �أي�ضاً في دورة التدفق في دائرة باتجاه 
عق��ارب ال�س��اعة ح��ول النق��اط ويق�صد بها من الماء �إلى الخ�ش��ب، ومن 
الخ�ش��ب �إل��ى الن��ار، وم��ن الن��ار �إل��ى الأر���ض، وم��ن الأر���ض �إل��ى المعدن، 

و�أخي��راً م��ن المع��دن �إلى الماء.
�أو كبدي��ل لتعزي��ز التدف��ق، م��ا عليك �س��وى القيام بحرك��ةٍ دائرية 
بذراع��ك ث�الث �إل��ى �أرب��ع م��رات ف��ي اتج��اه دورة التدفق. ثم انت��هِ بو�ضع 

ي��دك على قلب��ك لتثبيط قلبك �أي�ضاً.
يمك��ن �إج��راء ه��ذا التمري��ن ب�س��رعة لتحقي��ق الت�أ�سي���س والتج��ذر 
والإر�س��اء لك في �أبعادٍ متعددة. ويمكن �إجرا�ؤه ببطء �أكثر وا�س��تخدامه 
ل�ضب��ط ت��وازن الأر���ض \ ال�س��ماء �أي قدم��ك ور�أ�س��ك، ولتقيي��م طاق��ات 
التوا�صل لديك ويق�صد بها يدك اليمنى والي�سرى، ولكي ت�شعر بالعلاقة 
المتبادل��ة بي��ن عنا�ص��رك وذل��ك �أثن��اء تتب��ع نجم��ة العنا�ص��ر الخما�س��ية 
المدبب��ة. ق��م با�س��تح�ضار �أي��ة �صف��ات ترغ��ب فيه��ا، كعب��اراتٍ م��ن قبيل: 
"ه��ل ل��ي �أن �أع��رف النعم��ة"، "�أتمن��ى �أن �أ�س��كن ف��ي �س�الم"، "�أتمن��ى �أن 

�أك��ون ف��ي غاي��ة اللط��ف" �أو "�أرج��و �أن �أع��رف ق��واي".
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التمارين الأخرى التي تدعم الت�أ�سي�س
 )الت�أري�ض( والتجذّر والإر�ساء

الم��اء م��ن �ش���أنه تحقي��ق  ف���إن �ش��رب  التماري��ن  ع�الوةً عل��ى 
�إلي��ك: بالن�س��بة  والتج��ذر  الت�أ�سي���س 

تمرين: "اللوالب ال�سبعة" )ال�صفحة 225(.
تمرين: "�ألوان التثبيت الأربعة" )ال�صفحة 86(.

تمرين: "�سرير العنا�صر الخم�سة �أو كر�سيّها" )ال�صفحة 176( 
تمرين "جلب مغذياتك الروحية" )ال�صفحة 156(.

تمرين: "النوتة الأ�سا�سية" )ال�صفحة 96(.
تمرين: "الترابط المقدّ�س" )ال�صفحة 139(.

تمري��ن: "�سِ��ر م��ع التدف��ق – ال�ض��رب عل��ى نق��اط الكلي��ة ال�س��بعة 
والع�ش��رين )K-27(" )ال�صفح��ة 101(.

تمرين: )قلوب "اليِن"( )ال�صفحة 198(.
تمرين: "تحقيق المواءمة بين الذوات الثلاث" )ال�صفحة 135(.

تمرين: "�شكل الرقم ثمانية الكوني" )ال�صفحة 158(.

ن�صائح للممار�سة

تح��ب  �أن  يمكن��ك  كي��ف  اكت�ش��ف  بالمر���ض،  ت�ش��عر  عندم��ا  	•
ج�س��دك وعقل��ك وروح��ك بالطريق��ة الت��ي يتبعه��ا حيوان عائلت��ك الأليف 

عندم��ا يك��ون مري�ض��اً.
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انظ��ر �إل��ى الط��رق الت��ي تح��ول فيه��ا الكمالي��ة رعايت��ك الذاتي��ة  	•
�إل��ى ا�س��تبدادٍ ذات��ي. ه��ل ت�س��تمع وتتجاوب م��ع ات�صالات ج�س��دك لحظة 
بلحظ��ة �أو تتب��ع القواع��د الت��ي و�ضعه��ا الأ�ش��خا�ص، بم��ا فيه��م �أنت، لك؟ 
مار�س حوار الطاقة بانتظام لمدة �أ�سبوع �أو �أ�سبوعين بدلًا من محاولة 

تنفي��ذ برنام��ج �صحي مكتوب.
	�أثن��اء قيام��ك ب�إع��ادة النظ��ر ف��ي التماري��ن ال��واردة ف��ي ه��ذا  •
الكت��اب، ق��م به��ا بطريق��ة تجعل��ك تق��وم �أولًا ب�ضبطه��ا، ث��م تقييمه��ا، ث��م 
ا�س��تح�ضار ال�صف��ات المرغوب��ة، ب��دلًا م��ن القي��ام به��ا فق��ط كم��ا تفع��ل 

�أثن��اء ممار�س��ة ريا�ض��ة القف��ز المفت��وح.
اكت�ش��ف ما يمكن �أن يعلمك �إياه مر�ضك و�أعرا�ضك، �أو ما قد  	•
يتوا�صل معه ج�س��دك عبر الانزعاج. ا�س��تمع �إلى اللغة التي ت�س��تخدمها 
لو�صف ما ت�شعر به، حيث غالباً ما �سيمنحك ذلك �أدلةً على ما يحدث 

�أو ما هو مطلوب.
تكوي��ن �صداق��ة م��ع حار���س بواب��ة ج�س��دك. وانتب��ه كي��ف يمكن��ه  	•
التحك��م ف��ي حيات��ك؟ �إذا كن��ت تواج��ه الكثي��ر من التفاع��ل، فقم بتهدئة 
ردود فع��ل حار���س بواب��ة الج�س��د با�س��تخدام التماري��ن ال��واردة ف��ي ه��ذا 
الكتاب. ثم انظر بعمق �أكثر �إلى نوع الدعم الذي يحتاجه حرا�س بوابة 

"اليان��غ" و "اليِ��ن" للحف��اظ على �س�المتك بالمجمل.
اكت�ش��ف كي��ف تعم��ل عملي��ات الت�أ�سي���س )الت�أري���ض( والتج��ذّر  	•
والإر�س��اء عن��دك ب�ش��كلٍ خا���ص، وكي��ف ت�س��اهم ف��ي الإ�صاب��ة بالأمرا�ض 

المزمن��ة �أو ع��دم التوازن.
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الف�صل الحادي ع�شر
حة غر�س ال�صِّ

عندم��ا ت�ش��عر بالمر���ض، �س��تنتابك رغب��ة ف��ي �أنْ تنظ��ر �إل��ى 
نف�سك من الخارج للبحث عن الأ�سباب كالجراثيم �أو الكائنات الخفيّة 
�أو ال�س��موم ف��ي البيئ��ة �أو الأح��داث الت��ي ت�س��بب التوت��ر ل��ك �أو لعلاقات��ك 
بالآخري��ن. ف��ي حي��ن �أنّ كل هذه الأ�ش��ياء يمكن �أن ت�س��اعد على ا�ش��تداد 
المر���ض، �إلا �أنّ��ه غالب��اً م��ا تواجه��ك م�ش��كلاتٌ �أ�سا�س��يةٌ ف��ي بني��ة ذات��ك 
تحمّ���س حار���س بوابة ج�س��دك للاندفاع �إلى تفاعلات جهازك المناعي 
والأعرا���ض الت��ي تظه��ر علي��ه. وفيما يلي �أمثلةٌ تبين مقدار مهارتك في:

حرا�سة رق�صة الطاقة لديك. 	•
ت�أ�س�سك وتجذّرك وارتكازك. 	•

الترابط داخل نف�سك وتجربة التن�سيق. 	•
تم�سكك بنف�سك في الداخل لمواجهة العالم. 	•
تمتعك بتدفقٍ وتبادل �صحيٍّ للطاقة بداخلك. 	•

الو�ص��ول �إل��ى الإ�ش��عاع والطاق��ة الت��ي تح��ركك وتجل��ب ل��ك  	•
الراح��ة الحقيقي��ة.

ت��م تن��اول �أول مثالي��ن م��ن ه��ذه القائم��ة ف��ي المحادث��ات الأول��ى 
والثاني��ة ف��ي الف�ص��ل العا�ش��ر. ف��ي ه��ذا الف�صل، �س��يتم ا�ستك�ش��اف بقية 

ه��ذه الق�ضاي��ا م��ع التركيز عل��ى كيفية دعمه��ا لل�صحة.
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الحوار الثالث:
الترابط والتن�سيق الداخلي

لا تعم��ل الطاق��ات الخفي��ة بمع��زلٍ ع��ن الج�س��د، فه��ي ج��زء م��ن 
تب��ادل الطاق��ة الكبير والدوراني والناب�ض والمت�صاعد والمتدفق. وكما 

�أنّه��ا بحاج��ة �إل��ى التع��اون م��ع بع�ضها البع�ض للعمل ب�ش��كل �صحيح.
يك��ون الإدراك �س��هلًا عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بالأع�ض��اء. يج��ب على 
رئت��يّ �أنْ تق��وم بالنق��ل والعم��ل جنب��اً �إل��ى جن��ب. كم��ا يج��ب عل��ى كلٍّ م��ن 
قلب��ي ورئت��يّ �أنْ ين�سّ��قا عملهم��ا مع��اً. وتحت��اج �أع�ض��اء اله�ض��م المختلفة 

ل��دي �إل��ى العم��ل مع��اً والتوا�صل ذهاب��اً و�إياباً لإنج��از الهامة.
ي���ؤدي ه��ذا التن�س��يق برمّت��ه �إلى تحقيق التوازن بداخلي وال�ش��عور 

بالتما�سك، و�أنّ جميع �أجزاء ج�سدي تعمل معاً كوِحدةٍ لا تتجز�أ.
يتمح��ور �أ�سا���س الحف��اظ عل��ى التن�س��يق الداخل��ي ف��ي البق��اء 
عل��ى ات�ص��الٍ داخ��ل نف�س��ك، ولطالم��ا كان ذل��ك عناءً بالن�س��بة لي. �أقول 
مازح��ةً �أنّ ل��ديّ دماغ��اً لا�صق��اً لأنّ �أيّ �ش��يءٍ �أراه �أو �أ�س��معه ي�أت��ي �إل��يّ 
ويَعلقُ في داخلي. و�إنّ �شعوري الكبير بالإعاقة يدفع طاقاتي الخفيّة لأنْ 
تتفاعل وتنف�صل عن بع�ضها البع�ض. تعمل �أجزائي الفردية لكنها تقوم 

بالمطل��وب كونه��ا لا تعم��ل مع بع�ضه��ا البع�ض.
تتلق��ى  لا  �أمعائ��ي  لك��نّ  �أمعائ��ي،  �إل��ى  ر�س��الة  معدت��ي  تر�س��ل 
الر�س��الة، ول��ذا تب��د�أ معدت��ي بال�ص��راخ ب�ص��وتٍ �أعل��ى وتبد�أ العم��ل بهمّةٍ 
�أكبر. عندما ينتج ج�سدي الأن�سولين، بينما الم�ستقبلات الموجودة في 
الخلايا م�سدودةٌ ومقاومِةٌ، ف�إنّ ذلك �سيدفع ج�سدي ل�ضخِّ كميات �أكبر 
م��ن الأن�س��ولين مم��ا يغم��ر النظ��ام. وعلى الرغم م��ن �أنّ الطب الخِلافي 
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يتع��رّف عل��ى بع���ض الات�ص��الات داخ��ل الج�س��د التي يج��ب �أن تحدث، �إلا 
�أنّه لا يُفلح في تعزيز حوارٍ �أف�ضلَ عبر الأجهزة والأنظمة. يدعم كلٌّ من 
ط��ب الطاق��ة واليوج��ا والوخ��ز بالإب��ر �ش��كلًا عل��ى م�س��توى المنظومة من 
الات�ص��ال الداخل��ي والتدف��ق ال��ذي يج��ب �أنْ يح��دث ليبقي جمي��ع �أجزاء 

ج�س��دك على وفاق.
ات�ص��ال  لخل��ق  ط��رق  لإيج��اد  هامّ��اً  ح��واراً �صحيّ��اً  يع��دّ  كم��ا 
وتما�سك داخلي، فهو الإيقاع الذي يدعم التوازن بين �أع�ضائك، وخيط 
الدمج الذي يجذب �أنظمةَ الطاقة المختلفة و�أجزاء من ذاتك في �شكل 
علاق��ة، والطاق��ات المحبوك��ة الت��ي ت�ش��كّل �ش��بكة المعن��ى الخا�ص��ة بك.

ومعرف��ة  والانهي��ار  المر���ض  عل��ى  من�صبّ��اً  تركي��زك  كان  �إذا 
الخط���أ والأل��م والظ�الم والهزيم��ة، فم��ن المحتم��ل �ألّ تج��د الأم��ل �أو 
الخي��وط الأخ��رى الرابط��ة اللازم��ة لإله��ام طاقات��ك لتعم��لَ كفري��ق.

ما الذي ي�ساعد في توفير الخيط الوا�صل؟
التوا�ص��ل  �إنّ  الم��ادي،  ال�صعي��د  عل��ى  التثبي��ت:  م�س��امير  	•
الداخل��ي الأ�سا�س��ي ه��و الأه��م ل�ضم��ان تو�صي��ل الطاق��ة وتثبيته��ا بي��ن 
الأم��ام والخل��ف، والجان��ب الأي�س��ر والجان��ب الأيم��ن م��ن الج�س��د، بي��ن 
الدم��اغ الخلف��ي والدم��اغ الأمام��ي، وبين الر�أ���س والقل��ب والأمعاء، وبين 
الجزء العلوي وال�س��فلي من الج�س��د. ا�س��تخدم يديك لتو�صيل �أي ع�ضو 

�أو ج��زء يحت��اج �إل��ى التوا�ص��ل.
�إذا كن��ت ت�س��تخدم ي��داً واح��دة فق��ط، الم���سْ كل جه��ة عل��ى 
التوال��ي، وبينهم��ا ار�س��م بي��دك �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي. عندم��ا 
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يقت�ضي الغر�ض، ا�ستخدم �سطحاً كبيراً مثل جدار �أو �سرير �أو �شخ�ص، 
مع الإيمان بتو�صيل الأماكن التي تحتاج توا�صلًا �أف�ضل. وهذا ما يجعل 

العن��اق �ضروري��اً لدع��م الات�ص��ال الداخل��ي.
�ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي: ف��ي عي��ادة �إي��دن لط��ب الطاق��ة،  	•
نعلّم عملائنا ر�سم �شكل الرقم ثمانية الكوني بيَدهم بين جميع �أجزاء 
الج�س��د وحق��ول الطاق��ة، لاعتقادن��ا �أنّ �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي ه��و 
النم��ط الأ�سا�س��ي لحرك��ة الطاق��ة الخفي��ة. ت�ؤك��د دون��ا �إي��دن �أنّ��ه كلم��ا 
ازدادت �أنماط التقاطع التي تراها في مجال طاقة ال�شخ�ص كان �أكثر 

�صحة. 
توحي��د التركي��ز: ف��ي الأورك�س��ترا مث�اًل، يوحّ��د قائ��د الفرق��ة  	•
المو�س��يقية وين�سّ��ق بين جميع العازفين. في الج�س��د يلعب التنف���س دور 
قائد الأورك�سترا بالن�سبة للج�سد. وب�إمكانك �أي�ضاً ا�ستخدام ملاحظات 
�أ�سا�س��ية �أو تعوي��ذة �أو نب�ض��ة �إيقاعي��ة �أو اللم���س للتوفي��ق بين �أجزاءك. 

الق�ص��ة: تلع��ب الق�ص��ة الت��ي تقن��ع نف�س��ك به��ا دوراً كبي��راً  	•
بالن�س��بة �إلي��ك. وكلم��ا تمكنّ��ا م��ن خلق خيط �س��ردي يدفعنا �إل��ى الأمام، 
وي�ؤط��ر و�ضعن��ا ف��ي �ص��ورة �إيجابي��ة �أو يمنحن��ا هدف��اً �أكب��ر، �أ�صبح��ت 
�أنظم��ة الطاق��ة بف�ضل��ه تعم��ل مع��اً ب�ش��كل �أح�س��ن. �ض��عْ ف��ي اعتب��ارك 
الاخت�الف ال��ذي تو�صل��ه �إل��ى ج�س��دك وحار���س بواب��ة ج�س��دك عن��د 
ا�س��تخدامك عب��ارات مث��ل "�أن��ا �أنه��ار" �أو "�أفق��د عقل��ي"، وعب��ارات مثل: 

"�أن��ا �أحت��رق حت��ى �أُبع��ث م��ن جدي��د".
فيم��ا يل��ي �س���أذكر تمريني��ن ي�س��اعدانك عل��ى التوا�ص��ل الداخل��ي 

والتما�سك.
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تمرين: الغناء على ال�سلّم المو�سيقي
غنِّ على ال�س��لّم المو�س��يقي لأعلى ولأ�س��فل مرتين �أو ثلاث مرات 
عل��ى الأق��ل. لا تقل��ق �إن وج��دت �صعوب��ةً ف��ي ذل��ك، لأنّ هن��اك تطبيق��ات 

ومقاط��ع فيدي��و عل��ى الإنترنت تعلمّك كيفي��ة الغناء معها بالتزامن.
يع��دّ الغن��اء عل��ى ال�س��لم المو�س��يقي طريق��ة رائع��ة فعال��ة لتقوي��ة 
الات�ص��ال الداخل��ي، حي��ث ترتب��ط كلّ نوت��ة عل��ى ال�س��لم م��ع نظ��ام طاق��ة 
مختل��ف بداخل��ك. عن��د غن��اء عل��ى ال�س��لم المو�س��يقي لأعل��ى ولأ�س��فل 
مرتين �أو ثلاث مرات، ف�إنّك ت�ضع الأنظمة على ات�صال اهتزازي وتقوي 
تما�س��كها. ج��رب ه��ذه الطريق��ة عندم��ا ت�ش��عر بالت�ش��تت �أو الت�ض��ارب �أو 

داخل��ك. ف��ي  الانق�س��ام 

تمرين: القلوب الاثنا ع�شر
�إذا ل��م تك��ن مرتاح��اً للو�س��ائل ال�صوتي��ة، وتبح��ث ع��ن تغيي��ر 
لروتينك، جرّب هذا التمرين المتّبع في عيادة �إيدن لطب الطاقة الذي 

يدع��ى القلوب الت�س��ع.
اب��د�أ التمري��ن بو�ض��ع يدي��ك عل��ى منت�ص��ف �ص��درك ف��وق �ش��اكرا 
القل��ب. ا�ضب��ط تناغ��م قلب��ك ورك��ز للحظة على �ش��خ�ص �أو �ش��يء تحبه. 
ث��م بب��طء وح��ب، انق��ل يديك لأعلى حتى منت�صف وجهك، ابد�أ ب�إحاطة 
وجه��ك با�س��تدارة، را�س��ماً قلب��اً حوله. �أعد يديك �إل��ى نقطة البداية �إلى 
�ش��اكرا القل��ب. ك��رر تل��ك الحرك��ة مرتي��ن، را�س��ماً ثلاث��ة قل��وب ف��ي ه��ذا 

الو�ضع.
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ام�س��ك �ش��اكرا قلب��ك لحظ��ة وا�ش��عر بالح��ب، ث��م ار�س��م قلب��اً 
�أعلى منطقة الجذع، بحيث تكون نقطة هذا القلب عند ال�سرة. بعد كل 
ر�س��م، �أع��د يدي��ك �إلى �ش��اكرا قلبك. كرر تلك الحرك��ة مرتين �أخريين، 

و�أكمل ر�س��م ثلاث��ة قلوب.
بع��د ذل��ك، �أن��زل يدي��ك لأ�س��فل لتغطي��ة �س��رتك. ا�ضب��ط تناغ��م 
تل��ك المنطق��ة لوق��ت ق�صي��ر، ث��م ار�س��م ثلاث��ة قل��وب، ب��دءاً م��ن ال�س��رة 
وا�س��تدر لأ�س��فل حت��ى ت�ص��ل منطق��ة الحو�ض، عند نقط��ة قلبك في جذر 
ال�ش��اكرا، ث��م �أع��د يدي��ك �إل��ى المرك��ز عل��ى ال�س��رة. ك��رر تل��ك الحرك��ة 

مرتي��ن �أخريي��ن، �أكم��ل ر�س��م ثلاث��ة قل��وب بنف���س الطريق��ة.
�أخي��راً، �أع��د يدي��ك �إل��ى �ش��اكرا قلب��ك واب��د�أ بر�س��م قل��ب عم�الق 
ح��ول ج�س��دك بالكام��ل، واجع��ل ذراعي��ك تحي��ط كام��ل هالت��ك، ونقط��ة 
القل��ب مزروع��ة ف��ي الأر���ض. �أع��د يدي��ك �إل��ى �ش��اكرا القل��ب، ث��م ار�س��م 
قلبي��ن �آخري��ن لكام��ل الج�س��د، وان��هِ التمري��ن بو�ض��ع يدي��ك عل��ى �ش��اكرا 

قلبك.
بهم��ا  ق��م  في��ك،  التمرين��ان  تعم��ق  تناغم��ك  �ضبط��ت  كلم��ا 
بالطريق��ة الت��ي تريح��ك، وا�س��تدعِ �أي خي��وط �أو ر�ؤي��ة متكاملة ت�س��اعدك 

عل��ى تحقي��ق التما�س��ك بي��ن ذوات��ك وبي��ن جمي��ع �أجزائ��ك.
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تمارين �أخرى تدعم
الترابط والتن�سيق الداخلي

�إليك مفاهيم الترابط والتن�سيق في حياتك:
ار�س��م الأ�ش��كال المترابط��ة وجمي��ع �أن�ش��طة الن�س��يج والحياك��ة 
والج��دل الت��ي تدع��م الات�ص��ال الداخل��ي لدي��ك بطريق��ة عبثيّ��ة. كم��ا 
�سي�س��اعدك �أن ت�صال��ب ذراعي��ك و�س��اقيك �أو ت�ش��بك �أ�صابع��ك �أثن��اء 
الجلو���س، كم��ا يفع��ل "ارتباط ال�س��رة والعين الثالث��ة" )ال�صفحة 131(.

تمرين: "اليدين ال�شافيتين" )�صفحة 74(
تمرين: "النوتة الأ�سا�سية" )ال�صفحة 96(

تمرين: "ال�شكل الأ�سا�سي" )ال�صفحة 109(
تمرين: "تناغم التو�صيل" )ال�صفحة 235(

تمرين: "تحقيق المواءمة بين الذوات الثلاثة" )ال�صفحة 135(.
تمري��ن: "�سِ��ر م��ع التدف��ق – ال�ض��رب عل��ى نق��اط الكلي��ة ال�س��بعة 

والع�ش��رين )K-27(" )ال�صفح��ة 101(.
تمرين: "خزائن العجائب" )ال�صفحة 79(.

تمرين: "�إعادة �ضبط �أ�شواك القنفذ" )ال�صفحة 201(
تمرين: "�ضبط اللهب" )ال�صفحة 115(

تمرين: )قلوب "اليِن"( )ال�صفحة 198(.
تمرين: "�شكل الرقم ثمانية الكوني" )ال�صفحة 158(.

تمرين: "لم�سة الأم تيريزا" )ال�صفحة 15(.
تمرين: "�إعادة ت�شغيل البذلة" )ال�صفحة 230(

تمرين: "�سرير �أو كر�سي العنا�صر الخم�سة" )ال�صفحة 176( 
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الحوار الرابع:
التبادل بين الذات والعالم

نح��ن م�صمم��ون لنك��ون ج��زءاً م��ن �ش��بكة �أكب��ر م��ن ات�ص��الات 
وتبادل اجتماعي ن�شيط، ف�إن حدث اختلال في �شبكة الات�صالات هذه، 
�س��تقع ب�س��هولة فري�س��ة للمر���ض وتفق��د منظ��ورك. كم��ا ت�ص��اب طاقاتك 

ب�س��وء التغذية بط��رق عدة.
يعتب��ر ه��ذا مفهوم��اً هام��اً بالن�س��بة للمعال��ج الذات��ي: �أنّ المر���ض 
المزم��ن لي���س مج��رد اخت�الل ف��ي نظام��ك وج�س��دك. عندم��ا تذه��ب 
�إل��ى الطبي��ب لإج��راء بع���ض الفحو�ص��ات، ل��ن يق��وم ه��ذا الطبي��ب عل��ى 
ب�إج��راء فحو�ص��ات عل��ى عائلت��ك وم��كان عملك والأ�ش��خا�ص في مجالك 
وثقافت��ك لمعرف��ة م��ا �إذا كان الخلل �أكبر م��ن مجرد وظائفك الخا�صة. 
م��ن المحتم��ل �أن ين�ش���أ اخت�الل الت��وازن والم�ش��اكل ال�صحي��ة نتيج��ة 
الت�أثي��رات الن�ش��يطة ف��ي بيئت��ك وف��ي علاقات��ك م��ع الآخري��ن. فف��ي حال 
كن��ت تفتق��ر �إل��ى التب��ادلات الاجتماعي��ة ال�س��ليمة والمُر�ضي��ة، �أو لدي��ك 
تاري��خ م��ن ال�صدم��ات مع غيرك، �أو ت�ش��عر �أن ع�ضويتك غير م�ش��روعة، 
فق��د تحت��اج �إل��ى �إيج��اد ط��رق مثم��رة �أو �آمن��ة لإع��ادة �صياغ��ة تبادلات��ك 
الن�ش��طة م��ع غي��رك �أو الكائن��ات الح�سا�س��ة )مث��ل القط��ط وال��كلاب( 

و�ش��ملها �ضم��ن ح��وارك لل�ش��فاء.
ي�س��مي البوذي��ون ه��ذا المفه��وم بالعلاق��ة ال�صحيح��ة م��ع العالم. 
كي��ف �أتواف��ق م��ع العال��م م��ن حول��ي وم��ع الآخري��ن، والبيئ��ات الت��ي ت�ؤث��ر 
عل��يّ، وم��ع مختل��ف �أ�ش��كال التفكير و�أنظم��ة المعتقدات الت��ي ت�ؤثر عليّ.
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�أعتق��د �أي�ض��اً �أن��ه غ��ذاءك ف��ي العال��م وعلاق��ات التب��ادل م��ع 
بيئت��ك وم��ع الآخري��ن، يمك��ن �أن يغذي��ك �أو يجوع��ك، يمك��ن �أن يثبت��ك �أو 

يت��ركك غي��ر مت��وازنٍ.
يت�أث��ر عقل��ك وج�س��دك وروح��ك م��ن ناحي��ة ال�س��ياق بالمخلوق��ات 
الأخ��رى وبيئت��ك، حي��ث ي�س��توعب مج��ال طاقت��ك الطاق��ات البيئي��ة 
والعلائقي��ة، وعلي��ه �أن يع��رف كيفية الانخراط في الأخذ والعطاء )بدلًا 

م��ن الت�أرج��ح بي��ن الإ�ش��باع �أو الحرم��ان(.
يتطلب��ك من��ك بع���ض المه��ارة لتعل��م كيفي��ة الم�ش��اركة ف��ي ه��ذا 

العال��م القا�س��ي، وم��ن ث��م �إع��ادة �ضب��ط ر�صيدك بن�ش��اط وبا�س��تمرار.
ي�س��اعدك التمري��ن التال��ي عل��ى القي��ام بذل��ك، فه��و يرتك��ز عل��ى 
فك��رة �أنّ معظ��م التقالي��د الروحي��ة تخل��ق م�س��احة مقد�س��ة م��ن خ�الل 

ا�س��تدعاء وخل��ق الت��وازن �ضم��ن �س��بع اتجاه��ات مقد�س��ة.

تمرين: اللوالب ال�سبع
يفي��دك ه��ذا التمري��ن خا�ص��ةً لتحقي��ق الت��وازن �أو �إع��ادة �ضب��ط 
كهرب��اء الج�س��د والجه��از الع�صب��ي وللتحوي��ل �إل��ى الح��الات المماثل��ة 
الجان��ب الم�س��تمرة )ع��دم وج��ود تقاطع��ات وحركات �ضعيفة على �ش��كل 

الرق��م ثماني��ة الكون��ي(.
ت�ش��ير "اللوال��ب ال�س��بعة" �إل��ى الاتجاه��ات ال�س��بعة الم�س��تخدمة 
في معظم التقاليد المقدّ�سة: الأمام والخلف و�إلى الي�سار و�إلى اليمين 
وف��وق و�أ�س��فل وخ�الل، التي �س��وف تدوره��ا مع راحة الي��د المواجهة لكل 

اتجاه بدوره.
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�أولًا: �أمام��ك، ار�س��م دائ��رة ح��ول ي��دك ب���أن تواج��ه راح��ة ي��دك 
الأم��ام، ار�س��م دائ��رة ف��ي اتجاه عقارب ال�س��اعة �أو عك���س اتجاه عقارب 
ال�س��اعة، �أي��اً كان م��ا يريح��ك. ار�س��م دائ��رة بي��دك م��ن �س��بع �إل��ى اثنت��ي 
ع�ش��رة دورة حت��ى ت�ش��عر بتم��ام المهم��ة. ث��م ار�س��م دائ��رةً بالاتج��اه 

المعاك���س ل�س��بع �إل��ى اثنت��ي ع�ش��رة دورة.
 ث��م �إل��ى ي�س��ارك، افع��ل ال�ش��يء نف�س��ه: ار�س��م دائ��رة ف��ي اتج��اه 
واح��د �أولًا ث��م ف��ي الاتج��اه المعاك���س. اب��د�أ باتج��اه عق��ارب ال�س��اعة �أو 

عك���س اتج��اه عق��ارب ال�س��اعة، �أي��اً كان م��ا يريح��ك.
ا�س��تمر ف��ي كل اتج��اه و�أن��ت ت��دور باتج��اه واح��د �أولًا، ث��م ف��ي 
الاتجاه المعاك���س، وفي كل مرة اجعل راحة يدك مواجهة هذا الاتجاه: 
�إل��ى يمين��ك وخلف��ك وفوق��ك و�أ�س��فلك ثم داخلك. بالن�س��بة للداخل: من 

المفي��د ع��ادةً ر�س��م دوائ��ر عل��ى ال�صدر ح��ول القلب.
وهك��ذا عندم��ا تق��وم بذل��ك، تك��ون بمح��اذاة كل اتج��اه مقد���س 
وت�ستعيد ان�سجامك مع الكون، مما يعيد �ضبط طاقاتك لتبادل متوازن 

مع العالم.
ف��ي ه��ذا التمري��ن، يعطي��ك �ضب��ط وتقيّ��م طاق��ات كل اتج��اه 
معلوم��ات غني��ة. لاح��ظ الاتجاه��ات ال�صعب��ة �أو ال�س��هلة �أو الم�س��دودة �أو 
المتدفق��ة. بعب��ارات �أو�ض��ح: �أمام��ك حي��ث تتج��ه، وخلف��ك حي��ث كن��ت. 
فالي�سار هو جانب الا�ستقبال "اليِن"، واليمين هو الجانب الأكثر ن�شاطاً 
)"اليان��غ"(، والأعل��ى ه��و تغذي��ة �س��مائك �أي الطاق��ات الكوني��ة، وف��ي 
الأ�س��فل تق��ع تغذي��ة ار�ض��ك �أي طاق��ات التج�س��د، والداخ��ل هو م�س��اهمة 

حقيقت��ك الداخلي��ة وقلب��ك.
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تمارين �أخرى ت�ساعد على تجديد التوازن مع العالم

تمرين: "�شكل الرقم ثمانية الكوني" )ال�صفحة 158(.
تمرين: "تدعيم الفلتر الذكي للهالة" )ال�صفحة 205(.

تمرين: "جلب مغذياتك الروحية" )ال�صفحة 156(.
تمرين: "خزائن العجائب" )ال�صفحة 79(.

تمرين: "ر�صيف الأر�ض – ر�صيف ال�سماء" )ال�صفحة 212(.
تمرين: "�إعادة �ضبط �أ�شواك القنفذ" )ال�صفحة 201(

تمرين: )قلوب "اليِن"( )ال�صفحة 198(.
تمرين: "�سرير �أو كر�سي العنا�صر الخم�سة" )ال�صفحة 176(

تمرين: "�ألوان التثبيت الأربعة" )ال�صفحة 86(.

الحوار الخام�س:
�إعادة �ضبط تدفق الطاقة

مت�س��مرين  ول�س��نا  الأر���ض  ه��ذه  ع��ل  تم�ش��ي  معج��زات  نحن��ا 
حرك��ة  �أنم��اط  ف��ي  لج�س��دك  الخفي��ة  الطاق��ات  ت��دور  ح��راك.  دون 
م�س��تمرة وم�س��ارات مت�س��قة �إل��ى ح��د م��ا، وتتفاع��ل في �إيقاع��ات مختلفة 

فري��دة. وديناميكي��ات 
تحت��اج طاقات��ك الخفيّ��ة �إل��ى م�س��احة للتح��رك. فعندم��ا ن�ش��دّ �أو 
ننقب���ض، نعي��ق تدفقه��ا ون�ش��عر بالألم وتراجع الأداء الج�س��دي. ي�س��اعد 
التنف���س والتمطي��ط والح��ركات الخفيف��ة عل��ى توفي��ر م�س��احة لدع��م 
طاقاتك الخفيّة للتدفق والدوران. تتجدد �صحتك با�ستمرار من خلال 
ح��ركات الطاق��ات الخفي��ة. فهي الخيوط التي ت�س��تخدمها لن�س��ج �ش��بكة 

المعن��ى الخا�ص��ة بك.
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دليل موجز لحركات الطاقة الخفيّة
مم��ت الطاق��ات الخفي��ة للتح��رك ف��ي �أنم��اط معين��ة منا�س��بة  �صُ
للتع��رف عل��ى م��ا �إذا كن��ت تري��د الح��وار معه��ا وا�س��تخدام يدي��ك وط��ب 

الطاق��ة لدعمه��ا.
�أعلى و�أ�سفل

تتح��رك الطاق��ات الخفي��ة بنم��ط ع��ام ف��ي الج��زء الأمام��ي م��ن 
ج�سدك و�إلى الخارج من كتفك �إلى ر�ؤو�س �أ�صابعك في الجهة الأن�سية 
م��ن ذراعي��ك. ث��م تنتق��ل م��ن ر�ؤو���س الأ�صاب��ع �إل��ى الكتفي��ن ف��ي الجه��ة 

الوح�ش��ية م��ن ذراعي��ك وم��ن �أعل��ى ر�أ�س��ك �إلى �أ�س��فل ظهرك.
ح��اول تتب��ع الج��زء الأمام��ي م��ن ج�س��دك، عل��ى ط��ول الجه��ة 
الأن�س��ية م��ن ال��ذراع، باتج��اه الكت��ف عل��ى ط��ول ال��ذراع م��ن الجه��ة 
الوح�ش��ية، و�أ�س��فل الج��زء الخلف��ي م��ن ج�س��دك على الأر�ض با�س��تخدام 
راح��ة يدي��ك للا�س��تماع �إلى هذا النمط الطبيع��ي للتدفق ودعمه )16(. 

ك��رر ذل��ك التمري��ن ع��دة م��رات.

م�سارات خطوط الطول )الميرديانات(
�ضم��ن نم��ط التي��ار الع��ام لأعل��ى ولأ�س��فل، ت�ش��كّل تي��ارات محددة 
م��ن الطاق��ة المغذية والمفعمة بالحيوية دائرة ت�س��مى م�س��ارات خطوط 
الط��ول. ت�ش��ابه خط��وط الط��ول الأنه��ار الت��ي تحم��ل الطاق��ات ف��ي جمي��ع 
�أنح��اء نظام��ك لتغذي��ة الأع�ض��اء ودع��م كيمي��اء الج�س��د والم�س��اهمة في 
ن�س��ج �ش��بكتك الن�ش��طة. �إنّ م�صطل��ح خط��وط الط��ول موج��ود ف��ي الكثير 
من المراجع المتوفرة على �شبكة الإنترنت تحت م�سمى "خطوط الطول 
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ال�صيني��ة الطبي��ة" والم�س��تخدمة ف��ي العديد من طرائق ال�ش��فاء )17(.
غالب��اً م��ا تلع��ب ه��ذه الطاق��ات �أدواراً متخ�ص�ص��ة ف��ي �صح��ة 
ج�سدك، فهي تغذي �أجهزةً ووظائف محددة. على �سبيل المثال: يغذي 
خ��ط الط��ول الطح��ال كلًا م��ن الطح��ال والبنكريا���س، كم��ا يدع��م �أي�ض��اً 

طاق��ة التمثي��ل الغذائ��ي عل��ى جميع الم�س��تويات.
تدخ��ل الطاق��ة الحيوي��ة للحي��اة �إل��ى ج�س��دك م��ن الأر���ض عب��ر 
نق��اط بي��ن كعب��ي قدمي��ك متجه��ةً لأعل��ى مرك��ز ج�س��دك عب��ر م�س��ار خ��ط 
الط��ول للكلي��ة. يت��م تغذي��ة ه��ذا طاق��ة الحي��اة بعد ذل��ك عبر نق��اط الكلية 
ال�سبعة والع�شرين )K-27(، انظر تمرين "�سِر مع التدفق – ال�ضرب على 
نق��اط الكلي��ة ال�س��بعة والع�ش��رين )K-27(" )ال�صفح��ة 101(. من خلال 
م�س��ارات تي��ارات خط��وط الط��ول بغر���ض تن�ش��يطها. كما تدخ��ل الطاقات 
المغذية �إلى ج�سدك عبر م�سارات طول "اليِن" الأخرى، ثم تدور وتنتقل 

�إل��ى الأ�س��فل و�إل��ى الخ��ارج عبر م�س��ارات طول )"اليان��غ"( )18(.

ال�شاكرات
توج��د دوام��ات م��ن الطاق��ة ف��ي جمي��ع �أنح��اء ج�س��دك، ت�س��مى 
ال�ش��اكرات، ت��دور للداخ��ل والخ��ارج م�س��تدعيةً الطاق��ات �إل��ى مج��ال 
طاقت��ك، و�إع��ادة تفعيله��ا م��رة �أخ��رى. تتواج��د �س��بع �ش��اكرات رئي�س��ية 
مثبت��ة ف��ي �أعم��ق �ش��بكات طاقت��ك تتربع على ط��ول النقاط الو�س��طى في 
ج�س��دك )انظ��ر ال�ش��كل 9، ال�صفح��ة 143(، ويمك��ن العث��ور عل��ى لوال��ب 

�أخ��رى �أ�صغ��ر عل��ى راحت��ي يدي��ك وقدمي��ك وغيره��ا ف��ي الج�س��د.
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ار�س��م دائ��رة ف��ي عك���س اتج��اه عق��ارب ال�س��اعة بحي��ث تك��ون 
راح��ة ي��دك مواجه��ةً لج�س��دك مم��ا ي�س��اعدك ف��ي التخل���ص م��ن نفايات 
ال�س��اعة  �أنّ  ال�س��اعة، تخي��ل  اتج��اه عق��ارب  تع��رف  ال�ش��اكرات. ك��ي 
مطبوع��ة عل��ى ج�س��دك. ار�س��م دوائ��ر في اتج��اه عقارب ال�س��اعة، بقطرٍ 
يبعد من �س��تة �إلى اثني ع�ش��ر �إن�ش��اً من مجال طاقتك �إلى الج�س��د، مما 

ق��د يع��زز التدف��ق الطبيع��ي للطاق��ات.
ملاحظ��ة: بالن�س��بة الرج��ال، ق��د ت��دور ال�ش��اكرا ال�س��ابعة �أعل��ى 
الر�أ�س في نمط عك�سي. ف�إن كان الأمر كذلك، اجعل الدوائر في اتجاه 

عقارب ال�س��اعة �أولًا، ثم عك�س��ها، كي ي�س��اعدك على تنظيف الطاقة.
هذه التقنية م�ستخدمة في عيادة �إيدن لطب الطاقة.

الهالات �أو حقول الطاقة
ت�ض��م طاقات��ك الخفي��ة حق�اًل كبي��راً، فالهال��ة ه��ي الت��ي ت�صف��ي 
الطاق��ات القادم��ة �إل��ى ه��ذا الحق��ل وتحريكه��ا عب��ر الت�أثي��ر والرني��ن 
والإ�ش��ارات الكهرومغناطي�س��ية زائ��د ناق���ص. تج��ذب الهال��ة الطاق��ات 

وتطرده��ا ح�س��ب الحاج��ة، كم��ا توف��ر الحماي��ة.
ح��رك يدي��ك بب��طء خ�الل الطاق��ات ح��ول ج�س��دك، با�س��تخدام 
خيال��ك لا�ست�ش��عار م��ا �إذا كان��ت الهال��ة م�س��دودة �أو نقي��ة، نظيف��ة �أو 
مت�س��خة، كامل��ة �أو ناق�ص��ة. ا�س��تح�ضر الإ�ش��عاع والل��ون وال�صوت لإعادة 
الجو ال�صحي المحيط بج�سدك. يجب �أن تمتد هالتك على الأقل بطول 
ال��ذراع. �إذا �ش��عرت �أنّه��ا ممت��دة للغاي��ة، ا�س��حبها للداخ��ل با�س��تخدام 
ح��ركات التدح��رج بيدي��ك، واب��د�أ بلفه��ا بالقرب من ج�س��دك. وفي حال 
ل��م تك��ن ممت��دة كفاية، ا�س��تخدم ح��ركات التدحرج للفها للخ��ارج بعيداً 

عن ج�س��دك.
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ينبوع الطاقة
هن��اك ينب��وع م��ن الطاق��ة يرتف��ع عب��ر ال�س��اقين و�ش��اكرا الج��ذر، 
عل��ى ط��ول المم��ر المركزي لعم��ودك الفقري، خارجاً من �أعلى ر�أ�س��ك، 
ليهط��ل م��رة �أخ��رى ف��ي قو���س يحيط بك يغمرك بحق��ل طاقتك. ويخرج 
م��ن العج��ز لي�ؤرق��ك. �إن كان��ت النافورة تعمل جيداً، �ست�ش��عر بمزيد من 

والانفتاح. الراحة 
ا�س��تخدم يدي��ك لتتب��ع م�س��ار الينب��وع، ودون �أن تنب���س بحرك��ة 
جمّ��ع الطاق��ات م��ن حول��ك، وا�س��تدعِ �أي��ة م��وارد �أر�ضي��ة تحتاجه��ا ذاتك 

الإبداعي��ة. نفّ��ذ ه��ذا الفع��ل مع الإ�ش��عاع.

دوران ال�ضوء
هن��اك طاق��ات ت��دور ف��ي كلا الاتجاهي��ن �أعل��ى و�أ�س��فل العم��ود 
الفق��ري )بداخل��ه وحول��ه(، والت��ي يُطل��ق عليه��ا �أحيان��اً دوران ال�ض��وء، 
والم��دار ال�صغي��ر، والم��دار الكون��ي. يغ��ذّي ويدع��م ه��ذا التي��ار الطاق��ة 

الخفيّ��ة الات�ص��الات الكهربائي��ة والع�صبي��ة ف��ي الج�س��د.
دلّ��ك الج��زء الأمام��ي م��ن جذع��ك عل��ى ط��ول خ��ط المنت�ص��ف 
�إل��ى �أ�س��فل الج��زء الخلف��ي م��ن العمود الفقري )ا�ضغ��ط على الفراغات 
على جانبي عمودك الفقري، ولي���س على العظام(. قد تحتاج م�س��اعدة 
�صدي��ق للو�ص��ول �إل��ى ظه��رك، �أو يمكن��ك ا�س��تخدام من�ش��فة لتنقي��ة 
الطاقات، وافرك عمودك الفقري بها بحركة عمودية. ثم مد ذراعيك 
�إل��ى كل جان��ب )بالت��وازي مع الأر�ض( وار�س��م دوائر عدة مرات للأمام 

ث��م للخل��ف، لتحري��ك دوران ال�ض��وء ف��ي �صميمك.
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ا�ستقلاب الطاقات الخفيّة عن طريق اله�ضم
يت��م تحوي��ل التغذي��ة الم�أخ��وذة م��ن الطع��ام ومنتج��ات الأر���ض 
الأخرى �إلى طاقة ت�شحن العمليات الخلوية والج�سدية من خلال عملية 

اله�ض��م. بينم��ا ينقل الجلد الغذاء من ال�شم���س.
قب��ل �أن تبا�ش��ر بالطع��ام، ا�ضب��ط تناغ��م كل الجه��ود الت��ي بُذل��ت 
لتوفيره. �أدرك بامتنانٍ الم�ساهمات الطبيعية لل�شم�س والمطر الأر�ض، 
والم�س��اهمات الب�ش��رية لجمي��ع الذي��ن �س��اعدوا في زراع��ة وح�صد ونقل 
و�إتاح��ة ه��ذا الطع��ام لج�س��دك. ا�ضبط تناغمك م��ع �أي قوة حياة حيوية 
موج��ودة ف��ي الطع��ام، وادعها �إلى نظامك �ش��اعراً بالتحرّر و�أنت تم�ضغ 
وتب��د�أ عملي��ة �أخ��ذ العنا�ص��ر الغذائي��ة وا�س��تقلاب العطاي��ا الت��ي يقدمها 

هذا الطعام �إلى ج�س��دك.

�شكل الرقم ثمانية الكوني
يح��رك �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي الطاق��ات ف��ي الحق��ل ذهاب��اً 
و�إياب��اً، محقق��اّ التكام��ل والوح��دة. ار�س��م �أ�ش��كال الرق��م ثماني��ة الكون��ي 
كبي��رة و�صغي��رة ف��ي كل م��كان م��ن حول��ك، وم��ن جان��ب �إل��ى �آخ��ر عب��ر 
ج�س��دك، وعل��ى الأقط��ار، وبي��ن الأمام والخلف، والأعلى والأ�س��فل، وفي 
كل اتج��اه. احب��كْ ذراعي��ك للخل��ف وللأم��ام �أي�ض��اً لتتكام��ل الطاق��ات. 
ب��ثّ الحي��اة في �ش��كل الرقم ثمانية الكوني ع��ن طريق الألوان وال�صوت، 

م�ست�ش��عراً ن��وع الإيق��اع والحرك��ة الت��ي تحتاجها.
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حوار الطاقة لدعم تدفق الطاقة
يع��دّ كل من��ا م�ش��روعاً كبي��راً لتحوي��ل الطاق��ة وتبادله��ا. وتعتم��د 
�صحت��ك عل��ى تل��ك الحركات التي تعمل بالطريقة الم�صممة للعمل بها، 
وتنت��ج ع��ن ال�صعوب��ة الت��ي تواجه��ك ع��دة �أ�ش��ياء. فيمك��ن �أن يتدفق تيار 
طاقت��ك �إل��ى ال��وراء، مم��ا ي���ؤدي �إل��ى ا�س��تنزافك ومعانات��ك م��ن الإرهاق 
والتداعي. كما يمكن �أن يعك���س حار���س بوابة ج�س��دك الأقطاب، م�س��بباً 
ا�س��تنزاف الطاق��ات �أو الك�آب��ة �أو الجم��ود �أو الغ�ش��اوة. ويح��دث الت�س��رب 
لأنّ الطاق��ات الم�س��دودة ت�أخ��ذ م�س��ارات بديل��ة و�أحيان��اً لا ت�ص��ل �إل��ى 
هدفه��ا. فعندم��ا يف�ش��ل التن�س��يق الداخل��ي، يم�س��ي الأم��ر مث��ل البهل��وان 
ال��ذي يت�أرج��ح لكن��ه لا يق��در عل��ى الإم�س��اك بي��دي �ش��ريكيه ليج��د نف�س��ه 

متدلي��اً ف��ي الف�ض��اء �أو ي�ضط��ر لل�س��قوط الحر.
وبن��اء علي��ه، �س��يحافظ ح��وار الطاق��ة ال��ذي يدع��م تدف��ق الطاقة 
ويعززها على �صحتك ككل، و�أحياناً يكون �أ�ش��به بالعلاج الخارق. وكما 

تن�ش��ط ال�س��قاية النبات، ي�س��مح لك ال�ضبط الجيد بالتحرك ب�سلا�سة.
العلاج��ات  �أو  التماري��ن  بع���ض  الع�الج  تقالي��د  معظ��م  تق��دم 
ال�ش��فائية لإع��ادة �ضب��ط تدف��ق الطاق��ة. فف��ي اليوغا على �س��بيل المثال، 
تق��وم و�ضعي��ة "تحي��ة ال�شم���س" به��ذا الغر���ض، مدعومة ب�أو�ض��اع �أخرى. 
مم "روتين �إيدن اليومي في الطاقة"  وف��ي عي��ادة �إي��دن لطب الطاقة، �صُ
بغي��ة ح��ثّ تي��ارات و�أنم��اط الطاق��ة الخفيّ��ة عل��ى الات�ص��ال والان�س��جام 
)19(. ب�إمكان��ك الاط�الع عل��ى روتين��ي الخا�ص في الانتقال ال�ش��خ�صي 
للطاق��ة لح��ثّ �أنظمت��ي عل��ى الهمهم��ة ف��ي ال�صفح��ة 238. ولك��ن نظ��راً 
الإجه��اد الزائ��د عل��ى م��ر ال�س��نين عان��ت �أنم��اط طاقت��ي كثي��راً م��ن 
الان�س��داد والإغ�الق، فق��دم ل��ي معلم��يّ الداخلي��ون �أي�ض��اً التمري��ن العام 

التال��ي لإع��ادة تفعي��ل نظام��ي.
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تمرين: �إعادة ت�شغيل البذلة
وتع��د طريق��ة جي��دة للتخل���ص م��ن التوت��ر و�إع��ادة �ضب��ط �أنظم��ة 
الطاقة في الج�سد، ويجب تفعيلها في و�ضعية الوقوف. ومع ذلك، ت�أكد 
قب��ل الب��دء ف��ي ه��ذا التمري��ن م��ن �أم��ان الم��كان، وق��م ب�إج��راء تماري��ن 
"تدعيم الفلتر الذكي للهالة" )ال�صفحة 205( و "�إعادة �ضبط �أ�شواك 
القنف��ذ" )ال�صفح��ة 201( للت�أك��د م��ن �أنّ��ك ل�س��ت في طور �إع��ادة تفعيل 

و�ض��ع القنفذ.
عندما تجهز، اتبع الخطوات التالية:

1. تخيّل ج�سدك بذلةً م�صنوعة من الثلج.
2. افتح �سحابها لأ�سفل من الأمام، وباعد بين فلقتي ال�سحاب.

3. تق��دّم للأم��ام، بحي��ث ت�صب��ح البذل��ة خلف��ك. ث��م ا�س��تدر 
لتواج��ه البذل��ة الت��ي خلعته��ا واقف��ة هن��اك.

4. انح��نِ للأ�س��فل لتلتقطه��ا بقدمي��ك. ث��م هزّه��ا برف��ق كم��ا 
ل��و تنف�ض الغ�س��يل.

5. ف��ي ح��ال رغب��ت، يمكن��ك غم��ر البذل��ة ف��ي "بئ��ر الا�س��ترداد" 
)�أو ف��ي بئ��ر مل��يء ب�أي �صفة ترغب فيه��ا، كالرحمة والامتنان والحب(.
6. �ض��ع البذل��ة عل��ى قدميها، وم�سّ��د ال�س��اقين والذراعين للت�أكد 
م��ن �أنه��ا منت�صب��ة ومفتوح��ة لك. ثم ا�س��تدر، وارجع �إل��ى بدلتك، واغلق 

�سحابها!
منت�ص��ف  ف��ي  �أب��داً  التمري��ن  ه��ذا  ع��ن  تتخ��لَّ  لا  ملاحظ��ة: 
الطري��ق. �أم��ا ف��ي ح��ال كن��ت بحاج��ة �إل��ى التوق��ف، �أع��د ارت��داء بذلت��ك 
ب�س��رعة قب��ل الانتق��ال �إل��ى ن�ش��اط �آخ��ر. ذات مرة كان ل��دي عميلة كانت 
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قد و�صلت لمنت�صف الطريق عندما خلعت بذلتها، حيث �سمعت �شجاراً 
عنيفاً بالخارج، ف�أ�سرعت للم�ساعدة، لكنّها ل�سوء الحظ، ن�سيتْ �إعادة 
بدلته��ا. لق��د �أدى ه��ذا �إل��ى اخت�الل نظ��ام طاقته��ا بالكام��ل، و�ش��عرتْ 
بال��دوار والارتب��اك لأي��ام ع��دة حتى �أدركت �أخيراً ما حدث وا�س��تطاعت 

�إع��ادة بذلته��ا �إل��ى مكانها المنا�س��ب.
 

�إليك تمارين �أخرى لت�ساعدك في 
�إعادة �ضبط تدفق تيار الطاقة:

"لم�سة الأم تيريزا" )ال�صفحة 15(.
تمرين: "جلب مغذياتك الروحية" )ال�صفحة 156(.

تمرين: "النوتة الأ�سا�سية" )ال�صفحة 96(.
تمرين: "ر�صيف الأر�ض – ر�صيف ال�سماء" )ال�صفحة 212(.
تمرين: "ت�أ�سي�س الج�سد ب�أكمله وتجذيره" )ال�صفحة 209(.

تمري��ن "�سِ��ر م��ع التدف��ق – ال�ض��رب عل��ى نق��اط الكلي��ة ال�س��بع 
والع�ش��رين )K-27(" )ال�صفح��ة 101(.

تمرين: "�إعادة �ضبط �أ�شواك القنفذ" )ال�صفحة 201(
تمرين: "�شكل الرقم ثمانية الكوني" )ال�صفحة 158(.

تمرين: "�سرير العنا�صر الخم�سة �أو كر�سيّها" )ال�صفحة 176(
تمرين: تناغم التو�صيل )ال�صفحة 235(.

تمرين: "اللوالب ال�سبعة" )ال�صفحة 225(.
تمرين: "القلوب الاثنا ع�شر" )ال�صفحة 222(.

تمرين: )قلوب "اليِن"( )ال�صفحة 198(.
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الحوار ال�ساد�س: ا�ستح�ضار الإ�شعاع
�أو  "ال�ض��وء  ب��ـ  الإ�ش��عاع  الإنجلي��زي  �أك�س��فورد  يع��رّف قامو���س 
الح��رارة المنبعث��ان �أو المنعك�س��ان بوا�س��طة �ش��يء م��ا"، عل��ى �صعي��د 
الذات، ف�إنّ الإ�شعاع يتجاوز هذا بكثير. الإ�شعاع هو نور روحك، ودفء 

حيويت��ك ال��ذي يعبّ��ر عن��ه ج�س��دك وعقل��ك.
بالن�س��بة �إل��ى الأطف��ال ال�صغ��ار، لطالم��ا �أ�س��ميتُ مازح��ةً قدرتنا 
على الإ�شعاع بـ "عامل البهجة". يولد بع�ض الأطفال مفعمين بالحركة، 
وروحه��م ظاه��رةٌ ف��ي كل م��ا يفعل��ون، ويكون��ون �س��هلي المع�ش��ر. مقارن��ةً 
بغيرهم من الأطفال غير المقرّبين �أو ال�صعب موا�ساتهم حتى، لدرجة 
�أنّ البالغي��ن لا يكون��ون فعالي��ن �أو متحم�س��ين للتفاع��ل معه��م. ق��د ي���ؤدي 

ذل��ك �إل��ى �أن وقوعه��م في الم�صاعب والف�ش��ل في حياتهم.
يتمت��ع جمي��ع الأطفال ب�ش��يءٍ من الإ�ش��عاع وقوة الحي��اة "المنبعثة 
�أو المنعك�س��ة" فيه��م. وه��م لا يق��درون عل��ى العي���ش دونه��ا، لكنّه��ا ق��درة 
يمكن��ك زراعته��ا وتنميته��ا، كم��ا ه��و الح��ال ف��ي تطوي��رك للغ��ة، وتعلّ��م 
كيفية الات�صال بالآخرين والتطور لتكون قادراً على الانخراط في هذا 
العالم. على الرغم من �أنّ بع�ض الأطفال ال�صغار يولدون �أكثر �س��عادة 
م��ن غيره��م، �إلا �أنّ جميعه��م ي�س��تحقون الح��ب، و�أ�س��رة متما�س��كة تبعث 

وتنمّ��ي عام��ل البهجة لديهم.
�أ�س��رعْ �إل��ى ذات��ك ك�ش��خ�ص بال��غ. م��ا م��دى قدرت��ك عل��ى تج�س��يد 
�إ�ش��عاع روح��ك وطبيعت��ك؟ ف��ي ح��ال كن��ت تعان��ي م��ن مر���ض مزم��ن، 
ف�س��تجد العلاج غير ذي جدوى، وتعي���ش حياةً عبثية مهما �صادفت من 
�أوقات جميلة، بدلًا من الا�س��تمتاع بالحياة. �إن كانت هذه طبيعة الحال 
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بالن�س��بة �إلي��ك، علي��ك بتنمي��ة عام��ل البهج��ة للو�صول �إلى �إ�ش��عاعك.
�أم�ض��ت �إيلي��ن �س��نوات ف��ي محاول��ة لل�ش��فاء. در�س��ت فيه��ا ب�ض��ع 
طرق لل�شفاء، وعملت على نف�سها ل�ساعات كل يوم، وا�ست�شارت ممار�ساً 
بع��د �آخ��ر. وم��ع م��رور الوق��ت، �أظه��رت تحالي��ل ال��دم الوظيفي��ة لديه��ا 
توازن��اً، وحرك��ةً طبيعي��ةً لخط��وط الط��ول وال�ش��اكرات. كم��ا ا�ش��تكت م��ن 
بع�ض الأعرا�ض فقط. لقد اعتقدتْ �أنّها �س��تكون �س��عيدة بحياتها، لكنّ 

الأم��ر كان مغاي��راً، وا�س��تمرت بعي���ش حياته��ا كالمعتاد.
كان��ت تعل��م �أنّه��ا ل��م تع��د مري�ضةً، لكنّه��ا علمت �أي�ضاً �أنّها لي�س��ت 
عل��ى خي��ر م��ا ي��رام. عان��ت �إيلي��ن م��ن انخفا���ض م�س��توى الإ�ش��عاع وعدم 
القدرة على ا�س��تيعابه وتج�س��يده. لم تكن تعرف كيف ت�س��تمتع بحياتها، 
وم��ا تحمل��ه كلم��ة متع��ة من جل��ب الفرح ومنحه. كان لديه��ا ما يكفي من 
الطاق��ة الحيوي��ة ل�ش��حن ج�س��دها وال�س��ماح له��ا بالانتق��ال م��ن ن�ش��اط 
�إل��ى �آخ��ر. بي��د �أنّه��ا ل��م تط��ور �أب��داً عام��ل البهج��ة لديه��ا، وقدرته��ا عل��ى 

ا�س��تخدام خبراته��ا لخل��ق المعنى.
يختل��ف الإ�ش��عاع م��ن �ش��خ�ص لآخ��ر. ولا يك��ون دائم��اً �صارخ��اً. 
تخّيل ومي�ض الغ�سق والجمال الهادئ الذي هو انعكا�س لغروب ال�شم�س. 
لا يت��م التركي��ز ف��ي الإ�ش��عاع دائم��اً عل��ى الخ��ارج، مث��ل التركي��ز العمي��ق 

ال��ذي يعلو وج��ه الأذكياء.
يمك��ن �أن ت�س��اعدك تمرين��ات تحدي��د تغذيت��ك الروحي��ة ف��ي 
الف�ص��ل الثام��ن ف��ي الح�ص��ول عل��ى فك��رة �أو�ض��ح عم��ا ق��د تفعل��ه لتنمي��ة 
�أ�سلوبك الخا�ص في الإ�شعاع. يمكن �أن يت�سلل الإ�شعاع �إليك مثل الدفء 
و�ض��وء ال�شم���س بط��رق مختلف��ة. ويمكن��ك الح�ص��ول عل��ى المغذي��ات 
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الاهتزازية عبر التغذية الروحية، والعمود الفقري الن�ش��ط وال�ش��اكرات 
وخط��وط الط��ول والت�أري���ض متع��ددة الأبع��اد والهال��ة وتبادلات��ك م��ع 

الآخري��ن.
�أح��ب �أن �أ�س���أل العم�الء ع��ن م��دى �ش��عورهم بالتغذي��ة الجي��دة. 
فف��ي البداي��ة، ع��ادة م��ا يتحدث��ون ع��ن الطع��ام ال��ذي ي�أكلون��ه وم��دى 
�صحته، لأنّهم لم يفهموا ق�صدنا. نحن نق�صد بالتغذية هنا حالة تلقي 
العنا�ص��ر الغذائي��ة وا�س��تقلابها وتحويله��ا لا�س��تخدامها. لا يتعل��ق الأم��ر 
بالمدخ�الت فق��ط، فالطع��ام لي���س الم�ص��در الوحي��د للتغذي��ة، ب��ل ت�أت��ي 
�أي�ضاً من كل عمليات التبادل الن�ش��ط. على �س��بيل المثال: عندما ت�ش��عر 
بالإره��اق والف��راغ، ث��م وت��رى �ش��يئاً م�ضح��كاً �ست�س��خر من نف�س��ك وتعود 

�إل��ى الحالة الن�ش��طة.
الإ�ش��عاع عمل��يٌّ وروح��يٌّ بطبيعت��ه، وه��و بالت�أكي��د مو�ض��وع يعم��ق 
قدرت��ك عل��ى تنمي��ة العافي��ة ف��ي مواجه��ة �أي مر���ض �أو تح��دٍّ للحي��اة �أو 

الم�ش��كلات.
يع��د ا�س��تح�ضار الإ�ش��عاع �أح��د �أف�ض��ل الط��رق لمعالج��ة كلٍّ م��ن 
المر�ض والعافية على حدٍّ �سواء، ويمكّنك من التفكك و�إعادة ال�صياغة 
بما يتما�ش��ى مع الحقائق الأعمق. كما �أنّه ي�س��مح لك بت�ضخيم رغباتك 

الحكيم��ة، وي�س��مح لك بتنمي��ة عامل البهجة لديك.
تنمي��ة  عل��ى  لم�س��اعدتك  تماري��ن م�صمم��ة  ثلاث��ة  يل��ي  فيم��ا 

الإ�ش��عاع.
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تمرين: الا�ستخلا�ص بالإ�شعاع
ا�س��تخدم تمري��ن "التراب��ط المقدّ���س" )�صفح��ة 139(. �ض��ع 
�س��بابةً ف��ي م�ص��در الإ�ش��عاع، ث��م ق��م بتغذي��ة ه��ذا الإ�ش��عاع لأي نظ��ام �أو 
ع�ضو للطاقة، ك�أنّك تزود خزان �س��يارتك بالوقود. فالإ�ش��عاع يجعل كل 

�ش��يء �أكثر �سلا�س��ة.
�أعتق��دُ �أنّ الإ�ش��عاع لي���س مج��رد توه��ج م��ا، فه��و يتخ��ذ ع��دة 
�أ�ش��كال، مم��ا يتي��ح ل��ك اختي��ار م��ا ينا�س��بك كم�ص��درٍ للإ�ش��عاع مع نظام 
معيّ��ن. عل��ى �س��بيل المث��ال: �إذا كن��تُ �أ�س��تخل�ص الطح��ال والبنكريا���س 
للم�س��اعدة في دعم توازن ال�س��كر في الدم، فغالباً ما �أت�صل بقلب الأم 
الأر���ض لأنّ��ه يذكّ��ر �أع�ضائ��ي بجمي��ع الطاق��ات الموج��ودة ف��ي الأطعم��ة، 
وي�س��اعدني عل��ى تذكي��ري �أنّ ال�س��كر لي���س الم�ص��در الوحي��د للموا�س��اة. 
و�إن ا�س��تخل�صت ال�ش��اكرا الثالث��ة )المرتبط��ة بالهوي��ة(، ق��د �أرتب��طُ ف��ي 

�إ�ش��عاع عل��ى �أح��د �أ�ش��كال المقدّ���س.
مغذيات��ك  "جل��ب  تمري��ن  م��ع  الطاق��ة  ه��ذه  دم��ج  ويمكن��ك 
الروحي��ة" )ال�صفح��ة 156( والتو�صي��ل في ال�صورة الرمزية التي تغذي 
ال��روح، وا�س��تخدام "التراب��ط المقدّ���س" لتوجي��ه تل��ك الطاق��ة �إل��ى جزء 

معي��ن م��ن ج�س��دك �أو عقل��ك.

تمرين الفيل دامبو
يع��دّ الفي��ل الطائ��ر دامب��و رم��زاً جمي�اًل لرغبتن��ا في الخ��روج من 
الوج��ود الأر�ض��ي الثقي��ل والعث��ور عل��ى �أجنحتن��ا للطي��ران. ع�الوةً عل��ى 
ذل��ك، ترم��ز الأفي��ال المتميزة بذاكرتها الطويل��ة �إلى قدرتنا على تذكر 

كل ذواتن��ا الت��ي رغب��ت ف��ي الم�ضي قدماً.
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�ض��ع ر�ؤو���س �أ�صابع��ك ب�ش��كل ن�ص��ف دائ��ري متتبع��اً المنحن��ى 
الموج��ود عل��ى م�ؤخ��رة كل �أذن. وترب��ط ه��ذه المنطق��ة حار���س بواب��ة 
الج�س��د بطبيعت��ه الم�ش��رقة. به��ذه الحال، ت�صبح المثلثات التي ت�ش��كلها 
الذراع��ان �أذن��ا الفي��ل و�أجنحت��ه �أي�ض��اً. رف��رف بتل��ك الأذني��ن بب��طء 
و�أناقة، وتنف���س دائماً. تخيل �أنّك تحلّق في ال�س��ماء وت�س��افر ب�س��هولة في 
الهواء. تابع الطيران حتى تعتريك الرغبة بب�س��ط جذع الفيل خا�صتك 

وال�ص��راخ م��ن �ش��دة ال�س��عادة.

 

ال�شكل )26(: مكان �أطراف الأ�صابع خلف منحنى الأذن.
 

تمرين: تناغم التو�صيل
تحت��اج ف��ي ه��ذا التمري��ن ا�س��تخدام يدي��ك للتوا�ص��ل مع �ش��بكتك 
الن�ش��طة. وي�س��مح للإ�ش��عاع العمي��ق بالدخ��ول والت��وازن والتن�س��يق بي��ن 
�أي طاق��ات تحت��اج �إل��ى م�س��اعدة. يمك��ن �أن ي�س��اعد ف��ي تقوي��ة �أنظم��ة 
الطاقة الأعمق فيك، وربط �أجزاء من الذات مع بع�ضها، وعموماً ينفث 
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طاقات��ك للتح��رك ب�س��هولة وتناغ��م �أكبر. كما يثق معلم��يّ الداخليون �أنّ 
ه��ذا التمري��ن ي�س��اعد ف��ي تو�صيلك بـ "�ش��بكة طاقة عالمي��ة" تتخطى �أي 
�أنم��اط م�ضطرب��ة تتح��رك عب��ر طاق��ات الأر���ض في هذا الوق��ت. ويمكن 

�أن يحم��ل ل��ك الا�س��تقرار الداخلي وال�ش��عور بالأمان.
با�س��تطاعتك فع��ل ذل��ك بنف�س��ك، ولك��نّ ت�أثي��ره يك��ون �أعظ��م �إذا 

جربت��ه مع �ش��خ�ص يهتم ب��ك ويتمنى لك الخير.

القيام بالتمرين مع ال�شريك
اطل��ب م��ن ال�ش��خ�ص المتلقي �أن ي�س��تلقي في و�ض��ع مريح ووجهه 
لأعلى بحيث يمكنك الو�صول ب�س��هولة �إلى جانبه الأي�س��ر. ثم �ضع راحة 
ي��دك عل��ى مقدم��ة كتف��ه الأي�س��ر، والأخ��رى عل��ى مقدمة الجهة الي�س��رى 

م��ن الحو�ض )عند الورك(.
�إذا كن��ت ال�ش��ريك ه��و المان��ح، �ض��ع قدمي��ك مفتوحتي��ن عل��ى 
الأر���ض، وارف��ع ر�أ�س��ك �إل��ى ال�س��ماء، ث��م اطل��ب م��ن �ش��ريكك �أن ي�ش��بك 
يديه مع المقدّ�س )كما يرتاح(. وبعدها ا�سمح للطاقات �أن تتحرك في 
داخل��ك ب�صم��ت لم��دة ث�الث دقائ��ق عل��ى الأق��ل. لا داعي لل�س��يطرة على 

الطاق��ات �أو الجن��وح ف��ي الخي��ال. �ش��اهد فق��ط وا�صغِ.
م��ا يح��دث غالب��اً �أنّ الطاق��ات المقدّ�س��ة ت�أت��ي وتع��زز الن�س��يج 
الأعم��ق، محوّل��ةً ا�س��تقطاب التدف��ق �إن لزم الأمر. يب��دو الأمر في بع�ض 
الأحي��ان كم��ا ل��و �أنّ هال��ة ال�ش��خ�ص ت�صبح �أكثر انتفاخ��اً وامتلاءً، وتبد�أ 
جميع �أنظمة طاقته في الان�سجام مع بع�ضها بع�ضاً. غالباً ما يتم تعزيز 
�إح�سا���س ال�ش��خ�ص باله��دف والمنظ��ور عل��ى ح��دٍّ �س��واء، حي��ث تتجم��ع 
الخي��وط العميق��ة لأنظم��ة الطاق��ة الخا�ص��ة به��م مع��اً ف��ي وح��دة �أكث��ر 

تناغماً.
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عن��د المتابع��ة، �أدع��و العمي��ل �إل��ى �ش��بك الأي��دي م��ع المقدّ���س 
لم��دة خم���س دقائ��ق يومي��اً عل��ى م��دار �ش��هر كام��ل. ه��ذا ي�س��مح للعملي��ة 

بالا�س��تمرار بالحرك��ة والتكام��ل.

قم بالتمرين بنف�سك
 ا�س��تلقِ ف��ي م��كان مري��ح وخ��الٍ م��ن الإزع��اج والأم��ور الم�ش��تتة 
للتركي��ز. �ض��عْ �إح��دى يدي��ك عل��ى مقدم��ة كتف��ك الأي�س��ر، والي��د الأخرى 
على مقدمة الجهة الي�س��رى من وركك، وطالما �أنّ يديك لي�س��تا حرّتين 
ل�ش��بكهما م��ع المقدّ���س، تخي��ل ب��دلًا م��ن ذل��ك �أنّ��ك تت�أرج��ح ف��ي ذراع��ي 

المقدّ���س، �أو تت�أرج��ح بنعوم��ةٍ ف��ي �أرجوح��ة من قو���س القزح ال�س��احر.
ا�س��مح للطاق��ات بالتح��رك وفع��ل م��ا تري��د لث�الث �إل��ى خم���س 
دقائ��ق عل��ى الأق��ل، وبنف���س الطريق��ة الت��ي قم��ت فيه��ا بالتمري��ن م��ع 
ال�ش��ريك، تاب��ع ب�ش��بك اليدي��ن م��ع المقدّ���س لم��دة خم���س دقائ��ق لي�اًل �أو 

نه��اراً لم��دة �ش��هر.
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تمارين �أخرى لتنمية الإ�شعاع

ت�س��اعد جمي��ع الت�أم�الت ف��ي ه��ذا الكت��اب عل��ى تنمي��ة الإ�ش��عاع، 
جنب��اً �إل��ى جن��ب م��ع �أيّ �ش��يءٍ في الحي��اة اليومية يعي��دك �إلى روحك.

تمرين: "جلب مغذياتك الروحية" )ال�صفحة 156(.
تمرين: الت�أمل: "ا�ستك�شاف �شبكة المعنى" )ال�صفحة 31(.

تمرين: "خزائن العجائب" )ال�صفحة 79(.
تمرين: "النوتة الأ�سا�سية" )ال�صفحة 96(.

تمرين: "ال�شكل الأ�سا�سي" )ال�صفحة 109(.
تمرين: "�شكل الرقم ثمانية الكوني" )ال�صفحة 158(.

تمري��ن: "�أزل الخ��وف.. خف��ف الأن��ا.. ورحّ��ب بال��ذات الحكيم��ة" 
)ال�صفحة 148(.

تمرين: "الترابط المقدّ�س" )ال�صفحة 139(.
تمرين: "ر�صيف الأر�ض – ر�صيف ال�سماء" )ال�صفحة 212(.

تمرين: "القلوب الاثنا ع�شر" )ال�صفحة 222(.
تمرين: "اللوالب ال�سبعة" )ال�صفحة 225(.

تمرين: )قلوب "اليِن"( )ال�صفحة 198(.
تمرين: "�سرير العنا�صر الخم�سة �أو كر�سيّها" )ال�صفحة 176(

 
ن�صائح للممار�سة

تقدم كل من الحوارات ال�ستة التي تمت مناق�شتها في الف�صلين 
العا�ش��ر والح��ادي �ش��عر ناف��ذةً عل��ى مجموع��ة كاملة من الا�ستك�ش��افات. 
�أي با�س��تطاعتك ق�ض��اء �ش��هر للتركي��ز فق��ط عل��ى �أح��د المو�ضوعات، �أو 

اختي��ار تمري��ن من كل محادثة للقيام به يومياً.
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 ق��د ترغ��ب ف��ي ا�س��تخدام "روتي��ن الطاق��ة اليوم��ي" التال��ي، 
وال��ذي ي�س��مح ل��ك الدخ��ول في الحوارات ال�س��تة واكت�س��اب نظ��رة ثاقبة، 
وخل��ق ت��وازن �أف�ض��ل، وا�س��تهداف م��ا يج��ب عل��ى الأق��ل ا�س��تح�ضاره �أو 
توفي��ره لفت��رة وجي��زة لتحقي��ق راح��ة �أف�ض��ل. وبن��اءً علي��ه، ج��رّب يومي��اً 

القي��ام بتمري��ن واح��د عل��ى الأق��ل م��ن كل ح��وار.
بمج��رد �أن ت�صب��ح عل��ى دراي��ة بالتماري��ن، ق��د ي�س��تغرقك �أداء 
روتي��ن الطاق��ة اليوم��ي ه��ذا �أق��ل م��ن خم���س دقائ��ق ليعي��د الت��وازن �إل��ى 
طاقاتك. وقد ترغب في �أدائها �صباحاً لبدء يومك بتوازن ووعي. �أو قد 
تخت��ار ب��دلًا م��ن ذل��ك �أداءها خلال النه��ار لدعم التح��ولات �أو لإعادتك 

�إل��ى ذات��ك بع��د �إنه��اء العم��ل �أو قبل الخلود �إل��ى النوم.
لي���س م��ن ال�ض��روري �أداء التماري��ن كله��ا عل��ى دفع��ة واح��دة، 
ب��ل با�س��تطاعتك توزيعه��ا عل��ى م��دار اليوم م��ع �أخذ ا�س��تراحات ق�صيرة 
م��ن الطاق��ة. ق��مْ به��ا بالترتي��ب �إن اربكك الأمر. �إنّ تهدئة حار���س بوابة 
الج�س��د، والت�أري���ض، وتو�صي��ل طاقات��ك كله��ا ت�س��اعد ف��ي جع��ل �آلت��ك 
المو�س��يقية ف��ي حال��ة �أف�ض��ل. بع��د ذلك، �ست�س��اعدك �إع��ادة التوازن في 
تبادلاتك مع العالم، و�إعادة �ضبط تياراتك، والو�صول لحالة الإ�ش��عاع، 
على �إعادة �ضبط قدرتك على الت�صرف بطريقة �أكثر تكاملًا وو�ضوحاً.
وم��ن ناحي��ة �أخ��رى، ق��د تمتل��ك فط��رة الحاج��ة �إلى تمري��ن معين 
ف��ي منعط��ف معي��ن، �أو ت�ش��عر �أنّ هن��اك م��ن يق��ودك للقي��ام ب��ه بنظ��ام 

مختل��ف. عنده��ا اتّب��ع فطرتك!
يت�ضم��ن "روتي��ن الطاق��ة اليوم��ي" ملخ�ص��اً موج��زاً ح��ول كيفي��ة 
القي��ام ب��كل تمري��ن )بالإ�ضاف��ة �إل��ى رق��م ال�صفح��ة لتتمك��ن عل��ى العثور 
عل��ى الن�س��خة الكامل��ة(، وتكون ق��ادر على ا�س��تخدامها كدليل للتدريب.
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 روتين للطاقة اليومي لدعم حوار الطاقة
لدعم حار�س بوابة ج�سدك

"�إع��ادة �ضب��ط �أ�ش��واك القنف��ذ" وتمري��ن  فعّ��ل و�ض��ع تمري��ن 
"�إعادة �ضبط �أ�شواك القنفذ الداخلي" )�صفحة 201( وتمرين )قلوب 
"اليِ��ن"( )ال�صفح��ة 198(، وتمري��ن "تدعي��م الفلت��ر الذك��ي للهال��ة" 

)ال�صفح��ة 205(.
 

�إعادة �ضبط �أ�شواك القنفذ 
1. تم�سّ��ك ب��ـ "طاق��ة ال�س��ماء" �أعل��ى ر�أ�س��ك. خ��ذْ �ش��هيقاً �س��احباً 

معه ذراعيك با�س��تقامة.
2. عن��د الزفي��ر، اث��نِ كل ذراع للخ��ارج �س��احباً الطاق��ة �إل��ى 

�أ�س��فل، ث��م ثبته��ا �إل��ى الأر���ض.
3. عند ال�ش��هيق، تم�سّ��ك بـ "طاقة الأر�ض" وا�س��حبها على �ش��كل 

قو�س للخارج �أعلى ر�أ�سك.
4. عند الزفير، ثبّتْ طاقة الأر�ض على قمة ر�أ�سك.

�إعادة �ضبط �أ�شواك القنفذ الداخلي 
كرر الروتين ال�سابق �أعلاه، لكن ابد�أْ وانتهِ بالعين الثالثة.

قلوب "اليِن"
تتب��ع بب��طء وح��ب ثلاث��ة قل��وب عل��ى الأقل ف��وق منطق��ة قلبك من 

ج�سدك.
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 تدعيم الفلتر الذكي للهالة 
عن��ك  وبعي��داً  نح��وك  الكون��ي  ثاني��ة  الرق��م  �ش��كل  ار�س��م   .1

هالت��ك. ح��واف  �إل��ى  نواي��اك  مر�س�اًل  وذراع��اك ممدودتي��ن، 
2. ادع��م الفلت��ر الذك��ي لهالتك بتلوينه، واطلب من الم�س��اعدين 
�أن ير�سموا �شكل الرقم ثمانية الكوني على كامل حافة الهالة البي�ضوية 

ال�شكل حولك و�أ�سفلك.

الت�أ�سي�س )الت�أري�ض( والتجذّر والإر�ساء
نفّذ تمرين: "ر�صيف الأر�ض – ر�صيف ال�سماء" )ال�صفحة 212(.

ر�صيف الأر�ض – ر�صيف ال�سماء 
1. ق��ف وباع��د بي��ن �س��اقيك ث��م ا�ستن�ش��ق. ف��ي الزفي��ر، �أر�س��ل 
الأوتاد لأ�س��فل نقطة الكلى في القدم )K-1( على �أخم�ص القدم، نحو 

ثماني��ة �أق��دام تح��ت �س��طح الأر���ض لتر�س��و على الجرف الم�س��تقر.
2. خ��ذ �ش��هيقاً م��رةً �أخ��رى واج��ذب الطاق��ة الم�س��تقرة عب��ر 
)با�س��تخدام يديك لم�س��اعدتها على الحركة(، ثم �أر�سلها �أثناء الزفير 
لأعل��ى عب��ر قم��ة ر�أ�س��ك ث��م �إلى ال�س��ماء لتر�س��و على النج��م الذي يحمل 

ا�سمك.
3. خ��ذْ �ش��هيقاً وا�س��تخدم يدي��ك لتوجي��ه طاق��ة نجم��ك �إل��ى 
ج�س��دك، ث��م م��ع الزفي��ر ا�س��تخدم يدي��ك لإر�س��الها للأ�س��فل لتلتق��ي 

بج��ذورك الرا�س��ية عل��ى الأر���ض.
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4. الآن ار�س��م بي��د واح��دة �ش��كل الرق��م ثماني��ة الكون��ي عل��ى 
النجم��ة الخما�س��ية:

بي��ن قدم��ك اليمن��ى الرا�س��ية عل��ى الأر���ض وعتب��ة ال�س��ماء  	o
)نار-م��اء(

بي��ن عتب��ة ال�س��ماء والق��دم الي�س��رى المثبت��ة عل��ى الأر���ض  	o
)مع��ادن- ن��ار(

بين عتبة قدمك الي�سرى واليد اليمنى الممتدة )معادن-خ�شب( 	o
بين يدك اليمنى ويدك الي�سرى الممتدة )خ�شب- �أر�ض( 	o

بين يدك الي�سرى الممتدة وعتبة قدمك اليمنى )ماء- تراب( 	o
5. الآن ار�س��م دوائ��ر لكيان��ك بالكام��ل لـ ر�صيف الأر�ض ور�صيف 
ال�س��ماء باتج��اه عق��ارب ال�س��اعة )م��ن الجان��ب الأيم��ن �إل��ى الر�أ���س �إل��ى 

الجان��ب الأي�س��ر حت��ى القدمين(. وكرر ع��دة دوائر لتعزيز التدفق.
 

لتعزيز الترابط والتن�سيق الداخلي
نفّ��ذ تمري��ن "القل��وب الاثن��ا ع�ش��ر" )ال�صفح��ة 222( �أو تمري��ن 

"غناء ال�س��لم المو�س��يقي" )ف��ي ال�صفحة 222(.

تمرين "القلوب الاثنا ع�شر"
1. �ضع يديك على �شاكرا قلبك ببطء و�إ�شعاع.

2. بعد ذلك ار�سم ثلاثة قلوب حول الوجه وثبّت كلًا منها في القلب.
3. ار�س��م ثلاث��ة قل��وب ح��ول الج��ذع العل��وي وثبّ��ت كلًا منه��ا 

ب�ش��اكرا القل��ب.
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4. ار�س��م ثلاث��ة قل��وب ح��ول منطق��ة الحو���ض وثبّ��ت كلًا منه��ا 
عند ال�س��رة.

5. �أع��د يدي��ك �إل��ى �ش��اكرا القل��ب، ث��م ار�س��م ثلاثة قلوب لت�ش��مل 
حقل الطاقة برمّته.

تمرين "غناء ال�سلم المو�سيقي"
1. �إن كن��ت تع��رف نغمت��ك الرئي�س��ية الأ�سا�س��ية، فاب��د�أ واختت��م 

به��ا. �أو يمكن��ك البدء بالنغم��ة التي تريد.
2. قم بالغناء بكامل م�ساحتك ال�صوتية لأعلى، وانزلْ مرةً �أخرى.

 
لخلق علاقة �صحيحة مع العالم

نفّذْ تمرين "اللوالب ال�سبعة" )ال�صفحة 225(.

تمرين اللوالب ال�سبع
م��ع مواجه��ة راح��ة الي��د )�أو كليهم��ا( للاتج��اه المطل��وب، ار�س��م 
دائرةً في طريق واحد، ثم ار�س��م �أخرى في الاتجاهات التالية: �أمامك 
–خلفك- فوقك- �أ�س��فلك -�إلى الي�س��ار- �إلى اليمين- الداخل )باتجاه 

قلبك(.
 

لإعادة �ضبط تيارات الطاقة الخا�صة بك
نفّذ تمرين "�إعادة ت�شغيل البذلة" )�صفحة 230(.
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تمرين �إعادة ت�شغيل البذلة
1. تخي��ل ج�س��دك بذل��ة م�صنوع��ة م��ن الثل��ج. افت��ح �س��حابها 

وا�س��حب الأكم��ام، واخلعه��ا.
لتم�س��يد  هزّه��ا  ث��م  بقدمي��ك.  البذل��ة  والتق��طْ  ا�س��تدر   .2

التجع��دات.
3. اغم��ر البذل��ة ف��ي "بئ��ر الا�س��ترداد" للتخل���ص م��ن جمي��ع 

الطاق��ات غي��ر المرغ��وب به��ا و�أع��دْ �ضب��ط ال��دارات.
4. �ض��ع البذل��ة منت�صب��ةً خلف��ك، واع��د ارتداءه��ا، كل �س��اق 
على حدة، ثم �أدخلْ ذراعيك في الأكمام، و�ضع القلن�س��وة على ر�أ�س��ك، 

واغل��ق �س��حابها!
 

لجلب الإ�شعاع
نفّ��ذْ �أح��د التدريب��ات الثلاث��ة التالي��ة: تمري��ن "الفي��ل دامب��و" 
)ال�صفحة 234( �أو تمرين "�أزل الخوف.. خفف الأنا.. ورحّب بالذات 
الحكيم��ة" )ال�صفح��ة 148( �أو تمري��ن "تناغ��م التو�صي��ل" )ال�صفح��ة 

.)235

تمرين الفيل دامبو
1. �ض��ع ر�ؤو���س �أ�صاب��ع كل ي��د ح��ول الثني��ة خل��ف الأذن، مكونّ��اً 

�أذن��ا الفيل.
2. ث��م رف��رف ب�أذني��ك رفرف��ةً بطيئ��ةً ومَهيب��ةً حت��ى ت�ش��عر �أن��ك 

تب��د�أ الإقلاع.



�إلين ميريديث

384

تمرين "�أزل الخوف.. خفف الأنا.. ورحّب بالذات الحكيمة"
1. ق��م بتمري��ن "التراب��ط المقدّ���س"، �أي بتو�صي��ل �إ�صب��ع �س��بابة 
واح��د ف��ي "نقطة ال�سل�س��لة اللونية" على ظه��ر يدك )بين الإ�صبع الرابع 
والخام���س �أ�س��فل المفا�ص��ل( وال�س��بابة الأخ��رى ف��ي "قل��ب المقد���س". 

�أثن��اء القي��ام بذلك احب���سْ نف�س��ك خم���س مرات.
2. ثم �أدخل �إ�صبع ال�س��بابة في قلبك، والآخر في قلب المقد���س 

واثبتْ.
3. �أخي��راً، دلّ��ك منطق��ة "مينغ-مي��ن" ف��ي الفق��رات القطني��ة 
الرابع��ة والخام�س��ة. اقل��ب ي��دك للخل��ف وللأمام عدة م��رات على نقاط 
"مينغ-مي��ن". ث��م ادعُ ذات��ك الحكيم��ة للتوا�ص��ل مع��ك هن��اك والتق��دم 

لتندم��ج مع��ك )�أو ب�إمكان��ك التراج��ع لتندم��ج �أن��ت معه��ا(.

تمرين تناغم التو�صيل
1. �ض��ع راح��ة ي��دك عل��ى مقدم��ة كتف��ك الأي�س��ر، وراح��ة الي��د 

الأخ��رى عل��ى الجه��ة الي�س��رى م��ن حو�ض��ك جان��ب ال��ورك.
2. تخي��ل نف�س��ك مم�س��كاً بذراع��ي المقدّ���س، وا�س��تمر ف��ي ذل��ك 
الات�ص��ال لم��دة ث�الث دقائ��ق على الأقل، مما ي�س��مح للإ�ش��عاع المقدّ���س 

بالتغلغ��ل ف��ي كل م�س��توى من م�س��تويات كيانك.
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الخاتمة
تحقيق دائرة مكتملة

يع��دّ ح��وار الطاق��ة تطبيق��اً للا�ش��تراك م��ع طاقات��ك الخفي��ة 
ف��ي ال�ش��راكة وال�صداق��ة. وه��و لا يتطل��ب من��ك امت�الك مجموع��ة كبيرة 
م��ن المف��ردات �أو �صن��دوق مل��يء ب��الأدوات )على الرغ��م من وجود عدد 
كبير منها مطروح في هذا الكتاب(. هو يطلب منك �أن تحقق �إبداعك 
الذات��ي بعق��ل وقل��ب منفتحي��ن ورغب��ة في الا�س��تماع والتعلم والا�س��تجابة 

بدعم ح�سا���س.
غالب��اً م��ا تُكاف���أ فوري��اً و�أحيان��اً بمعج��زة. حت��ى عندم��ا لا تك��ون 
هن��اك ا�س��تجابة، �أو تتطل��ب المحادث��ة تب��ادلًا م��ع مرور الوقت، �س��تعرف 
�أنّ ال�ص��واب ه��و �أن تك��ون عل��ى طريق��ك. و�س��يكون مج��رد الق��دوم دواءً 
فعالًا. �سي�ؤدي �إيقاف ت�شغيل العقل الاجتماعي للإن�صات �إلى الأ�صوات 
ا�س��تخدام  �إنّ  الداخل��ي.  معالج��ك  تن�ش��يط  �إل��ى  داخل��ك  الأ�صيل��ة 
منظ��ورك الخارج��ي لر�ؤي��ة نف�س��ك ك�ش��بكة ذات معن��ى ب��دلًا من م�ش��روع 
كيميائ��ي �سي�س��مح ل��ك بالم�س��اهمة م�س��اهمةً كامل��ةً ف��ي خلق��ك الأكب��ر 

والأروع لل��ذات!
ذل��ك،  ا�س��توعبت كل  لق��د  "نع��م،  تق��ول:  نف�س��ك  وج��دت  و�إن 
وق��ر�أت ه��ذا الكتاب ب�أكمله، لكنّني �أ�ش��عر بالمر���ض، و�أعرا�ضي تمنعني 
من الم�شاركة ب�أيّ �أمر هام وعظيم. من �أين �أبد�أ، ماذا �أفعل؟" �سيكون 
جواب��ي: اب��د�أ بنف�س��ك. اتب��ع ذلك لبع�ض الوقت وادع��م �إيقاعاته. ثم دع 
يديك ال�شافيتين تذهب �إلى حيث تريد لبدء محادثة بلغة اللم�س، انظر 
تمري��ن: "اليدي��ن ال�ش��افيتين" )ال�صفح��ة 74(. لا تك��ن منطقي��اً لبع���ض 
الوقت، ودعْ نف�سك الإبداعية والحد�سية توجه حركاتك وحوار طاقتك.
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ال�ش��فاء لي���س خطي��اً، ف�أحيان��اً عندم��ا نرك��ز ب�ش��دة على الم�ش��كلة 
- ف��ي محاول��ة معرف��ة �س��بب ظه��ور الأعرا���ض، �أو تحدي��د �س��بب المر�ض 
م��ن منظ��ور �ش��امل - ن�ضيّ��ع توا�ص��ل الج�س��د ال��ذي يطل��ب من��ا �أن نلتق��ي 
ب��ه لحظ��ة بلحظ��ة. عندم��ا يكاب��د عقل��ك �أي�ض��اً ف��ي توجي��ه دف��ة ال�س��فينة 
�أو مجابه��ة الم�ش��كلة، دعْ قلب��ك وذات��ك الحكيم��ة وحكم��ة ج�س��دك �أن 
تر�ش��دك �إل��ى م��كان �آخ��ر، ك��ي تتمك��ن م��ن ر�ؤي��ة الأ�ش��ياء م��ن منظ��ور 
مختل��ف. �إنّ تلبي��ة حاج��ة واح��دة فق��ط ف��ي لحظ��ة )لل�س��قاية، للإراح��ة، 
للراحة، للتراجع �أو للإقدام على مخاطرة �صغيرة �أو للزفير �أو ال�شهيق 
�أو الموا�ساة �أو القبول( �ست�سمح لل�سفينة بالتحرك حتى يمكن توجيهها 
م��ن الداخ��ل. فمحاول��ة القي��ادة �أثن��اء الثب��ات وعدم الإيت��اء بحركة تكاد 

تكون م�س��تحيلةً!
يمكن��ك ا�س��تخدام ه��ذا الكت��اب كن��وع م��ن �أداة العراف��ة. اطل��ب 
من ذاتك الحكيمة �أن توجهك �إلى المطلوب منك الآن. ثم افتح الكتاب 
ب�شكل ع�شوائي واقر�أ الن�ص �أو الاقتراحات. اختر �أحد �أق�سام "اعزفها" 

لجذبك �إلى ن�شاط الا�ستك�شاف والحوار.
ك��ن عل��ى �صداق��ة م��ع حار���س بواب��ة ج�س��دك. �إذا كن��ت عالق��اً 
ف��ي م��كان م��ا �أو مذع��وراً، علي��ك بالبداي��ة فع��ل �ش��يءٍ م��ا لتهدئ��ة حار���س 
بوابة الج�س��د: تمرين: "�إعادة �ضبط �أ�ش��واك القنفذ" )ال�صفحة 201( 
- تمري��ن )قل��وب "اليِ��ن"( )ال�صفح��ة 198( – تمري��ن "�أزل الخ��وف.. 

خف��ف الأن��ا.. ورحّ��ب بال��ذات الحكيم��ة" )ال�صفح��ة 148(. 
بع��د ذل��ك، عندم��ا يك��ون حار���س بواب��ة ج�س��دك �أكث��ر ه��دوءً، 
ا�س���ألْ نف�س��ك ع��ن العطاي��ا والأعرا���ض والمر���ض الت��ي يجلبه��ا، وم��ا 
الغر���ض الجوه��ري ال��ذي تخدم��ه. عال��ج مخاوف حار���س بوابة ج�س��دك 
الأرب��ع: ال�س�المة والهوي��ة وتوزي��ع الم��وارد و�إدارة قوال��ب الو�ض��ع الآل��ي. 
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ات�صل بالإ�ش��عاع، ال�ش��ريك الكوني لحار���س بوابة الج�س��د، ليعينك على 
تغيي��ر الح��وار.

واعل��مْ �أنّ المر���ض عادةً لي���س مجرد �إ�ش��ارة عل��ى وجود خط�أ ما، 
حيث ي�ش��ير �إلى وجود م�ش��كلة ما. وبدلًا من ال�س���ؤال عن الخط�أ وطريقة 

�إ�صلاحه، ا��سألْ عن المطلوب وكيفية توفيره بحب.
وعقل��ك  ج�س��دك  رغب��ة  م��ن  يزي��د  ال�ص��واب  ا�س��تح�ضار  �إنّ 
وروح��ك ف��ي طل��ب المزي��د م��ن ال�ص��واب. �إذا كن��ت بحاج��ة �إل��ى تحري��ر 
م�ساحةٍ �أولًا، لإف�ساح المجال لوجود طاقة جديدة، طوّر الإيماءات التي 

تحق��ق ذل��ك، ث��م ا�س��تدعِ المطل��وب ف��ي ه��ذه اللحظ��ة.
يبن��ي الح��وار الم�س��تمر الثق��ة والعلاقة وال�ش��راكة بم��رور الوقت. 
وعل��ى �صعي��د طاقات��ك الخفي��ة، يبن��ي ح��وار الطاق��ة الم�س��تمر مرون��ةً 
وجوه��راً �أق��وى، وت��داولًا وتما�س��كاً �أف�ض��ل و�أ�س�س��اً �أكث��ر فعالي��ة. ج��رب 
على مدار فترة من الوقت "روتين الطاقة اليومي" )�صفحة 238(. قم 
ب�ضب��ط التناغ��م م��ع كل تمري��ن لت��رى م��ا يمكن��ك �إدراكه ب�ش���أن طاقاتك 
راً �أي ميزة  الخفية، ثم ابد�أ بالتمرين، وقم بذلك مرة �أخرى، م�ستح�ضِ

تت��وق �إليها نف�س��ك الداخلية.
يع��دّ التوا�ص��ل الحقيق��ي ح��واراً م�س��تمراً، ولي���س روتين��ا �صباحيّ��ا 
�أو م�س��ائيًّا. ح�سّ��ن يوم��ك بالوجب��ات الخفيفة للطاق��ة، ولحظات الانتباه 
ودع��م التح��ولات، وانتب��ه مت��ى تتعث��ر تي��ارات الطاق��ة لدي��ك وتحت��اج �إلى 

الاهتمام.
الع��ب م��ع طاقات��ك، وتح��دث لغته��ا، وارق���ص معه��ا، ول�س��وف 

يعلمون��ك كي��ف تج��د طريق��ك �إل��ى ذات��ك الناب�ض��ة بالحي��اة.
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�شكر وتقدير

لا�س��تعدادكم  وبامتن��ان  الق��رّاء،  �أيه��ا  لك��م،  �أع��رب  �أن  �أود 
لا�ستك�ش��اف ح��وار الطاق��ة وتعمي��ق قدرتك��م عل��ى ال�ش��فاء. �أفتر���ض �أن 
يك��ون ه��ذا الكت��اب رفيق��اً لك��م و�أنت��م تعي��دون تعل��م كيفي��ة التوا�ص��ل م��ع 
روحك��م العقلي��ة بلغ��ة الطاق��ة. �أرج��و �أن تفيدك��م جي��داً الأدوات والأط��ر 
المذك��ورة ف��ي ه��ذا الكت��اب. �أعتق��د حق��اً �أن��ه ف��ي كل م��رة �س��تبذلون 
فيه��ا جه��داً لا�س��ترجاع لغتك��م الأول��ى، الطاق��ة، �س��تقومون ب�إثراء �ش��بكة 

الات�ص��ال الت��ي تغ��ذي كل الكائن��ات.
كان للعدي��د م��ن النا���س ت�أثي��راً فعّ��الًا، و�أحيان��اً كان��وا عر�ضيي��ن 
ب�شكل غير مق�صود في م�ساعدتي على هذا العمل و�إعطائه �شكلًا. لقد 
�س��اعدتني جودي��ث �إل. �إيفان��ز، �ش��ريكتي ف��ي الحي��اة، ف��ي الحف��اظ على 
الج�سد والعقل والروح معاً عندما كانوا متجهين في اتجاهات مختلفة. 
لق��د �س��اندتني ودعمتن��ي لم��دة 42 �س��نة وم��ا زالت. لقد كان��ت دونا �إيدن 
معلمت��ي ومر�ش��دتي و�صديقت��ي و�أخت��ي وملهمت��ي ف��ي تدوي��ن مفاهيم��ي 
الخا�ص بلغة الطاقة. و�إذا كنت قد اقتب�س��ت منها مرات كثيرة في هذا 
الكتاب، فذلك لأنني �أعتقد �أن عملها �أ�سا�سي ومهم جداً! كانت باوليت 
تا�ش��يرو بمثابة داعمتي ومعلمتي و�صديقتي المخل�صة، وقد �س��بحت في 

�صع��ود وهب��وط م��ن �أج��ل �إ�ضفاء هذا المنظور على ال�ش��فاء بالطاقة. 
�إن الف�ض��ل ف��ي ك��ون ه��ذا الكت��اب �أف�ض��ل يع��ود �إل��ى التعليق��ات 
والت�أيي��د )وبع���ض الانتق��ادات( م��ن قب��ل الق��راء الأوائ��ل: جودي��ث �إل. 
�إيفان��ز وباتري�س��يا يغي�س��يان وغابريي��ل غيلب��رت وجي��ن ب��ول وباولي��ت 



تا�شيرو و�إيمي �شيل ودونا �إيدن وديفيد فين�شتين وديفي �شتيرن وجيمي 
�ش��والب. �ش��كراً لك��م جميع��اً.

�أ�ش��كر �أم��ي عل��ى �إعطائ��ي �أذن��اً للغ��ة، و�أب��ي عل��ى �أذن��ه الت��ي 
�أجبرتن��ي عل��ى الثق��ة ب�س��معي، وجدت��ي الميت��ة الت��ي طالم��ا كان��ت لطيفة 
ومحب��ة، والت��ي �أيقظتن��ي عل��ى �أ�ش��ياء ل��م �أفكّر فيها. كما �أ�ش��كر مجل�س��ي 

عل��ى توجيهاته��م الم�س��تمرة.
�س��تيف هاري���س، وكي��ل �أعمال��ي الرائ��ع، فق��د جع��ل عملي��ة البحث 
عن الدار المنا�س��بة لن�ش��ر هذا الكتاب �س��هلة و�س��ريعة. �إنني ممتنةٌ جداً 

بعث��وري عل��ى دار "مكتبة العالم الجديد" بجهوده.
�أن��ا ممتن��ةٌ ج��داً لمح��ررة ر�ؤيت��ي، جورجي��ا هي��وز، لإيمانه��ا به��ذا 
الكتاب وم�ساعدتي في الو�صول به �إلى �أف�ضل �صورة. كما �أود �أن �أ�شكر 
جي��ف كامب��ل، المح��رر، عل��ى جه��وده البا�س��لة لتروي���ض ا�س��تخداماتي 
الغريب��ة ونظرت��ه ح��ول التن�س��يق الت��ي جعل��ت ه��ذا الكت��اب �أو�ض��ح. و�أن��ا 
ممتن��ة ل��ـ كري�س��تين كا�ش��مان عل��ى �إ�ش��رافها التحري��ري، وكي��م كوربي��ن 
لتوجيهات��ه الحكيم��ة ح��ول كيفي��ة ن�ش��ر الكلم��ة. الجمي��ع ف��ي دار "مكتب��ة 
العال��م الجدي��د" �أ�ش��خا�ص رائعون. �أ�ش��عر �أنني محظوظ��ة لأنني و�ضعت 

ه��ذا الكت��اب بي��ن �أيديه��م الخبيرة.
لق��د ت��م �إنت��اج الم��واد ووجه��ات النظر في هذا الكت��اب على مدى 
�س��نوات م��ن التفاع�الت والتج��ارب م��ع المعالجي��ن والعم�الء والط�الب 
والأ�صدق��اء والزم�الء، وحت��ى الأ�ش��خا�ص الذي��ن قابلته��م بال�صدف��ة. 
�أ�شكركم جميعاً على تعليمي. و�أود �أي�ضاً �أن �أ�شكر على وجه الخ�صو�ص: 
بارب��را �ألي��ن، فران�س��ي و لوري��ل ليفي��رت، و ريت�ش��ارد لالي و �س��اندي واند 



و نان�س��ي مانيي-تن ويليام�س��ون و ميليندا جاكوب���س، كلية برنامج �إيدن 
لط��ب الطاق��ة، وخا�ص��ة ب��ارب �ش��ولز و جي��ف هاري���س و �أدريان��ا ب��رازا و 
ديب��را بورت�ش��ارد و جين��ي ت�ش��اندلر و دوغ م��وور و دون��ا كيمب��ر و �س��ارة 
�ألي��ن �س��وزان �س��تون و ميلان��ي �س��ميث و مارغ��ي في��ن، وفري��ق الدع��م 
WWWW خا�صت��ي، ومنظم��و ال��دورات: �س��ارة ج. ب��اك و �إميل��ي بتل��ر 

و دونا را�س��يك و �آن ديتلي و جون �س��كوت و جولي فولر و �س��وزان �س��تون و 
الثلاثي ماير، ديان و �ستوارت فريبرت و جونيلي غون و �ساندي باوت�شر 
و روث ديني�س��ون و كاث��ي لوي���س وفتي��ات �ش��يتوود. هن��اك المزي��د، لك��ن 

�أورك�س��ترا البي��ت تع��زف المو�س��يقى ال�صاخب��ة لإبعادي عن الم�س��رح!

 



الم�ؤلفة

�إيلي��ن ميريدي��ث، دكت��وراه ف��ي الآداب، ه��ي موجّه��ة واعي��ة وذات 
حد���س طبي، وممار�س��ة ومعلمة وكاتبة وباحثة وروائية وذات ر�ؤية حول 
ط��ب الطاق��ة. وه��ي تمار���س ط��ب الطاقة منذ العام 1984، ت�س��اعد �أكثر 
م��ن ع�ش��رة �آلاف م��ن العم�الء والط�الب ف��ي مختل��ف �أنح��اء العالم على 
مراقب��ة والتوا�ص��ل م��ع طاقاته��م الخا�ص��ة، والا�س��تماع �إل��ى �إر�ش��اداتهم 

الداخلية وال�ش��فاء.
ت�ش��تهر �إلي��ن بنم��ط تفكيره��ا الواقع��ي، لك��ن خ��ارج ال�صن��دوق. 
يقدم نهجها في العلاج الذاتي بطب الطاقة للقراء طرقاً لفهم و�إدراك 
�صمي��م تحدياته��م ف��ي مج��ال ال�صح��ة والحي��اة والعم��ل بتعاط��ف م��ع 
�أج�سامهم وعقلهم و�أبعادهم الروحية. فهي تبني على التجارب اليومية 
والأطر الح�سية الم�شتركة، اعتقاداً منها ب�أن الحياة تك�شف عن المزيد 
من معناها �إذا عاملتها كق�صة تتطور ور�أيت نف�س��ك ك�ش��خ�صية فريدة 

ت�س��اعد على تكوين ذاتها.
تدرّب��ت �إلي��ن بالأ�س��ا كمعالج��ة م��ن قب��ل معلميه��ا الداخليي��ن 
)المجال���س(، ث��م �أ�صبح��ت ف��ي وق��ت لاح��ق طبيبة ممار�س��ة متقدمة في 
ط��ب الطاق��ة ال��ذي و�ضعت��ه �إي��دن)EEMAP( وعمل��ت �ضم��ن الهيئ��ة 
التدري�سية في كلية دونا �إيدن. فهي تجلب الإن�سانية والفكاهة والب�صيرة 
ف��ي �أ�ش��كال عدي��دة �إل��ى عال��م ال�ش��فاء بالطاق��ة. �إلين هي م�ؤلف��ة كتاب " 
الا�س��تماع: الح��وار م��ع ال��ذات الحكيم��ة"، والكت��اب ال�صوت��ي "بحث��اً ع��ن 
الت�ألّ��ق: تعل��م الوق��وف م��ع ذات��ك الحكيم��ة"، بالإ�ضاف��ة �إل��ى العدي��د م��ن 



الدرو���س الم�ص��ورة عل��ى �ش��كل فيديوه��ات ح��ول ط��ب الطاق��ة، بم��ا ف��ي 
ذلك "طلاقة الطاقة" و"حار�س بوابة الج�سد" و"طاقة ت�شيرو" و"م�سار 
الق�ص��ة والت��وازن" و"حكم��ة الطاق��ة" و"الحد���س وذهني��ة الممار���س" 
و"م�س��احات ال�ش��فاء". وتحت ا�س��م م�ستعار، ن�ش��رت �أي�ضاً عدة كتب عن 

نم��و الطفل.
 www.ellenmeredith.com

 
 تكر���س دار "مكتب��ة العال��م الجدي��د" عمله��ا على ن�ش��ر الكتب 
وغيره��ا م��ن و�س��ائل الاع�الم الت��ي تلهمن��ا وتتحدان��ا لتح�س��ين نوعي��ة 

حياتن��ا والعالم. 
نتحم��ل  �أنن��ا  ن��درك  ونح��ن  وبيئي��ة.  اجتماعي��ة  �ش��ركة  نح��ن 

وكوكبن��ا. وموظفين��ا  وم�ؤلفين��ا  قراءن��ا  تج��اه  �أخلاقي��ة  م�س���ؤولية 
فنح��ن نخ��دم قراءن��ا م��ن خ�الل تقدي��م �أف�ض��ل المن�ش��ورات 
الممكنة فيما يتعلق بالنمو والإبداع والروحانية والرفاهية ال�ش��خ�صية، 
وغي��ر ذل��ك م��ن المج��الات ذات الأهمي��ة النا�ش��ئة. كم��ا نخ��دم م�ؤلفين��ا 
بالعم��ل معه��م لإنت��اج والتروي��ج لكت��ب ذات قيم��ة عالي��ة والو�ص��ول به��ا 
�إل��ى جمه��ور وا�س��ع. ونخدم موظفينا بفوائد �س��خية وم�ش��اركة كبيرة في 

الأرب��اح والت�ش��جيع الم�س��تمر لملاحق��ة �أكث��ر �أحلامه��م تو�س��عاً.
كلم��ا كان ذل��ك ممكن��اً، نق��وم بطباع��ة كتبن��ا بالحب��ر الم�س��تخرج 
م��ن ف��ول ال�صوي��ا وعل��ى ورق مع��اد تدوي��ره بع��د الا�س��تهلاك بن�س��بة 100 
في المئة. ونقوم بتزويد مكاتبنا بالطاقة ال�شم�سية ون�ساهم في وندعم 
المنظم��ات غي��ر الربحي��ة الت��ي تعم��ل عل��ى جعل العال��م مكان��اً �أف�ضل لنا 

جميعاً.



تتوف��ر منتجاتن��ا ف��ي �أي م��كان تب��اع في��ه الكت��ب. تف�ض��ل بزي��ارة 
موق��ع الوي��ب الخا���ص بن��ا لتحمي��ل من�ش��ورات تت�ضم��ن عناوي��ن كتبن��ا 
وندعوكم للا�ش��تراك في ن�ش��رتنا الإخبارية الإلكترونية وقراءة مدونتنا 

وو�صلك��م بمواق��ع الم�ؤلفي��ن ومقاط��ع الفيدي��و والب��ث الإلكتروني��ة.
 customerservice@newworldlibrary.com :البريد الإلكتروني

هاتف: 4158842100 �أو 8009726657
الت��ي  المن�ش��ورات  لطل��ب   –  10 الفرع��ي  الرق��م  للطلب��ات: 

تت�ضم��ن عناوي��ن كتبن��ا: الرق��م الفرع��ي 10
فاك�س: 4158842199

www.newworldlibrary.com



قم بتن�شيط مُعالجك الفريد المدمج

اللغ��ة الت��ي يتح��دث به��ا ج�س��دك ه��ي الطاق��ة. فق��ط تحت �س��طح 
وعي��ك، ي�س��تخدم ج�س��دك وعقل��ك وروح��ك �إ�ش��ارات حيوي��ة للتوا�ص��ل 
م��ع بع�ضه��ا البع���ض. يعلم��ك ه��ذا الدلي��ل العمل��ي والوا�ضح كي��ف تفهم و 
"تتحدث" بالطاقة حتى تتمكن من الم�ش��اركة في خلق روحك وج�س��دك 
وعقل��ك الفري��د لذات��ك. تمكنك الا�ستك�ش��افات والتمارين والممار�س��ات 
�سهلة التطبيق من الا�ستفادة من نظام التوجيه الداخلي لديك وتن�شيط 

الق��درة الفطرية لج�س��دك لتحقي��ق الازدهار.

ف��ي  الذي��ن يرغب��ون  �أولئ��ك  �إل��ى  بالن�س��بة  الكت��اب،  "�إن ه��ذا 
البق��اء منفتحي��ن وف�ضوليي��ن ب�ش���أن ف��ن ال�ش��فاء وغمو�ض��هِ وخا�ص��ة 
�أولئ��ك الذي��ن ف�ش��ل الط��ب القائ��م عل��ى الأدل��ة ف��ي م�س��اعدتهم، ف���إن 

ه��ذا الكت��اب ه��و م��ا �أو�ص��ي ب��ه كطبي��ب."
)MD( لي�سا رانكين، دكتوراه في الطب

الحا�صل��ة عل��ى تقيي��م �أف�ضل م�ؤل��ف )الأكثر مبيعاً( من نيويورك 
تايمز عن كتابها "العقل فوق الطب"

"ه��ذا الكت��اب الداف��ئ والغن��ي والمفي��د وال�س��خي ه��و ق��راءة 

�إط�الق طاق��ة  �أ�سا�س��ية للممار�س��ين ولأولئ��ك الذي��ن يرغب��ون ف��ي 
ال�ش��فاء ف��ي حياته��م."

"جن��يٌ ف��ي  داو�س��ون ت�شارت���ش، م�ؤل��ف الكت��اب الأكث��ر مبيع��اً 
جينات��ك"



"�إن كت��اب "اللغ��ة الت��ي يتح��دث به��ا ج�س��دك" كن��زٌ! لق��د تعرّف��تُ 
عل��ى القيم��ة المذهل��ة الت��ي توفره��ا ه��ذه التقني��ات )الأ�س��اليب(، ل��ي 

�ش��خ�صياً ولطلاب��ي وعملائي."
ديف��ي �ش��تيرن، ما�س��تر ف��ي العل��وم )MS(، م�ش��اركة ف��ي م�ش��روع 

"EEM-AP"، م�ؤلفة كتاب "طاقة ال�ش��فاء عن طريق الكابالا"

"�إن��ه دلي��ل لل�س��مع والفه��م والرق���ص م��ع الق��وى الحيوي��ة الت��ي 
تحفز ج�سدك."

ديفي��د فين�ش��تين، حائ��ز عل��ى الدكت��وراه، م�ؤل��ف م�ش��ارك ف��ي 
كت��اب "طاق��ات الح��ب."

والعافي��ة  المر���ض  �إل��ى  النظ��ر  �إل��ى  الكت��اب  ه��ذا  "�س��يدفعك 
بطريق��ة جدي��دة حت��ى تك��ون حيات��ك عب��ارة ع��ن رحلة مليئ��ة بال�صحة 

وال�س��عادة!"
دوندي دالين، م�ؤلفة الكتاب الأكثر مبيعاً "العنا�صر الخم�سة" 



طبيب��ة  الآداب،  ف��ي  دكت��وراه  ميريدي��ث،  �إيلي��ن 
ممار�س��ة متقدم��ة ف��ي ط��ب الطاق��ة ال��ذي و�ضعت��ه 
�إي��دن )EEMAP(، تمار���س، كمعالج��ة بالطاق��ة، 
�إل��ى  بالإ�ضاف��ة   ،1984 الع��ام  من��ذ  الطاق��ة  ط��ب 
كونها موجّهة واعية وذات حد�س طبي، فهي ت�ساعد 
�أكث��ر م��ن ع�ش��رة �آلاف م��ن العملاء والطلاب في مختل��ف �أنحاء العالم. 
عمل��ت �ضم��ن الهيئ��ة التدري�س��ية ف��ي كلي��ة دون��ا �إي��دن من��ذ الع��ام 2010. 

 www.ellenmeredith.com


