


الفصل الأول 

ً مواھبك بوصفك متقمّصاً عاطفیا

 
ھل تشعر بطاقة الأشخاص الآخرین ـــ سواء أكانوا في شدة [نفسیة]، أو قلقین، أو غاضبین، أو في

عوز؟ ربما تشعر حتى بأنك تتشرّب طاقتھم. فعندما تلَِجُ غرفةً، تستطیع إعارة اھتمامك للطاقة
الحاضرة، ولكیف یشعر الأشخاص، أو لما یجري. وأنت على نحو مرجّحٍ حساس حیال ما یدور

حولك ـــ بما في ذلك، حیال الجور، والانقسامات السیاسیة، وتأثیرات تغیرّ المناخ، وخطر انقراض
الحیوانات، ومزید [من الأمور] ـــ وحیال آلام الآخرین في مجتمعك المحليّ وفي عالمنا. و[أنت]

تشعر أیضاً بالطاقات القویة التي تبرز لإحداث التغییر.
 
 

ھذه ھي تجربة العیش بوصف المرء متقمّصاً عاطفیاً، فالمتقمّص عاطفیاً شخصٌ على قدرٍ عالٍ من
الحساسیة، ونتیجةً لذلك، یشعر ویتشرب طاقات الآخرین، ومشاعرھم، وحتى أعراضھم الجسدیة.

ویجربُّ المتقمّصون عاطفیاً عالمَھم من خلال حدسھم ومن خلال إحساس مدرك الأشخاص
والمواقف. وقد لا یكونون قادرین على تحدید سبب شعورھم بالطریقة التي یشعرون بھا، لكنھم

یشعرون أنھم واقعون تحت تأثیر طاقة الأشخاص الآخرین.
 
 

لقد أصبح التقمّص العاطفي موضوعاً رائجاً في الآونة الأخیرة، وفي معظمھ مستوحى من عمل
الباحث والمؤلف برینیھ براون. والتقمّص العاطفي ھو قدرة الشخص على فھم ما یمر بھ شخصٌ

آخر أو الارتباط ذھنیاً. ویصف براون التقمّص العاطفي بوصفھ مھارة من الممكن أن تجمع
الأشخاص وتجعلھم یشعرون بالاحتواء.

 
 

في حین أن من الطبیعي الشعور بالطاقة حولك والارتباط بمشاعر الأشخاص الآخرین، تبرز
المشكلة عندما تتشرّب ھذه الطاقات أو تتبنىّ ھذه المشاعر بصفتھا مشاعرك الخاصة. من المرجّح
أن تستطیع استعادة التجربة عندما تنتقل من الإصغاء المركّز (الإصغاء إلى كیف یشعر شخصٌ ما

بشأن تجربة [معینّة]) إلى تبنيّ تجربة شخصٍ ما (الشعور بھا وكأنھا تحدث معك). ویحبُّ الناس
عموماً التحدث إلى الأشخاص المتقمّصین عاطفیاً لھذا [السبب]. وھم یشعرون بأنھم أفضل بكثیر



ص عاطفیاً في حیاتھ قد تبنىّ ویصفون أنفسھم فیما بعد بأنھم “في حالة ارتیاح”. وذلك لأن المتقمِّ
التعامل مع مشكلاتھم من أجلھم.

 
 

تنجم المشكلات من كون المرء متقمّصاً عاطفیاً على نحوٍ مفرط. وھذه التجربة في تبنيّ مشاعر
شخصٍ آخر وتجاربھ بوصفھا مشاعرك وتجاربك

الخاصة من الممكن إطلاق صفة “التماھي” مع شخصٍ آخر. ومن المفید تخیلّ الطبیعة المتقمّصة
عاطفیاً على [موشور] الطیف: من الطرف الأول، یؤدي التقمّص العاطفي والاستیعاب وظیفتھما
مع بقاء الانفصال، وفي الطرف الآخر، یؤدي كون المرء متقمّصاً عاطفیاً وحدسیاً إلى التماھي.

 
 

بالنسبة للأشخاص المتقمّصین عاطفیاً، یحدث التماھي لأنھم لیسوا ماثلین تماماً، أو “شاغلین”، جسد
الطاقة الخاص بھم ـــــ على وجھ الخصوص الجسد الأسفل والشاكرات(1)، والمراكز الطاقیة

ضمن الجسد. (عندما أشیر إلى “الطاقة” أو “جسد الطاقة”، إنما أشیر إلى الحقل الطاقي الموجود
في جسدك المادي وحولھ. وفي الفصل التالي، سوف نناقش بالتفصیل طاقة الجسد الرقیقة

والشاكرات وكیف تنشئ صلةً مع حدسنا المتقمّص عاطفیاً). وكونك غیر موجودٍ على نحو تام في
الحیزّ الأسفل من جسدك یترك فراغاً تستولي علیھ طاقة الأشخاص الآخرین. وتتضمّن بعض

الأعراض الجسدیة والشعوریة المتعلقّة بالتقاط طاقة الأشخاص الآخرین الشدة النفسیة، والھیاج،
الاستنزاف، والشعور بانك مسحوق وشدید التحفیز. قد یتجلىّ أیضاً الوھن، وقضایا الھضم،

والشقیقة، وانواع الحساسیة، والعلل الجسدیة الأخرى. ویبدأ ھذا النمط من التقاط طاقة الآخرین في
الغالب أثناء الطفولة، قبل أن یتعلمّ المرء الحفاظ على الحدود الشعوریة والطاقیة. ربمّا قیل لك
[حین كنت] طفلاً إنك “مفرط الحساسیة”؟ (ومن المحتمل أنكَ ما تزال تسمع ذلك [التوصیف]
حالیا؟ً) من المحتمل أنك تعلمت التقاط طاقة الآخرین وسیلةً لمساعدتھم أو تھدئتھم. في حقیقة

الأمر، من المرجّح أنك نمّیتَ ھذا الحافز كي تندمج بالآخرین بوصفھ طریقةً للسعي إلى الحب
والحمیمیة والحفاظ على سلامتك.

 
 

إنّ كون المرء متقمّصاً عاطفیاً صریحاً أمرٌ شائع عندما یترعرع الطفل في أسرة حدودھا غیر
واضحة، أو مشاعرھا مسقطة، أو ذاتھا مكبوتة، أو شعورھا بالأمان أو الانتماء معدوم. ویتعلمّ
الأطفال البقاء عن طریق رعایة حاجات الأشخاص الآخرین وطاقتھم أثناء انفصالھم عن ذاتھم

وعن حاجاتھم الخاصة.
 
 



1. تتجذّر آلیات البقاء والتغلب على المشكلات ھذه في فضاء الشاكرة الأولى من الجسد، ولدى
تشكّلھا، تخلق سماتٍ طویلة الأمد في جسدك من الممكن أن تؤدي إلى أنماطٍ غیر صحیةٍ في عدة
فضاءاتٍ في حیاتك ـــ صحتك، وعلاقاتك، وعملك، والمزید. وتصبح ھذه الاستجابة غیر الواعیة

إلى حدٍ بعید متأصلة بوصفھا وضعیة قائمة، تؤثر على نظرتك حیال العالم وكیفیة تفاعلك مع
أسرتك، وأصدقائك، ورفاقك في العمل. ربما لا تقصد أن تتشرّب الطاقة، حولك، لكنّ تستجیب

طاقة جسدك الرقیقة بالطریقة الوحیدة التي تعرف أنھا تبقیك آمناً. وعلاوة على ذلك، ترى الثقافة
الغربیة في الغالب الحساسیة بوصفھا حالة ضعف أو عائقاً، وبذلك نحن بوصفنا أطفالاً نتلقى

التوجیھ لتجنبّ، أو نصرف النظر عن، أو نكبت مشاعرنا أو حاجاتنا، وفي
النھایة نضعف شعورنا الحدسي. ویسبب لنا ھذا الأمر الانفصال عن ذواتنا وعن توجیھنا الداخلي

ویحُدِثُ فقداناً للثقة بغرائزنا وبحدسنا. وھذا الانفصال لیس عقلیاً، أو شعوریاً، أو طاقیا؛ً إنھ روحيٌّ
كذلك، في بعض الأحیان یشُار إلیھ بكون المرء منفصلاً عن [ذاتھ] (2) ما ھي النماذج التي لدیك

الاستعداد لعلاجھا وإطلاقھا؟
 
 

2. ما ھو التغییر الذي لدیك رغبة كبیرة بإحداثھ في حیاتك؟
 
 

3. كیف ستساعدك ھذه التمرینات؟
 

:Chakras (1)
في [علم] الطاقة مراكز أو نقاط الطاقة المركزة في الجسد، من الممكن إضافة ھذه المفردة إلى

قاموس اللغة العربیة ــــ المترجمان
 
 

Soul و Self بالحرف الأول الكبیر S (2)في أجزاء الكتاب كافة، سأھجّي للإشارة إلى الذات
Soul أو Self أو النفس الأعلى أو المقدسة ـــ المؤلفة

 
 
 
 
 



الفصل الثاني 

طاقة جسدك الحاذقة 

وأوجھ الحدس الأربعة

 
من المرجّح أن تكونَ مطّلعاً على نظام الشاكرة وربما یكون لدیك ممارسة منتظمة للتعامل مع

جسدك [الحافل] بالطاقة. بالنسبة لأولئك غیر المطّلعین على الشاكرات، من المھم الوصول إلى فھمٍ
عمیق لھا قبل الغوص نحو الأعمق واكتشاف كیف یتشرّب المتقمّصون عاطفیاً الطاقة.

 
 

Vedas].] تمت الكتابة عن الشاكرات للمرة الأولى في نصوصٍ ھندوسیةٍ قدیمة تدعى الفیداس
cakra] وكلمة شاكرا مأخوذة من الكلمة السنسكریتیة ساكرة]، وتعني “العجلة” أو “القرص”.

“عجلات الطاقة” ھذه ھي مراكز قوة في جسدك الحاذق، معروفة أیضاً بوصفھا جسد الطاقة أو
حقل الطاقة، الذي یمتد إلى ما وراء حدود جسدك، وما فوقھ، وما تحتھ، ومن كل حدب وصوب

قربھ. وھي تدعى “عجلات الطاقة” لأنَّ العرّافین القدماء والحدسیین حالیاً یرون مراكز الطاقة ھذه
بوصفھا دوائر نورٍ دینامیكیة، ودورانیة، ونابضة، ودوامة.

 
 

إنّ الشاكرات مراكز طاقة متخیلّة، مما یعني أنك لن تراھا بالعین المجرّدة، بل من خلال حالات
التأمل تستطیع أن تلتقط بواسطة الحدس الألوان، والصور التخیلاّت، والأصوات، والنبرات،

والاھتزازات المقترنة بھا. وھي مرتبطةٌ بصحتك ورفاھك، وتحمل معلومات ھائلة عن وجودك ــــ
سماتك، ومزایاك، وتاریخك، والطریقة التي تعمل بموجبھا في العالم. وعندما تصبح شاكراتك غیر
متوازنة بسبب سماتٍ ممیزة لا تمُحى أو انسدادات، تصبح عدیم التوازن ذھنیاً، وعاطفیاً، وجسدیاً،

وروحیاً.
 
 

تقوم الشاكرات بعملھا بوصفھا مداخل إلى المستویات الأعلى من الوعي والإدراك. من أجل فھم
النماذج في الجسد التي تؤثر على المتقمّص عاطفیاً، عُدْ إلى الرسم التوضیحي للشاكرات في

الصفحة التالیة، الذي یدرج قائمة بأسماء كل شاكرا ومزایاھا. وسأقوم في ھذا الكتاب في المقام
الأول بتناول السمات التي لا تمُحى المحفوظة في الشاكرات الثلاث الأولى.



 
 

تحمل كلُّ شاكرا تحمل طاقة جراحنا وتاریخھا. ونستطیع مداواة ھذه الجراح عن طریق إطلاق
الطاقة المخزّنة في الشاكرات وحقولھا المطابقة في الجسد. وتنشئ الشاكرات صلةً مع أعضاء

الجسم كذلك، وھكذا عندما تحضر العلل الجسدیة أو القضایا الصحیة، تستطیع إزالة العوائق
الجوھریة في نظام الطاقة والشاكرات للسماح بتدفق مزیدٍ من طاقة قوة الحیاة الأساسیة

المفعمة بالنشاط، التي تدعم المداواة الجسدیة. بمعنى آخر، “قضایانا في خلایانا” (كما یفضل بعض
أساتذة الیوغا أن یقولوا). ومن الممكن أن یساعدنا إدراك نظام الشاكرة على تحدید أیة قضایا

مخزنة في أجسادنا وأین.
 
 

عندما یمر المتقمّصون عاطفیاً بالحساسیة المفرطة، یعني ھذا الأمر أن الطاقة الجریحة أو العوائق
حاضرة في شاكرا واحدةٍ أو أكثر، تمنع الجسد من القیام بالعمل بوضعیةّ طاقتھ الكامنة بكاملھا.

وكلما ازداد وعینُا بالطاقة التي نحفظھا في شاكراتنا، أصبحنــــــا نشعر أننـــــــا.
 
 

الشاكرات السبعة :
 
 

الشاكرة السابعة: شاكرا التاج.
 
 

الإسم السنسكریتي: شاكرا ساھارارا.
 
 

(زھرة اللوتس ذات البتلات الألف)
 
 

الموقع: فوق قمة الرأس .
 
 

اللون: أبیض أو متعدد الألوان.
 
 

منطقة السیطرة: أعلى العمود الفقري، جزء الدماغ الخلفي، مركز الألم، الأعصاب .
 
 

المزایا: الیقین، الارتباط الروحي، الحب المقدس، الطاقة الكامنة اللامحدودة .



 

أكثر تجسیداً وصحةً. في موضع لاحق في ھذا الكتاب سأشرح نماذج الطاقة السلبیة المخزّنة في
شاكرات محددة وكیف یدعم علاج ھذه الطاقة فدرة المتقمّص عاطفیاً لكي یكون متمكناً وحدسیاً.

 
 

ً قواك الحدسیة بوصفك متقمصاً عاطفیا
 
 

یوصف الحدس في الغالب بأنھ صوت ذاتنا الأعلى، ولو أنھّ أكثر من مجرد صوت فحسب.
والحدس ھو ذاتنا الأعلى المتواصلة مع وعینا من خلال نظام الطاقة لدینا. ولنتقدم بذلك خطوة إلى

الأمام، یرتبط الحدس بكمیة تحرك البرانا(3) أو طاقة قوة الحیاة، عبر الشاكرات.
 
 

clairsentience الاستبصار الشعوري (الشعور)، clairvoyance :للحدس أوجھٌ أربعة
)الاستبصار السمعي (السمع)، و clairaudience ،)الاستبصار الرؤیوي (الرؤیة 

claircognizance  الاستبصار الفكري (المعرفة). وسوف أشرح المزید عن ھذه [الأوجھ]
لاحقاً في الكتاب، لكن ھا ھنا لمحة مختصرة.

 
 
 

یعُرَف الاستبصار الشعوري أیضاً بالحدس التوكیدي. وھو القدرة على الشعور بالطاقة من فرد أو
مجموع أفراد. سیشعر الشخص العارف في بعض الأحیان أن الطاقة ماثلةٌ في جسده. وإذا ما غدا
مربكَاً بھا، من الممكن أن یصبح مستبصراً شعوریاً ومن حیث الطاقة محتقناً، منفصلاً بذلك عن

التوجیھ الحدسي. وبمقدار ضیق الحیزّ المتاح للذات، نزداد قدرة ھذا الاحتقان على إضعاف وتكون
مراكز طاقة التقمّص العاطفي ھي الشاكرات الثانیة والثالثة والقلب، والشاكرة الرابعة.

 
 



یعُرَف الحدس الاستبصاري أیضاً بالتصوّر، أو الحدس النفسي، أو الرؤى. إنھ القدرة على الرؤیة
على نحوٍ حدسي أو الحصول على تصوّرات أعلى حول الوضع. إنھ الإحساس الرؤیوي الذي
یؤدي وظیفتھ من الشاكرة السادسة، في مركز جبھتك (في بعض الأحیان العین الثالثة)، لمنحك

إدراكاً تصاعدیاً.
 
 

الاستبصار السمعي ھو السمع أو إدراك الرسائل الحدسیة من الحقل الأعلى. إنھ ما یحدث، على
سبیل المثال، في الوسطیة، وھي عملیة تمریر رسائل من عالم الروح. الاستبصار السمعي ھو

أیضاً الاستماع إلى رسائل الطفل الداخلي لدیك، أو الرسائل من قلبك، أو الأغاني، أو الرسالة ذاتھا
التي تأتي إلیك من الأشخاص أو المصادر المتنوّعین. الجانب الخلفي للشاكرة الخامسة، شاكرا

الحلق، مرتبطة بالإصغاء على نحوٍ حدسي.
 
 

یصف الاستبصار الفكري في الغالب قدرة الأشخاص الذین ینالون الشعور بالمعرفة؛ وھم لا
یعرفون بأنھم یعرفون ــــ ھم یعرفون فحسب. إنھم أشخاص یتلقون استجابات حركیة حسیة لــِ

“نجاحات” حدسیة من خلال حالات القشعریرة، والألم مفاجئ، أو حالة الإثارة في الجسد. ویصبح
الحس بالمعرفة مفعلاًّ في مراكز الطاقة عندما تتلقى الذات الأعلى الحدس.

 
 

یشعر المتقمّص عاطفیا؛ً من جانب آخر، ھو شخصٌ ما یسمع الرسائل، ویرى الصور والتبصّرات
ً الأعلى، أو یعرف شیئاً عن المستوى العمیق دون معرفة لماذا لن یكون بالضرورة متقمّصا

عاطفیاً. من جانبٍ آخر، من الممكن أن یكون شخصٌ عاطفیاً وعلى نحو متزامن لدیھ أوجھ أخرى
من الحدس المفعلّ كذلك الأمر.

 
 

ما وصلتُ إلى فھمھ حول نفسي ھو أن لدي أربعة أوجھ من الحدس. دون أن أعرف على مدى
سنواتي الأولى، وكوني على وجھ الخصوص حساسةً، كنت مربكةً عن طریق الطاقة التي كانت

تأتي من اتجاھات كثیرة مختلفة. لیس لدي تقدیم نموذج لي عن كیف أكون بواسطة الطاقة أو
بواسطة نفسي.

 
 

إنّ قضیتي الرئیسة ھي أنھ یمكنك أن تكون أكثر من مجرّد متقمّص عاطفي (مستبصر فكریاً).
إضافةً إلى الشعور بالطاقة، یمكنك أن تكون متمكناً من



البصیرة، متمكناً من السمع، متمكناً من الإدراك، أو أیة تركیبةٍ من التركیبات الأربع. من الممكن
أنك قد جئت إلى ھذه الدنیا متمتعاً بأربع شاكرات قویة تدعم قدراتك الحدسیة.

 
 

سأتحدث في ھذا الكتاب عن كیف تنشئ ھذه الأوجھ علاقة بتجربة المتقمّص عاطفیاً مع الحدس.
سأشرح أیضاً الفرق بین حدس الجسد الأعلى والجسد الأدنى ولم ھو أمر مھم دعم الوجھ المتقمّص

العاطفي لكي تشعر الأوجھ الثلاثة الأخرى بأنھا مجسّدة ومندمجة.
 
 

بالنسبة للوقت الراھن، الأمر المھم الواجب معرفتھ ھو أنّ القیام بالعمل الوارد في ھذا الكتاب
سیساعدك على علاج المركز وتقویتھ، ویثبت الحدود، ویطوّر حدساً متقمّصاً عاطفیاً. أرید التركیز
على دعمك لكي تحیا بوصفك متقمصاً عاطفیاً متمكناً فتستطیع بذلك الاستقرار على من تكون أنت

حقاً وتشعر على نحوٍ كامل بوصفك كائناً حدسیاً.
 
 

یتمثلّ العمل ھنا في تنقیة الجراح التي جئت بھا إلى ھذه الدنیا والجراح الماثلة مدةً طویلةً في
نظامك في الطفولة فتستطیع بذلك أن تكتشف ما تعنیھ القوة لك. الآثار البعیدة المدى ھي عبارة عن

تجارب حیاتیة وذكریاتٍ مخزّنة موجودة في نظام الطاقة. وفي بعض الأحیان تلك الآثار البعیدة
المدى جیدة/ مثل الشعور بكونك طفلاً محبباً. وفي بعض الأحیان الآثار البعیدة المدى ھي سلبیة،
مثل الأثر المتعلقّ بكونك مھملاً، وتسمع أنك لست على خیر ما یرام، أو كونك أخُبرِتَ بأنك “أقل

من [الغیر]”.
 
 

في الفصول اللاحقة، سأشرح التشریح الطاقي بتفصیل أكبر، بما فیھ النظم المحددة المرتبطة
بالشاكرات السفلى. بالنسبة إلى المتقمّصین عاطفیاً الآثار البعیدة المدى، وعوائق الطاقة، والمشاعر
بكون المرء مربكاً مخزّنة على وجھ التحدید في الشاكرات الثلاث السفلى لأنھا تشتمل على معظم

تجاربنا الإنسانیة، وتاریخنا، وأنماطنا المتأصلة التي رافقتنا في القدوم إلى ھذا العالم.
 
 

تنشأ الأنماط من نظمنا الیقینیة، ومن التكییف المتأصّل، والصدمة، والآثار البعیدة المدى التي تمّ
تشكیلھا في ھذه الحیاة أو الحیوات السابقة أو خلاف ذلك التي مُرّرَت إلینا عبر الأجیال. یكفینا ما

تعلمّناه للانفصال عن جوھرنا المتأصل وحدسنا. وإذ ننزع ھذه الأنماط، نستطیع إطلاق كتل الطاقة



المحتجزة ونجسّد أنفسنا تجسیداً تاماً. عندما تعرف من أنت ولمَ أنت ھنا، تستطیع أن تغیرّ نمط
الطاقة المتشرّبة وتنتقل للعیش بانسجامٍ مع ذاتك الأعلى المقدسة.

 
 

في ھذه الرحلة معاً، سننخرط في علاجٍ عمیقٍ موجھ للكارما(4) النقیة،
والعقود، والمعتقدات من الأعمار ومن نسبك وإطلاق المعوّقات الطاقیة التي تحتجزھا في جسدك.

أنت ھنا لتتكلم حقیقتك، وتحافظ على مركزك الشعوري، وتمتلك التقمّص العاطفي، وتشعر ــــ لكن
لا تشرّب ضمن نظامك ــــ طاقة الأشخاص الآخرین. ستتوقف عن الشعور أنك تحت رحمة الطاقة

السلبیة للآخرین بدلاً من تفعیل قوة ارتباطك الشعوري. سوف تسھم في الحیاة بالتصرف بوصفك
القناة النقیة لإحضار الروح من خلالك.

 
 

تبدأ رحلتك بتنقیة التأثیر البعید المدى الموروث.
 
 

التأمل الموجھ: تنقیة الشاكرة
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 
 

ھذا ھو تأمل الشاكرة لمساعدتك للتوجھ نحو مراكز الطاقة في جسدك. إذا أصغیت إلى ھذا التأمل،
أغمض عینیك وخذ بضعة أنفاس عمیقة. إن تقرأھا، خذ وقتك للتوقف ما بین عبارتین.

 
 

لنبدأ.
 
 

اتخذ مقعداً مریحاً.
 
 

وجّھ إدراكك نحو وركیك وعظام الحوض وتخیلّ أنَّ جذعَ شجرةٍ مثبتّ إلى جانبي وركیك،
وواجھة حوضك، الجزء الخلفي من حوضك. یمتد ھذا الجذع عمیقاً تحت قشرة الأرض وتمد



جذورھا حول نواة الأرض. وھو یجسّد سلك الاتصال بالأرض الخاص بك. السلك النازل المتصل
بالأرض ھو صلتك بالاھتزاز في مركز الأرض الذي یترعرع سالماً، وآمناً، وساكناً.

 
 

خذ وقتكَ إذ تدعُ جسّدَك یستقر. تنفشّ لشعورٍ بالسلامة والأمان حیث یثبتّك سلك الاتصال بالأرض
النازل الخاص بك.

 
 

وجّھ إدراكك الآن إلى منطقة عظم العص، حیث تجدُ مركز طاقةٍ جمیلٍ أحمر یاقوتي. ھذا ھو
شاكرا الجذر الخاصة بك، وھي شاكرا مولادھارا. ھي عنصر الأرض في جسدك وھي أبطأ بكثیر
من العقل. وھي تحمل طاقة السلامة، والثقة، والأمان، والانتماء، والحب الفطري، والمعلومات عن

ثقافتك، وجسدك المادي، وبقائك على سطح ھذا الكوكب. استنشق أنفاساً عمیقةً إلى ھذا المركز
الذي یحمل قوة ادعاء السلامة والثقة في جسدك. أطلِق أیة مخاوف واعیة غیر واعیة عن الوجود

على ھذه الأرض. استنشق السلامة
والثقة وازفر الخوف الواعي العمیق. دعِ الطاقة تنطلق نحو الأسفل والخارج عبر السلك لمتصل

بالأرض النازل الخاص بك.
 
 

في ھذه اللحظة وجّھ إدراكك إلى منطقة حوضك. وفي أمعاء الحوض توجد شاكرا جمیلة، مھتزة
برتقالیة تسَُمّى شاكرتك العجزیة، شاكرا سفادھیثانا. وھذه ھي عنصر الماء في جسدك. وھي تنشئ

صلة بمیزة السیر مع التیار. وھي حسیةّ وفي حالة انسجام مع الأنثوي المقدس، ومع إیقاعات
الحیاة. إنھا حالتك الشھوانیة، وإبداعك، وإبداعك المشترك مع المقدس، والولادة، وطیف المشاعر.

الثقة بالنفس [الماثلة] في شاكرا الجذر، ھي أساس الثقة في شاكرتك الثانیة ھذه. خذ شھیقاً نحو
الاسترخاء وتلقي جوھرك المتأصل الجمیل المتعلق بالمرح والعذوبة. أخرج وأطلق أیة مشاعر
متعلقة بالإثم، أو الإفراط في المسؤولیة، أو العار، أو العواطف المكبوتة. تنفس في كیانك كل ما

تشعر بھ واجعلْ زفراتك قویة واجعل أنفاس شھیقك مغذیة ومحبة لھذه المنطقة من جسدك.
 
 

أحضِر الآن إدراكك إلى منطقة الضفیرة الشمسیة(5)ما بین صرّتك والحجاب الحاجز. ھذه ھي
شاكرتك الثالثة، وھي شاكرا مانیبورا. إنھا عنصر النار في جسدك وھي تتحكم بـالھضم، وتمثلّ
الطعام، وتحویل الطعام، والطاقة، والحیاة. إنھا مركز الطاقة المتعلقّ بأناك وھویتك، التي تتحوّل

مرّات عدیدة خلال فترة حیاتك. عندما تتنفس على نحوٍ مقصود تقوم ھذه المنطقة من جسدك،
بإحضار ذاتك الحقیقیة إلى العالم. ھل تستطیع دفع مواھبك إلى الأمام؟ خذ شھیقاً نحو نور نفسك



وشأنك، فھي شرارة حیاتك. أطلقْ أي احتقان، أو فوضى، أو طاقة الآخرین، أو المشاعر غیر
المھضومة. واصل التنفسّ حین تزید حضور النور الجمیل الساطع في شاكرتك الثالثة.

 
 

بعد ذلك وجّھ إدراكك إلى صدرك. الشاكرة الرابعة ھي شاكرا قلبك، شاكرا أناھاتا. وھي عنصر
الھواء الذي یدعمھ تنفسّك ودورتك الدمویة عبر كافة أجزاء جسدك وعبر نظامك الطاقي. وھي

خضراء على نحوٍ طبیعي، وفي بعض الأحیان فیھا لون ذھبي أو زھري. إنھا مركز الطاقة
المتعلقّ بالحب الروحي، وحب الإنسانیة، وحب الذات. إنّ قوى الشاكرة الرابعة ھي اللطافة،

والامتنان، والجود، والوحدانیة، والحنوّ، والحب. أطلق زفیرك الفعال والقائم بالتنقیة حین تمنح
الحزن فضاءً لیشعر الآخر وتتم إزاحتھ. خذْ شھیقاً وأفسح المجال لقلبك لیمتلئ بالنور.

 
 

وفي ھذه اللحظة انقلْ إدراكك إلى شاكرا حلقك. إنّ شاكرتك الخامسة ھي شاكرا فیشودذا. وھي
على نحوٍ طبیعي مركز الطاقة الزرقاء، وعنصرھا ھو الأثیر. وھذه الشاكرة عبارة عن قوة

تعبیرك عن المشاعر. إنھا قوة قول الحقیقة وقوة الإصغاء الحدسي. وھي قوة التعبیر عن ذاتك
الأعلى وذاتك

الأدنى، أو عن تجربتك الإنسانیة والعاطفیة. ھي عن قول الحقائق الكونیة والحقائق الشخصیة.
وھي قوة التمییز، ومعرفة متى تتكلم ومتى تصغي. تنفسّ الضوء والصفاء إلى ھذا المركز،

واطرح زفیرَ كبت صوتك، وكلماتك المكبوحة وعواطفك المكبوحة. حین تطلق الزفیر، تنفسّْ
النور إلى ھذه المنطقة من حلقك واسمح للنور بتنقیة ھذه الشاكرة من أجل كل الفضاء، والزمن

والأبعاد.
 
 

ھ إدراكك إلى جفنك. الشاكرة السادسة ھي شاكرا أجنا الخاصة بك، أو مركز عینك بعدئذٍ وجِّ
الثالثة. على نحوٍ طبیعي ھي بنفسجیة أو نیلیة وقوة الفھم، والتصور، والمعرفة الأعلى، وحقل

الإمكانیة، والحدس. إنھا عنصر النور الذي یتیح لك التولیف مع ذاك الشيء الأكبر والأرحب من
العقل القائم على العقلانیة. تنفسّ النور إلى ھذه المنطقة من جسدك حین تشعر برجلیك وقدمیك.
ابقَ متصلاً مع جسدك الأسفل بینما تسمح للنور أن یغسل الشك ویزیل أمال الأخرین بك. حین
تزیل السم من عینك الثالثة، دعِ النور یضئ ھذه المنطقة ویوقظ الرؤیة الأعلى لدیك الماثلة في

إمكانیتك غیر المحدودة.
 
 



وجّھ إدراكك في ھذه اللحظة إلى قمة رأسك. على ارتفاع ست بوصاتٍ تقریباً فوق رأسك ھنالك
شاكرا التاج المتعددة الألوان تنفتح مثل القمع على الإلھي. إنھا الشاكرة السابعة، المعروفة باسم

شاكرا ساھاسارارا. وعنصرھا ھو الفضاء. إنھا البوابة إلى الإیمان بالقوة الأعلى، وقد یكون أحد
أسمائھا الله، والنعمة الإلھیة، والمقدس، والكون، والخالق، والحب غیر المحدود، والحب الكوني.
أیاً كان المصطلح الذي تستخدمھ، دعْ النور المقدس یتدفقّ من خلال شاكرتك السابعة المفتوحة.

دعھ یحرر عقلك وأناك. أطلق انقباض جسدك؛ تخلصّْ من الكد على المستوى الذھني والإنساني.
انفتح لاستقبال الدعم والحب من خلال ارتباطك الروحي. افتحْ نفسَك على دنیا المعجزات والإیمان.

أطلق المعتقدات التي لا تنتمي إلیك والتي تتناقض مع حقیقة ذاتك الأعلى التي تتناقض مع ما ھي
الحقیقة في واقع الحال. علیك أن تتمتع بتجربتك الذاتیة الخاصة المتعلقة بالمقدس. وتطلق الشاكرة

السابعة العلاقة بین قلبك والعالم القدسي. إنھا البوابة إلى قناة صلاتك، التي تتیح لك التحدث إلى
الكون وسماعھ لك.

 
 

فوق شاكرا التاج توجد شمسٌ ذھبیة. في تلك الشمس توجد الطاقة الكامنة غیر المحدودة، والنور
الشافي، وأیة نوایا ترید أن تراھا تتحقق من أجلك. املأ ھذه الشمس الذھبیة بالنوایا من أجل ذاك
الأعلى أو شفائك الجسدي، والعقلي، والعاطفي. دع تلك العواطف تسبحْ في داخل الشمس وتبني

الذبذبة. بعدئذٍ حوّل ھذه الشمس الذھبیة إلى سائل ودعھا تنسكب من خلال شاكرتك السابعة. دعھا
تتدفق نحو الأسفل من خلال قمة رأسك، ووجھك، وقحف رأسك، ورقبتك، وكتفیك، وصدرك،

وعمودك الفقري، وأجزائك المركزیة جمیعاً،
وحوضك، ووركیك، ورجلیك، وأسفل قدمیك. دع النور یخفق ویشع عبر كافة أرجاء جسدك

بكاملھ. دعھ یمتد إلى ما بعد جسدك المادي وإلى حقل النور حولك ویلمّع الطاقة التي تحمیك خارج
[نطاق] جسدك.

 
 

دْ ألقك حتى تشعرَ أنك كامل. خذ أنفاس شھیقٍ عمیقةٍ ودع نفسكَ تتوھج. جسِّ
 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

تبدأ رحلتك بتنقیة التأثیر البعید المدى الموروث.
 
 

1. أیة أوجھٍ من الحدس (البصر، السمع، الشعور، المعرفة) ترتبط معھ في التأمل الموجھ؟



 
 

2. ھل ھنالك حالات إلھام، أو تجارب، أو صور متخیلة أو انطباعات تأتي إلیك؟
 
 

3. إذ تقدّمت في التأمل، ھل لدیك إحساسٌ بالطاقة التي تسري عبر شاكراتك؟
 
 

4. ھل كانت ھنالك أمكنة في جسدك حیث شعرتَ بأنَّ طاقتك كانت معوّقة أو راكدة؟
 
 

5. ھل كانت ھنالك شاكرا أو منطقة من جسدك تبدو على وجھ الخصوص ضعیفةً أو فارغة؟ً
 
 

6. ھل كانت ھنالك شاكرا أو منطقةٌ من جسدك تبدو قویةً على وجھ الخصوص؟
 
 

من المفید الیوم التفكیر بعمق عن أوجھ متعلقة بحدسك ونظام شاكراتك حین تواصل العمل على
التعالیم والتأملات في ھذا الكتاب. بین الفینة والفینة قد ترید العودة إلى بنود دفتر یومیاتك من

مرحلة مبكرة في رحلتك، لتقفيّ أثر تغییراتك في تجربتك ونقلاتك في إدراكك.
 
 

______________________________________
: prana(3)الطاقة من الشمس والھواء ــــ المترجم

 
(Karma (4 :

العاقبة الأخلاقیة الكاملة لأعمال في طورٍ من أطور الوجود بوصفھا العامل الذي یقرّر قدر ذلك
المرء (في الاعتقاد البوذي) في طورٍ تناسخي تالٍ ــــ المورد.

(Solar plexus (5 :
شبكة من الأعصاب في فم المعدة ـــ المورد

 
 



الفصل الثالث 

شاكرة الجذر وعائلتك الأصلیة

 
بوصفك ذاتاً علیاً، أنت خفیف. تدخلُ أنتَ وتخرج من فترات العمر، وفي كل فترة عمر تنُتِجُ كرمة

وتتحلل منھا. أنت تنمو وتتطور. من حالة وعي ممتد، وُلِدتَ في تجربةٍ إنسانیة للقیام بذلك.
 
 

إن شاكرا الجذر، أو الأولى، واقعة في منطقة عظم العص من جسدك. إنھا مركز القوة الذي یضم
الوعي بسلامتنا، وبقائنا، والتعلقّ بالعالم المادي. وشاكرة الجذر ھي المدخل إلى قدرتك على ربط
طاقتك بالأرض وتجسّد عنصر الأرض في جسدك. وھي تتحكّم بصحّتك البدنیة؛ والبنى الجسدیة،
مثل عظامك، ونظامك العصبي المركزي؛ وحیاتك المنزلیة، والتي تتضمّن كلاً من موطنك المادي

ً ب غالبا وإحساسك بالانتماء أو التعلقّ بھذا العالم. وھي أیضاً تتحكم بـالحب الفطري، الذي یجَُرَّ
بوصفھ كمالاً أو وفرةً، والتعلقّ بعائلتك الأصلیة أو المختارة.

 
 

ھذا ھو مركز القوة الذي یشمل بعمق البرمجة والمعلومات في اللاوعي حول أنماطك، وأنظمة
العقیدة، وكیف ستقوم بالعمل في ھذا العالم. وكثیر من الطاقة محتجز في شاكرا الجذر وفي جزءٍ

من شبكة الأسلاك الصلبة المتشكلة منذ زمن وجودك في الرحم حتى سن السابعة.
 
 

بالنسبة للمتقمص عاطفیاً، من الحاسم فھم الوعي المحفوظ في شاكرا الجذر. إنھا أساس من أجل
نظام طاقتك برمتھ، والأنماط التي تكررھا، وما تحتفظ بھ على المستوى الواعي. یؤثر الوعي على

قدرتك على الارتباط بنفسك على نحوٍ عمیق وأن تتمتع بحدودٍ قویة وواضحة.
 
 

نةٌ في ھذه المنطقة من سنقوم برحلةٍ إلى وعي شاكرا الجذر للقیام بإفراغ المحتویات المتضمَّ
جسدك.

 
 

قبل الولادة، نتشكل لحماً ودماً في الرحم. ونظراً لأننا مخلوقات واعیة تشعر بالطاقة وتقوم بالعمل
عبر المشاعر، أو حدسنا ھو الإحساس الأول الذي یتشكل. تبدأ في الرحم، أحاسیسنا ونظُُمُنا



الجسمانیة بالنمو بعد أن یتمّ توّاً تأسیس الإحساس بالتقمّص العاطفي. نحن لسنا قادرین على
الرؤیة، لكننا نستطیع أن نسمع نوعاً ما عندما تتشكلُ الأذنان. وبینما نحن في الرحم، الوجھ

الغریزي والشعوري للحیاة ھو الحالة الأولیة للكائن. وبرفقة ذلك یأتي إحساس بالعواطف بشكل
اھتزازات من أمنا، وأبینا، وعائلتنا، وتاریخھم المتعلق بالمعتقدات والمشاعر.

 
 
 

الحب والشعور المطلوبان على مستویات عمیقة ھي صیغةٌ أساسیةٌ من الارتباط بالنسبة لطفلٍ
حساسٍ ومتقمّصٍ عاطفیاً، حتى عندما كان ما یزال في الرحم. على الرغم من أیة مشاعر كانت

الأم تمر بھا أثناء الحمل، ینُتِج الارتباط الأعمق بالحب نحو طفلھا [حالة] التعلقّ. بعد ولادة
المتقمّصین عاطفیاً الحدسیین من الممكن أن یشعر بما كانوا قد تشرّبوه في الرحم. إذا كان الشعور

الأعمق ھنا غیر مطلوب مرغوب، فھذه الطاقة أیضاً تشكّلُ جزءاً من تعلقّ الطفل بالعالم.
 
 

عندما نولد، نقابل عائلتنا الأصلیة أو عائلتنا بالتبني. نحن مستیقظون في العالم. في تلك التجربة،
یشعر الطفل الحدسي المتقمّص عاطفیاً والحساس بما یجري حولھ في فضاءٍ مُكتشَفٍ حدیثاً، ممتد:
كونھ محمیاً، محبوباً، مزوّداً بالغذاء، ومنظّفاً، وھلم جرّا. تتشكّل برمجة البقاء من كیف نحن على

نحوٍ حسن مرتبطون بأسرتنا ونشعر بالارتباط. ویتضمّن ھذا التعلق كیف نتلقى الحب، وكیف
نشعر بالأمان، فیما إذا كان ھنالك سلام، الخ.

 
 

وحین ننمو من [بداءة] الطفولة إلى المتدرج بالخطى، إلى المراھق، نوجھ أنفسنا في بیئتنا. نصبح
متناغمین مع معتقداتنا القبَلَیة سواء أكانت منطوقة أم قید الممارسة. وفي حال كنت طفلاً حساساً،

أستوعب المعلومات وأرتبط بعائلتي وفقاً لذلك. أتبنىّ التفكیر القبلي. وحین أدمج المعتقدات في
ذاتي، تصبح ھي المعتقدات التي أتمسك بھا المتعلقة بذاتي. وھذا ھو الأساس الذي سأبدأ منھ

بتطویر نظُم الاعتقاد.
 
 

في ھذه البیئة، من الممكن أن تشعر كل الكائنات البالغة الحساسیة إلى ھذه الدرجة. یؤثرّ الوعي
أثناء مرحلةٍ معینة على المعتقدات القبلیة. على سبیل المثال، لم یكن أحد یتحدث عن كیف تتم تنشئة

طفلٍ حدسي قبل ستین أو سبعین عاماً مضت. بدلاً من ذلك، كانوا یعملون یقومون بالمھمة
[انطلاقاً] من المعتقدات والمواقف القائمة على البقاء، من قبیل:

 
 



•  لا بد من رؤیة الأطفال، ولیس سماعھم.
 
 

•  نلزم الصمت في ھذا المنزل.
 
 

•  لا تحُدِثْ ضجیجاً.
 
 

•  لیس من الصحیح تماماً امتلاك المشاعر.
 
 

•  لا تثِق بأحد.
 
 

تصبح ھذه المعتقدات جزءاً من الطاقة التي نغُْمَس فیھا بوصفنا كائنات
خارج الرحم. [وجود] الأشخاص في أھل البیت الذین لدیھم معتقدات ومشاعر لیس أمراً غیر

اعتیادي. ما یؤثر على الطفل الحساس، على الرغم من ذلك، ھو لیس عندما لا یقدم الراشد العلاج
من الصدمة والاضطراب، والسماح الآتي، أو الإحساس بالأمان الذي یأتي من الطفل الذي یفھم أنّ

مشاعرھم مكفولة وحقیقیة.
 
 

یبدأ الطفل بفقدان الإحساس بالانتماء إلى العالم ــــ لیس دائماً في العائلة، لكن في أنفسھم. الأثر
الذي لا یمُحى المتعلقّ بالطاقة ھو أنّ الطفل، من أجل البقاء، یقرّبونھ من أنفسھم من أجل الشعور
بطاقة كل شخص [من] حولھ. إن فقدان الصلة بالذات وبالإحساس بالانتماء ھو على نحوٍ عمیق

دون الوعي في شاكرا الجذور. فھي على نحوٍ فطري تشكّل بدایة التجربة المتقمّصة عاطفیاً على
نحوٍ مفرط التي سنقوم بإبراز تفاصیلھا في ھذا الكتاب.

 
 

لكي تكون متقمّصاً عاطفیاً متمكّناً، یجب علیك استعادة القوة التي توجد في شاكرا جذورك. أنتَ لمْ
ً تعَدُْ ضحیةًّ للكون وللطاقة الماثلة حولك. إنّ آلیات الحمایة التي طوّرتھا في الطفولة أبقتك سالما

وكانت مناسبةً للفترة الزمنیة من الحیاة عندما كنت عرضة للخطر. اشكر آلیات الحمایة تلك! اشكر
الانفصال، واشكرْ القتال ـــ أو ـــ الاستجابة للقتال، واشكرْ نموذج المبالغة بالتقدیر أو أي نموذج
متكرر آخر قمت بتبنیّھ. ولقد كانت آلیات التأقلم ھذه تساعدك أثناء فترة زمنیة عندما كنت تفتقد
القوة والحب في شاكرا الجذر لدیك. بوصفك ذاتاً أعلى متقدمة في جسد بشري موجود فوق ھذه



الأرض لتنمو باستمرارٍ وتتطور، فأنت آمنٌ الآن، وبالمطلق على خیر ما یرُام بالنسبة لك استعادة
قوتك بالنیابة عن الطفل الماثل في داخلك.

 
 

أنظمة اعتقاد موروثة شافیة
 
 

تتشكلُ أنظمة الاعتقاد عمیقاً في الجسد الطاقي ـــ مدموغة على الحمض النووي الخاص بنا
ومرتبطة بتجاربنا الإنسانیة. وتتشكّل أنظمة الاعتقاد الوضعیة عندما نخوض تجارب قائمة على
الارتباط في الطفولة المبكرة التي تجعلنا نشعر بأننا آمنون ومحبوبون على مستوى عمیق. ومن
الممكن أیضاً أن تساعدنا تجارب الارتباط الإیجابیة على التعافي من الصدمة. إذا جرّب طفلٌ ما

صیغةً ما من الترمیم تسمح لھ بالتعافي وباستعادة الشعور بالأمان، فالتجربة لن تصبح متجذرّة في
الجزء أو تتطوّر إلى صدمة معقدة. من ناحیةٍ أخرى، عندما لا یحصل ترمیم أو تعافي أو لا یكون
الطفل محمیاً أو یتم الحفاظ على سلامتھ، یصبح أثر التجربة موسوماً على شاكرا الجذور، ونتیجة

لذلك قد تتشكل نظم اعتقادیة قائمةٌ على الخوف.
 
 

یشُار إلى نظم الاعتقاد القائمة على الخوف بوصفھا نظم الاعتقاد السلبیة.
ومن الأمثلة [في ھذا الصدد]:

 
 

•  أنا لست جیداً بالقدر الكافي
 
 

ً •  أنا لست محبوبا
 
 

ً •  أنا لست مھما
 
 

ً •  أنا لست مطمئنا
 
 

•  لا أستطیع الثقة بأحد
 
 

ً •  أنا لست ملائما



 
 

•  أنا فاشل
 
 

من الممكن نقل نظُُم الاعتقاد ھذه بالوراثة من عائلتنا الأصلیة، ومجتمعنا، و / أو ثقافتنا. وھي تولد
أیضاً من تجاربنا التي تؤذي إحساسنا بالاطمئنان، والمصادقة الرسمیة [الشرعیة]، أو الثقة، أو
الجدارة. فور شروعنا بفھم أصول نظُُمنا الاعتقادیة وكیف تنتھي إلى التشكُّل في أجسادنا، نبدأ

بكشف النقاب عن تاریخ أنماطنا الشعوریة والطاقیة. ویقود ھذا السبیل من التحقیق إلى استكشاف
أعمق للصدمة وتأثیرھا على أعمارنا ـــــ وعل حدسنا المتقمّص عاطفیاً.

 
 

فیما یتعلق بالحاضر، أرید التوقف ومنحھ لحظةً لتسجیل یومیات عن التبصرات الخارجة الناجمة
عن ھذا الفصل. إن إخراج ھذه التبصّرات من رأسك ونزولاً إلى الورقة ھي جزء من معالجتھا.

بعدئذٍ خذ وقتكََ لتجریب التأمل الموجھ المتعلق بتنقیة الشاكرة في الصفحة التالیة. یعززك وھذا
[الأمر] بإحساس مُدرك للشاكرات.

 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

ھذا الكتاب عبارةً عن رحلةٍ نحو العثور على قوتك بوصفك متقمّصاً عاطفیاً بواسطة عن طریق
نة في حقل الطاقة الخاص بك التي تسھم بشعورك بأنك مجرّد من فھم الأنماط اللاواعیة المتضَمَّ

القوة. وبعض الأسئلة مُدرجةٌ أدناه كي تدعمك لتصبح واضحاً بشأن من تكون من حیث جوھرك.
فور قراءتك الأسئلة، أغمض عینیك، استند إلى ظھرك، واستقبل ذاتك الأعلى. كُنْ متناغماً مع ما

ترید سماعھ وشاھد أیة إجابات تأتي من حدسك، ومن ثمَّ دوّنھا.
 
 

1. ماذا كانت مزایا جوھرك الحقیقي بوصفك طفلا؟ً ھل كنت قائداً بالولادة،
مبدعاً، لاھیاً، ملیئاً بالمرح، أو بشيءٍ آخر؟ صف جوھرَك.

 
 

2. ھل كنت تشعر بأنك لافت للانتباه، ومسموع، ومتلقٍ حق القدر من التقدیر بوصفك طفلا؟ً
 
 



3. ما ھي أوجھ الحدس التي تشكل صدىً لدیك إل أبعد الحدود؟ على سبیل المثال، ھل ترى على
نحوٍ حدسي، أو تشعر، أو تسمع، أو تعرف؟

 
 

4. مت علمت أنك حدسي؟
 
 

5. متى علمتَ أنك متقمّصٌ عاطفیا؟ً
 
 

6. ھل تشعر أنك لافتٌ للانتباه، ومسموع، ومتلقٍ حق القدر من التقدیر في یومنا ھذا؟
 
 

التأمل الموجھ
 
 

الارتباط بجوھر الطفل في داخلك
 
 

النسخة المسموعة متوفرة على الرابط
 
 

wendyderosa.com/book-meditations
 
 

إذا أصغیتَ إلى ھذا التأمل، أغمض عینیك واتجھ نحو الداخل. وإذا قرأتَ ھذا التأمل، توقف وولف
نفسك نحو ذاتك الأعلى بعد كل جزء.

 
 

خذ بضعة أنفاس شھیق عمیقة. وجّھ انتباھك إلى منطقة شاكرا الجذر لدیك وتخیلّ الجوھر المتوھّج
لطفلك الداخلي.

 
 

وسط كل ما كان یجري في العالم حولكَ عندما كنتَ صغیرا، بما في ذلك كل شيء كان كل شخصٍ
آخر یفكر أو یشعرُ بھ، وتخیلّ التقاط طفلك الداخلي والاحتفاظ بھ في حضنك.

 
 

تنفسّ واشعرْ بجوھر طفلك الداخلي.
 
 



كیف یبدو طفلك الداخلي أو كیف یتجلىّ بالنسبة لك؟ أیة نوعیةّ من الطاقة تنطلق من طفلك
الداخلي؟

 
 

انظُرْ في عیني طفلك الداخلي. أخبرْ طفلك الداخلي، “على مدى جمیع الأزمنة التي لم تشعر أثناءھا
أنك محمي، أو مرئي، أو مرتبط، أنا ھنا الآن. أراك
الآن. أسمعك الآن. أحضنك الآن. أحبك. أنت غالٍ”.

 
 

خذ لحظة وامرحْ في ارتباطك مع طفلِك الداخلي الآن تماماً. اشعر بھ عمیقاً في جسدك، في أسفل
عمودك الفقري. أنت ترتبط مع جزءٍ منك قام بالعمل انطلاقاً من الشعور قلیلاً في المنطقة السفلى

من جسدك. اجلبْ الحب إلى طفلك الداخلي في ھذه اللحظة.
 
 

خذ أنفاس [شھیقٍ] عمیقة ھنا وابقَ مع رؤیتك طالما أنك بحاجة إلیھا، مانحاً الانتباه إلي طفلك
الداخلي والحفاظ علیھ.

 
 
 
 
 



الفصل الرابع 

ً رحلتي بوصفي حدسیة متقمّصة عاطفیا

 
قبل أن نمضي قدماً، أرید أن أقدم لك نافذةً على تجربتي بوصفي متقمصةً عاطفیة.

 
 

لقد وُلِدتُ في عائلةٍ مؤلفة من تسعة أطفالٍ في أسرة إیطالیة أمریكیة في بریدجبورت، كینیكتیكات.
كنت الفتاة الأكبر وثاني أكبر الأبناء. كنا روماً كاثولیك وذھبتُ إلى مدرسة كاثولیكیة متعددة

الثقافات طوال معظم سنوات مدرستي، باستثناء سنتيَ الأخیرتین من المدرسة العلیا. كما تستطیع
أن تتخیلّ، لا یستطیع المرء العثور على مزیدٍ من الفضاء في عائلةٍ كبیرة. في الغالب كان ھنالك
مزیدٌ من إسقاط المشاعر، والطاقة لم تكن بالضرورة متضََمّنة. لكننا كنا متقاربین بوصفنا عائلة.

 
 

في ذلك الماضي لمْ أعرف أنني كنت حساسة، وبالتأكید لمْ أعرف أنّ لدي مواھبٌ حدسیة. بدلاً من
ذلك، إلیكم كیف سار الأمر لصالحي. كوني الإبنة الأكبر في عائلةٍ كبیرة، تحمّلت مسؤولیة العنایة

بالأخوة والأخوات الأصغر. ذاك بات ھویتي، وھو أمرٌ قامت بھ طاقة جسدي على نحوٍ آلي من
دون تساؤل. لدي مزید من الذكریات المتعلقة بالإشراف على أخوتي [وأخواتي] وھم یمرحون بدلاً

من مشاركتي في المرح بنفسي. ولم یكن أمراً یعنیني كوني طفلة؛ً كان أمراً من أجل كل شخصٍ
سواي. كنت أدیر كماً كبیراً من المسؤولیة والضغط حتى أنني جعلت الأمر صفتي الذاتیة ودفعت
نفسي بقسوة أكبر. لقد شعرت أنني مسؤولةٌ على نحوٍ مفرط، وغیر آمنة على نحوٍ عمیق، وغیر

محبوبة، على الرغم من أنني أبلغت بأنني محبوبة. كنت منعزلة. غمرتُ نفسي في الموسیقا. كنت
أجلسُ إلى البیانو، وأنظم الأغاني، وأسلم نفسي إلى دنیا أخرى وبالتالي استطعت أن أحلم بما یمكن

ً أن یكون ممكناً بالنسبة لي. ولدى العودة بالتفكیر إلى الوراء، أفترض أن تلك الأحلام تلقت دعما
بواسطة صوتٍ في الداخل لدیھ مھمة كبیرة لصالحي في ھذه الحیاة.

 
 

بدأت أكسب وزناً في حوالي السنة السادسة. حین بلوغي العاشرة، كان وزني كبیراً. لدى استعادة
الذاكرة، أنا متأكدة أنھ كان لدي حالات تحسس غذائي غیر مشخّصة سریریاً، وكان الوزن العاطفي
یتراكم. لم یكن لدي أي شخصٍ یسمي تلك [الحالة] أو یساعدني على تخطّیھا لأنھ لم یكنْ شائعاً في



السبعینیات النظر إلى حالات الحساسیة الغذائیة المقترنة بتأثیر بعید المدى للوضع النفسي أو
الطاقة. بدلاً من ذلك، كنت الطفلة البدینة فحسب.

 
 

كانت الأزمنة قاسیة في ذلك الحین. لقد فقد والدي عملھ نتیجة الكساد.
وتزایدت القضایا المتعلقة بالمال. كنا نمضي أیاماً من دون دفء، وماء، وھاتف، وكھرباء. وفي
خاتمة المطاف فقدنا منزلنا. وكوني واحدة من الأطفال الأكبر، شعرتُ بالشدة النفسیة لدى والدي
اللذین كانا یحاولان إدارة [شؤون] الحیاة. شعرت مثل الطفل البائس الذي یحاول التحرر من ألم

الذل. وأنا كنت أؤمن بأكثر من ذلك من أجل نفسي.
 
 

كنت أشعر كثیراً بالغثیان، وعلى وجھ الخصوص بمرض المكوّر العنقودي في الحلق، والذي
أعرف حالیاً أنھ متعلق بشاكرة الحلق وبكبت مشاعري الحقیقیة. وعند بلوغي الثانیة عشرة

تعرضت للإصابة بإشارات قلق ملحوظة. وكنت أقوم أیضاً بالاعتناء بأطفال إحدى وعشرین في
حارتي من أجل المساعدة في تسدید قیمة الفواتیر في المنزل. وأطلقَ عليَّ لقب مربیة الأطفال

الأولى لأنني كنتُ ألقى الاحترام لقاء كوني مسؤولة. عندما بلغت الرابعة عشرة، كنت أحول عقود
عمل اعتناء فرعیة بالأطفال لشقیقتي الأصغر مني. لقد تعلمّت كیف أعمل بجد، وعرفت كیف أھتم

بالناس.
 
 

لقد تزاید قلقي وحالات غیاب الأمان بتزاید حالات الحساسیة لدي. كانت الحشود، وحالات الصخب
العالیة، وكوني اجتماعیة محرّضات لھجمات من الھلع. وكنت أنسحب إلى العزلة لتدبرّ قلقي

وحساسیتي المفرطة. وعندما بلغت التاسعة عشرة، تعرّضتُ لانھیارٍ عصبي. ولم أعرف سوى
القلیل بأن ھذا الانھیار كان فعلیاً بمنزلة باب ینفتح.

 
 

وقع الانھیار العصبي في سنتي الدراسیة الثانیة في الكلیة في بوسطن. في ذلك الحین، كنت أشعر
بنداء قوي للانتقال إلى كولورادو. لمْ أكنْ أعلم شیئاً عن كولورادو سوى ما شاھدتھ في مجلة. كانت

كولورادو تجسّد الفضاء، والامتداد، والحریة، وفي خاتمة المطاف الموطن الثاني.
 
 

حدثت معجزةٌ عندما كنتُ أتعافى من ذاك الانھیار العصبي، محاولةً اتخاذ القرار المتعلق بترك
الجامعة والانتقال إلى بولدر للبدء بحیاةٍ جدیدة أو البقاء لإتمام دراساتي.

 



 
ذات مساء، قررنا شریكتي في غرفة السكن الجامعیة وأنا الذھاب للتنزه سیراً على الأقدام في

شارع نیوبوري. وعلى الرغم من أن المساء كان قارس البرودة، بدا السیر أمراً جیداً بعد كل ما
مررت بھ. وكان السؤال الذي حاولت العثور على جوابٍ لھ: ھل ینبغي علي إتمام الفصل في

الجامعة، أو علي المغادرة في الحال، في حالتي ما بعد التعرض للھلع؟ وبعد أن مررت بانھیارٍ
عاطفي، كان قراراً ضاغطاً من الناحیة النفسیة بالنسبة لي لأقوم باتخاذه؛ لم أتمكنْ من تلمس

طریقي بوضوح لتبني اختیارٍ عقلاني.
 
 

بینما استغرقت في تفكیر عمیق بشأن حالتي، ساعیة جھدي للتوصل إلى
إجابة تجلب لي الطـمأنینة، اقترب مني ومن صدیقتي رجلٌ یحمل [غیتار] أوكیولیلي(6). وسأل إن
كان بمقدوره أن یغني أغنیة لنا لقاء نقود فكة فائضة عن حاجتنا. صرفناه، قائلین: “لا، لكن شكراً

على أیة حال”. من ثمَّ نظر الرجلُ إليّ وأعلن بلطف، [قائلاً] “أظن أنك بحاجةٍ لسماع أغنیة. لا
تشغلي بالك بشأن نقود الفكّة”.

 
 

كان زیھّ بسیطاً، حیث ارتدى سترةً حمراء. كان شعره رملي اللون، وتوھّجت رأسھ كأنھا محاطةٌ
بھالة. فجأةً، تلاشى العالم المحیط بي برمّتھ؛ اختفى الشارع، وكل ما استطعت رؤیتھ كان ھذا

الشخص الذي كان لدیھ وھج ملائكي حول رأسھ. كنت مفتونة بواسطة حضوره. أخبرنا أن اسمھ
كان أریاس، ومن ثمّ بدأ أغنیتھ: ’’بیت فوق سلسلة [الجبال] حیث یجوب الجوامیس …ذات یومٍ

ستصل إلى كولورادو…‘‘ كنت في حالة صدمة؛ بدا الأمر كأنھّ عرف ما كان صراعي‘‘. من ثمّ
قال لي: ’’یا ویندي‘‘ ــــ لم أخبره أسمي ــــ ’’لم یحن الوقت للذھاب بعد. ستأتین إلى ھناك. ابق

حیث أنت ھناك وقتاً أطول قلیلاً‘‘. ومن ثمّ قبلّني على وجنتي وجرى مبتعداً. نظرتْ كل مني ومن
شریكتي في الغرفة إلى الأخرى في حالة من عدم التصدیق، ومن ثمَّ نظرنا حولنا لنتبینّ إلى أین

ذھب، لكنھّ لم یكن موجوداً في أي مكان حتى یرُى. سرنا في الشارع جیئةً وذھاباً وبحثنا في
الحوانیت، لكنّ أریاس كان قد اختفى تماماً.

 
 

لقد علمتُ أنھ كان ملاكاً. وعلِمَت شریكتي في الغرفة أنھ كان ملاكاً. لم یكن ھنالك شك في عقولنا،
وكنا ملیئتین بالبھجة. اتصلت بأمي، وھي كاثولیكیة ورعة، فقالت: ’’یا ویندي، صلیّت للملاك

أریاس لأنني كنت أعرف أنھ كان قادراً على الوصول إلیك من خلال الأغنیة‘‘.
 
 



حدثت معجزة لي تلك اللیلة. في أعقاب، لقائي بأریاس، تلاشى القلق والصراع العاطفي اللذان سبق
أن جرّبتھما. تلقیّتُ الشفاء وشعرت بأنني مراقبة. حددتُ ھدفي في إنھاء الفصل، وأتممت بواسطة

إلھام آتٍ من دعمٍ إلھي.
 
 

في الصیف التالي انتقلتُ إلى كولورادو، حیث بدأت رحلتي في التطوّر الحدسي وطاقة الشفاء.
عثرتُ على أستاذ لأدرس معھ في بولدیر، وتفتحتْ موھبتي حین واصلْتُ تجریب الیقظة الروحیة.

في العشرینیات من عمري كنت مركزةً [طاقتي] على إطلاق مسیرتي المھنیة بوصفي موسیقیة،
لكن بدأتُ بتقدیم جلسات علاجٍ حدسیة علاوةً على ذلك. انتقلتُ إلى كلیة جدیدة وغیرّتُ اختصاصي

إلى العلوم الإنسانیة مع مزید من التركیز على الموسیقى؛ وكنتُ أیضاً أتمرن على العزف على
الغیتار سبع ساعاتٍ یومیاً. بعد الكلیة، بتُّ في فرقة موسیقیة وتجولت بصفتي كاتبة أغاني- مغنیّة.

حاولت إنجاز الأمر لكنني عانیت، متقدمةً بإصرار انطلاقاً من أنا جریحة جداً وعلى نحوٍ
جوھري جالبةً الأذى لنفسي وللآخرین ممن بقربي. بات على نحوٍ متزایدٍ من الصعب التوفیق بین

صحواتي التي كنت أمر بھا والمناطق الأخرى من حیاتي. وشعرت باطّراد أنني منفصلة عن
رغبتي في أن أصبح موسیقیةً.

 
 

على الرغم من أن قلقي قد تضاءل، شعرت بأنني ما أزال جریحة. كنت متألمة وكنت متكلفة
بتصرّفاتي. أردت أن أغني وأن أكون مسموعة. أردت أن أكون مرئیة لافتة للنظر ومثمّنة. من
الداخل كنت أفیض ألماً وأتوجّع من الصدمة ومن حاجة طفلي الداخلي للحب العمیق ولتعویض
الحاجات النفسیة المفقودة في الطفولة. لم أشعر أنني محبوبة ــــ والأسوأ [من ذلك] شعرت أنني

غیر جدیرة بالحب. أخبرني عقلي أنني كنت محبوبة، لكن قلبي لم یكن قادراً على الشعور بالأمر.
 
 

ممتلئةً بالتصمیم أن الجواب كان المحاولة بجدٍ أكبر، والانطلاق بإصرار نحو الأمام، والتغلب
[على الصعاب]، انتقلت إلى منطقة خلیج سان فرانسیسكو لكي أغدو في النھایة موسیقیة محترفة.

لم یعد حبي للموسیقى ما كان یحفزّني. ولم أعد مُلھَمة. كنت على نحوٍ تام مسیرّة من قبل أناي
الجریحة.

 
 

كنت متھورة.
 
 



كنت “مفرطة الحساسیة”.
 
 

اردت [تلقي] الاھتمام.
 
 

كنت أتشرب الطاقة حولي.
 
 

كسبت وزناً من جدید.
 
 

أسقطتُ عواطفي على الآخرین.
 
 

تشرّبت ألم الآخرین.
 
 

شعرت أن العالم یصرخ [في وجھي] ووبخّت نفسي من الداخل.
 
 

لم یبدو أي شيءٍ جیداً بما یكفي لأنني لم أشعر أنني جیدةٌ بما یكفي.
 
 

ب بھم. على الرغم من ذلك لم كان العار، والإثم، والغضب، والأسى، والخوف أساتذتي غیر المرحَّ
أتحمّلْ المسؤولیة عن تلك المشاعر في ذلك الحین. بدلاً من ذلك، كنت تنافسیةً وغیورة حیال

الآخرین في مجال الموسیقى، محاولةً شق طریقي إلى مراحل حیث یراني الآخرون فیھا موسیقیة.
كنتُ أسیرُ مجروحةً، وحاولتُ مداواة أذیتّي عن طریق السماح لــلأِنا [الذات] بأن

تدفع موسیقاي. كنت رغم ذلك ملتزمة بتأملاتي والإصغاء إلى حالات التواصل مع ملائكتي
ومرشديّ. كان أمراً مذلاً حقاً. من ناحیة أولى، كنت مدمرة نفسي من ألم الطفولة غیر المعالج،
ومن ناحیة أخرى، كنتُ أتلقى نداءً من الداخل لفھم المزید عن موھبة الحدس، لأنھا كانت تزداد

قوة واستطعتُ رؤیة أن الأشخاص الذین منحتھم جلسات كانوا یتماثلون للشفاء.
 
 

في الجزء الأخیر من العشرینات [من عمري]، كان مرشديّ الروحیون فوق ظھري، یدفعونني
برفق بواسطة حب غامر لقول نعم لموھبتي. وتطوّرت ممارستي إلى مرحلةٍ حیث تحققت أنني



احتجتُ لاتخاذ عملي على نحوٍ جدي بوصفي معالجة حدسیة. كان الأصدقاء یشجّعونني. حرفیاً،
تطلعّتُ إلى السماء ذات یومٍ وقلت، “لا بأس، سأقوم بالأمر. سأكون معالجةً حدسیة”.

 
 

حین بلغت الثلاثین، كان لدي أكثر من 500 متعاملاً من كافة أرجاء العالم، عن طریق الترویج
مشافھةً فحسب ـــ لم تكن مواقع التواصل الإجتماعي موجودةً آنذاك! وكانت التحمیلات العمیقة من

خلالي من أجل زبائني. من ھذه الجلسات القویة، كان الناس یمرّون بحالات شفاء عمیقة ــــ
یعثرون على الفرََج من قضایا صحیة مزمنة، وصدماتٍ عاطفیة، وانسدادات. لقد شعرت بالتواضع

وبأنني تشرّفت بأن أكون شاھدة على تحوّلھم.
 
 

واصلت أیضاً سبیلي الخاص للتداوي. في السابق، على الرغم من أنني كنت أتخّذ الخطوات
الصحیحة لأكون في وضعٍ صحي جید، كنت أقوم بالانزلاق إلى النموذج القدیم لكوني مفرطة في
الحساسیة ومحرومة [مجرّدة من القوة]، مما یؤدي إلى الصراع العاطفي أو الإرباك الطاقي. وھذا

تغیرّ أخیراً تغیرّ بالنسبة لي عندما قلت، “نعم!” لموھبتي في المداواة. لم أكنْ أقول فحسب نعم
لندائي، كنتُ أخیراً انتقل إلى الاصطفاف مع الذات الإلھیة وأسكن جسدي وقوتي بكاملھا.

 
 

في خاتمة المطاف بدأتُ بتدریس العلاج الحدسي. من خلال سنوات دراسات الحالة، وفي متابعة
نظم الطاقة لدى آلاف الأشخاص، والاستماع إلى إرشادي الأعلى . . . ممارسةً التأمل . . . والقیام

بالتعمّق في دراسة الیوغا، وتألیف الكتب، والاصغاء نحو الداخل. . . والتدریس العام، والعلاج
الذاتي، حیث كنت أكبو وأنھض من كبوتي ثانیة من جدید، وعلى الرغم من ذلك القیام بمزید من

الإصغاء الحدسي، حصلت على فھم عمیق حول كیف یكمن الحدس في داخل كلٍ منا، وكیف یكون
على علاقة بنظام الشاكرة، وكیف یجعلنا نعتنقھ جمیعاً على نحو تام. ما أعرفھ الآن ولم أعرفھ في

ذلك الحین ھو أنني مستبصرة الرؤیة، ومستبصرة سمعیاً، ومستبصرة شعوریاً، ومستبصرة فكریاً،
ــــ بأنني كنت على نحوٍ حدسي أرى، وأسمع، وأشعر، وأعلم.

 
 
 

عندما بدأت رحلة علاجي، كنت مستغرقة بجراحي. وُلِدتُ في بیئةٍ حیث تم تكییفي لأفقد الإحساس
بالذات، وأھمل مركزي، وأوجد من دون أیة حدود طاقیة أو عاطفیة. وفور قبولي أنّ لدي موھبة،
بدأتُ أتحقق من أنّ تجارب طفولتي لم تحددني. تعلمّتُ أنني كنت حقاً حدسیة قادرة على مساعدة
الناس. بدأتُ الشعور بانني مرتبطة مع قدرتي الفطریة العلاجیة على تجسید قوتي. ما أزال أمر



بحالات الصعود والھبوط، لكن لدي مدخل أكبر إلى ذاتي الأعلى، أنا أشغل جسدي المادي والطاقي
على نحوٍ تام أكثر، وأرتبط بالمصدر وبإرشادي كلما احتجتُ الدعم. في یومنا ھذا، أحبُ نفسي

وأشعر بأن لدي مصادر الطاقة بأدوات للإبحار في ھذا العالم الدینامیكي.
 
 

على الرغم من أنّ قصّتك قد تكون مختلفةً عن قصتي، أصدق أنك وُلدتَ بموھبة أیضاً. أعتقد أنك
قد تكون مررت بتجارب حیاة تغطي قدراتك الحدسیة بالغیوم وقد تحمل أنماطاً محمولة بالوراثة
تحول دون تجسید موھبتك. أعتقد أن حساسیتك تجاه الطاقة ھي حقاً إشارة، ترشدكَ للعودة إلى

حدسك. وأعتقد أنّ أعراضك الجسدیة، أو العاطفیة أو الذھنیة تحمل الحكمة والإرشاد من أجلك،
تماما كما فعلت الموھبة الخاصة بي في حالتي. وأعتقد أیضاً أن ذاتك [الأعلى] اختارت التجسید

في ھذا الوقت وأنك تجسّد نورَك الحقیقي ھو بالضبط ما یحتاجھ ھذا الكوكب من أجل الشفاء
الجمعي.

 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

خذْ بعض الوقت لتدوین یومیات عن قصّتك الشخصیة، ناظراً إلیھا من خلال عدسة متعلقة بما
تعلمّتھ تواً حول النماذج التي تمتلكھا الراسخة في الجزء الأسفل من جسدك، على وجھ الخصوص

في شاكرتیك الأولى والثانیة.
 
 

1. ماذا كانت قصّتك حین ترتبك بعلاقة مع إدراكك لكونك مفرطاً في الحساسیة، وحدسیاً،
ومتقمصاً عاطفیا؟ً

 
 

2. ھل كانت ھنالك لحظة مفصلیة في حیاتك عندما تعتقد أنّ ملاكاً كان حاضراً أو أنّ الإلھي قد
استعادك؟

 
 

3. ما ھي مواھبك؟ ما الشيء الذي تمتلكھ فطریاً وأنت تھملھ بوصفھ موھبة؟
 
 

4. ھل قلتَ نعم لمواھبك؟ إن لم یكنْ، ما ھي طریقة قبول مواھبك؟
 
 



التأمل الموجّھ:
 
 

الارتباط بتوجیھك [إرشادك] الداخلي
 
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 
 

أغمضْ عینیك وخذ بضعة أنفاش [شھیق]. وحین تتنفسّ، دعْ جسَدَكَ یستقرْ، ودع عضلاتك
تسترخي، وأبطئ إیقاعك الداخلي.

 
 

اضبط التولیف للإجابة على الأسئلة [التالیة]: ھل كان زمن من حیاتي حیث كنت منقادا؟ً ھل كنت
أتلقى الإرشاد من طرف نوري الداخلي الخاص؟ ھل كنت أتلقى التوجیھ من جانب شيءٍ ما أكبر

مني، مثل الملائكة أو الكون المقدس؟
 
 

خذ لحظة، تنفسّْ، ودع الاستبصارات تأتي.
 
 

الآن، أحضرْ إدراكك إلى مركز قلبك واشعرْ، أو تخیلّْ، النور المتوھّج لذاتك [الأعلى] یتألق
بالحقیقة والمعرفة.

 
 

من الممكن الشعور بالتوجیھ الداخلي في أماكن كثیرة من الجسد. في قلبك، في أحشائك، وحتى في
ذھنك. جمیعھا مراكز قوة [فعالة] مقابل الحدس. ضع الفص الجبھي لدماغك، وارتبط مع نور ذاتك

[الأعلى]، واصغِ. اشعرْ بحكمة الذات الأعلى وھي تخرج.
 
 

بإمكانك تردید ھذه الكلمات: “أنا أتباطأ للإصغاء نحو الداخل ولكي تثق بنفسك أكثر. أنا راغب
بالإیمان بالمعجزات. أثقُ بالإعجازي. شكراً لك على توجیھي. أنا آسفةٌ أن أنُھكَك بالخوف والقلق.

سأسترخي، وأستسلم، وأصغي. أنا أثق بتوجیھي الداخلي”.
 



 
تنفسّْ بعمقٍ وأنت تفسح المجال لتوجیھك الداخلي لیشغل فضاءً في وعیك وجسدك. دعھ یبدّد القلق،

أو الشدة النفسیة، أو الھم بالثقة.
 
 

استنشق عدة أنفاس أعمق ھنا وخذ أطول زمنٍ بقدر حاجتك لتشعر بقوة توجیھك الداخلي.
 

___________________________________
(6) Ukulele:

غیتار رباعي الأوتار تعود أصولھ إلى جزر ھاواي ـــ المترجم
 
 
 
 
 



الفصل الخامس 

ربط تشریحك الطاقي بالأرض

 
نعلم جمیعاً كم ھو أمرٌ مجدد للحیویة أن یكون المرء في [حضن] الطبیعة: یحسّن الارتباط بالعالم

الطبیعي، وتحفیز أحاسیسك، وملء رئتیك بالأكسجین مزاجك وروحك. الارتباط بالأرض ھو
ببساطة عملیةٌ ربط جسدك بالأرض. تستطیع القیام بذلك من دون بذل جھد بالسیر حافي القدمین

على الأرض، وتحفر أصابع رجلیك في الرمل، أو تریح جسدك على طري وتربة خصبة.
 
 

صین عاطفیاً وھو جانبٌ أساسي من ممارسة المرء الاتصال بالأرض حاسم لدى الحدسیین والمتقمِّ
الیومیة. على وجھ الخصوص عندما تتناثر الطاقة أو تفقد التوازن، من المھم توجیھ تدفق الطاقة

في جسدك وحولھ إلى الأرض. تستطیع أیضاً سحب طاقة الأرض لمساعدتك على ربط جسد
الطاقة لدیك برمتھ بالأرض.

 
 

إنّ سطح الأرض یحمل تیاراتٍ حیویة تفرّغ الشحنات الكھربائیة التي تتجمّع في الجسد المادي. إذا
ترُكتْ ھذه الشحنات تصل حد التراكم، فھي تستطیع التأثیر على رفاھك، تاركةً إیاك تشعل بعدم

ارتباطك بالأرض. تاریخیاً، كان البشر أكثر ارتباطاً بالأرض مما نحن علیھ في الوقت الحاضر.
لقد مھدت الحضارة الغربیة سطح الأرض وأشادت البناء فوق معظمھ. بناءً على ذلك، ضعف
ارتباطنا بطاقة قوة الحیاة ھذه ضعفاً كبیراً، مما أثرّ على صحتنا الجسدیة والعقلیة. من ناحیةٍ

أخرى، توُجد طرقٌ فعالة لاستعادة ارتباطنا بالأرض. من منظور تشریحنا المتعلقّ بالطاقة، نرتبط
بالأرض من خلال نظام جذري متعلق بالطاقة یمتد من وركینا، وعظام المؤخرة، وأقدامنا وصولاً

إلى الأرض. مثل دوائر خط الزوال في الطب الصیني التقلیدي، ھذه لیست نظماً تشریحیة؛
بالأحرى، ھي نظُُمٌ تفرّغ الطاقة عبر كافة أرجاء الجسد، ومن خلال حقل الطاقة حول الجسد

المادي، وانتھاءً بالأرض. وندعو ھذا الجذر الطاقي السلك الاتصال بالأرض، وھو خیط یربط
شاكرا الجذر لدینا إلى اھتزاز مركز الأرض. وھذا السك الأرضي یزود طاقة قوة الحیاة إلى

جسدنا المادي لتغذیة أعضائنا، ولتھدئة نظامنا العصبي، ودعم تشریحنا الطاقي. عندما یكون خط
الطاقة ھذا سالماً،، فھو یزرع فینا الشعور بالاطمئنان والثقة وإحساساً قویاً بالذات. وعندما لا نكون

مرتبطین بالأرض أو [عندما] لا یكون السلك الأرضي سالماً، نشعر اننا مشتتون، ومرتبكون،



ومفرطون عاطفیاً، وقلقون، وغیر آمنین؛ نجرّبُ أفكاراً متضاربة، ومخاوف غیر منطقیة، وتبعیة
مشتركة، وفقدان الأمان [الزعزعة]، وفقدان الإحساس بالذات.

 
 

أحب التفكیر بالسلك الأرضي [التأریض] بوصفھ عموداً عریضاً في وضع
آمن حول وركینا، وأسفل البطن، وأسفل العمود الفقري. ھذا العمود یمتد عمیقاً إلى نواة الأرض

والاھتزاز الأرضي. في بعض الأحیان یتم تصوّر السلك لاتصال بالأرض بوصفھ سلكاً رفیعاً من
عظم العص إلى مركز الأرض، لكن أحب أن أوسّع الصورة لتقدیم إحساسٍ أكبر بالاستقرار وتعلقّ
آمن بقاعدة الجسد. في أحیانٍ أخرى تتم مقارنة سلك الاتصال بالأرض بجذع الشجرة، وھي صورة

تستعید [ذاكرة] الارتباط بعنصر التراب ونظام الجذر الممتد. ومثل شاكرا الجذر، یحملُ سلك
الاتصال بالأرض أیضاً الرابط مع تاریخنا القبَلَي الذي یعلمنا على نحوٍ لا شعوري كیف سنقوم

بوظیفتنا في العالم.

سلك الاتصال بالأرض ھو قناةٌ طاقة تصل جسدك بمركز الأرض. ویزوّد سلك الاتصال بالأرض
الشخص متقمّص عاطفیاً بإحساسٍ مدھش بالھدوء والصفاء

 
 

بالنسبة للمتقمّصین عاطفیاً من المھم على نحوٍ خاص إذكاء أو تعزیز قاعدة جسدنا بطاقة الأرض
عبر سلك اتصالنا بالأرض. إن لم تكن طاقة الأرض الداعمة لقاعدة جسدنا كافیة، یتم دفع الطاقة

من الجزء الأسفل من الجسد إلى الأعلى. وعندما یحدث ھذا [الأمر]، تتمدد شاكراتنا الأعلى وتنفتح
على دعم كمیة الطاقة التي تتحرك خلالھا. فنفقد التوازن بین الجزء العلوي والسفلي من الجسد،

فنصبح أساساً ذوي أداءٍ عال في الشاكرات الأعلى وأكثر انغلاقاً في الشاكرات الأدنى.
 
 

إنْ لمْ نطوّر أدوات أو تقنیات الوصل بالأرض في سبیل الاتصال بالطبیعة
واستقرار نظامنا العصبي، من الممكن العیش غیر متصلین بالأرض على نحوٍ مزمن. وھذا یعني
أن الجسد على مدى سنوات كثیرة استحوذ على نموذجٍ یجعلھ یشعر بأمانٍ أكثر بالنسبة لك للعیش
في أعلى رأسك أو في قلبك وأن تكون منفصلاً عن القوة في جسدك الأدنى. على مستوى طاقي،



نبدأ بمراكمة الجراح والطاقة غیر المعالَجة في الشاكرة الأدنى. عندما نقدم على محاولة الاتصال
بالأرض، من الممكن أن یؤدي الأمر إلى الإعیاء؛ من الممكن أن یبدو الأمر عاطفیاً أو ناجماً عن
الخوف. الاتصال بالأرض لیس مریحاً دائماً، على وجھ الخصوص إذا ما تلقینا التدریب لإظھار
مجتمعٍ غیر متصل بالأرض، یؤكد على المعالجة العقلانیة بدلاً من الحقیقة، والھدوء، والارتباط.

 
 

لم الارتباط بالأرض مھم لدعم الحدس الصحي
 
 

تتأثر أفكارنا بتجارب حیاة وآثار طویلة الأمد نخزّنھا في جسدنا الطاقي. إذا أسست أفكارنا علاقة
بتجربة بدت مخیفة أو خطیرة، سیقوم جسدنا بردة فعل بطریقة تحمینا من المرور بالخوف ثانیةً.

وتصبح ھذه الاستجابات مرسلة عن طریق سلك إلى تفكیرنا ومعتقداتنا الواعیة.
 
 

الحدس وعيٌ إلھي یتم إبلاغھ عبر جسدنا. سواء جرّبنا حدسنا بوصفھ صوتاً داخلیاً، أو ذاتاً أعلى،
أو إحساساً بالمعرفة، أو استجابة حركیة في الجسد، یكون في أوضح صیغة عندما نكون مرتبطین

بالأرض، وھادئین، ومرتبطین باللحظة الراھنة. وعندما نكون في حالة تحریض، فنحن لسنا
مرتبطین باللحظة الراھنة. أفكارنا تتسابق، وتأخذنا بالعودة إلى زمان التعرض للجرح ومكانھ

الأساسي. في حالة النكوص ھذه، نحن منقطعون عن حدسنا، ومعرفتنا الداخلیة، والإرشاد الأعلى.
 
 

یسأل الأشخاص في الغالب، «ھل ھذا خوفي وھو یتكلمّ، أم حدسي»؟ في بعض الحالات یمكن أن
یكون الاثنان [معاً]. إذا كان الغرض إبقاءنا في منأى عن الخطر، فھو حدسنا. من ناحیةٍ أخرى،
عندما یخوض «عقل القرد» ــــ غیر المستقر، والمبلبل ــــ السباق، من الممكن أن تخلق أفكارُك

مزیداً من القلق. تغدو منفصلاً عن ذاتك وعلیك أن تصل جسدك بالأرض قبل أن تصل تحصل
على إرشادٍ تام. وعندما یستقر العقل، یستیقظ تیارٌ جدیدُ من الوعي في الجسد ـــــ إنھ حدسك!

 
 

ھذه الأیام، بكل ما یجري على سطح الكوكب، ق تتعجّب، «ھل علي أن أكون متصلاً بالأرض
عندما تكون ھذه الفوضى كلھّا قائمة في ھذه اللحظة»؟ بعض الأساتذة الروحیین لا ینصحون بھذا

الأمر في أوقاتٍ كھذه. من تجربتي، على أیة حال، الولادةُ، والموت، والبعث من جدید ھي عناصرٌ
في دورة الحیاة. نحن جزءٌ من وعيٍ صامد ینشأ من خلال عملیة دمار، ونشوء الوعي، وخلق



من جدید. عندما تتفكك بنُىَ، یتم الكشف عن [بنىً]ٍ تالیة. وفي أزمنة الصدمة الجمعیة، مثل
الجائحة، أو الاضطھاد العنصري، أو الكارثة الطبیعیة، الأمر الأھم الذي تستطیع القیام بھ ھو

ملاحظة أیة قضایا تبرز لدیك، ومعالجتھا، ومن ثم تعمیق اتصالك بالأرض. لقد تجسّدنا في ھذا
الوقت لنكون جزءاً مما ینتشر، ونحتاج للبقاء متصّلین بالأرض لكي نعیش [انطلاقاً] من حقیقتنا

الأعمق ونحقق غایتنا العادلة. بوصفنا كائنات متحولة على نحوٍ واعٍ، من الأساسي ألا نستسلم
للتجاھل الروحي، ونتجاوز ما یجري بدلاً من تجربتھ على نحوٍ تام. نحن ھنا كي نكون جزءاً من

الحل من خلال عملنا الداخلي.
 
 

إذاً، للعودة إلى السؤال عن إذا كان ینبغي علینا الاتصال بالأرض بینما العالم على ھذا الحال،
الجواب المختصر ھو: نعم ـــــ وعمّق اتصالك بالأرض.

 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

ارسمْ صورةً لسلكك المتصل بالأرض. في دفتر یومیاتك، تأمل ھذه الأسئلة:
 
 

1. كیف یبدو الأمر؟
 
 

2. ھل تنمو الجذور عمیقاً في الأرض أو تبقى قریبةً من السطح؟
 
 

3. ما ھو لون سلكك اتصالك بالأرض؟
 
 

4. ما معنى الاتصال بالأرض؟
 
 

5. ما ھي الطرق الت تفضلھا في الاتصال بالأرض؟
 

 
التأمل الموجھ: الاتصال بالأرض الخاص بك

 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:



 
 

wendyderosa.com/book-meditations
 
 

اتخذ مقعداً مریحاً. أغمض عینیك ووجھ اھتمامك إلى عظام الحوض وإلى الأمعاء الحوضیة.
 
 

تخیلّْ جذع شجرة آمن حول جوانب وركیك، والجزء الأسفل من بطنك، والجزء الأسفل من
عمودك الفقري. شاھده یمتد نحو الأسفل من خلال طبقات الأرض. اشعر بإحساس الأمان،

والاطمئنان، والثقة، التي یزوّد ھذا نظامك الطاقي بھا.
 
 
 

تنفسّْ وتخیلّ أنكّ في قاعدة ھذه الشجرة، وھو سلك التأریض، تكتشف عرین الأم الأرض الجمیلة.
وھي تدعوك للجلوس والاستراحة على الأریكة في حجرتھا، وھي تمنحك كأساً من الشاي القصد

منھ لتھدئتك وإطلاق أیة طاقة في داخلك تكون مستعدة لأن یتم إطلاقھا.
 
 

ھا، ھي تطلب منك أن تمنحھا أي شيء لا یخدمك. ستقوم ھي بتحویل الطاقة السلبیة في في حنوِّ
مركز الأرض.

 
 

خذ بضعة أنفاس عمیقة. بینما تتناول الشاي، دع جسَدَك یتخلصّ من أیة مخاوف لا واعیة تحملھا
مما ھو كامنٌ بعمق في داخلك.

 
 

تنفسّْ. دع نفسك تتصل بالأرض جوھریاً في جسدك. الاتصال بالأرض بطيء، وبذلك قد تأخذ
بعض الوقت لتبدو مستقرة. واصل التنفسّ والاتصال بالأرض في كیانك حتى تشعر أنك تام.

 
 
 
 
 



الفصل السادس 

نظامك الطاقي من منظور التقمّص العاطفي

 
لنأخذ نظرةً أعمق إلى نظام الطاقة المتعلقّ بالجسد وكیف أنّ شاكراتك الثلاث الأولى شدیدة

الارتباط بحدسك المتقمّص عاطفیاً.
 
 

كما كنا نستكشف، تختزن الشاكرات كماً ھائلاً من المعلومات. وترتبط الشاكرات الأدنى بعلاقة مع
إنسانیتّنا ومع كیف نتعلقّ ونرتبط بعضنا ببعض في الحقل المادي؛ وھي أیضاً موجودة في حیث

ترتبط روحنا بجسدنا المادي. وھي تحمل أیضاً جراحاً مُعالجة وجراحاً غیر معالجة تسمّى الآثار
الطویلة الأمد. وتشمل المراكز الأدنى باحتیاجاتنا الشخصیة للأمان، والثقة، والعواطف، والھویة،
والتعبیر المبدع عمّن نكون نحن في العالم. وتشمل بالإضافة إلى ذلك جراحاً معالجة وجراحاً غیر

معالجة، تسَُمى الآثار الطویلة الأمد، التي قد تصبح مرتبطة بسلك صلب بنظامنا العصبي،
وعاداتنا، وكیفیة تفكیرنا أو كیفیة إقامة علاقة مع العالم. وتشمل الآثار الطویلة الأمد جمیع أنماط
المعلومات المخزّنة في الجسد من خلال تجربة شخصٍ ما. الآثار السلبیة الطویلة الأمد الموروثة
من خلال الحمض النووي ومن خلال ثقافتنا و / أو تم تناقلھا عبر سلوك الأسرة تسُمى الجراح

الموروثة.
 
 

كما ھو حال المادة الجینیة المشفرّة في الحمض النووي الخاص بجسدك، فإنّ شاكراتك مشفرّة
بمعلومات حول حمضك النووي الروحي ـــــ [أي] التجارب في ھذه الحیاة، والآثار الطویلة الأمد
من سلالتك، وتاریخ ذات العلیا برمتھ. وتحمل شاكراتك السفلى أیضاً جراحا، مثل الأسى، والألم،
ومشاعر العجز، التي تسبب حالات عدم توازن على صعید الجسد – الطاقة التي أصبحت متأصلة

في تلك الشاكرات.
 
 

بالإضافة إلى ذلك تشكّل مراكز القوة السفلى معظم الأنا. وكلمة الأنا [ego] ذات دلالات سلبیة؛
من ناحیةٍ أخرى، نحن حقاً نحتاج إلى أنا معافاة لتقوم بوظیفتھا في العالم. أحبُّ أن أفكر في الأنا

بوصفھا تتمتع بسمَتین ممكنتین: واحدة سلیمة وأخرى جریحة.
 
 



الأنا السلیمة ھي الجزء منا الذي یتضمّن مواھبنا التي منحھا الله. إنھا الأداة التي نظھر من خلالھا
ذاتنا [الأعلى] في العالم. علینا رعایة ھذا الجزء المعافى، لأننا من خلالھا نعبرّ عن جوھرنا

المقدس.
 
 

لدینا أیضاً أنا جریحة. ویتضمن ھذا الجزء الخوف، الذي یطلق العنان للأفكار السلبیة والمعتقدات
المقیِّدة. وھو یحتفظ أیضاً بالصدمة، التي تقدم

معلوماتٍ عن تكیفّنا وردود فعلنا حیال العالم. تقطع الأنا الجریحة صوت ذاتنا الأعلى الحقیقیة،
وھي حدسنا والتوجیھ الداخلي.

 
 

إن طریق حیاتنا ھو تفكیك الأنا الجریحة لكي نعیش انطلاقاً من الحقیقة، بحیث نستطیع أن نكون
موجودین في العالم بمعنى، وغایة، وتناغم. نحن نخلق وننقل الكثیر من الضرر عندما نقوم بفعلنا
انطلاقاً من أنا جریحة. ونحن نسٌقط ھمومنا على الآخرین، باحثین عنھم للاعتناء بنا و”إصلاح”

[عیبنا]، ونحن لا نستطیع الشعور بنور الذات الأعلى الحقیقیة. نحن جمیعاً نتلقى النداء للقیام
ً بالعمل الضروري لمعالجة الأنا الجریحة وإطلاق ضوء جليّ. حین یشفي المتقمّصون عاطفیا
الجراح الموروثة والآثار الطویلة الأمد في شاكراتھم الثلاث، یستطیع الأنا المعافى الظھور.

 
 

وعندما تكون حالات عدم التوازن متجذّرة في الشاكرات الدنیا، من الممكن أن یبدو الشعور
ً بالجراح أكثر من الشعور بالتعزیز أمراً عادیاً لدى المتقمّص عاطفیاً. ویتطلبّ الأمر زمناً وإدراكا
ممتداً للطاقة المعززة للبدء بالشعور بمزاج جید ویصبح الشيء الاعتیادي بالنسبة لشخصٍ متقمّص

عاطفیاً.
 
 

كما أسلفت، الشاكرة الأولى، أو شاكرا الجذر، ھي مركز القوة المتعلقّ بالتوازن والثقة بنفسك. إنھا
تسیطر على تدفق الطاقة بین عظم العص في جسدك ومركز الأرض. وعندما نصبح ھلعین،
تتقلصّ شاكرا الجذر، فتوقف تدفق طاقتنا إلى مركز الأرض، ونصبح منقطعین عن إحساس
جوھري بالتأریض. إذا جرّبنا صدمة طفولة مبكرة أو شعرنا بالخطر أو بعدم الانتماء، بعدئذٍ

شاكرا الجذر قد بقیت على نحوٍ مرجّح منكمشة، حیث تخلق إحساساً مضمراً للشعور بعدم التوازن.
بعض الأشخاص یعیش فترات أعمارھم مع شاكرا جذر معوّقة أو متقلصّة، معتمدة على آلیات

متكیفّة لمساعدتھم على البقاء. (في الفصل 8، أناقش بالتفصیل أثر شاكرا الجذر المتقلصّة وكیف
تؤدي إلى الإفراط في الحذر وعدم القدرة على الإبقاء على الحدود).



 
 

الشاكرة الثانیة ھي حیث نحمل ذاتنا العاطفیة، وتكون الشاكرة الثالثة حیث نبقي حدودنا وقوّتنا فیما
یتعلقّ بالعالم حولنا. وسوف یسبب تقلصّ في الشاكرة الأولى أن تصبح الشاكرة الثانیة والشاكرة

الثالثة في حالة عدم توازن، مما یجعل المتقمّص عاطفیاً یفقد إحساسھ بالذات وبالانفصال عن
شاكرتھم السفلى. ولا یتركھا ھذا الأمر عرضة للخطر [الآتي] من طاقة الأشخاص الآخرین، وھو

على نحوٍ نشطٍ سیسحب طاقة الأشخاص الآخرین لیملأ ھذا الخواء.
 
 

على نحوٍ جلي، تلعب الشاكرات الثلاث السفلى دوراً ھاما في قدرة المتقمّص عاطفیاً على التوقف
عن التقاط طاقة الآخرین. إنھ أمر حاسمٌ

بالنسبة للمتقمّصین عاطفیاً لاستعادة مراكز القوة ھذه.
 
 

عندما تقوم ھذه الشاكرات الدنیا الثلاث الأولى بعملھا، فھي تخلق أساساً صلباً لمعظم الشاكرات.
ومھما یكن الأمر، عندما تكون الشاكرات السفلى في حالة عدم توازن، یتم التأثیر على الشاكرات

الأعلى أیضاً.
 
 

بینما توجد ذاتنا الأعلى في كافة مواطن جسدنا، یكون ارتباطنا الأساسي بھا من خلال الشاكرات
الأعلى. ونصبح معزولین بجدار عن ذلك عن ھذا وعن الارتباطات الروحیة من خلال تجارب
الحیاة والتكییف الثقافي الذي یساھم في حالات عدم توازن في الشاكرات الدنیا. وحین ننمو من

خلال رحلاتنا الشخصیة، وتتبدد الحواجز، ومن الممكن أن تنفتح الشاكرات الأعلى. نحن قادرون
على الارتباط مع ذاتنا الأعلى ونصل إلى مستویاتٍ أعمق من الوعي.

 
 

یأتي بعض الأشخاص إلى ھذا العالم ومعھم شاكرات علیا منفتحة جداً. إنھا تواً یقظة وتتمتع بحدسٍ
عالي المستوى في مراكز القوة الأعلى. في ھذه الحالة، عملھا ھو اتصالھا بالأرض في جسمھا

وشاكراتھا السفلى وتجسید قوة شاكرتھا الأعلى في المجال المادي. وھي تستطیع ذلك عن طریق
التعبیر عن مواھب الشاكرات الأعلى، مثل القیادة الموجھة بواسطة توجیھھا الأعلى. وقادة كھؤلاء
ھم في الغالب أجسام نیرّة، معلمون، ومؤلفون، وخطباء یساعدون في الإسھام في إیقاظ الآخرین.

 
 



تماماً كما ترتبط حال الشاكرات بالحدس المتقمّص عاطفیاً، فالشاكرات الأعلى مرتبطة بالحدس
العقلي. (في عملي لا أستخدم في الغالب كلمة عقلي، لأنھا تشیر فحسب إلى النصف الأعلى من

الجسد الحدسي). یتجمّع حدس الجسد الأعلى وحدس الجسد الأدنى في شاكرا القلب. وعبر شاكرا
القلب، بالإضافة إلى شاكراتنا الدنیا، نحن متصلون بإحساسنا بالاستبصار الفكري. ویتضمّن ھذا
نداءات القلب العمیقة، والمعرفة الداخلیة، والاتحاد بین التجربة الروحیة والتجربة الإنسانیة. إن

عبارة “أصغِ لقلبك” تعني “أصغِ إلى اتحاد ذاتك الأعلى مع الإلھي”. وھذا الأمر ھو كیف تتصل
بالجزء من جسدك الذي یقود إبحار مھمة عمرك. وتوحد شاكرا القلب الدرایة والمجالات النفسیة

مع الحدس الدنى، والعواطف، وحالات الارتباط، وتجارب الشرط الإنساني.
 
 

إنّ شاكرا القلب ھي مركز رئیس للحدس والتقمّص العاطفي. یعتمد شعورنا بالصفاء في القلب على
ما نخزنھ من حیث الطاقة في شاكرات الجزء الأسفل الثلاث الأولى.

 
 

حَدْسیوّ الجسد الأعلى وحَدْسیوّ الجسد الأسفل
 
 

الحدس، كما أسلفت، ھو بروز نور الذات الأعلى والوعي من خلال مراكز
القوة في الجسد. بالنسبة لبعض الأشخاص، سیأتي كثیرٌ من قوتھم ونورھم الظاھرین عبر مراكز

قوتھم السفلى. أسمي ھؤلاء الأشخاص حدسیي الجسد الأدنى. بالنسبة للآخرین، وھم حدسیو الجسد
الأعلى، كثیرٌ سیأتي عبر شاكراتھم الأعلى. وبالنسبة للكثیرین ھي ستكون مزیجاً من الإثنین.

 
 

یمیل حدسیو الجسد الأسفل یمیلون للحصول على مشاعر عمیقة أو شعور بطاقة غیر منطوقة.
لدیھم تقمص عاطفي والقدرة على الارتباط بالآخرین، والأشخاص على نحوٍ طبیعي یشتركون

بشكل معرض للخطر مع حدسیي الجسد الأدنى. وھم في الغالب یندمجون طاقیاً مع الآخرین في
دردشات ویتشرّبون طاقتھم. وھم أیضاً عرضة لیصبحوا غارقین بالعواطف.

 
 

إنَّ حدسیي الجسد الأعلى یرتبطون بسھولة مع المدى الإلھي ویسمعون المرشدین والملائكة
الروحیین. وھم یرون صوراً في أذھانھم وكذلك طاقة ملحقة بالأشخاص الآخرین أو الحاضرة في

العالم حولھم. وھم یمیلون للتمتع برؤیة أعلى وتخیلّ الصورة الكبیرة، بإدراك أكثر امتداداً للكوكب.
تأتي الرسائل في الغالب إلیھم عندما یكتبون. ویجدون الأمر صعباً إبقاء أذھانھم ھادئة.

 



 
لیس جمیع حدسیي الجسد الأعلى متأرضون [متصلون بالأرض] في جسدھم الأسفل، ولیس جمیع

حدسیي الجسد الأسفل ھم منفتحون على التدفق الإلھي [المقدس] في جسدھم الأعلى. بطریقة مماثلة
أیضاً، لا یتطابق المتقمّصون عاطفیاً جمیعاً یتطابقون بكونھم یعانون نفسیاً، ولیس جمیع أصحاب
المعاناة النفسیة لدیھم صلة بكونھم متقمّصین عاطفیاً. إنھ سبیل الحدسي القدسي لتعلمّ كیف یجسّد
ویعبرّ عن كافة أوجھ نظام الشاكرة من أجل التمتع بحدس سلیم، ومتصّل بالأرض، ومتمركز.

 
 

في النظام الطاقي، تتجلىّ الذات الأعلى الحقیقیة بوصفھا وعیاً یبرز في القناة المركزیة من جسدنا،
وھي خط الأنابیب القوي المتعلقّ بطاقة قوة الحیاة التي تسري من قمة رأسنا نزولاً إلى عظم
العص لدینا. إن الوعي الذي ینتقل عبر القناة المركزیة ھو عبارة عن طاقة مقدسة في تبادل

الأفكار والمشاعر مع نور ذاتنا الأعلى.
 
 

على نحوٍ مثالي، لن یكون ھنالك شيء في تلك القناة المركزیة سوى ذاتنا الأعلى والله. من ناحیةٍ
أخرى، نحن كائنات بشریة، وكثیر من الأمور تدخل إلى القناة المركزیة. أنت تعلم أن التجربة

الطاقیة قد تركت أثراً على القناة المركزیة عندما تحمل جرحك الذي أصابك في الصمیم. وتسمى
تلك الأخیرة الجراح الصمیمة، وتستغرق زمناً حتى تندمل. وھي محاطةٌ بطبقاتٍ عدیدة من
التكییف، وآلیات التأقلم، والحمایة، وھي تتضمن أوجھاً كثیرة كي تتم تسویتھا. تجري القناة

المركزیة عبر مركز الشاكرات، واعتماداً على المكان الذي
ھبط فیھ الجرح، ستبرز في الشاكرة المتعلقّة بتلك المنطقة.

 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

بعد قراءة ھذا الفصل، خذ بعض الوقت للتفكیر في كیف تجد علاقة مع أنماط الحدث المتباینة
الموصوفة. استخدم دفتر یومیاتك للرد على ھذه الأسئلة:

 
 

1. أتردد أصداء كونك حدسي الجسد الأعلى أم حدسي الجسد الأدنى؟ أم الاثنان؟
 
 

2. ھل تردد أصداء كونك مستبصراً رؤیویاً، أو مستبصراً سمعیاً، أو مستبصراً شعوریاً، أو
مستبصراً فكریا؟ً أو أي تركیب أو جمیع الأوجھ الأربعة للحدس؟



 
 

3. بأیة طریقة تجرّب الرؤیة بشكل حدسي، والسمع بشكلٍ حدسي، والشعور بشكلٍ حدسي،
والإدراك بشكلٍ حدسي؟ على سبیل المثال ھل ترى صوراً [متخیلة]؟ ھل تسمع التوجیھ الأعلى؟
ھل تشعر بالطاقة حولك؟ وھل یظھر جسدك الأعراض الطبیعیة للحصول على [لفت] انتباھك؟

 
 

التأمل الموجھ: اتصال حدس الجسد الأعلى بالأرض ورفع حدس الجسد الأدنى
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
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ً اتخذْ مقعداً مریحاً واغمضْ عینیك. من عظام الحوض، دعْ سلك التأریض الخاص بك یمتد عمیقا
إلى الأسفل حتى الأرض وینُبِتُ جذوراً.

 
 

تنفسّْ بعمق.
 
 

تخیلّ الآن نقل سلك الاتصال بالأرض لدیك إلى الأعلى قلیلاً حول جوانب وركیك، وبطنك السفلي،
وأسفل عمودك الفقري.

 
 

دع سلك الاتصال بالأرض لدیك یؤمن قاعدة جسمك وشاھده بوصفھ خط أنبوب أو جذع شجرة
نحو مركز الأرض.

 
 

تنفسّْ بعمق واسمح للعلاقة بالأرض أن تؤسس اتصالك المباشر بھا.
 
 
 

بعدئذٍ استعِ طاقتك برمّتھا إلى جسدك من أي مكان كانت تتجول فیھ أو من أي شخصٍ كانت طاقتك
معھ.

 
 



فور وصولك لاستقرارٍ في جسدك، قم بالتولیف للتعامل مع [السؤال التالي] “ھل أنا حدسي الجسد
الأسفل”؟ ھل لدیك مشاعر عمیقة أو تشعر بالطاقة غیر المنطوقة؟ ھل تقوم بالغالب بدمج على

صعید الطاقة مع الآخرین في الدردشة وتتشرب طاقتھم؟ ھل تشعر بالغمر بالعواطف؟ ھل تشعر
بطاقة الآخرین؟ في ھذه الحالة، دع قمة [أعلى] سلك الاتصال بالأرض الخاص بك یعلو إلى خط

خصرك وأمّنْ شاكراتك السفلى. اشعر بالحمایة في واجھة بطنك وتجویف حوضك.
 
 

تنفسّْ حین تدعْ النصف الأدنى من جسدك یشعر بالأمان ضمن حضور سلك اتصالك بالأرض.
 
 

الآن قم بالتولیف واسأل نفسك: “ھل أنا حدسي الجسد الأعلى”؟ ھل ترتبط بالحقل القدسي وتسمع
المرشدین الروحیین والملائكة؟ ھل ترى صوراً متخیلة في ذھنك؟ ھل ترى الطاقةَ في الآخرین أو

فیما حولك؟ ھل لدیك رؤیة أعلى أو ترى الصورة الكبیرة؟ ھل لدیك إدراك ممتد للكوكب؟ ھل
تصلك الرسائل عندما تكتب؟

 
 

من الممكن أن تجعل طاقة قوة الحیاة المفرطة في جسدك الأعلى ذھنك یعمل بسرعة فائقة وسوف
یفصل اتصالك بالأرض. إن وجدتَ من الصعب تھدئة ذھنك، خذ بضعة أنفاسٍ عمیقة واسمح لأیة

طاقة مفرطة في رأسك أو الجسد الأعلى للاستقرار والھبوط من خلال سلك تأریضك انتھاءً
بمقعدك، وكأن ذاتك الأعلى تتخذ مقعداً عمیقاً في جسدك. إنّ رؤاك وإدراكك المضاعفین في
شاكراتك الأعلى سیصبحان أوضح حین تقوم أنت بتأریض نفسك وتصغي إلى حدس جسمك

الأسفل.
 
 

أنت تقوم بموازنة الطاقة بین جسدك الأعلى وجسدك الأسفل. تنفسّ ھنا.
 
 

إن كنت شخصاً في آنٍ معاً حدسي جسدٍ أعلى وحدسي جسدٍ أدنى، واصل التنفس. دعْ أمان سلك
تأریضك یشمل جسدك الأسفل، ودع الطاقة الزائدة المفرطة في جسدك الأعلى تسترخي، لتصبح

ھادئاً، واستقر.
 
 

واصل التنفس ھنا حین تسمح لجسدك الأعلى بالتوازن مع جسدك الأدنى وبالعكس. خذ أطول قدر
ممكن تحتاجھ. سیصل جسدك إلى التوازن لو خلقت فراغاً لھ لیفعل ذلك.

 



 
دعْ ھذا التأمل لیكون أساس توازن حدس جسدك الأعلى وحدس جسدك

الأدنى بذلك تستطیع أن تندمج بوصفك الكائن الحدسي بما أنت علیھ.
 
 

تنفسّْ.
 
 

عندما تكون جاھزاً، تستطیع أن تفتح عینیك.
 
 
 
 
 



الفصل السابع 

قناتك المركزیة عمود النور

 
كما ناقشنا في الفصل الخامس، الاتصال بالأرض عبارة عن اتصال بین أجسادنا المادیة وترددات

الأرض. وھو یسمح لنا بالوصول إلى مركز جسدنا، الذي في التشریح الطاقي یشُارُ إلیھ بوصفھ
القناة المركزیة أو عمود النور. ھذه القناة ھي خطٌ طولي یمتد أمام العمود الفقري من خلال

الشاكرات. ویدُعى في الیوغا السوشومنا نادي [Sushumna nadi]، وھي ترسل طاقة قوة
الحیاة عبر كافة أجزاء نظام الطاقة. حین یتحرك مزید من قوة الحیاة والقداسة عبر القناة المركزیة

للجسد، یشع النور من مركز كیانك، مشكلاً عموداً من النور.
 
 

تحتوي القناة المركزیة على جوھر ذاتك الأعلى في اتحادٍ مع الوعي المقدس. على نحوٍ مثالي، لا
شيء سیكون في القناة المركزیة سوى نور ذاتك الأعلى وما ندعوه الله في بعض الأحیان، أو

الكون. ونظراً لأننا بشر، توجد الجروح الصمیمة ضمن القناة المركزیة وتتضمّن الآثار البعیدة
المدى، والمعتقدات غیر الواعیة، وتتقلصّ الذات (الاتفاقات غیر الواعیة التي نجریھا مع الآخرین

في مدة الحیاة ھذه وما بعدھا لإتمام الأدوار في أعمار الفرد أو الآخر). تكون بعض الجروح
العمیقة من حیوات سابقة، ومن أسلاف السلالة، أو من كرمة من حیاةٍ سابقة. من أجل إزالة ھذه

الجراح المتأصلة، وجّھ إدراكك الواعي إلیھا بغرض معالجتھا وإطلاقھا. تستطیع إذن معالجتھا من
خلال عملٍ عاطفي وعلاجي، وعلاج الطاقة، والحركة، وعمل التنفس، والیوجا، وكثیرٍ من

الوسائل العلاجیة الأخرى. إن وجدتَ أنك لست قادراً على القیام بذلك بنفسك، أوصي بالوصول
إلى الممارس، أو المعالج، أو المداوي من أجل الدعم.

 
 

كلما كان الجرح العمیق بلیغاً، سیصبح أكثر تجذّراً. وحتى لو عَمِلتَ على نقل الجرح إلى الخارج،
من الممكن أن یأخذ الأمر مدة حیاة للانتقال من القناة المركزیة إلى محیط جسدك الخارجي. وحتى
فور إطلاقھ من القناة المركزیة، من الممكن إطلاقھ تماماً من وعیك، أو عاداتك، أو سلوكك. كونك
مدركاً أن الجرح العمیق منغرس بعمقٍ وحیث یوجد في الجسد سیساعدك على تحویل طاقتھ. بعد

أن أوجدتَ بعض الانفصال عن الجرح وھو لم یعدْ یحددك، یمكنك الاقتراب منھ بسھولة أكبر
وبموضوعیة أكبر.



 
 

یستطیع نورك وجوھرك الإلھیان عندئذٍ الامتداد واستعادة ذاك الفضاء حیث تم تحریر الجرح. إن
سلك الاتصال بالأرض أساسي لھذه العملیة: فھو یزوّد طاقة الأرض إلى قاعدة الجسم حیث یرتبط

بعمود النور. في النھایة الأعلى
من عمود النور، شاكرا التاج تنفتح على النعماء. ھذه المنطقة في أعلى من الرأس ھي مكان حیث

نلتقط طاقة قوة الحیاة الكونیة، التي تملأ عمود النور من الأعلى. ینیر ھذا الصب لطاقة الأرض
من الأسفل وقوة الحیاة الكونیة من الأعلى القناة المركزیة من الجسد.

 
 

جسدك الأمامي وجسدك الخلفي
 
 

تفعل القناة المركزیة فعل المرساة بالنسبة لقدرتك على التحمل وألقك الداخلي. ونعیش في غالبیتّنا
انطلاقاً من الجانب الأمامي للشاكرات وللجسد الطاقي. وننخرط مع العالم من خلال واجھة رأسنا،
وحلقنا، وقلبنا، وبطننا، و[تجویف] حوضنا. وھذا جوھریاً، ھو وعي الأنا بنظام الطاقة، والتكییف
الذي ترعرعنا فیھ. فھو یشكل تجاربنا ویقدم معلوماتٍ لنا حول كیف نبحر وننجو في العالم. من

خلال الجسد الأمامي نتفاعل، وننظّم أفكارنا، من حالات التعلقّ بالآخرین، ونتعامل مع العالم
حولنا.

 
 

نتملك أیضاً جزءاً خلفیاً لشاكراتنا. والجزء الخلفي ھو حیث نستحضر القوة والتغذیة إلى الذات
الأعلى. وھو المكان الذي فیھ نرتبط بالأوجھ الأعمق من عالمنا الداخلي وبالإلھي. ویسمح نقل

إدراكنا من جسدنا الأمامي إلى الجزء الخلفي منھ بالشعور بمركزنا بشكلٍ أكثر قوة. من الممكن
صقل وعي الجسد الخلفي من خلال أفعال العنایة بالذات، والتأمل، والصلاة. كثیرون منا یواصلون
حیاتھم منخرطین فحسب في الجانب الأمامي من نظام الطاقة، المنفصل عن الجزء الخلفي ونصبح
مستنزفین على صعید الطاقة، ونحد من قدرتنا في أن نكون إنطوائیین ونصغي لحدسنا. لا یتركنا

وعي الجسد الأمامي بذاتھ لا بالشعور بكوننا تلقینا التلبیة تماماً أو نلنا كأسنا ملآناً.
 
 

لدى التفكیر بقناتك المركزیة بوصفھا تمتلك واجھة أمامیة وجانباً خلفیاً، تخیلّ أنك تقوم بتشریب
جسدك بشلال من النور وسرعة في التلقي من الإلھي. فھو یتدفق عبر العمود المركزي برمتھ

لجسدك. وأنا أحب تشجیع الأشخاص للتأكید على جوھر الضوء الھاطل كالمطر عبر الجسد
الخلفي، وكأنھم یستندون إلى الخلف على فیض النعماء. بطبیعة الحال یھطل شلال النور على



الجسد الأمامي، لكنْ لأننا نمیل لأن نكون مرتكزین إلى الجسد الأمامي، فإن التفكیر بشأن الجسد
الخلفي بھذه الطریقة ھو بمنزلة تغیرّ في الاتجاه. وھو قد یكون عنصر تغییر في اللعبة السماح

للنعمة الإلھیة بالانسیاب عبر الجزء الخلفي من جسدك الطاقي.
 
 

لدى تعلیم ھذا المفھوم، في الغالب أخُبِرُ المدرسین، ومانحي الرعایة، والآباء، والمداوین،
والمعالجین، والآخرین للتركیز على الجانب الخلفي من قلبھم. إذا كنت في موضع منح الرعایة،

على نحوٍ متكرر أنت تعطي الكثیر
جداً من واجھة قلبك الذي تحتاجھ لاستحضار إدراكك إلى الجزء الخلفي من قلبك لكي تكون قادراً

على تلقي الحب غیر المشروط. إن نعمة الإلھي تلتقي بك في قلبك المتعب، أو المستنزف أو
العاطفي، فیمكنك بذلك أن تتغذى، وترَُقىّ، وتتصل بالحب والوعي الأعلى.

 
 

لمَ القناة المركزیة مھمة للمتقمّصین عاطفیا؟ً
 
 

إنّ عمود النور في جسد المتقمّصین عاطفیاً ھو في مركزھم. یمیل المتقمّصون عاطفیاً الذین
یعیشون في المقام الأول في الجزء الأمامي من نظام الطاقة إلى علاقات مستقلة على نحوٍ مشترك.

لدیھم صعوبة مع الحدود ویفقدون الصلة بأنفسھم. وھم في الغالب ینشطون على نحوٍ غیر واعٍ
جرّاء البرمجة الجریحة التي تنشأ عن الطفولة.

 
 

بوصفك متقمّصاً عاطفیاً، ستساعدك ھذه الممارسات التي تتعلمّھا على رعایة الصلة [الارتباط،
القرینة] مع ذاتك الداخلیة ووعي الجزء الخلفي. لكي تصل إلى الشفاء حقاً، لا تستطیع فحسب أن

تتصوّر عمود النور؛ یجب علیك القیام بالعمل الأعمق، وتمیط اللثام عن الطاقة، وتشعر بھا،
وتعالجھا، وتطلقھا. والھدف ھو تنقیة القناة المركزیة ونظام الطاقة لدیك عبر الإدراك الواعي،

العمیق لما تحتفظ بھ في جسم الطاقة لدیك. تبُني التأملات التي كنت تقوم بھا في ھذا الكتاب
الأساس الطاقي الذي سیمكنك من إشغال مزید من قناتك المركزیة. وإذ تكشف عن الجراح

والبرمجة السلبیة المختزنة ھناك، ستبدأ في فھم كیف تركت أثراً على قدرتك على الصمود في
ً طاقتك. یعززك كل من تقویة الجزء الخلفي من جسدك وقناتك المركزیة لتعیش بوصفك متقمّصا

عاطفیاً مجسّداً.
 
 



تأتي الحدود الطاقیة من توجیھ الطاقة المكتشفة حدیثاً في قناتك المركزیة إلى مراكز القوة، أو
الشاكرات. وستبدأ بإشعاع حضور قوتك الداخلیة ومن أنت بصفتك كائناً حدسیاً في ھذه الحیاة.

وتصبح الحدود الأمر الاعتیادي الجدید. وھذه الآثار البعیدة المدى في جسدك الطاقي إذاً متصلة
بالأرضفي جسدك المادي.

 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

ولفّ نفسك واشعر بقناتك المركزیة. بعد ذلك فكرْ عمیقاً بھذه الأسئلة:
 
 

1. كیف یبدو الأمر بالنسبة لك؟ ھل ھنالك مناطق تكون فیھا نابضاً بالحیاة أكثر من سواھا؟
 
 

2. ماذا یجري عندما تتنفس نوراً إلى المناطق المتعلقّة بقناتك المركزیة
التي حملت الجراح؟

 
 

3. ارسم صورةً لقناتك المركزیة بضوءٍ یتدفق نحو الأسفل على الجانبین الأمامي والخلفي من
جسدك. ھل لدیك أحاسیس مكتشفة حدیثاً أو إدراك لجسدك الخلفي؟

 
 

التأمل الموجھة: الجانبان الأمامي والخلفي للعمود
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditations
 
 

اتخذْ مقعداً مریحاً. ابدأ التنفس بعمق نحو بطنك السفلي.
 
 

أبطئ أفكارك واستغرق أطول وقت تحتاجھ لتجعل جسدَكَ مستقراً. اشعر بسلكك المتصل بالأرض
آمناً حول وركیك، وعظام الحوض، وبطنك الأسفل، وعمودك الفقري الأسفل. تخیلّھ یمتد نحو

الأسفل عمیقاً إلى مركز الأرض ویطلق الجذور.



 
 

إنّ قناتك المركزیة المشعة صاعدة عالیاً من أرض عظام عصك وتجویف حوضك. خذ بعض
الأنفاس العمیقة إلى ھذا الخط الطولي الرئیس المتعلق بالنور الإلھي ونور ذاتك الأعلى اللامحدود.

 
 

لاحظ في حال ملتَ لأن تكون أكثر انفتاحاً في الجزء الأمامي من جسدك، فتتلقف العالم وتنخرط
معھ.

 
 

تخیلّْ الآن أنك تستند إلى الخلف إلى شلال جمیل من النعمة. یقوم الشلال بغسل جسدك الخلفي
ویفتح الوعي ھناك. تنفسّْ ودعْ ھذا النور یغسل ویدعّم عمودك الفقري الروحي. تنفسّْ. دعْ شلال
النور بعدئذٍ یھطل فوق قمة رأسك ویغسل جسمك الأمامي، ویتخلصّْ من أي شيءٍ لا یخدمك في

واجھة ھالتك. تنفسّْ.
 
 

أحضِرْ إدراكك الآن إلى القناة المركزیة لجسدك. في الحالة المثالیة، ینبغي ألا یوجد شيءٌ في القناة
المركزیة سوى نور ذاتك العالیة الحقیقیة ووعیك الإلھي أو الحب. من ناحیة أخرى، أنت أنسانٌ،

وقد غرست التجارب والتأثیرات البعیدة المدى نفسھا في قناتك المركزیة خلال كافة مراحل أعمار
ذاتك العلیا. خذ بضع أنفاسٍ عمیقة واسمح لوابل النور بالتدفق عبر قناتك المركزیة. عند [إطلاق]
زفراتك، تخلص من أیة انسدادات متعلقة بالطاقة، والطاقة العالقة، والعواطف، والكثافة ــــ أي ــــ

شيء من الممكن أن تطرحھ
طاقة نورك التي یتشرّبھا النفس من نظامك.

 
 

أیة طاقة محفوظة في القناة المركزیة لجسدك ھي أثر بعید المدى جوھري، أو جرح عمیق أو نظام
جوھري متعلق بالقناعة. ومن الممكن أن یكون الأمر غیر واعٍ إلى حد بعید، مغروساً في بقعة

مظلمة ومرتبطاً عبر سلك صلب بكیف أنت تقوم بالعمل. حین تتنفسّ بعمقٍ نحو قناتك المركزیة،
فأنت تقوم بنقل الطاقة من بقعتك المظلمة إلى الحد الخارجي لجسد طاقتك فیمكنك [بذلك] رؤیتھ

وإطلاقھ. تنطلق الطاقة عندما نأخذ المسؤولیة على عاتقنا للحصول علیھا.
 
 

استخدم سلك الاتصال بالأرض بوصفھ مستودعاً لأیة طاقةٍ لا تخدمك. دعھ یطُلق الطاقة نحو
الأسفل إلى الأرض، حیث یمكن أن تحللھا الأرض الأم المقدسة.

 



 
تنفسّْ.

 
 

أنت جدیر بالحصول على مركزك. إنھ حقك المقدس أن تجسّد نور ذاتك الأعلى. تنفسّْ ھنا واسمح
للنور الجدید النقي المنتقل عبر قناتك المركزیة لتتألق وتزید حضور حیویتك. فتصبح حباً مجسّداً

في ھذه اللحظة.
 
 

اشعرْ بالحب ودعھ یشع من مركز كیانك. وھذا لا یجب أن یكون حباً تتخلى عنھ حتى الآن. إنھ
حب بینك وبین الإلھي. إنھ حبٌ في سبیلك فقط. إنھ جوھرك الفطري المستحق في ھذه اللحظة.

 
 

تنفسّْ. اشعرْ. كن حاضراً. تألق.
 
 

كل الحب الذي تریده وتحتاجھ من العالم ھنا في داخلك، في ھذه اللحظة تماماً.
 
 

تنفسّْ.
 
 

اشعر بالقوة المتعلقّة بھذا الحب وھو یشكل فقاعةً من النور في كلِّ موضعٍ حولك لحمایة ھذا التأمل
ودمجھ.

 
 

خذ أطول وقتٍ ممكن تحتاجھ لتغمس نفسك في مصدر الطاقة وتألق قناتك المركزیة. خذْ لقطة لھذه
اللحظة وبینّْ غایةً لیومك أو لحیاتك.

 
 

عندما تكون جاھزاً، افتحْ ببطءٍ عینیك واستحضر حضورك المجسّد إلى العالم.
 
 
 
 



الفصل الثامن 

آثار انكماش شاكرا الجذر 

ً في حدسك المتقمّص عاطفیا

 
عندما تتعرّض سلامتك للخطر عن طریق تھدید حقیقي أو متخیلّ، تتقلصّ شاكرا الجذور لدیك.

فھي تدنو من قاعدة العمود الفقري بوصفھا وسیلة لحفظ الذات. من الممكن إحداث ردة فعل عندما
تشعر بأنك في وضع خطیر على مستوى أساسي أو عندما تشعر أنَّ “من غیر الآمن أن أكون أنا”.

لو أنك ترعرعت في منزلٍ غیر مستقر أو مررت بتجربة صدمةٍ في الطفولة، من الممكن أن
یصبح الرد خلفیة قائمة.

 
 

إن الشاكرتین الثانیة والثالثة ھي مراكز مصادر طاقة عاطفیة التي تشعر بالطاقة. عندما تتقلص
شاكرا الجذر، فإنَّ شاكراتاك الثانیة والثالثة تفرط في التعویض إما بواسطة بالتضخم إلى حد مفتوح

أو بواسطة التوقف عن العمل. عندما یحدث ھذا الأمر، تفقدُ أنتَ إحساسك بالنفس وتنقل تركیزك
إلى الطاقة خارج نفسك. یكون ھذا حیث الترقب المفرط، وحالة من الحذر المتزاید، ویغدو مفعلاًّ.

الترقب المفرط في الجسد الطاقي ھو استجابة متعلقة بالبقاء. إن شاكراتك الثانیة والثالثة تمضي إلى
[مسنن] التسارع المفرط، وتقوم بمسح الآخرین طاقیاً من أجل ما یحتاجونھ بحیث أنك تستطیع

تلبیة ھذه الاحتیاجات لكي تجعل نفسك أمناً.
 
 

عندما یصبح ھذا النموذج متأصلاً، یبدو أمراً اعتیادیاً الانفصال عن نفسك لكي تتأكد أن من تلبیة
ً احتیاجات كل شخصٍ سواك. وھذا ھو المكان الذي تنتقل فیھ موھبة الحدسي المتقمّص عاطفیا

الطبیعیة من القدرة على الإحساس بالطاقة لكونك متقمصاً عاطفیاً بغطاء. ویصبح الترقب المفرط
أسلوب حیاة. ولا تتدفق طاقة شاكرا الجذر أو السماح لك بالتأریض في جسمك أو إلى الأرض.

بالنتیجة، أنت متیقظ مموه للآخرین على حساب حاجاتك الخاصة، والصحة، والرفاه.
 
 

عندما تتقلصّ شاكرا الجذر، تصبح طاقة قوة الحیاة لدینا مركزة في الشاكرة والجسد الأعلى،
وكثیرٌ من التفكیك في الشاكرات والجسد الأعلى. إن مركزنا الطاقي بعدئذٍ ینتقل إلى الأعلى لحمایة



نفسھا من الشعور بالصراع أو الصدمة المحفوظة في الجزء الأسفل. تحت الشدة النفسیة، تستطیع
طاقة الذات الأعلى الخروج من الجسد تماماً، لتفتح الباب لطاقة الأشخاص الآخرین للدخول إلى
الفضاء. وھذا لیس ذات الشيء المشابھ لكون المرء واقعاً تحت تأثیر ما یسُمى طاقة الأشخاص

الآخرین السلبیة. نحن نتشرّب
طاقة الأشخاص الآخرین (سلبیة [كانت] أم إیجابیة) لأننا لا نشغل تماماً طاقة جسدنا الخاصة.

 
 

حیث أنّ إدراكنا الواعي متحرك عالیاً في جسدنا، ما یزال بإمكاننا أن نؤدي الوظیفة بسویة عالیة
في الشاكرات الأعلى وحتى أن نكون حدسیین للغایة، مرتبطین بالمرشدین الروحیین، والملائكة،

والأبعاد الأخرى. ما سیحدث بمرور الزمن، من جانبٍ آخر، ھو أننا نخلق فراغاً في الجسد الأدنى.
قد تصبح عرضة للخطر، تجرّب الحیاة تحت تأثیر الآخرین، وعرضة للشعور بأنھ یشبھ الضحیة،
أكثر من الشعور بالعیش من مصدر طاقتك. تملأ الجراح أیضاً فراغاً مزمناً في الجسد الأدنى. لا
تذھب ھذه الجراح بعیداً فحسب؛ فھي تشد انتباھنا عندما نتعرض للإثارة، أو یخلقون أعراضاً في

جسدنا الطاقي المادي، أو العاطفي. كوننا معرّضین للإثارة من الممكن فعلیاً أن یكون تجربةً
ضین أو لا نحفظ مصدر إیجابیة إذا ما اتخذنا الأمر بوصفھ فرصةً لرؤیة حیث لا نكون مؤرَّ

طاقتنا. من الممكن أن تكون الشروط المتأصلة أیضاً فرصةً للتغییر. نستطیع أن نستوعب التجربة
على نحوٍ شمولي ونتحقق من أن حالات عدم التوازن ھذه تطفو على السطح لیتم علاجھا.

 
 

وكما ناقشنا سابقاً، تجسّد شاكرا الجذر قضایا متعلقة بالعالم المادي، من قبیل الأمان والبقاء. ومن
الممكن أیضاً أن تتضمّن قضایا متعلقة بصحتنا البدنیة، والمال، والطعام، والمنزل. وھي تؤثر على
علاقاتنا كذلك. من الممكن أن ننھي العمل عندما نكون مع أشخاصٍ آخرین أو ننعزل بمنزلة صیغةٍ

من الحمایة. لدى القیام بذلك، ننغلق على ذاتنا، لنصبح منفصلین عن تجاربنا وعن مشاعرنا
الحقیقیة.

 
 

ھذه [الأمور] جمیعاً عبارة عن تجلیّات لتقلصّ شاكرا الجذر. إنّ البرمجة المثبتّة ھي: “لیس من
الأمان بالنسبة لي أن أكون ضمن جسدي”. ھذا في الغالب نتیجة كون المرء قد ترعرع في بیئة
فوضویة حیث یتم إسقاط الطاقة الشاردة نحونا. تستمر البرمجة، “ربما أیضاً أتشرّب ھذه الطاقة

المجنونة، لأنني عندئذٍ أستطیع إدارة الأمر”. یولد نظام المعتقد ذاك من الحفاظ على النفس. ونقبل
القلق [المشقة] أكثر من [قبول] مجازفة أن یصبح الآخرون مرتبكین أو یتركوننا أو كونھم غیر

متاحین. بھذه الطریقة، المتقمصون عاطفیاً یعتنون بأنفسھم بواسطة عنایتھم بالآخرین.



والمتقمّصون عاطفیاً یتمتعون بالقدرة على التمسك بكثیر من طاقة الأشخاص الآخرین، لكن یمكن
أن یكون الأمر على حسابھم..

 
 

الوجھ الآخر لشاكرة الجذر ھو الثقة ـــــ الثقة بأنفسنا، وبعائلتنا، ووسطنا الاجتماعي، وبإنسانیتنا
وعالمنا. وھو أیضاً قدرتنا على الثقة بحدسنا. ویمكن أن تغدو الثقة معرّضة للخطر في الطفولة

عندما نجرب الانتھاك الجسدي،
والاعتداء الجنسي، والإفراط في تناول الكحول في المنزل، أو المرض العقلي في مانحي الاھتمام

الأوائل لنا. في ھذه الحالات [المواقف]، إنّ حدودك الطاقیة، والعاطفیة، والمادیة یتم تخطیھا،
تتقلصّ شاكرا الجذر، ونظام طاقتك ینغلق لحمایتك.

 
 

یخلق الخوف وافتقاد الأمان عدم استقرار في أربعة عناصر أساسیة من أجل البقاء الإنساني:
عائلتك الأصلیة، ووطنك، وصحتك، ووفرتك. ویدعمھا الربط الأمن والقائم على الحب. ونستطیع

ترسیخ الارتباط الآمن والقائم على الحب عندما نحل تقلصّ شاكرا الجذر ونتحرك عمیقاً إلى جسدنا
الأدنى. إنّ تطویق الجراح في الشاكرة السفلى، ومداواتھا، وتحریرھا، كما ناقشت في الفصول

الأولى، ھي خطوات البدایة لھذه العملیة.
 
 

السلامة والثقة أساسیتان لنشعر بھما كي نشكّل حالات مودة مع الآخرین والعالم المادي. وتعزز
ھذه المزایا حقل الطاقة المحیط بجسدنا المادي وتدعم حدودنا الصحیة.

 
 

یعكس حقل الطاقة الذھبیة تلك ما یحدث في شاكراتك ونظامك الطاقي برمّتھ، بما في ذلك كم ھو
حیوي أو خامد. ھذه الحمایة الخارجیة ھي على وجھ الخصوص مھمة بالنسبة للحدسیین

المتقمّصین عاطفیاً. وفي حال كنت منكمشاً ولا تشعر بالأمان، أو إذا عانیت من انتھاك في حدودك
المادیة، أو العاطفیة، أو الطاقیة من الممكن ألا یكون حقل طاقتك سالماً. قد یكون لدیك ثقوبٌ، أو

شقوق، أو طاقة راكدة في حقلك، أو قد یكون حقلك رقیقاً أو نفیذاً. ویجعل حقل طاقة ضعیفٍ منك
عرضةً لخطر مزید من الانتھاكات، مثل الإسقاطات، والسریة، ونزھات الإثم، وكونك تتلقى

الصراخ من الغیر.
 
 



من الممكن أن تقطع الطاقة السلبیة أو المعتدیة حقلك الذھبي وتدخل جسدك الطاقي في مرحلة
تطور أولیة. بعدئذٍ تقوم بترتیب أثرٍ [بمنزلة] مبدأ مندمج في النفس بعید المدى مفاده أن لا بأس

للأشخاص أن یعبروا إلى حقلك. یحتاج الأثر البعید المدى السلبي للإصلاح أو للإزالة من شاكرا
الجذر. ولا نستطیع العودة وتغییر ما حدث في الماضي. ومھما یكن الأمر، نستطیع نقل الطاقة في

جسدنا بحیث أننا لا نعود نحمل ھذه الآثار البعیدة المدى.
 
 

إن كثیراً من المعتقدات غیر الواعیة “متجذّرة” في شاكرا الجذر: الشعور بكون المرء غیر محبوب
أو غیر جید بما یكفي، أو مفتقداً القیمة، أو یمر بشعور العار والإثم. وحتى إذ لم تكن [تلك

المعتقدات] منطوقة، فإن طاقة ھذه المعتقدات ستتحول إلى مبدأ مندمج في النفس بواسطة طفل
ر ھذا الطفل عقل قردٍ قوي، وھو ناقد داخلي شدید، حدسي متقمّص عاطفیاً. من الممكن أن یطُوِّ

وأنا جریحة. وربما بدت التجارب سلبیة أو غیر آمنة بالنسبة لفترة الطفولة برمتھا، لكنْ قد تكون
ھنالك أوضاع أو دینامیكیات لم تبدو جیدة. وعندما لا یبدو وضعٌ جیداً بالنسبة للطفل، یعتقد الطفل

أنّ شیئاً لیس على ما یرُام فیما یتعلق [بالأوضاع جمیعاً]. ویصبح ھذا الاعتقاد نبوءة تتحقق من
تلقاء نفسھا. ما إن یتم تشكیل القالب العاطفي والطاقي في الشاكرة السفلى من ھذه النماذج، یتم

الدفع بواحدة من بین كل تجربتین خلال ھذه المصفاة وتصادق [تلك التجربة] على مشاعر الطفل
ــــ أو الراشد ــــ الجوھریة والمعتقدات السلبیة.

 
 

من المھم بالنسبة للحدسي المتقمّص عاطفیاً فھم عملیة ما أسمیھ “اعتصر ذاتك”. یبدأ الأمر في
شاكرا الجذر عندما تتیح مزیداً من الفراغ للآخرین وتعطیھم شأناً في جسدك الطاقي. بالنسبة إلى

حدسي متقمّصٍ عاطفیاً، یبدأ انتقال النموذج في المكان نفسھ ــــ في قلب نظام الطاقة. یتطلبّ الأمر
إزالة الطاقة التي سببت لك عدم الشعور بأنك على ما یرُام بكونك أنت. وحین تنتبھ إلى أن

المعتقدات المزعجة موجودة، تبدأ بالانفصال عنھا. یمكنك مراقبتھا وھي تحدث أكثر من الانغماس
فیھا تماماً. لدى [توفر] ھذه الموضوعیة المكتشفة حدیثاً، تصبح أنت ممكّناً ومزوداً [بالأدوات]

لطرحھا خارج النظام الطاقي.
 
 

سیمنحك الاتصال بالأرض الأساس الصلب الذي تحتاجھ للبدء بإظھار النماذج الممیزة الرئیسة
المنغرسة في نظام الطاقة الخاص بك. نحتاج إلى كثیرٍ من الحب والرعایة لإعادة تعویض الطاقة
المفقودة [في مرحلة الطفولة](7) في شاكرا الجذر فتغدو منفتحة وتستطیع طاقة قوة الحیاة التدفق



بحریة. إن شاكرا مفتوحة متصلة بالأرض ضروریةٌ من أجل أن تعمل الأنظمة المتبقیة بالشكل
المناسب.

 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

بعد قراءة ھذا الفصل، تأمل الأسئلة التالیة وأجب علیھا في دفتر یومیاتك:
 
 

1. ما ھو الإدراك المكتشف حدیثاً الذي لدیك بشأن شاكرا الجذر؟
 
 

2. عندما تصبح مولفّاً مع شاكرا جذرك، ھل لدیك إحساس أنك قد عشت مع الانكماش الناتج عن
الخوف في مركز القوة؟ وفي حال كان الأمر كذلك، من أیة مخاوفٍ تنطلق للعمل على نحوٍ غیر

واع؟ٍ
 
 

3. ما ھي المعتقدات اللاواعیة التي تنطلق منھا في العیش في منطقة شاكرا الجذر الخاصة بك
التي تؤثر على كیفیة نشاطك في العالم؟

 
 

4. ما الذي تحتاج لإزالتھ من شاكرا الجذر للسماح لك للتمتع بإحساس
بالأمان والثقة بنفسك؟

 
 

التأمل الموجّھ: بسط شاكرا الجذر لدیك
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 
 

اتخذ مقعداً مریحاً، وأغمض عینیك، وعمّق تنفسّك. اشعر بسلك الاتصال بالأرض قویاً ومتصلاً
من وركیك وحتى مركز الأرض. تخیلّ أنّ الأرض الأم ھي أسفل قعر سلك التأریض العائد إلیك،



مما یمنحك الأمان والاتصال بالأرض. إنھا [الأرض] على علمٍ تام، ومحبة تامة، ومتجاوبة،
وراعیة. لا یوجد أي شيءٍ لا تستطیع التعامل معھ. وھي تحبكّ دون قیدٍ أو شرط. ھي أم الجمیع.

 
 

عندما تذوب في الاطمئنان، دع حدسك یرشدك إلى فترة زمنیة من حیاتك عندما كان بمقدورك أن
تشعر بدایة الانكماش ـــــ عندما تلقیّت الإدراك أنھ لیس أمراً حسناً بالنسبة لي أن أكون أنا”.

 
 

خذْ بضعة أنفاس عمیقة. ستقوم بترك حالات الانكماش المتعلقة بالخوف تتفكك في شاكرا الجذر
الخاصة بك، بدعم من الأم الأرض المقدسة. إذ تنبسط حالات الانكماش، تنفسّ نحو ھذا المركز

الأحمر لمصدر الطاقة في عظم عصّك. اعلم أنكّ احتجت إلى تشرّب طاقة عائلتك أو مجتمعك قبل
سن السابعة لكي ترتبط بھم في ذلك الحین. لیس الأمر في أنّ التشرّب من أجل الارتباط أمراً سیئاً،
لأنھ لمْ یكنْ كذلك. لقد احتجتَ للانتماء. لكن حالیاً، تستطیع حمل مسؤولیة نفسك بوصفك راشداً. لا

تحتاج إلى متابعة القیام بالعمل [انطلاقاً من] ھذا الاعتقاد غیر الواعي حیث أنّ عملك ھو تشرّب
طاقة الأشخاص الآخرین.

 
 

مرة أخرى، خذ بضعةَ أنفاس نحو شاكرا الجذر الخاصة بك؛ ردد في ذھنك أو بصوت عالٍ:
“شكراً جزیلاً. لم أعدْ بحاجة إلى ھذه الطاقة أبداً. لا أحتاج إلى الاحتفاظ بما یفكر أو یشعر بھ أي

شخصٍ تجاھي”. تنفسّْ ھنا.
 
 

لو كنت وحیداً بعد الولادة، سواء لأنك كنتَ تتلقى العنایة في المستشفى، أو في الحاضنة، أو كونك
معرّضاً للتأقلم، أطلق الخوف عبر الزفیر بعمق ودع شاكرا الجذر لدیك تنبسط أكثر. قلْ: “أنا أطلق

ھذا [الزفیر]”. إلى أسفل سلك الاتصال بالأرض، دع الأمر ینطلق.
 
 

واصل التنفسّ وإطلاق الزفیر. أطلقْ:
 
 
 

•  كمیة ما تمّ تشرّبتھ
 
 

•  كمیة ما تقبلّتھ بوصفھ خاصاً بك
 



 
•  مشاعر متعلقة بضآلة الشأن

 
 

•  كون المرء غیر مرئي
 
 

•  كون المرء لیس على ما یرُام
 
 

•  أیة معتقدات عمیقة راسخة مستنبطة ومصنوعة بوصفھا أمراً خاصاً بك.
 
 

وجّھ أنفاسَك العمیقة نحو المعتقدات السلبیة حول نفسك. أطلق الزفیر إلى الأسفل عبر سلك
التأریض الخاص بك بینما الأرض الأم تحتك تجمع ما لم تعد أنت بحاجتھ.

 
 

افصلْ عن جسدك ما ھو لك وما ھو لیس لك. دع تلك الطاقة تستمر بالانبساط وأطلقھا نحو الأسفل
عبر سلك التأریض. واصل التنفسّ ھنا. جسدك مكانٌ آمن، وحساسیتك على خیر ما یرُام.

 
 

على نحوٍ لطیف حالیاً، دع شاكة الجذور لدیك تنبسط إلى درجة تبدو فیھا مریحةً بالنسبة لك. إن
كان ھنالك أي شيء آخر تتمسّك بھ على نحوٍ غیر واعٍ ھنا ــــ كونك غیر محبوب، وكونك عدیم
الشأن، والاعتقاد أنكّ تجسّد الخوف ــــ حافظ على السماح لـكِل تلك الطاقة بالخروج حیث تحفظ
الأم شاكرا الجذر لدیك وترسل إلیك الأمان والحب. أنت آمنٌ في جسدك. وذاتك الأعلى تستطیع

العودة إلى شاكرا الجذر لدیك. بالنسبة لك لا بأس بالتأریض وبالارتباط بشاكرة الجذر.
 
 

تصوّر ھنا والآن أنّ شاكرا جذرك ھي موطن جسدك. إنھا المكان الذي تغذيّ فیھ نفسك. وھي
مرتبطة بكیف تغذي جسدك، وكیف تعتني بالموارد المالیة، وكیف تكون في بیئتك وفي العالم. إنھا

موطنك المادي، ورفاھك. وھي تتحكم بــنِظام المناعة لدیك، وصحّتك.
 
 

آن الأوان للتحرك رجوعاً إلى شاكرا الجذر لدیك، وآن الأوان لتجعلھا تماماً موطنك. في جسدك
الأسفل، تحسسْ كیف ترید الشعور عندما تكون في الموطن في جسدك. استعدْ [ملكیة] ھذه المنطقة

بوصفھا ملكاً خاصاً لك. خذ وقتك في التنفس إلى ھذه [المنطقة].
 



 
دعْ مشاعر الاطمئنان والثقة تتمددان بوصفھما طاقة أسفل رجلیك ومن ثم

إلى قدمیك. خذ مقعداً عمیقاً داخل جسك. اشعرْ بسلك التأریض الخاص بك بقوة وأمان.
 
 

ھل ھناك أي شيءٍ آخر تحتاج إلى إطلاقھ، وأي شك أو خوف أخریین، وأي شيء في الطریقة
التي تعتقد بھا أنك تستطیع إعادة الارتباط بإحساسك بنفسك؟

 
 

تنفسّْ، وأطلق [الزفیر]، واشعرْ بقوة الاتصال بالأرض الخاص بك.
 
 

دعْ طاقتَكَ تستقر ھنا لتصبح أقوى. خذ أنفاساً أعمق واسمحْ لشلال النور بالدخول [في كیانك]
وبجعل ذاتك الأعلى ساطعةً في جسدك.

 
 

دع النور یتألق في كافة أرجاء جسدك برمتھ، ویتمدد في كل اتجاه حولك، ما بعد جلدك وإلى
الخارج نحو حقلك الذھبي.

 
 

من مكانك ھذا المتعلق بالتجسید، اعرف ھذا: لم تعدْ أنتَ ضحیةً لھذا الكون ولھذه الطاقة حولك.
لقد أبقتكَ آلیات الحمایة مطمئناً في زمنٍ من الحیاة عندما كنتَ عرضةً للخطر. اشكرْ آلیات الحمایة

تلك! اشكر الانفصال، واشكرْ استجابة القتال ـــ أوـــ الھرب، اشكرْ النھم للطعام أو أي نموذج
متكرر كان موجوداً ھناك من أجلك. كانت آلیات المجابھة ھذه تساعدك في زمنٍ عندما كنت تفتقد

القوة والحب في شاكرا الجذر الخاصة بك. بوصفك ذاتاً علیا تتقدم روحیاً في الجسم البشري
الموجود على ھذه الأرض وینمو ویتطور باستمرار، أنت مطمئن حالیاً، والأمر بالمطلق على خیر

ما یرُام بالنسبة لك لإعادة قوتك بالنیابة عن طفلك الداخلي وتشغل تماماً شاكرا الجذور لدیك.
 
 

خذ وقتك.
 
 

خذْ نفساً عمیقاً.
 
 

حین تكون جاھزاً، افتح عینیك ببطء.
 



 
____________________________________

(7)المصطلح الأجنبي re-parent : طریقة علاج نفسیة یأخذ فیھا المعالج دوراً أبویاً في معالجة
طفل تعرض للاعتداء الجنسي؛ أو تعویض نفسي لدى الشخص الراشد عن حاجات نفسیة افتقدھا

في طفولتھ – المترجمان
 
 
 
 
 



الفصل التاسع 

ً تأثیر الصدمة على حدسك المتقمّص عاطفیا

 
الصدمة ھي مصطلح نفسي وعلاجي یصف الأذى الجسدي، والنفسي، والعاطفي. فالإصابات
الواقعة في الجسد، من قبیل ضربة على الدماغ، وتأثیر حادث سیارة، أو اعتداءٍ جسدي، ھي

أشكال من الصدمة الجسدیة. وتحدث الصدمة النفسیة عندما یترك حدثٌ مروّع ومفجع أثراً على
الطبیعة البشریة. مثالٌ واحدٌ للصدمة النفسیة ھو ضوء الغاز، وھو تكتیك مناور یتسبب فیھ شخص
ما في أن یتساءل الضحیة عن حقیقة تجربتھ. وتتصادف الصدمة العاطفیة في الغالب مع الصدمة
الجسدیة والنفسیة. وھي تجربةٌ تغمر النظام العصبي وتحرّض استجابة البقاء، مثل الإغلاق، أو

الانسحاب، أو الانفصال. ومن المرجّح أن یسبب كلٌ من النشأة المقترنة بالإھمال، أو التعنیف
اللفظي، أو الإدمان على الكحول صدمةً عاطفیة.

 
 

تھدئة استجابة الإثارة
 
 

أرید أن أتوقف ھنا لحظةً قبل الاستمرار. بعض القضایا التي كنا نناقشھا من الممكن أن تنبھّ، على
وجھ الخصوص إن كنت تحمل صدمةً في جسدك الطاقي. إذا كنت تجد أنك تكبت نفسك، أو تشعر
بضیقٍ في صدرك، وأن ذھنك یسرح أثناء قیامك بالقراءة، ربما تكون تمارس استجابة الإثارة. إن

كان [الأمر] كذلك، أشجّعك على التوقف وأخذ أنفاس عمیقة قلیلة. تحسس جسدك جالساً على
الكرسي وقدماك على الأرض؛ تملكّ إحساساً بكونك في جسدك. في بعض الأحیان من الممكن أن
یكون أمراً مفیداً تمریر یدیك نحو أعلى وأسفل ذراعیك ورجلیك. ثبتّ مرساتك الطاقیة في مركز

عمود النور الخاص بك.
 
 

أشجّعك أیضاً على الانخراط في تمرینات المذكرات الیومیة والتأملات الموجھة في كافة أجزاء
الكتابة لدعمك في إطلاق الأفكار السلبیة، والآثار البعیدة المدى، والنماذج التي قد تكون تحتفظ بھا.

ومن الممكن أن تكون المداواة بالطاقة أیضاً فعالة في معالجة الصدمة. من المھم فھم أن علاج
الصدمة ھو سبیل إلى التمكین ــــ على وجھ الخصوص بالنسبة للمتقمّصین عاطفیاً.

 
 



كیف تؤثر الصدمة على حقل الطاقة
 
 

نحن طاقة بحتة. إنّ الأفكار، والمشاعر، والتجارب (السیئة والجیدة) ھي أیضاً مصنوعة من
شة، أو غیر آمنة، تصبح الطاقة الطاقة. إن كانت التجربة صادمة، أو منتھِكَة، أو مخیفة، أو مشوِّ

موسومة في الجسد ومخزّنة بوصفھا
صدمة. إن لم تخضع الصدمة للمعالجة في حینھا، فھي تسبب لنا أن نطوّر آلیات المجابھة، مثل

الإدمان أو الأنماط السلوكیة السلبیة الأخرى. بینما آلیات المجابھة قد تسبب الأذى لأنفسنا أو
للآخرین، تتشكل ختاماً لكي تساعدنا على البقاء في العالم. إن الحقیقة التي مفادھا أنّ النظام

العصبي یعتني بنفسھ عندما یحدث شيءٌ صادمٌ أمرٌ جمیلٌ.
 
 

من منظور علاج الطاقة، یشُار إلى الصدمة في الغالب بوصفھا انسداداً لأنھا تقطن في حقل طاقة
الجسد. شخصیاً، أعتقد أنّ كلمة block [عائق] لیست دائماً مناسبة عند الإشارة إلى الطاقة في

الجسد، لأنھا تفیدُ أن العائق یمكن ببساطة أن ینُقلَ خارج الطریق وتبدأ الطاقة بالتدفق. في حین أن
ذلك قد یكون حقیقیاً في بعض الحالات، فإنَّ التأثیر الصادم البعید المدى لیس عائقاً تتوجّب إزاحتھ،
ً بل بالأحرى، مدخلاً إلى عملیة المداواة، مما یطلق القوة من جدید، ویعثر علیھا. بوصفكَ متقمّصا

عاطفیاً، ربما تكتشف أنّ التمكین ینجم عن تحویل الصدمة عبر العثور على صوتك، وحدودك
المرسّمة، والثقة بنفسك. ویتطلبُّ ھذا العلاج الأعمق أكثر من إزاحة عائق من طریق الطاقة.

 
 

ستشكّلُ الصدمة أثراً بعید المدى في شاكرا محددة على أساس مزایا تلك الشاكرةٍ المعینة. على
سبیل المثال، الصدمة التي على علاقة بالاطمئنان، من قبیل الھجر، من المرجّح أن تسبب إغلاق

الشاكرة، مما یؤدي إلى خوفٍ متزاید وضیاع القوة في تلك المنطقة من الجسد. ومن قبیل مثالٍ
آخر، إذا مرَّ شخصٌ آخر بالانتھاك على مستوى عاطفي أو جنسي، من المرجّح أن السمة الغالبة

المتعلقّة بالصدمة ستتمتع بتأثیر في الشاكرة الثانیة، المرتبطة بالحدود العاطفیة، والنشاط الجنسي،
وتقیید الطاقة المؤنثة. في الجسد الطاقي، في الغالب الأعمّ یوجد تاریخ الصدمة في الشاكرة الأدنى.

بینما نستمر، سنقوم بتحدید الشاكرات حیث من المرجّح أن تكون أنواعٌ معینة الصدمات مخزّنة.
 
 

الصدمة الموروثة والجمعیة في الحمض النووي الروحي الخاص بك
 
 



عندما نستخدم المعالجة بالطاقة للتعامل مع الصدمة، لیس من الواضح دائماً إلى أي مدى في
الماضي تعود الصدمة. من الممكن أن تكون تجربة في مدة الحیاة التي بدتْ صادمة، على الرغم

من ذلك ھي طبقة موضوعة فوق تجربة من حیاة سابقة أو محمولة من سلالتك. في بعض الأحیان
لا یمكن فھم ھذه التجارب في سیاق تاریخنا. ومن الممكن أن یكون جرحٌ منقولٌ إلى ھذا العمر

(من حیاة سابقة أو [جدٍ] سلف) على قدرٍ من القوة في خلق نماذج سلبیة أو مخاوف بوصفھا تجربة
دون في مدة الحیاة ھذه الأمكنة حیث كانت ھذه حصلت تواً. في حقیقة الأمر، كثیرون منا یجَُسِّ

الجروح تكبت مصدر الطاقة لدینا.
 
 
 

من المھم فھم كیف الصدمة الموروثة أو الآثار البعیدة المدى مخزنة في الحمض النووي الروحي
لكیاننا. وحمضك النووي الروحي ھو عبارة عن مخطط الذات العلیا المبدئي لذاتك الأساسیة وكل

ما تحفظھ. ینفذ الحمض النووي مھمة ذاتك الأعلى، ما أنت ھنا لتنجز. لأنّ ذاتك الأعلى تتجسّد من
خلال مدة الحیاة، یحمل حمضك النووي معلومات حیاةٍ سابقة، طاقة السلالة، وترك السمة عبر

الأجیال. تصبح المعلومات في الحمض النووي الروحي إذاً محفورة في الحمض النووي المادي
الخاص بك. من ھناك، صیغتك الخلویة تبدأ بالتطور. وعندما یتم النظر إلیھا من منظور

المستبصر، یبدو الحمض النووي الروحي مثل برغي لولب حمضك النووي المادي في الجسد.
 
 

في نقاشات الطاقة والأنماط، كلماتٌ مثل السلالة وعبر الأجیال ھي في الغالب مستخدمة على نحوٍ
تبادلي؛ من ناحیةٍ أخرى، لدیھا معانٍ متباینة قلیلاً. تنطوي طاقة السلالة بالمعنى الواسع على أصل

أو أنماط یتم توارثھا من خلالھا، إضافة إلى الأثار الثقافیة البعیدة المدى في حمضك النووي
الروحي. على سبیل المثال، إذ أظھرت تجربة الحمض النووي أن لدیك أصول في إفریقیا، وآسیا،

وأوروبا الغربیة، من الممكن أن تحمل طاقة السلالة التي عشت فیھا. الطاقة عبر الأجیال، من
جانب آخر، یتضمن قضایا محددة غیر معالجة، وعواطف، وصدمات، ومخاوف یتم تناقلھا من
عضو عائلة إلى التالي. لأن ھذه التجارب لم تكنْ یحُسم أمرھا، یرثھا الجیل وكأنھا خاصة بھ.

تعُزَزُ الأنماط إذاً من خلال التجارب في مدة الحیاة ھذه وضمن مجتمعك وثقافتك الراھنین.
 
 

من الممكن أن یمتد شفاء السلالة إلى الخلف زمنیاً وإلى ثقافات مكان [أتت منھ] السلالات الخاصة
بك أو الأعمار السابقة التي عاشتھا ذاتك الأعلى في الماضي. إن الشفاء عبر الأجیال ھو أكثر

تركیزاً ویتناول الطاقة والتجارب المحددة التي تم توریثھا من تاریخك العائلي الأقرب، في الغالب



من جیلٍ إلى جیلین قبلك. تستطیع التحقق من ھذه الطاقة الموروثة لأنھا تبدو قدیمة، راكدة، لیس
أنت تماماً وھي تتضمن بقایا سلوك آبائك وأجدادك. على سبیل المثال یقول شخصٌ ما، “نحن لا
نتحدث عن مشاعرنا في أسرتنا. أمي لم تفعل [ذلك]، وأمھا لم تفعل، وھكذا دوالیك” من المرجح

أن یبدو على تلك الشاكلة بسبب الطاقة الموروثة التي لم یتعاملوا معھا.
 
 

من المھم على وجھ الخصوص بالنسبة للمتقمّصین عاطفیاً فھم دور الصدمة الموروثة وتأثیرھا في
رحلة شفائھم. بوصفنا متقمصین عاطفیاً، نحمل الطاقة التاریخیة المضافة لأسلافنا الذین لمْ یكونوا

قادرین على التعبیر عن أنفسھم بوصفھم كیانات حساسة، أو حدسیة، أو روحانیة، لأن من غیر
المطمئن القیام بذلك. ببساطة فھم ما ھو من مدة الحیاة ھذه وما ورثتھ أمر ممكّن بذاتھ ویسوف

یسرّع [وتیرة] عملیة العلاج. على سبیل المثال، شخصٌ ما لدیھ
قضایا مالیة التي تتضمّن عقلیة الندرة، وتدني الدخل، وتضاؤل قیمة الذات، وتخریب الذات من
الممكن أن یعیش حیاة الفقدان، وعقلیة الفقر. لنقلُْ إن والدي ھذا الشخص قد ترعرعا في الكساد

الكبیر(8)، وعاشا خلال الاستبداد، ولدیھما قلیل جداً من المال، أو الطعام، أو حاجات البقاء
الأخرى [المطلوب] تلبیتھا. من الممكن توریث ھذه الصدمة الأبویة الموروثة على مدى السلالة.
إن الندرة والخوف لدى جیل الأبوین كانا حقیقیین بالنسبة لتلك الأزمنة. بینما الأزمنة مغایرة في

حالیاً، یعیش الشخص ذاك الأثر البعید المدى المھمل ویعید تفعیل التجربة في الحیاة الراھنة القائمة
على ما ورثوه. إنَّ الآثار البعیدة المدى الصادمة الأخرى التي نحملھا لیست من سلالاتنا بل من
التجربة الإنسانیة الجمعیة. في ھذا الوقت من الاستقطاب والانقسام غیر المسبوقین في المسائل

الجمعیة الأعمق “كیف وصلنا إلى ھنا”؟ و “لم یحدث ھذا”؟ قد دفع موضوع الصدمة الجمعیة إلى
التیار الرئیس. الحوارات حول الصدمة الجمعیة وشفاء الإنسانیة تحدث في عائلاتٍ ومجتمعات

محلیة، عبر الشبكة وحول العالم.
 
 

الصدمة الجمعیة ــــ من قبیل أزمة المناخ، والجائحات الكونیة، وعملیات إطلاق النار الجماعي، أو
السیاسات الفاسدة، أو العنف العنصري أو القائم على الجنس ــــ من الممكن أیضاً أن تثیر صدمة

شخصیة لدى فرد [ما]. ھذه الأزمنة غیر المسبوقة تقدم فرصةً غیر مسبوقة للعلاج، على [كل من]
الصعید الشخص والجمعي معاً. لقد أصبح شفاء الصدمة وجھاً سائداً لعملیة علاجیة. تتم حالیاً

دعوتنا للتعامل مع الصدمة ما بعد الاستشارة. وعن طریق دمج الأدوات العلاجیة بواسطة تقنیات
علاج الطاقة، نحن قادرون على النزول إلى تحت الأعراض والأنماط التي نجرّبھا في الجسم

ونسھّل العلاج على المستویات الأعمق.



 
 

التزام بعملیة شفاء الصدمة
 
 

بینما تناول علاج الطاقة دائماً معالجة الآثار البعیدة المدى الطاقیة المتعلقة بالصدمة، فھو لم یحدد
دائماً الصدمة على نحوٍ مناسب. على مدى سنواتٍ طویلة، أشارت تقالید العلاج بواسطة الطاقة إلى

الصدمة بواسطة مصطلحاتٍ أخرى، مثل الكارما، وجروح الكارما، والجروح عبر الأجیال،
ون وجروح الحیوات السابقة، والسمسكارات (الندوب). في الوقت الحاضر، یخطئ بعض ممن یسمَّ

معالجین روحانیین في تحدید الصدمة بوصفھا “سلبیة” أو “طاقة سلبیة” أو خلاف ذلك من
تصنیفات تصدِرُ حكم قیمة على الأشخاص الذین لدیھم صدمات [من دون معالجة]، مثل “مصاص

دماء الطاقة” و “مجنون”.
 
 

تخلق التعالیم “الروحیة” التي تقلل من شأن، أو تستبعد، أو تتجاھل التعامل مع النشأة الشخصیة
للمرء [حالةً] استقطابیة بین النور والظلمة، تمنع

[حدوث] تجربة شمولیة متعلقة بإنسانیة المرء. ومن الممكن أن تعیق ھذه المقاربة المزدوجة من
إمكانیة المرء من أن تكون حاضرة تماماً في حیاتھ وعلاقاتھ. ویخلق ھذا الامتناع أیضاً ظلاً، ھو
وجھ مقموع، أو خفي، أو لا نقرُ بوجوده لدینا. وإذا ما ثبتنا في مقاربةٍ ثنائیة، في أن نكون طیبّین
أم سیئّین، ومن جدید نوراً أم ظلمة. ویوجد الظل بشكلٍ غیر واع ویضُعِف قدرتنَا على التقدم. إنّ

ھذا النموذج ھو عكس التجربة الشاملة لإنسانیة المرء.
 
 

تتطلبّ عملیة التعافي أكثر من وضع فقاعةٍ من النور حول نفسك والخروج إلى العالم. وبینما یمكن
أن تكون فقاعة النور دعماً آنیاً، فھي لن تحمیك من امتلاك مشاعرٍ سلبیة، أو التعرّض للتحریض،
أو الاحتیاج إلى الانخراط في الدردشات الصعبة. وتأتي الحمایة الحقیقیة من مداواة الجراح، وعلى

وجھ التحدید تلك المحصورة في شاكراتك الثلاث الأولى، بحیث یمكنك التعبیر عن كمٍ أكبر من
نورك الحقیقي ومصدر طاقتك وتعزز حدود تقمّصك العاطفي. وعندما یسیر المتقمّصون عاطفیاً

في العالم بتجسیدھم الكامل، یصبحون رواة حقیقةٍ ونماذج للمتقمّصین عاطفیاً.
 
 

قد یكون أمراً مربكاً للمتقمّصین عاطفیاً تحدید إن كانوا یشعرون بطاقة شخصٍ آخر أو بالطاقة
الخاصة بھم، على وجھ الخصوص عندما یحملون صدماتٍ غیر مسبوقة تتعرّض التحریض.
تأسیساً على حیاتي الشخصیة وتجربتي بوصفي معالجة، أستطیع أن أخبركم أن [الأمر] لیس



[متعلقاً] دائماً بطاقة شخصٍ آخر. إذ ما تعرّضت للإثارة، توقف واطرح على نفسك السؤال [التالي]
“ما الأمر الذي یخصني في ذلك”؟ اجلس بھدوء، واتخّذ وضع المراقب، واستفسر عما یتم إطلاقھ

في داخلك. سیكون ھناك شيء من أجلك لتراه متعلقٌ بطاقتك الخاصة.
 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

ھل لاحظتَ أیة استجابات جسدیة أثناء قراءتك ھذا الفصل؟ خذ وقتاً [كافیاً] للتأمل حول الأمر الآن
بالرد على الأسئلة في یومیاتك:

 
 

1. عندما تولفّ نفسك مع شاكراتك السفلیة، ھل تستطیع تحدید أیة آثار بعیدة المدى تحملھا في
الجزء الأسفل من جسدك ربما وصلت عبر السلالة؟

 
 

2. عد بالتفكیر في الصدمات الجمعیة التي حدثت في مدة حیاتك. إذ تمر بـبعض ھذه الصدمات
الجمعیة، ھل كانت ھنالك صدمات شخصیة أو آثار بعیدة المدى وصلت إلى إدراكك؟

 
 

3. أي دعم قائم لدیك أو تحتاج للسعي إلیھ من أجل معالجة التجارب الماضیة التي كانت مؤذیة؟
 
 
 

4. بأیة طرقٍ یمكنك أن ترتب أولویات مداواة للصدمة غیر المعالجَة؟
 

 
التأمل الموجھ: محبة طفلك الداخلي

 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditations
 

 
اعلمْ أنك إنساني، وتمتلك القوة والطاقة لمداواة ماضیك. ھذا التأمل دعوة للتكاسل ولحب نفسك

أكثر.
 



 
اتخذ مقعداً مریحاً وأغمض عینیك. ابدأ التنفس بعمق إلى جسدك. أحضر إدراكك إلى أسفل بطنك.
جالساً في مركز بطنك الأدنى، شاھد صورة طفلك الداخلي. إنّ طفلك الداخلي وجھ متعلق بحاجاتك

العاطفیة، وھو یعرف ما تتطلب على المستوى العاطفي للشعور بالاطمئنان والأمان. إنّ طفلك
الداخلي ھو أیضاً [أحد] أوجھ حدسك. الإصغاء لحكمة طفلك الداخلي یساعدك على تلبیة حاجاتك

العاطفیة.
 
 

خذ بضعة أنفاس عمیقة ووجھ الشعور نحو طفلك الداخلي. كیف یبدو؟ ھل یبدو طفلك الداخلي
راضیا؟ً أو ھل یشعر طفلك الداخلي أنھ منزعج أم خائف؟ من دون أيّ تمییز لتجربة طفلك

الداخلي، دع طفلكَ الداخلي یعرف أنك حاضر، وأنك تراه، وأنك ستمنحھ اھتمامك في ھذه اللحظة
تماماً.

 
 

ربما یحمل طفلك الداخلي بعض المشاعر المتعلقّة بالماضي، وعن تجارب كانت خارجة عن
سیطرتھ. وقد یكون لدى طفلك الداخلي شيء ما لیقولھ أو مشاعر للتعبیر عن ھذه التجارب.

 
 

إنّ عملك الوحید في ھذه اللحظة ھو أن تحبَّ طفلكَ الداخلي كما ھو. أحبِبْ طفلك الداخلي من
خلال مشاعر الأذیة، أو مشاعر البھجة، أو مشاعر الخوف، أو أیة مشاعر أخرى قد تكون موجودة

لدى طفلك الداخلي.
 
 

اسمح لطفلك الداخلي بالجلوس في حضنك. أمسك طفلك الداخلي لصیقاً بك ودع ذاك الجزء منك
یعود [لوضعھ الطبیعي]، ویسترخي، ویشعر بالاطمئنان. إن ھذه الاستعادة ھي بالغة القوة بالنسبة

لجزء منك ما زال یسعى إلى الاطمئنان والعلاج من الماضي.
 
 

انظر في عیني طفلك الداخلي. شاھد ھذا الجوھر الجمیل، الوضّاء الذي یعیش في داخلك وھو
شرارة السمة الأھم لروحك. وكلما زدت ارتباطاً بطفلك
الداخلي، زدت ارتباطاً بذاتك الأعلى الأصلیة وبحقیقتك.

 
 

خذ ما تحتاجھ من زمنٍ لتكون ھنا مع طفلك الداخلي الجالس في حضنك، والذي عانقتھ ذراعاك
وأحببتھ. دع ذھنك شفافاً، ودع قلبك شفافاً، ودع نظامك العصبي شفافاً، ورابطاً داخلیاً لیتشكل بینك



وبین طفلك الداخلي.
 
 

اعلمْ أنّ ھذا الرابط ھو صلة تستطیع الرجوع إلیھا مراراً وتكراراً من جدید. اعرفْ ذلك بوصفھ
إحساساً ملموساً في جسدك.

 
 

أمضِ بضع دقائق ھنا بصمت. خذ ما تشاء من الزمن.
 
 

حین تكون جاھزاً، افتح عینیك ببطء.
 
 

__________________________________________
(8)فترة كساد اقتصادي انتشرت في العالم أجمع، لا سیما في الولایات المتحدة، بدأت في عام

1929 وحتى أواخر الثلاثینیات من القرن العشرین ــــ المترجمان
 
 
 
 
 



الفصل العاشر 

ً كیف یمكن للخوف والفقدان إعاقة حدسك المتقمّص عاطفیا

 
في الفصل الثامن، استكشفنا انكماش شاكرا الجذر استجابةً للشعور بالخطر في [مرحلة] الطفولة.
وتحصل ھذه الاستجابة للخوف أیضاً عندما نشعر بأننا مھددون، أو خائفون، أو فارغون بوصفنا
راشدین، مما یسبب لنا تكرار الأنماط المتعلقة بالحذر المفرط والانفصال عن جسدنا. یبدأ انكماش
الشاكرة، دورةً من مزید من الخوف والإحساس بالفقدان، ومزید من الانكماش، وبعدئذٍ مزید من
مشاعر الخوف والفقدان. وكما ھو الحال لدى أنماط أخرى من الصدمة كنا نقوم باستكشافھا، فإنَّ

طاقة الخوف والفقدان قد تنشأ في الطفولة المبكرة، أو الجروح الموروثة، أو المعتقدات القائمة على
الخوف. وبطبیعة الحال، كما كنا نناقش، فإنَّ ھذه الأنماط غیر الواعیة ھي على وجھ الخصوص
مزعزعة لاستقرار المتقمّصین عاطفیاً وتجعل من الصعب الحفاظ على حدود الطاقة في العالم.

 
 

الخوف ھو شعور غیر واعي. على نحوٍ اعتیادي لا نشعر بھ في شاكرا الجذر أو منطقة عظم
العص من الجسد، لكن نحن على نحوٍ غیر واع نشتغل انطلاقاً من الخوف في ذاك الجزء من
الجسد، ونشكّل آلیات تخطي التغلب على التعامل معھ. لیس الخوف بذاتھ أو على صلةٍ بذاتھ

مشكلة. فھو یبقینا في صیغتھ السلیمة، مطمئنین ومحمیین. وھو یتحوّل إلى مشكلةً عندما لا یتم
تقدیم الإصلاح أو الراحة أو عندما یتصاعد إلى درجة الرعب، فیصبح بالتالي سمة رئیسة في

جسدك الحساس.
 
 

بوصفنا كائناتٍ بشریة، بإمكاننا أن نتلقى درساً عن الاستجابة الصحیة للخوف. یمكننا أن تمییز
الخوف الملائم أو الإصغاء إلیھ. إن المخاوف غیر الواعیة والمقترحات القائمة على الخوف
مختلفان. ویصبح ما كان الغرض منھ أساساً إشارة لحمایتنا سبیلاً لكینونة [المرء] في العالم.

الخوف من كوننا عرضةً للنقد، ومكروھین، ومھملین یخلق آثاراً طویلة الأمد تنغرس في داخلنا،
ونقوم بصیاغة معتقداتٍ زائفة حول من نكون نحن، مثل “أنا عدیم الشأن” أو “لیس أمراً على ما

یرُام أن أكون من أنا”. لقد قمنا بتطویر عدساتٍ من خلالھا نشاھد العالم.
 
 



بالنسبة لشخص متقمصٍ عاطفیاً یقوم بالعمل انطلاقاً من قاعدة الخوف غیر الواعي، لن یبدو العالم
شبیھاً بمكان آمن موعود. تقوم الكائنات الحساسة بجعل [مقولتَي] “یبدو ھذا الأمر خللاً” ومثلھا

“لدي خلل معین” سمةً ذاتیة
دائمة. إن الخوف من عدم كون المرء على ما یرُام، أو ذا شأن، أو مقنعاً یشكل أنماطاً متأصلة،

ومعتقدات زائفة تصبح جوھریاً نبوءات تتحقق ذاتیاً حین نختلق ونعید اختلاق حالات تعززھا. كما
سبق أن ناقشنا من قبل، تسببُ لنا ھذه الطریقة في الحیاة القائمة على الخوف إخلاء الشاكرات

السفلى، حیث تتركنا عرضة لطاقات الأشخاص الآخرین وعرضة لخطر حمل مخاوف الأشخاص
الآخرین في تلك المناطق. من الممكن أن یكون من الصعب التخلي عن مخاوف معینة عندما تنشأ
من الفقدان، من قبیل كون المرء محروماً من الحب. كیف یمكنك إطلاق شيءٍ ما لم یتوجب علیك

الشروع بھ؟ في ھذه الحالات، تأتي المداواة من رعایة المناطق حیث جرّبت الحرمان العاطفي
والطاقي. من الممكن أنْ یسُاعدَكَ توجیھ إدراكك نحو ھذه المناطق على الاحتفاظ بقوتك وتجسید

الأماكن حیث تحتفظ بنماذج التخليّ من قِبلَ مانحي الرعایة والآخرین المسؤولین عن رفاھك.
نستطیع البدء بإراحة طفلك الداخلي وتلبیة الاحتیاجات التي لم تتم تلبیتھا في مرحلة سابقة من

الحیاة.
 
 

عندما نتحدث عن الفقدان، نفكّر في الغالب بفقدان الموارد، مثل المال. الفقدان على مستوى الطاقة
یعني غیاباً أو فراغاً. بعض من ھذه المناطق حیث یتجلى الفقدان على صعید الطاقة في العالم

المادي ھي الموارد المالیة (من البؤس إلى الكسب المتدني [ومنھ] إلى الإنفاق الفاحش)؛ المنزل؛
العلاقات؛ والصحة الشعوریة، والذھنیة، والبدنیة (المزید عن ذلك في برھة).

 
 

من الممكن جعل الخوف والصدمة أثراً بعید في أجسادنا الطاقیة، على وجھ الخصوص في
بُ في مرحلة مبكرة من الحیاة فقدان أي من [الأمور] التالیة: الشاكرات السفلى، عندما نجرِّ

 
 

الحب
 
 

الانتماء
 
 

الاطمئنان
 



 
الثقة بالنفس

 
 

الأمان
 
 

الثقة بالآخرین
 
 

الرزق
 
 

الیقین
 
 
 

الإحساس
 
 

بالنفس الشأن
 
 

راحة
 
 

تأیید
 
 

المال
 
 

الحضور في الجسد
 
 

ً كون المرء مرئیا
 
 

الارتباط
 
 



ھذه الصیغ من الفقدان، إضافة إلى أخرى كثیرة سواھا، من الممكن أن تسبب لك أن تصبح من
غیر أساس ومنفصلاً عن جسدك المادي. إنّ عدم التضمین، والانفصال عن طاقة الأرض الحیویة

(وھو، كما نعرف، مسخّر [مستخدم] في شاكرا الجذر) من الممكن أن یؤدي إلى قضایا صحیة
مثل:

 
 

حالات الإدمان
 
 

الإجھاد المزمن
 
 

الحساسیات
 
 

الألم المزمن
 
 

اضطرابات القلق والھلع
 
 

اضطرابات الأكل
 
 

الربو أو الالتھاب الشعبي
 
 

الأرق وحالات النوم الأخرى
 
 

أمراض المناعة الذاتیة
 
 

ھشاشة العظام
 
 
 

متلازمة القولون المتھیجّ
 
 



مشكلات الجھاز اللیمفاوي
 
 

السلوك الوسواسي القھري
 
 

الضبابیة الذھنیة وعدم القدرة على التركیز مشكلات صحیة متعلقة بالجنس والإنجاب.
 
 

یشترك المتقمّصون عاطفیاً، وھم أشخاص مفرطو الحساسیة، وحدسیون في الغالب في عدد من
الأعراض الجسدیة المدرجة أعلاھا، على وجھ الخصوص الإرھاق المزمن. من المھم ملاحظة

أنك إذا جرّبت أیاً من ھذه الأعراض، قد تحتاج للعلاج من قِبلَ طبیب ممارس. بالإضافة إلى ذلك،
من الممكن أن یدعم فھم المكوّنات الطاقیة المضمرة أو المساھمة في وضعك الصحي معالجتك

ویسرّعھا.
 
 

تعُلِم الطاقة التي تحملھا في شاكرتك السفلى، وفي شاكرا الجذر على وجھ الخصوص، عن صحة
مراكز القوة الأخرى وصحّتك الإجمالیة على المستوى الخلیوي. وعندما تجرّب الفقدان، من

الممكن أن ترسل شاكرا الجذر لدیك إشارة إلى معظم [مجمل] نظامك الطاقي بأنھ لا یوجد ھناك
طاقة قوة حیاة نشطة كافیة متوفرة لتقوم بمھمتھا بالشكل المناسب.

 
 

ربما تتساءل، “ماذا لو كان لدي حبٌ في الشاكرات الأخرى؟ ألا أستطیع الازدھار وأكون متمكناً”؟
لسوء الحظ، لیس على نحوٍ تام. وھذا لأن شاكرا الجذر تلعب دوراً مفصلیاً في الجسد الطاقي، وھو

تقدیم حكم حیوي إلى ھیئتك الإنسانیة ودعم اتصالك بالأرض. یمكنك أن تمتلك حباً في كل واحدٍ
من بین مركزي قوة وعدم الشعور بأنك ذا شأن. یمكنك تجسید الحب في شاكرا القلب ورغم ذلك

تشعر بأنكّ ضعیفٌ ومحرومٌ في الروح.
 
 

كیف یمكن مداواة انكماشات الشاكرة الناجمة عن الخوف والفقدان
 
 

وھكذا كیف تتصرّف حیال ھذا النوع من الحرمان؟ ھل تستطیع فقط أن تغمض عینیك وتتصوّر
ملء شاكرا الجذر لدیك بالحب؟ قد ینجح ذلك في حالة بعض الأشخاص. مھما یكن الأمر، یقابل

[أشخاص] آخرون فكرة السماح [بإدخال] الحب إلى منطقة شاكرا الجذر من جسدھم بالمقاومة. وقد



یسبب لھم نقل الطاقة في ھذه المنطقة الاصطدام بالمشاعر المتجذّرة ھناك من أجل الحمایة. ولدى
تخیلّ تصوّر المقاصد أو العمل علیھا لیس كافیاً، وھنا بعض أسالیب المداواة الأخرى للتفكیر

المعمّق فیھا.
 
 
 

الاتصال بالأرض
 
 

الاتصال بالأرض، كما ناقشنا، ھو طریقة أساسیة للارتباط بشاكرة الجذر لدیك. ومن الممكن أن
یكون استخدام بعض الوسائل عملیاً أو التأمل المٌدرَج في الفصل الخامس طرقاً داعمةً من أجل
وصل الطاقة الموجودة في جسدك بالأرض. ویعني الاتصال بالأرض من ناحیة الطاقة أنك لا

تتصل بجسدك وبالأرض فحسب بل أیضاً بحقیقتك، وعواطفك، وطمأنینتك، وثقتك. إنّ خصائص
الاتصال بالأرض ھي عكس الخوف، وھي سبب أن من الحكمة تمضیة لحظة في وصل نفسك

بالأرض حینما تشعر بالخوف أو عندما تقبلُ على مداواة أي جانب من جوانبك. ویساعد الاتصال
بالأرض أیضاً على الارتباط بالطاقة الموروثة التي تختزنھا في شاكرا الجذر لدیك وفي جسدك

السفلي.
 
 

رابط الطفل الداخلي
 
 

عندما تتعامل مع أي من شاكراتك السفلى، ضع في ذھنك أنّ ھذه المنطقة من الجسد تمثلّ نمو
الطفولة المبكرة. أنت نفسك لا تتحدث إلى [شخصٍ] راشد. أنت تتحدث إلى طفلك الداخلي. والطفل

الداخلي مرتبطٌ بحدسك على نحوٍ حمیم. وھو أیضاً جزء منك على علاقةٍ بحاجاتك الجسدیة
والشعوریة الأكثر جوھریةً.

 
 

إن كانت شاكرا جذرك قد أصُیبتَ بجرح بواسطة فقدان الحب والطمأنینة، فقد تحتاج إلى إعادة
تعریف مفھومك عما ھو الحب حقاً. وتستطیع القیام بذلك بواسطة تأسیس علاقة قائمةٍ على الثقة

ً ببطءٍ ولطفٍ مع وعي طفلك الداخلي. وتستطیع أن تقنعَ طفلكَ الداخلي أن من المطمئن حالیا
إصلاح ھذه المنطقة من جسدك وجعلھا موطنك. ما إن تبدأ بالشعور بالاطمئنان في ھذه المنطقة،

سیتم دعم معظم جسدك لیتعافى. وعندما یبدأ طفلك الداخلي بالشعور بالاطمئنان ھنا، یمكنك
الشعور بأنك في موطنك في أي مكان، لأن الموطن ھو في جسدك.

 



 
إصلاح حب الذات

 
 

الشعور بالحب بوصفھ جوھراً جسدیاً فطریاً في جسدك ھي طریقة ثانیة لعلاج شفاء الفقدان في
شاكرا الجذر ھي. الشبیھ یجتذب الشبیھ. كذلك إن تبُقِ شعوراً ضمنیاً بانعدام القیمة والفقدان،

سیجاري الكون تلك الطاقة، وھكذا یفعل الأشخاص الآخرون. وما إن تقبل أنك جدیرٌ تماماً بالحب
والاحترام، یمكنك إزاحة الشعور الضمني إلى الأبد. وتستطیع خلق سمة رئیسة من الحب وتلقي

الحب على مستوى طاقي.
 
 
 

إن إصلاح حب الذات والاحساس بالذات في شاكرا الجذر ھو عمل قوامھ التمكین. على الرغم من
ذلك، حین تعود إلى حقل شاكرا الجذر لدیك، قد تنشأ مشاعر من الطفولة: حزن على ما لم تحصلْ
علیھ، أو ألم لقاء ما حدث لك، أو إدراك البھجة التي نسیتھا. الاتصال بالأرض في شاكرا الجذور

لیس دائماً أمراً مریحاً بشكلٍ جوھري. بالنسبة إلى بعض الأشخاص یبدو الأمر حقاً جیداً وشدید
الاتصال بالأرض. بالنسبة لأشخاصٍ آخرین، ربما یحرّك مشاعر الإرھاق، القلق، والتقلبّ،

والرغبة بالنجاة، أو الانسحاب، أو الإغلاق. تذكّرْ أن العواطف لیست إیجابیة؛ ھي إنسانیة. ویمكن
للدموع أن تطھّر، ومن الممكن أن یكون الغضب مطھّراً، ومن الممكن أن یكون الإزعاج محفزّا

لك كي تعود إلى النسق.
 
 

إزالة عصابة العیون
 
 

عندما تنُزَع عصابات العیون ونحن نرى ما كنا نحملھ على نحوٍ غیر واع، نبدأ بالتحول على
مستوى شاكرا الجذور. النمو الروحي لیس متعلقاً بنقل إدراكك الواعي إلى الأعلى، فالأعلى

وخارج جسدك. الأمر متعلق بالذھاب عمیقاً في جوھر ذاتك الأعلى في مركز كیانك، المتجذرّ في
تجربتك الإنسانیة. نحن ھنا لنعیش فوق ھذه الأرض بوصفنا كائناتٍ روحیة، متصلة بكل من الحقل

المادي والحقل الروحي. وھكذا كیف سنترك أثر القدم القویة والتركة الأزلیة على كوكبنا.
ستتلاشى عصابات العیون وآلیات الحمایة الأخرى التي أبقتنا مطمئنین حین ندور حول المحور

ونحتضن الطاقة والتجارب التي أمضینا معظم مدة عمرنا في تجنبھّا.
 
 

استعادة الحدود الطاقیة



 
 

لقد أبعدك كلٌ من مشاعر العار، والفراق، واستجابات تجمید خیار القتال أو الھرب المفرط، و
[سوى ذلك] المزید عن تجسید شاكراتك السفلى على نحوٍ تام. إن فھم ھذه الاستجابات بوصفھا

آلیات حمایة طاقة الجسد، إضافة إلى طریقة روحك في الحفاظ علیك آمناً، ھو أمرٌ أساسي بالنسبة
لشفائك بوصفك متقمّصاً عاطفیاً. بوصفھ جزءاً من عملیة المداواة، من المھم استقصاء، لماذا كان
كل من جسدك وروحك الطاقیین یقدمان لك الحمایة وممن. والخطوة الأخرى في عملیة المداواة

ھي تقدیم الشكر لھما للاستجابة بھذه الطریقة وبذلك الاھتمام على نحوٍ محبب بالنسبة لك.
 
 

مداواة تكییفك الشخصي
 
 

تنقل الجمعي
 
 

لیس من السھل العمل على فتح كل ما نحتفظ بھ في شاكرا الجذور، لأننا نحمل كثیراً من الطبقات
ھناك. إنَّ الوجود الإنساني قائم على طبقاتٍ متعددة

من التكییف الذي سمح لنا بالبقاء. ھذه الطبقات موسومة في نظامنا الطاقي، مشكّلة أنماطاً متجذرّة.
وھي متشابكة بقدر عمقھا ومن الممكن أن تتخطى حیوات عدیدة. بمرور الزمن، تصبح كثیفة

وسمیكة، ومعززة لمواقفنا ولأطرنا الذھنیة. وھي تصوغ وجھة نظرنا حیال عالمنا، وفھم النفس،
والأنا. بینما تتشكل لمساعدتنا على البقاء، ھي أساساً تبقینا مقیدّین. ونغدو منفصلین عن ذاتنا

المقدسة. وتصبح النماذج المؤلمة التي نسعى إلي الكشف عنھا في سبیلنا المتعلق بالتحول. ویغدو
سبیلنا الروحي عملیة تذكّر طبیعة من نكون نحن بوصفنا ذاتاً أعلى في ھذا الجسد.

 
 

لقد تمّ إنشاء النظام الذي نوجد فیھ في ھذا الزمن تأسیساً على سنوات من التكییف وطبقات من
المعتقدات المتجذّرة بعدم المساواة والظلم. وبدأت ھي أیضاً بوصفھا صیغةً من الحمایة ضد كل من

المخاوف الحقیقیة والمتخیَّلة عن البقاء. بمرور الزمن، تمّ تعزیز ھذا النظام وجعلھ أسوأ بواسطة
الطمع، والإفراط في الانغماس في الملذات، والإشباع الفوري.

 
 

بینما نعبر عن حنقنا ضد الظلم العنصري، والاقتصادي، والبیئي، والاجتماعي حالیاً ــــ وینبغي
علینا! [ذلك] ـــــ فالتغیر الأعظم أثراً الذي نستطیع إحداثھ ھو في داخلنا. التغییر ممكن من خلال

العمل الذي نقوم بھ تماماً في ھذه اللحظة. حین نداوي الطبقات من الآثار الطویلة الأمد في داخلنا،



حین نطلق معتقداتنا وأنماطنا المقترنة بحیواتنا، نقوم بكشط ھذه الطبقات جمیعاً في الحالة الجمعیة
كذلك. المعتقدات الموروثة حول ذواتنا والعالم التي تسھم في كبت كیاننا الحقیقي ھي الآلیات ذاتھا

التي تسھم في قمع [الأشخاص] الآخرین. وھذه المعتقدات الراسخة ھي أساس الفوضى التي
نشھدھا حالیا في عائلاتنا، ومجتمعاتنا المحلیة، وفي عالمنا. وھي تحمل مفتاح الشفاء لعائلاتنا،

ومجتمعاتنا المحلیة، وعالمنا.
 
 

ھناك دائماً طبقاتٌ أكثر ـ وھو أمر جیدّ!
 
 

أمضیتُ غالبیة عمري أتعافى من صراعات الطفولة، وأظھر مكوّنات الظلال في داخلي من خلال
العلاج بالطاقة، والعلاج الدوائي، والیوغا، والغناء، وعدد آخر من الوسائل العلاجیة. كانت حیاتي

المبكرة ممیزّة بالبؤس والعار، والخوف، والفقدان الذي ترافق معھا. لم أشعر “بالامتیاز”، لأن
الكثیر من حیاتي كان قد تشكّل بفعل الصراع والبقاء، دون امتلاك ما ھو كفایة، ودون أن أكون
كافیة. ھذه الذھنیة القائمة على البؤس كانت قد لامست كل حیزّ من حیاتي. وفتحت أیضاً سبیلاً

عمیقاً للعلاج والتغییر [الجذري].
 
 

حین برز إدراك العنصریة المنغرسة عمیقاً في المجتمع والثقافة، ھنا في الولایات المتحدة وحول
العالم إلى واجھة وعینا الجمعي، وجدت نفسي في

مواجھة أفكاري، وتحزّباتي، وبقعي العمیاء. لدي خلفیة متعددة الثقافات، وأنا في علاقة ثنائیة
العرق، ولدي طفل ثنائي العرق. لقد قادتني ھذه [الأمور]، المقترنة بذھنیة طفولتي والنظرة إلى

العالم بأن الامتیاز كان كیف یعیش الأشخاص الآخرون، إلى حافة نمو أساسیة. كما قادتني
الدردشات الحقیقیة مع زوجي، مصغیةً واستماعي إلیھ وھو یشركني في تجاربھ الیومیة بوصفھ
رجلاً ملوّناً، والاستماع لنساء ملونات إلى تحقق إدراك مكتشف جدید حول دوري في العنصریة

المنظمة. ودفعت بي أزمة الوعي ھذه إلى مستوى أعمق من المعالجة والمداواة.
 
 

عندما شرعت بالعمل من خلال الطبقات المكشوفة حدیثاً وبزیادة وعیي بالأنماط المتجذّرة أظھرتُ
الامتیاز في حیاتي الذي جاء ببساطة من كوني ولدت بیضاء [البشرة]. حین حفرتُ عمیقاً ولمست

ما الإحساس المرجّح الذي تشعر بھ الفتیات الزنجیات في قاعات دراستي عندما كنّ تجَلِسنَ في
النسق الأخیر، غمرني العار وغرقت بإدراك حول العنصریة في طفولتي. بینما علمتُ أن الأمر

خطأ في ذلك الحین، شعرت ھذه المرة بما كنّ یشُعرُْنَ بھ. شعرت بالغثیان حتى معدتي بأنني لعبت



دوراً في الفصل [العنصري] الاعتیادي. بدأت بإظھار مشاعر متضاربة بشأن الرابع من تموز(9)
وعید الشكر(10) وصولاً إلى رؤیة ھذه “العطل” بوصفھا احتفالات متعلقة باختلال الوظیفة

والدمار. تحققتُ أن امتیازي كان قدرتي على الإبقاء على عصابة العین والإزعاج بعیداً. كانت
تجاربي الخاصة المتعلقّة بالفقدان واختلال الوظیفة حالات حرف انتباه عن الألم الحقیقي الذي یأتي

من من واجھة ھذه الحقائق. لقد مكنني امتیازي من الاحتجاب عن الحقیقة.
 
 

بالنسبة لي، معالجة ھذه السمات الطویلة الأمد قد عنت مداواة طبقةٍ أخرى المتعلقة بمیلي لأكون
متقمّصةً عاطفیاً ظاھریاً، كي لا أمثل بقوتي، والتراجع عن مواجھة حقائق محیرّة أو مزعجة. مثل

كثیر من الأشخاص البیض في مجتمعنا، تبنیّتُ طرقاً فطریة في الوجود تعكس إنكار الحقیقة
الجمعي، حیث قام القادة باستخدام نور الغاز لإضاءة أولئك الذین حاولوا المشاركة بأیة تجربة

معاكسة. كان عليّ أن أتقبل اشتراكي في نظام باغٍ وظالم للآخرین. كان علي التوقف عن تمویھ
مشاعري والتوقف عن الدفاع عن سلوكیاتي.

 
 

إن كنتَ شخصاً ملوناً یمكن تحدیده بوصفھ متقمّصاً عاطفیاً، ربما تحمل سمات طویلة الأمد إضافیة
تم إسقاطھا علیك. وینجم الخوف المخبأّ في شاكرا جذرك عن تاریخ القمع العنصري والثقافي

برمتھ الذي مررتَ بھ. إن امتلاك غضبك، وحزنك، وحنقك وإصلاح قوتك في ھذه المنطقة من
جسدك أساسیة من أجل شفائك. من جانبٍ آخر، قضیة العنصریة ھي قضیة جمعیة محمولة في

شاكراتك السفلى، بناءً علیھ تدعو الحاجة إلى تغییر في الوعي الجمعي من أجل الشفاء التام.
 
 
 

الظلم العنصري لیس عبئاً متعلقاً بشفاء مجموعة واحدة أو سواھا. إنّ مفھوم “العرق” ذاتھ ھو
تركیبٌ اجتماعي ولا یفسّر التنوّع الجیني الوافر عند البشر. والخطوة الأولى لشفاء الظلم العرقي

ھو التحقق من أنھ بوصفھ متجذّراً في حالات خلل التوازن التي نشترك جمیعاً فیھا، على نحوٍ واعٍ
أو غیر واعٍ. ما من أحدِ یؤید الإقرار أنھ منحاز؛ من جانبٍ آخر، یتجاھل ھذا [الأمر] النظُُم والبنُى
في المجتمع التي تدیم عدم المساواة وتؤثر على كل حیزّ من حیواتنا. أعتقد أننا مدعوون إلى زمن

المصالحة العمیقة ـــــ في كل من داخل أنفسنا ومع بعضنا بعضاً.
 
 

الأشخاص البیض، وھم في الغالب من أصل أوروبي غربي، یمتلكون دوراً مفصلیاً یلعبونھ في نقل
قوة حالات عدم التوازن المتعلقة بالقھر. أشعر أنّ من المھم التعامل مع العنصریة لأنّ حالات عدم



توازن القوى التي تمھّد الطریق للعنصریة (إضافة إلى كل ظلم) ینجم عن جراح محمولة في
شاكرا الجذر، وھو موضوع محوري للنقاش في كافة مواضع الكتاب. كما ذكرت سابقاً، شاكرا

الجذر ھي مركز القوة الذي یحمل قضایا وجودنا الإنساني، والمشاعر الأساسیة المتعلقة بالانتماء
والاطمئنان (أو فقدان ذلك) في التجربة الإنسانیة. حین نحن المتقمّصون عاطفیاً نجد قوتنا وشفاءنا،
نلعب دوراً في بروز الوعي؛ علینا أن نضمّن علاج ألم العنصریة في عمل الوعي العمیق. یتمسّك
الأشخاص الذین لدیھم انحیاز غیر واع بمعتقداتٍ في الغالب تنتحل صفة بوصفھا “روحیة”، مثل
“لا أرى لوناً” و “نحن جمیعاً واحد”، وھي على نحوٍ غیر متعمد یقلل من شأن ویطرد الألم ذاتھ

الذي مر بھ الملوّنون ویواصلون العیش معھ. التحالف الحقیقي ھو الاستماع للتجارب، التي یشترك
بھا الملوّنون، ورؤیتھا، وشرعنتھا. یجب عدم النظر إلى استئصال الظلم العرقي بوصفھ مقتصراً

على عمل قادة العالم ومشرّعیھ: إنھ عملنا الذي نقوم بھ في مدة العمر ھذه ــــ فردیاً وجماعیاً.
 
 

یتضمّن الكشف عن ھذه الطبقات بناء الوعي والانخراط في عملیة استقصاء ذاتي متواضعة، وھما
عملان ھامان بالنسبة للأشخاص البیض. أن قراءة، واستقصاء القضایا العنصریة في دردشات

صادقة مع الآخرین، وتسجیل الیومیات ھي الخطوات الأولى في عملیة الاستكشاف ھذه. إن
ممارسات التأمل الموازیة، مثل استقصاء تاریخ العنصریة في بلدك أو عائلتك ومتابعة ذكریات
العیش في البقعة المستترة من العنصریة المنتظمة، أساسیة للكشف عن الأنماط التي تنشط لدیك

على مستوى غیر واع. من خلال استقصائك الواعي المصحوب بمداواة الطاقة، یمكننا نقل الطاقة
التي نحملھا وننتج سمات بعیدة الأمد لأجیال المستقبل. ویكون التحوّل ممكناً ــــ في ذواتنا وفي

الذات الجمعیة.
 
 
 

تمرین تدوین الیومیات
 
 

خذ لحظةً، وتنفسّْ، وتجاوب مع ھذه المحفزّات الیومیة المدوّنة:
 
 

1. ما ھي قصة الخوف والفقدان الكامنة في شاكرا جذرك؟
 
 

2. كیف ینعكس الخوف والفقدان في سلالة عائلتك؟ ھل یحمل طرف الأم و / أو الأب من عائلتك
أنماط الخوف والفقدان؟



 
 

3. كیف یؤثر الخوف والفقدان على معتقداتك حول نفسك، وسلوكیاتك، و / أو خیاراتك؟
 
 

4. في أیة طاقة تمّ غمرك بوصفك طفلاً أسھمت في انكماش شاكرا جذرك؟
 
 

5. أیة نظم عقیدة اتخذتھا مبدأً ھادیاً لنفسك ومعتقداً عن نفسك؟
 
 

6. أیة معتقداتٍ مؤسسة على الخوف أو الفقدان تطُلق؟
 
 

7. أیة معتقداتٍ جدیدة قائمة على التمكّن تتخذ؟
 
 

إن یدعمك [التمرین]، استمرْ في تدوین الیومیات حول [ما سیأتي] من أجلك بعد قراءة ھذا الفصل.
إن أصبحَ ھذا العمل أكثر مما تستطیع القیام بھ بنفسك، قد یكون وقتاً طیباً الوصول إلى معالج، أو

مداوي، أو ممارس [طبیب] مؤھل من أجل الدعم.
 
 

التأمل الموجھ: مداواة الخوف والفقدان
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 

 
خذ مقعداً مریحاً. تنفسّْ واستقر في جسدك.

 
 

خذْ بضعة أنفاس عمیقة. اشعرْ بسلك اتصالك بالأرض القوي والصحیح المرتبط من وركیك إلى
مركز الأرض، والذي یضمّك إلى الأرض الأم. عُدْ إلى إدراك حضور الأرض الأم، الكليّ

الطمأنینة، الكليّ المعرفة، والكلي المحبة. لقد زرت شاكرا الجذر لدیك من قبل. والآن ستذھب نحو
الأعمق قلیلاً.

 



 
دع شاكرا الجذر لدیك تلین. تنفسّ نحو المخاوف المخزّنة ھنا. سیساعد حدسك في إرشادك إلى

المخاوف غیر الواعیة التي تساھم بشعور قوامھ أنك
تعاني الفقدان، ولست على ما یرُام بما یكفي، أو لا تمتك ما یكفي. على نحوٍ سابق للصوت، ربما
في الرحم، أو ربما فیما بعد في مراھقتك أو طفولتك، قمت بدمج ھذه المشاعر في ذاتك [كیانك].

بالنتیجة، شعرت بأنك ھزیل الشأن، غیر مطمئن، ومتضائل [منكمش] على المستوى العاطفي و /
أو البدني.

 
 

تنفسّ بعمق نحو شاكرا الجذور لدیك. ودع المخاوف تتفكك.
 
 

أطلق الطاقة التي كنت بحاجةٍ إلي تشرّبھا لترتبط مع الراشدین في حیاتك أو تعیش في نظام الأسرة
الذي ربما لا یخدمك حالیاً. اختر أن تتركھ.

 
 

لا یكمن الأمر في أن التشرّب من أجل أغراض الارتباط كان أمراً سیئّاً، لأنھ لم یكنْ كذلك. لكن
حیث أنت الآن في حیاتك، تستطیع تحمّل المسؤولیة عن نفسك على مستوى جدید تام. لا تحتاج إلى
العمل [انطلاقاً] من المعتقدات غیر الواعیة التي لا یجدر بك أن تمتلكھا أو ینبغي علیك الخوف من

امتلاكھا.
 
 

خذ مزیداً من الأنفاس العمیقة نحو شاكرا جذرك، وإذ تطلقھا، ردد: “شكراً لك. لم أعُدْ بحاجةٍ إلى
ھذه الطاقة. لست بحاجة لإبقاء حمل الخوف الفطري وفقدان العائلة. أختار الثراء وأنا أعلمّ نفسي

حالیاً أنھ لا بأس بالنسبة لي أن أمتلك [الطاقة]”.
 
 

أرسلْ أنفاساً عمیقةً إلى معتقداتك السلبیة بشأن نفسك. أطلق زفیرك نحو الأسفل عبر سلك اتصالك
بالأرض. الأم المقدسة تحتك، تنشر الطاقة المحتجزة في شاكرا جذرك. واصل التنفس إذ تنسجم

مع ما تحتفظ بھ شاكرا جذرك.
 
 

تخلصّْ من الألم الموروث و[ألم] الیوم الراھن كونك لست في وضع الكفایة. خذ وقتك وتنفسّْ
بعمق.

 
 



حررْ الشعور بالطمأنینة واسمحْ باستعادتھ في شاكرا جذور.
 
 

تخیلّْ زھرة شاكرا جذرك مزروعة في تربة خصبة وأنك تروي تلك الزھرة. تخیلّْ أنّ الماء ھو
الحب الأنقى، المليء بالدواء الذي تحتاجھ شاكرا جذرك لتعطیك أساساً جدیداً.

 
 

اغمرْ شاكرا جذرك في ھذا الحب. تنفسّ واسمح لمركز الطاقة بامتصاص الحب النقي، المتجذرّ،
الوفیر. من الممكن أن تكون میزةً طاقة مختلفة عما تلقیّتھَ في شبابك. إنھا میزة طاقة تحتاجھا ذاتك

العلیا حالیاً.
 
 

تنفسّْ. دع الشعور [بعظمة] الشأن یشّع في كافة مواطن كیانك. اشعرْ
بجسدك یتوھّج. دع الخلایا في جسدك تتشرّبْ ھذا الحب الجدید الوفیر.

 
 

أكّدْ [القول] من أجل نفسك حالیاً: “أنا أعیشُ في اللحظة الراھنة، وأتلقى نفسي وشأني. أثقُ أنّ لا
ضیر بالنسبة لي الحصول على الراحة، والسلام، والحب، والطمأنینة، والانتماء. أنا كافٍ”.

 
 

اشعرْ بسلك اتصالك بالأرض ینمو بقوة. دع النور یشع في كافة مواطن جسدك بكاملھا، متمدداً في
كل اتجاه حولك، ما بعد جلدك، مما یغرق الحقل الذھبي بالألق الذي یحیط بكیانك.

 
 

لتتألق [انطلاقاً] من قیمتك الجوھریة ولتشعر بالتمكن في جسدك.
 
 

_________________________________________
(9)عید الاستقلال الأمریكي ــــ المترجمان

 
 

(10)یوم الخمیس الأخیر من شھر تشرین الثاني/نوفمبر [عید أمریكي] ـــ المترجمان
 
 
 
 
 



الفصل الحادي عشر 

إعادة الاتصال مع موطن عواطفك والتواصل مع القوة الأنثویة

 
داخل موطن القوة نفسھ في جسدك، [أي] ضمن الشاكرة الثانیة، یعمل كلاً من موطن عواطفك،

وحدسك التقمصي وقوتك الأنثویة (في حال كنت ذكراً أو أنثى أو من أتابع اللا-ثنائیة
الجندریة(11)، وتعتبر ھذه الشاكرة، التي تتوضع في التجویف الحوضي [للجسم البشري]، من

أكثر مواطن القوة رقةًّ وحساسیة في [ھذا] الجسم، حیث تتأصّل قوّة الشفاء الفطریة الخاصة
بحدسك التعاطفي داخل ھذه الشاكرة الثانیة، والتي یعدّھا المتقمصون عاطفیاً(12) غایة في التناغم

مع تیاّر الحیاة أو مع المحسوس والخفي.
یطلقُ على الشاكرة الثانیة في [اللغة] السنسكریتیة “سوادیشتانا شاكرا”، والتي تعني “موئل المرء.”

وللشاكرة الثانیة خاصتك تاریخ عریض یتضمّن تجاربك العاطفیة، وعلاقتك، وكیفیة تأقلمك مع
العالم المحیط بك [حیثُ] ترتبطُ السوادیشتانا مع إبداعك، ونشاطك الجنسي، وشھوانیتك،

وعذوبیتك، ومرحك، و[مواطن] ضعفك، فھي مركز طاقتك للمضي مع التیار، والاتصال بطبیعتك
القدسیةّ، والإحساس بكامل أطیاف مشاعرك؛ إنھا مركز خلق الأمومة، والولادة، والبدایات

الجدیدة.
 
 

ھذه الطاقات إنمّا ھي لمقدرات [حقةّ] لكنَّ الثقافات والمجتمعات الذكوریة الغربیة لم تعطھا حقھا
عبر التاریخ، [بل] واعتبروھا [مواطن] ضعف أو أموراً أجدر بالكتمان، إذ قد تمّ الحطُ من قیمة

الجوانب الأنثویة (في جمیع [الأنواع] الجندریةّ)، وھذا ما جعل الشاكرة الثانیة بالنتیجة محطّ قمعٍ
في الحیاة العامة. ھذا ولقد تقمّصنا واستبطناّ ھذه المعتقدات [بحیثُ] كبتنا مواھبنا ومظاھرھا في

الآخرین [من الناس]، [لذلك] ومن خلال تولیدنا لعصرٍ جدید من الوعي [القائم على] تقدیر الحقیقة،
لن یبقى موطن القوة ھذا محطَّ قمعٍ بعد الآن، وھذا ما ینطبق على المتقمص عاطفیاً أیضاً.

 
 

الطبیعة التعاطفیة داخل الجسد ھي قوة الأنثى، حیث یكمن الثراءُ، والجمال، والبراءة والرقةّ في
داخل [الجانب] الأنثوي، وھي جمیع الخصالِ التي تربط المتقمص عاطفیاً بذاتھ العاطفیة. إضافة

إلى ذلك، لقد تناقلنا عبر الأجیال ومن خلال شیفرتنا الوراثیة الروحیةّ الإضرار بالمؤنث، لذا یمتلك
المتقمص عاطفیاً دوراً مھمّاً لیلعبھ في تحویل ھذه الجراح واستصلاح جمیع جوانب القوة الأنثویة



في داخلھ وفي العالم. ھذا وسنبدأ الطریق نحو الشفاء والكمال بفھم ومعالجة التاریخ لنكتشف، بناءً
على عملیة استشفاء شاكرا الجذور، ما نحملھُ [على أعتاقنا] وما أسھمناهُ من خلقٍ داخل المجموع.

 
 
 

لقد كان للإفصاح عن [الجانب] الأنثوي عواقبھ عبر التاریخ الأوروبي وبغض النظر عن جسد
المرء لتكون وخیمة في بعض الأحیان. ولقد أودى الخوف من المؤنث بالمعالجین أصحاب قدرات

الشفاء إلى رمیھم بالدجل، وبالنساء القویاّت [إلى اتھامھم] بالسحر والدعارة، وبالرجال والنساء
العاطفیین والعاطفیات [بنعتھم] بالضعف، إذ لطالما ھیمنت الذكوریةّ على الشھوة الجنسیة مما أدى

إلى خلق تشویھٍ، والحط من، والإساءة إلى الشھوة الجنسیةّ الصحیةّ، [كما أدّى أیضاً] إلى تشیيء
وقمع المرأة، والحال نفسھ [ینطبقُ] أیضاً على التعبیر الإبداعي الذي غالباً ما یحُطُ قدره في

المجتمعات الصناعیة وعلى الفنانین الذین یتمّ تصویرھم [كأشخاصٍ] سخفاء.
 
 

من الناحیة الثقافیة، غالباً ما یتم تدریبنا على عدم الإحساس بالعواطف فنتعلم قمعھا وتجاھلھا
لنختبر بالنتیجة [الإحساس] بالعار لامتلاكنا عواطفاً، ویشكلُ ھذا العار طبقة ثانیة تحول بیننا وبین

الشاكرة الثانیة وتدمغ دواخل جسمنا الطاقي كلھا بأنماطٍ سلبیةّ.
 
 

مع مرور الوقت، لن یبقى الجزء العاطفي من كینونتنا مكبوتاً أكثر من ذلك، [بل] سیسعى [إلى
إیجاد] مخارج بغیة التعبیر عن نفسھ، على سبیل المثال في الإسراف في الأكل، أو التبذیر، أو

الإدمان، أو أزمة منتصف العمر، أو العلاقات غیر الزوجیة وھلمّ جرا؛ إذ یمكنُ للمشاعر المكبوتة
أن تنفجر على شكلِ رداتِ فعلٍ حادة تشملُ الغضب والحنق.

 
 

وغالباً ما تظُھِرُ الأنظمة الطاقیةّ شرخاً بین [قسمي] الجسم الأعلى والأدنى، [ویكمن] السببُ الأكثر
شیوعاً وراء ھذا الشرخ في [الشعور] بالعار. ونتیجة للتاریخ المسموم المرتبط بالنصف الأدنى من

الجسد، أصبح لدینا شعور فطري بوجوب فصل أنفسنا عن [ھذا الجزء] وبالتالي عن الطاقة
الموجودة في الشاكرة الداخلیة لنا.

 
 

إنّ العار یشكّلُ ھویتنا الذاتیة ویعزز فكرة كوننا سیئین ومخطئینٍ بشكل فطري فھو ما یحثنّا على
الانصیاع لقوانین المجتمع حتى وإن تكن فاسدة بغیة الحصول على الحب. إننا نتناقل [الشعور]

بالعار عبر شفرتنا الوراثیة الروحیة على شكل سمات أزلیةٍ مدفونةٍ عمیقاً [في داخلنا]، وھذا [ما



یشكل] كبتك للشاكرة الثانیة والذي توارثتھ من سلالة والدیك، كما ویمكن توارث ھذه الأنماط من
حیاة سابقة في الحیاة الحالیة نتیجةً لحصول ھذا الدمغ على مستوى الروح.

 
 

في زمننا الحالي، [یعاود الجانب] الأنثوي الظھور حیث یتناقش الأفراد حولھ، وتنظّمُ مؤتمراتٍ
عنھُ، وتمتلئ النشرات الإخباریة بھ؛ إنّ المؤنث في الوجود یعُلن عن نفسھ للملأ. [لذلك]، لیس من

المھم الجسد الذي تتقمصھُ فلا
یمكنُ لصوتك الحقیقي أن یبقى مكبوتاً، كما وتحثك رغبتك في الحریةّ عن التعبیر إلى إطلاق

جوانبك الجسدیةّ، والعاطفیةّ، والروحیةّ بشكلٍ كامل.
 
 

تكمن طاقة الشاكرة الثانیة في قدرتك على التأقلم بحذقٍ مع مشاعرك، فالمفتاحُ ھو التوقف،
والارتباط داخل جسدك، والتواصل مع الطفل بداخلك ومع الطبیعة. یدور الأمر حول الإنصاتِ

بعمقٍ إلى ما تعبره الشاكرة الثانیة خاصتك [وحول] تأكید صِلاتك مع ذاتك القدسیةّ.
 
 

إنھ لمن الضروري المتقمصین عاطفیاً أن یمیزوا ویشعروا بعواطفھم، [إذ] لن تعرف حقیقة
مشاعرك والمشاعر التي تتبناھا من الآخرین دون ھذه العملیة، وھذا [ما یدعى] بالعمل على أعماق

الروح. [لكن حینما] تخُرقُ الحدود، وتترك ھذه التعدیات أنماطاً طاقیةّ على الشاكرة الثانیة
خاصتك، من المرجح أن تكوّن أحاسیس حول ھذه الأنماط كالأسى والخسران بسبب انقطاعك،

لعدم وصولك إلى قوتك قبلاً، [أما] الآن فإنھ من الآمن لك أن تتمتع بالمشاعر التي لم تستطع
الشعور أو الإحساس بھا في السابق.

 
 

تتقمص مشاعرك عنما تشعر بھم [حیث] یعني التوضع في منتصف ذاتك العاطفیة استقرارك في
قلب شاكرتك الثانیة ومعرفتك التامة لحقیقتك، ولقوتك ولوجودك القدسي. وتعني حساسیتك توافقك
مع الدقیق الغیر محسوس فتشعر بما یجري تحت السطح من خلال شاكرتك الثانیة، [فعندما] تدخل

إلى غرفة، تدرك فوراً كل الطاقة الموجودة وما یجري على المستوى اللا-لفظي. [باختصار]
الشاكرة الثانیة ھي العصا السحریة لما ھو حقیقي: ھي القدرة على فصل الحقیقة عن الأباطیل.

 
 

لن نستطیع التمركز في شاكرتنا الثانیة أو التواصل مع وعینا الداخلي إذا ما أترعت ھذه المنطقة
الثانیة من جسدنا بالخزي والمشاعر العالقة والدونیة حیث یدعم الوصول إلى وعیینا الداخلي حدسنا



التقمصي العاطفي ویسمح لنا ھذا الأخیر الشعور بما یحدث في العالم، كما تساعدنا حاسة الوعي
على البقاء [في حالة] معرفة وتواصل مع ماھیة شعورك.

 
 

عندما ننقطع عن مشاعرنا، سنفقد الاتصال مع الأحاسیس التي تحدث في الجزء السفلي من جسدنا
بالمطلق لتصبح ھذه الطاقة المكتومة جزءً من ظلنا فھي ما قد یلاحظھ الآخرون داخلنا أو مما

یصدر عنا، لكننا قد نعجز نحن أنفسنا أو لا نرغب بتمییزھا وذلك لوجودھا في ظلنا.
 
 

[وتعتبر] فرط الیقظة طریقة نسعى من خلالھا إلى تلبیة حاجاتنا العاطفیة وحاجاتنا للبقاء [حیث]
دائماً ما نتفحص الغرفة وطاقة الأشخاص الذین یقدمون لنا الرعایة [بحثاً عن] إلماحات حول كیفیة

ً تصرفنا لنعتني بعدھا بمن حولنا كي نحمي أنفسنا. على سبیل المثال، إذا ما لاحظنا شخصا
غاضباً، قد

نحاول تھدئتھ، [لكن] إذا ما تعرضت شاكرتنا الثانیة إلى المساومة، فسینبع ھذا الفعل من حاجة
مبنیة على البقاء ولیس من التعاطف، [وبعبارة أخرى]: “عليّ تھدئتھم كي أبقى سالماً وسیحبونني

لذلك”.
 
 

ستتعلم في ھذه الحالة ومنذ الصغر المسؤولیة عن مشاعر الآخرین السلبیة التي أسقطوھا علیك أو
على ما یحیطك. أنت تتشرّب وتتقمص ھذه العواطف كطفلٍ حساس لكنھا لیست عواطفك، وحال
تقمصھا ستندمج مع عواطفك بحیث یصبح من الصعب معرفة أین یبدأ جسدك الطاقي والعاطفي

وأین یبدأ جسد الآخرین. وھذا یجعل امتلاك والحفاظ على حدود واضحة أمراً مستحیلاً تماما
بالنسبة للأطفال والبالغین.

 
 

ویتضمن كسر ھذه الأنماط كلاً من امتلاكك الطاقة وتجسیدھا بحیث تعي ما ھو ملكك وما ھي
مُلكیة البقیة، كما یعني ذلك تحمّل مشاعر الآخرین فاستعدادك للجلوس [رغم] مشاعرھم المزعجة
دونما امتصاصھا یتوافق مع قدرتك على المحافظة على حواجز صحیة. لقد تربیت على الأرجح

في بیئة حیث من الطبیعي استقطابك لطاقة وعواطف الآخرین الأمر الذي یزعجك حینما تسمح لھم
بالتعبیر عن مشاعرھم ولا تقوم بالاعتناء بھم. لا تقسو على نفسك فأنت تحلُّ سنوات (وأجیال) من

الأنماط.
 
 



تقمصك عواطف الآخرین ھو أمر طبیعي وجیدّ، لكن عندما یتحول تقمصك المحض إلى المبالغة
في ذلك تجاه الآخرین یصبح الأمر إشكالیاً إذ ستشعر بالذنب أو الأنانیة فیما لو كنت مسؤولاً

بالكامل عن عافیة أحد والدیك ورفضت [طلبھم] أو قمت بشيء تحبھ أنت وحدك بالمطلق. ستجد
نفسك ملزماً [بھم]، ستمتعض من عنایتك بھم مدفوعاً [بالواجب] فقط، لكن لن تتمكن من العنایة

بنفسك خوفاً من فقدان الصلة [معھم] أو فقدان الحب.
 
 

لن یمكننا حلّ ھذه الأنماط من الذنب حتى نتجسد شاكراتنا السفلى ونتصل مع ذاتنا الحقیقیة،
وبالأخص حتى [نتواصل] مع شاكرتنا الثانیة. ستخبوا أحاسیسك بالذنب عندما تشعر بالتجسد

والوجود والأمن والفھم لماھیتك، ومن المرجح [رغم ذلك] أن تشعر بالذنب في بعض الأحیان فھو
شعور إنساني طبیعي، [لكن] یؤدي الذنبُ الصحيّ دور المنبھ عند شعورنا بالضیاع والحاجة إلى

العودة [لاتباع] بوصلتنا الأخلاقیة.
 
 

[ھذا] ویرجح أن ینتھي بنا المطاف في علاقة اتكال مشتركة أو بالتصرف بطرقٍ تعزل الآخرین
[عنا] حین تعوزنا القدرة على شفاء ھذه الندوب والتنفیس عنھا. ویمكن أیضاً لھذه الأنماط التجسد

في مسیرة عملنا: عمل إضافي وأجر قلیل؛ ھذا ما تسببھ على سبیل المثال.
 
 

ما یجعل ھذه الأنماط ملزمةً ھو كونھا جیدّة (في البدایة) [حیث] نشعر
بالسعادة حینما یعتني بنا أحد وحینما نعتني بالآخرین فالعنایة بالناس تعطینا إحساس بوجود ھدف
[في حیاتنا]، لكننا نحد من قدرتنا على الوصول إلى بقیة أجزائنا عندما تكمن رابطتنا الوحیدة مع

الآخرین في الاعتناء بھم طاقیاًّ وعاطفیاً وجسدیاً وروحیاً.
 
 

یتطلب إدراك ھذه الأنماط وقتاً لتنمیتھ إذ نحتاج الصبر والشجاعة لفھم الأثر الذي یخلفھ النشوء في
بیئة تسُقط فیھا طاقة ومشاعر الآخرین علیك، فھذه لیست عملیة تحتاج لمناقشتھا مع العائلة التي
أنجبتك. قد تجدُ في الواقع أنھ من الأفضل أن تأخذ استراحة من الاتصال الجسدي حینما تتورط
مشاعرك وطاقتك، وتذكّر أن ھذه الأنماط رافقتك على الأرجح أجیالاً طویلة. [لذا] سیسمح لك
قضاء الوقت مع طفلك الداخلي وتنمیتھ والاھتمام بھ باستمرار أن تعالج الأنماط في حیاتك ھذه

وفي الحیاة القادمة.
 
 



[ویعتبر] طفلك الداخلي أساسیاً في عملیة شفائك فھو جوھریاً الشخص الذي تعید تبنیھ. ویحتاج
طفلك الداخلي إثبات اعتلالھ نتیجة المسؤولیة الكبیرة التي رمیت على عاتقھ حین كان لا یزال

صغیراً، [كما] تحتاج إلى تمییز مشاعر طفلك الداخلي وإخبارھم أنك تشعر بالأمان تجاه إحساسك
بعواطفھم: أعطِ لنفسك الوقت والمساحة للتعبیر عن عواطفك، ولتكون نزیھاً مع نفسك حول ما

تشعر بھ. لا توجد الأنماط السلبیة في رأسك فقط، ولا توجد في معبرٍ غامض یدعى الماضي، بل
ھي توجد حرفیاً في أسفل جسدك.

 
 

ستحصل في نھایة ھذا الفصل على دلیل تمارین لتصفیة ومعالجة وفھم مركزك العاطفي، وھنا
أیضاً [تمرین] تأمل قصیر إضافي یمكنك استخدامھ أیضاً في تمارین التأمل خاصتك.

 
 

ابدأ بأخذ نفسٍ عمیق إلى داخل شاكرتك الثانیة، وحرر الطاقة الحبیسة في أسفل جسدك أثناء
الزفیر. تابع التنفس بعمق في ھذه المنطقة من جسدك، ثم اجلس للحظة [بحیث] تسمح لھذا الجزء

من جسدك أن یتنفس. خذ وقتك في تحریر ھذه الطاقة أثناء الزفیر.
 
 

اھبط إلى أعماق جسدك السفلي، إلى شاكرتك الثانیة وإلى وترك المتصل مع أعماق الأرض. أثناء
تحریرك للطاقة، ستفسح المجال لنفسك للاكتمال ضمن ھذا الفضاء. أطلق ما لیس لك أو ما لا

یفیدك بعد الآن. اتصل بعمق داخل ھذا الفضاء بطاقتك وبوجودك.
 
 

أكد [لنفسك] أنك بخیر أثناء استرجعاك لفضاء شاكرتك الثانیة؛ أكد عواطفك المنبثقة؛ احتضن العار
والذنب والاستیاء. بارك وحرر ھذه المشاعر وأشكرھم للخدمة التي أدوھا في تنبیھك لما لم یعد

متوافقاً معك ومع غایتك.
 
 
 

قد تنطلق العدید من الأحاسیس في نفس اللحظة ومن ضمنھا الحزن والأسى، وقد تغمرك في
البدایة. تشبث إن أمكنك بأمواج العواطف ودعھا تغمرك وتنظفك. استمر بالتنفس وبالتحریر.

 
 

اطلب مساعدة صدیقٍ ثقة أو محترفٍ فیما لو أصبح القیام بھذه العملیة بمفردك صعبة جداً. اسمح
لنفسك باستقبال ھذه اللطافة المُحِبة لكیانك كاملاً، وادعم معالجة وتحلیل كل ما كتمتھ.

 
 



تمرین التدوین الیومي
 
 

ماذا جرى لوعیك أثناء قراءة ھذا الفصل؟ توقف للحظة؛ تنفس؛ دع الكلمات تتدفق في الإجابة عن
الأسئلة التالیة:

 
 

1. كیف تعلمت أو لم تتعلم معرفتك بمشاعرك؟
 
 

2. ما ھي علاقتك بمشاعرك في السابق؟
 
 

3. ما ھي علاقتك بمشاعرك الآن؟
 
 

4. ما ھي تجربتك حول العار والذنب؟
 
 

5. صف كیف یبدو لك ما یجلسُ في مركزك العاطفي والطاقي.
 
 

6. بأي الطرق یمكنك الاعتناء بنفسك عاطفیا؟ً
 
 

التأمل الموجھ التأمل: ضع نفسك في مركزك العاطفي
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 

 
اجلس براحةٍ وتنفس بعمق. تحسس باتصال وتر ارتباطك مع مركز الأرض عبر ردفیك. املأ

فقراتك العصعصیةّ ومنطقة شاكرتك الجذریة بإحساس وجودك. أبطئ من تنفسك ومن عقلك. تنفس
بعمق وبتكرار.

 
 



تخیلّ عرشاً في مركز شاكرتك الثانیة وأنت الشخص الملكي الجالس علیھ. یمكنك اعتبار نفسك
ملكاً أو ملكة متجسداً جوھرك المؤنث.

 
 

استرجع جمیع طاقتك العاطفیة بما في ذلك أي عاطفة أسقطتھا على الآخرین فأنت الآن تتحمل
مسؤولیة أثرك على الآخرین. مھما تكن الطریقة

التي أطلقت فیھا الغضب أو اللوم أو العار أو السلبیة، استرجع تلك الطاقة.
 
 

استنشقھا مجدداً إلى داخل جسدك وازفرھا داخل وترك الأرضي لتطلقھا نحو الأرض حیث
ستتحول إلى طاقة حیاة متجددة. كرر [ذلك] طالما تحتاجھ.

 
 

بعد ذلك، اعتذر عقلیاً من جمیع الناس الذین قد تكون أزعجتھم لا شعوریاً فقط لعدم معرفتك كیفیة
التصرف نتیجة الجروح التي شعرت بھا، الجروح التي لربما احتاجت منفذاً لتعبر عن نفسھا.

 
 

تنفس.
 
 

اطلب العفو، اطلب العفو من نفسك أولاً، ومن قوةٍ عُلویة إذا ما تصرفتَ نتیجة الأذیة التي شعرتَ
بھا. سامح نفسك، سامح نفسك المراھقة، ونفسك العشرینیة، ونفسك الثلاثینیة، وھلمّ جرا.

 
 

سامح جمیع أجزائك التي تشظت ولم تكن واحدة، واسترجع كلّ نفسك إلى داخل جسدك وإلى داخل
الكمال، فلتصبح سلیماً في ھذه اللحظة.

 
 

تنفس.
 
 

أعد كل شخصٍ إلى جسده. دع أطفالھم الداخلیین یستدعونھم بحیث لا تھتم بعد الآن بالأجزاء
الضائعة منھم. تصوّر ذاتھم العلیا ترتبط في الأرض في جسدھم وتتحمل مسؤولیة حیاتھم

وعواطفھم. ألقِ طاقتھم عند قدمیك بحیث یمكنھم التقاط الأجزاء والعودة إلى الكمال أیضاً. دعھا
فھي لیست لك لتتبعھا. یمكنك الشعور بالراحة تجاه استیائھم لأننا ننمو من خلال الاستیاء.

 
 



ارجع إلى المأوى في مركز شاكرتك الثانیة؛ صممھا؛ اخلقھا. تصوّر عرشك واشعر بھ فقد یكون
ملكیاً وقویاً شبیھاً بعرش إلاھة محاربة، أو قد یكون ناعماً ومخملیاً كالعشب الأخضر ورغد

الطبیعة فھو خلقك حیث تتوافق مع ذاتك والعالم الحسي حولك. سلبتك الحیاة سخاء مركز الطاقة
ھذا، [لذا] ھب نفسك في اللحظة الإذن الكامل لتتجسد نفسك ھنا في شاكرتك الثانیة.

 
 

تنفس.
 
 

أنت لست وحیداً ھنا فضیاء الاتحاد والحب والنعمة یرافقونك ھنا متموجة عبر أعضائك وأحشائك
مطھرة ومبددة ما كان ساماً لجسدك فھي تنظفك وتحبك كما أنت، وھي تساعدك على تذكر ذاتك

الحقیقیة. [لذا] كلما زاد الوقت الذي تمنحھا مساحة فیھ، كلما تذكرت من [ھي] نفسك أكثر.
 
 
 

استحمّ ھنا في النعمة القدسیة. دع ھذا الضیاء القدسي یملأ منطقة شاكرتك الثانیة وینھمر علیك
بالجمال والقدسیة. ركز على الحب والنور في ھذه المنطقة أثناء تنفسك ودع الجراح والتقلصات

التي تھز جسدك تعبر [عن نفسھا]، ودعھا تذھب بعدھا.
 
 

تنفس ھنا. أنت تستعید عرشك. أنت تطھر غرفة في بیتك المقدس. آن لك أن تقطن ھنا. ادخل،
واسترجع واضعف وذبُ داخل ھذا الفضاء. اخلق ما یحلو لك من الحمایة التي تحتاجھا حول

مجالك لتنال الفطنة والخصوصیة اللتین ستدعماك لتكون في طاقتك. اخلقھا في منظور عقلك ولیس
بداعي الخوف بل بداعي الأنفة والمسؤولیة الشخصیة تجاه طاقتك.

 
 

دع ھذا الحیزّ في شاكرتك الثانیة یكون المكان حیث یأخذ جسدك الطاقي الوقت الثمین الذي یحتاجھ
للشعور ولیصبح أنت. قد تحتاج زیارة ھذه المنطقة من جسدك مراراً حتى ینبثق شيء ما إذ قد لا

تكفي مرة واحدة أو مرتین، لذلك اتبع حدسك والذي یقول لك ماذا تحتاج.
 
 

استحمّ ھنا في نور جوھرك القدسي العمیق ودعھ یجددك. لا یھم ما یحتاجھ الآخرون حولك فھذا
ھو عرش مسؤولیتك الشخصیة وإذنك العاطفي وقیمة أنوثتك القدسیة المنبثقة بقوة.

 
 

كن ھنا وتنفس ھنا طالما احتجت ذلك وحتى تشعر بالاكتمال.



 
_____________________________________________

 
(11)اللاثنائیة الجندریة ھي شعور المرء باختلاف ھویتھ الذاتیة عن التقسیمات المتعارف علیھا

للجنس البشري كذكر وأنثى (المترجم.(
 
 

(12)الإمباث أو المتقمص العاطفي وھو الشخص الفائق الحساسیة لمشاعر الآخرین لدرجة
إحساسھ الذاتي بھا (المترجم.(

 
 
 
 
 



الفصل الثاني عشر 

شفاء المؤنث الجریح والمذكر الجریح

 
ھل تجد نفسك تتساءل عن النرجسیین في حیاتك وماذا فعلت لاجتذابھم؟ إذا حدث [ذلك لك] فأنت

لست الوحید؛ ھذا سؤال عام لدى المتقمصین عاطفیاً.
 
 

إنھ لمن المھم استكشاف ھذه الدینامیة في العمق لأنھا تلقي الضوء على أثر الذكوریة الموروثة،
وعلى المذكر الجریح وعلى المؤنث الجریح وعلى الأنماط ذات الاتكال المشترك، والتي تقطن
كطبقاتٍ غیر واعیة في منطقة الحوض من جسدنا. ویلقي التفحص الأعمق الضوء أیضاً على

التغیرات الحاصلة في العالم فیما یتعلق بالمؤنث والقوة التقمصیة.
 
 

ویعدُّ تفحّص تأثیر ظل ھذه الدینامیات خطوة مھمة في ھذه العملیة، [إضافة] إلى فھم كیفیة تحطیم
[الدینامیات] لقدرتك على المضي قدماً في طریقك وفي نموك النفسي وفي عمل حیاتك وفي

علاقاتك وغیرھا الكثیر. وكما رأینا سابقاً، لا [توجد] الأنماط الموروثة في داخلك فقط أو في
عائلتك أو في الجمعي، [بل] ھي أنماط تم توریثھا وتكرارھا المرة تلو المرة على مدى أجیال عبر

التاریخ.
 
 

وینتقل تركیزنا [نتیجة] ھذا العمل إلى الشاكرة الثانیة، وإلى مركز العلاقات الطاقیة، وإلى حدسنا
ً المتقمص عاطفیاً والذي یظھر في علاقتنا مع الآخرین. وللتذكیر فقط، حین یشعر المتقمص عاطفیا
بطاقة الآخرین، سیرغبون فطریاً بالاعتناء بأي طاقة تشعرھم بالتحرر، وتغذي ھذه النزعة التفاعل
الحیوي بین النرجسي والمتقمص عاطفیاً [إضافة] إلى الحاجات العمیقة غیر الملباة والتي تجذبھما

إلى بعضھما.
 
 

ورغم عدم كوني طبیبة سریریة، فالخبرة التي أشاركھا معك [أیھا القارئ] مبنیة على عملي
كمعالجة حدسیة، وعلى ملاحظاتي خلال دراساتي الإفرادیة مع مرضاي، وعلى ما شاركوه معي.

ھذا وقد أصبح من الأھمیة بمكان معالجة دینامیة النرجسیین لارتباطھا بالمتقمصین عاطفیاً [بما
أنني] أشاھد المزید والمزید من الحوارات حول النرجسیین في الإعلام و[على المستوى] الجمعي.



[وتأتي ھذه العلاقة] كواحدة من طبقات الشاكرة الثانیة التي تحتاج إلى الاكتشاف، لا سیما في حال
امتلاكك لأحد النرجسیین في حیاتك! وحینھا وإذا كان [الأمر] مناسباً، یمكن معالجة وشفاء ھذه

الطبقة.
 
 

تحدث النرجسیة ضمن نطاق على طرفھ الأول النرجسیة السریریة
والمتمیزة بعدم تصدیق النرجسي [نفسھ] بكونھ مصاباً بأي مكروه، وعلى طرفھ الثاني الشخص
الذي یظھر نزعات نرجسیة بین الحین والآخر حین یكون عرضة للتوتر أو عند الشعور بانعدام
الاتزان أو في لحظات الأنانیة المطلقة. كما قد یحمل الأشخاص الذین رباھم النرجسیون نزعات

نرجسیة، لكن إذا تمكنوا من العمل مع معالج نفسي وتلقوا الدعم، باستطاعتھم عادة تحویل ھذا
النزعات وعیش حیاة صحیة ومتوازنة.

 
 

وفیما یبدو ینجذب النرجسیون والمتقمصون عاطفیاً بطریقة مغناطیسیة إلى بعضھم البعض فیمتلك
المتقمصون عاطفیاً رغبة فطریة للاعتناء بالآخرین وباستطاعتھم القیام بذلك إلى درجة فقدانھم

لمركزھم أثناء علاقة غیر صحیةّ ففي حالة ضعفٍ [كحالھم] قد یدخلوا في علاقة مع شخص
نرجسي أنا متضخمة نتیجة اعتناء [المتقمصین عاطفیاً] ورعایتھم لھ [بحیث] یفرض قوتھ علیھم

ویتحكم بھم.
 
 

ویعاني كلا من المتقمصین عاطفیاً الغیر صحیین والنرجسیین من صعوبة في امتلاك مركز
عواطفھم والارتباط بذاتھم الأصلیة، فیشكلون معاً ذواتھم (الشخصیة والطاقیة) بالاستناد إلى

بعضھم البعض خالقین بذلك اتكالیة مشتركة والتي یكمن تحتھا الدینامیة بین المذكر المجروح
والمؤنث المجروح.

 
 

حتى في حال تحدید الشخص لھویتھ كذكر أو أنثى أو لا ثنائي، نمتلك جمیعنا طاقات وسمات مؤنثة
ومذكرة داخلنا. ویمكن تقسیم ذكورتنا وأنوثتنا إلى أربعة جوانب: المذكر الممكن، والمذكر الجریح،

والمؤنث الممكن، والمؤنث الجریح، ولا توجد ھذه الجوانب في داخلنا فقط وإنما تتجلى كأنماط
طاقیة في علاقاتنا مع أنفسنا ومع الآخرین ومع المجتمع. على المستوى العالمي، تخبرنا [ھذه

الجوانب] كیف تعامل الحضارات والمجتمعات المتعددة بعضھا البعض.
 
 



المذكر الممكن: [یتصف] ھذا الجانب [بنزعة] الحمایة والاستباقیة والإنتاجیة والعناد والفطریة
والقوة والاستقلال والشجاعة والولاء والحزم والنبالة. یحتضن المذكر الممكن الحساسیة والضعف،
ویتكامل مع جانبھ المؤنث، كما ویوازن روحیاً بین القلب والعقل فیثمّن [قیمة] الأخلاق والقدسیات

والشرف والعدالة. المذكر الممكن ھو ممثل جید للقوة والمسؤولیة یسعى للتوافق مع الآخرین ولیس
للسیطرة علیھم، وتستخدم طاقة الذكر الممكن في الجسد المادي.

 
 

المذكر الجریح: وتحدث ھذه السمة من الخوف والتحكم حین قمع المذكر الممكن أو حین تتلطخ
جوانبھ المؤنثة بالعار. یكثر [نمط] المذكر الجریح في المجتمعات الذكوریة وتعزز الأبوّة فیھ

المعاییر الاجتماعیة الثقافیة بكون
العواطف مصدراً للعار یجب إخفائھ فیتراكم الغضب كردة فعلٍ نحو المشاعر المكبوتة أو عند

إحساس المذكر الجریح بالتھدید لیكبت المؤنث ویقمع الأخرین في تأثیر تعاقبي وعبر إساءة
استخدام القوة داخلیا وخارجیا، كما یتصرف المذكر الجریح بفوقیة مع الآخرین الذین یعتبرھم أقل

قوة أو خطراً علیھ نتیجة امتلائھ [بصورة] مضخمة عن أھمیتھ الشخصیة.
 
 

المؤنث الممكن: وتشمل ھذه الخصیصة الثقة والانفتاح والتربیة والحدس والعواطف ومسایرة
التیار والحب والقلب وإجلال الذات القدسیة إضافة إلى الحسیةّ والابتكار والأمومة والارتباط

بالحیاة كلیةًّ. ھذا ویرتاح المؤنث الممكن الصحي تجاه طیف العواطف كلھا من الغضب إلى البھجة
فھو آمن في فرحھ وغضبھ، كما یحترم ویتعاطف مع مشاعر الآخرین لكن دونما تقمصھا وذلك

لفھمھ الھبة [الكامنة في] التحول والتي تأتي عبر إحساس المرء العمیق لعواطفھ. ویتواصل
[المؤنث الممكن] مع جوانبھ الذكوریة مما یسمح لھا بالتعبیر والمؤازرة والدفاع الشرس حین

الحاجة إلیھا، [فالمؤنث باختصار] ذو سمو ومرتبط بإلاھتھ الطبیعة.
 
 

المؤنث الجریح: والذي غالباً ما ینتج عن كبت القوة المؤنثة ھو السمة [المتمثلة] في الرعایة
المفرطة على حساب الشخص [الذي یقدمھا] والانخراط في دور الضحیة والعجز عن التصرف بما
یخدم مصالحھ والحاجة إلى الاستقرار بالتواصل مع الأخرین. وفي حالة الاستبداد غالباً ما یتقلص
ھذا الجزء منا ویخنع في نمطٍ یتكرر مراراً فھو فضاء الصمت وموئل الأسرار والشعور بالذنب

والذي یسبب الآلام تجاه أعباء العالم ویحمل الاضطراب الداخلي، لكنھ یسعى إلى إرضاء [الجمیع]
ویتجنب الثوران. ھذا ویبقى المؤنث الجریح عرضة للخطر من قبل المذكر الجریح مما یجعلھ



بالنتیجة یحیى في حالة دفاعیة متحملاً الطاقة والتصرفات السلبیة، كما یخلط بین الاھتمام (وإن
یكن سلبیاً) وبین الحب الحقیقي.

 
 

یمكن أن یتشابھ تناغم المتقمص عاطفیاً والنرجسي مع تناغم المذكر والمؤنث الجریحین إذ یحمل
النرجسي صفات ذكوریة خفیة والتي تكبت المؤنث مما یعكس القمع الداخلي الذي یمارسھ

النرجسیون على طاقتھم الأنثویة. لا یستطیع النرجسیون الذین یتصرفون [انطلاقاً] من المذكر
الجریح الاتصال بجوانب [طاقتھم] المؤنثة الممكنة والصحیة، [بل] یسعون عوضا عن ذلك إلى
جلب العار لھا، إذ یرى النرجسي في الضعف، [وھو] قوة الشاكرة الثانیة، تھدیداً لأنھ یمكن أن

یؤدي إلى مشاعر أعمق.
 
 

على المستوى الطاقي، یعیش النرجسي على [نسخة] منكمشة من شاكرا الجذور مما یساھم في
توقف النمو في الشاكرة الثانیة، وقد ینتج الانكماش عن صدمة أو نمط متأصل، [لكن] مھما تكن

العلة، ما یمنع النرجسیین من
التواصل بعمق مع أنفسھم وطفلھم الداخلي (أو الطفل الذي كانوا علیھ عند حدوث الصدمة) ھو

تحطم الثقة في مكان ما، [لذلك یشعر] المذكر الجریح بالتھدید من جمیع صفات المؤنث الممكن.
ویتمتع النرجسي الذي یتصرف بناء على المذكر الجریح المھدد بردة فعل مضخمة عند استفزازه

مما یتسبب بانكفائھ ومحاولة إیقاف كلا من الناس والعواطف عن التغلغل في مشاعره وجدران
طاقتھ.

 
 

في العلاقات العاطفیة، یرتبط المذكر الجریح والنرجسي النشط (بـ اتكال مشترك) مع المؤنث
الجریح، وغالباً ما یكون [ھذا الأخیر] متقمصاً عاطفیاً غیر مستقر [في مركز] قوتھ. ویحدث
الاتكال المشترك حینما یتصرف كل من المتقمص عاطفیاً والنرجسي [انطلاقاً] من تقلص في

الشاكرة الجذریة بحیث لن یرتبط كلاھما في جسدیھما الطاقیین أو في مركزیھما العاطفیین، ولذلك
یترابطان بدافع الخوف، وقد ینتج عن ھذا الارتباط غیر المستقر والمتصل في انعدام الأمن دینامیة

متشابكة ومتقلبة في بعض الأحیان.
 
 

عندما لا یكون سلك اتصالنا بالأرض سلیمًا، فإننا «نرتبط» بالآخرین، مما یعني أننا نتصل
بالأرض من خلالھم، ولیس من خلال سلك ارتباطنا بالأرض وذلك لإیجاد شعور بالأمان



والانتماء. كما تجعلنا ھذه الممارسة الخاطئة عرضة على مستوى الطاقة لدینامیات الاتكال
المتبادل.

 
 

إذ ینقطع المتقمصون عاطفیاً المستضعفون وغیر المتمركزون والخائفون من العواطف
والمغمورون بالطاقة عن جوانبھم الأنثویة والذكوریة الصحیة، ویتركھم نقص الاتصال ھذا في

حالة من اللا-ارتباط، وعرضة لخطر تخلید دینامیكیة الضحیة في علاقاتھم.
 
 

وفي حین كون ھذه الدینامیكیة الطاقیة أساسیة في العلاقات المؤذیة، لا یعني ذلك أن الضحیة
مسؤولة أو ملزمة بالبقاء في علاقة غیر صحیة حتى تتمكن من امتلاك قوتھا [الخاصة]. [ھذا]
وتنتج الإساءة والأذیة عن تصرفات المسيء فھي لیست خطأ الضحیة، لذا إن كنت في علاقة

خطرة، یجب علیك البحث عن الأمان أولاً قبل العمل على دینامیات علاقتك الطاقیة والعاطفیة. في
الولایات المتحدة الأمریكیة، یمكنك الاتصال بالخط الساخن الوطني للعنف المنزلي على

SAFE-799-800 أو على www.thehotline.org. أنت لست وحدك، إذ ینتظر المتطوعون
المحبون والخبراء مساعدتك بأذرع مفتوحة.

 
 

ویمكن للامتلاء بطاقة المؤنث الجریح أن یؤدي إلى الشعور بالعجز، [ویعدُّ] ھذا الشعور في
العلاقة مع شخص نرجسي انعكاساً للقوة الأنثویة التي ینكرھا النرجسي، [كما] وغالباً ما تكمن ھذه

المشاعر في شاكرا الجذور منذ
الطفولة لیتم تغذیتھا من قبل المجتمع والثقافة وأنظمة الأسرة [أیضاً].

 
 

ومن المھم أن نشیر أنھ بالرغم من عملنا على الطاقة الذكوریة والأنثویة، فھذه الدینامیة لیست بین
الذكور والإناث، ولا بد من الإشارة مجدداً، أننا نحمل جمیعاً الطاقتین المذكرة والمؤنثة بغض
النظر عن ھویتنا الجندریة، ویمكننا جمیعاً احتواء جوانب طاقة الجریح والممكن. على سبیل

المثال، یمكن لرجل أن یكون متقمص عاطفیاً یتصرف وفق مؤنث جریح، ویمكن لامرأة أن تكون
نرجسیة تتصرف وفق مذكر جریح. [لذا]، یمكننا التصرف وفق جوانبنا المذكرة والمؤنثة الممكنة

أكثر وأكثر أثناء معالجتنا لجوانبنا الجریحة.
 
 



ترتبط أصواتنا الداخلیة السلبیة أو ناقدنا الداخلي، كما غالباً ما نشیر إلیھ جمعیاً، بشكل وثیق مع
جوانبنا الجریحة، فنحن ننتقد أنفسنا عند التعبیر عن الجوانب الصحیة من المذكر والمؤنث لأنھا

تفتقد القیمة في المجتمع مما یجعل الكشف عنھا [أمراً] خطراً. وھكذا، یحاول ناقدنا الداخلي حمایتنا
من عواقب التعبیر عن طاقة المذكر والمؤنث الممكنین، كما ونحكم [نحن أیضاً] على الآخرین عند

التعبیر عن الطاقات الممكنة أو الجریحة نتیجة ھذه المعتقدات التي تقمصناھا.
 
 

وتظھر ھذه الدینامیة التفارقیة الموجودة داخلنا في المجموع أیضاً فالصراعات على السلطة
والحروب والانقسامات السیاسیة والفساد والطمع والفصل العنصري والانحیاز وانعدام المساواة

والظلم ھي جمیعھا تعابیر عن التفارقات بین جوانب الممكن والجریح لدى المذكر والمؤنث. لكن
ورغم الفوضى ومشاعر الألم والقضایا الحساسة التي تثیرھا داخلنا كأفرادٍ وداخل المجموع [أیضاً]

فالتغییر ممكن.
 
 

وحین احتضاننا وتجسیدنا الجوانب الصحیة للمذكر والمؤنث في داخلنا، باستطاعتنا نقل ھذه
الطاقات إلى المجموع [بحیث] تتغیر الأنظمة والتركیبات في المجتمع عند تقارب المؤنث من
الطاقة المذكرة الصحیة لیرتقیا ویقولا الحقیقة عن الطاقة لیتماھى المذكر والمؤنث ویحتضن

الاعتطاف والضعف [كأشكال] من القوة.
 
 

إن الوعي والتاریخ لفي تغییر، كما ولدى المتقمص عاطفیاً الممكن، والذي یستطیع الوصول إلى
طاقات كلٍ من المؤنث والمذكر الممكنین، دوراً مھماً لیلعبھ في ھذا الوعي الناشئ. ھذا ویجب أن
تتضمن رحلة المتقمص عاطفیاً لیصبح ممكناً استعادة طاقتھ في منطقة الشاكرة الثانیة من جسده،

[لأن] الضعف الحقیقي یتجاوز مجرد الشعور بأحاسیس. وكما باستطاعة الضعف الحقیقي أن یكون
استكشافاً مؤلماً، مما یوھم بوجود أمرٍ على غیر ما یرام، یحدث [ھذا الشعور أیضاً] في تجسید قوة

الشاكرة الثانیة، [حیث] یربطنا
شعورنا بضعفنا مع طفلنا الداخلي لنسمح لھ علاوة على ذلك القیام بدور المرشد لنا فیقودنا إلى

المشاعر والتجارب التي لطالما كبتناھا.
 
 

قوة المسامحة الشافیة
 
 



الخطوة التالیة بعد الوعي على طریق النھضة ھي المسؤولیة، أي امتلاك طرق تجسیدنا وتعبیرنا
عن الجوانب الجریحة لدى المؤنث والمذكر بالإضافة إلى طرق آذیتنا للآخرین ولأنفسنا. [وتعتبر

كذلك] المسامحة أداة فعالة لشفاء واستعادة قوتنا وحساسیتنا في الشاكرة الثانیة.
 
 

ویمكن للمسامحة أن تكون حافزاً للعدید من الناس، فقد تمت أذیتنا بطرق مختلفة كأطفال وبالغین،
ووقعنا تحت الظلم بطرق مختلفة [أیضاً]، ویحتاج التعامل مع ھذه الفضاءات الحساسة الكثیر من
الوقت، إذ لا یمكنك الوصول حقاً إلى المسامحة إن لم تزل تجسد الغضب، فلا تعني المسامحة أن

ما حدث لا بأس بھ أو أن الشخص تمّ تبرئتھ من مسؤولیة إیذائك، وإنما تعني أن ھؤلاء
[الأشخاص] لا یملكون أي سلطة علیك ولا یقطنون في جسدك الطاقي ولا یتصلون بك ولا

یقیدونك بعد الآن. [بناء على ما سبق،] تعني المسامحة تحریر ھذه الروابط الطاقیة واستبدالھا
بطاقتك الشخصیة وبالحب وباتصالك بالمنبع.

 
 

لا تشعر بالعار إن لم تكن مستعداً للمسامحة على الفور إذ یمكن للأشخاص الجیدین امتلاك مشاعر
سوداویة، وذلك لیس [أمراً] خاطئاً أو سیئاً وكذلك الأمر بالنسبة لك. [لذا] ابدأ مع نفسك بمسامحتھا
عن جمیع الطرق التي ھاجم فیھا مذكرك الجریح جوھرك المؤنث وجعلھ مخطئاً. سامح نفسك عن

تجاھل جسدك وما یحتاجھ حینما حاول الحصول على انتباھك. سامح نفسك عن محاولة كونھا
لطیفة وجیدة ولائقة وممتازة رغم شعورك بالاحتراق من الداخل.

 
 

یثقُ المتقمصون عاطفیاً الأصحاء بقوتھم ولا یضطربون لقضایا تنبثق داخل العلاقات في
الدینامیات الطاقیة حولھم، كما یتحملون مسؤولیة أفعالھم عن طریق التأمل الذاتي والاعتراف

ً بالحاجة إلى المسامحة الداخلیة والشفاء من الداخل. وتتحول العلاقات عبر تحول المتقمص عاطفیا
الداخلي نفسھ، وینطبق ھذا أیضاً على الطاقة السلبیة في الأشخاص حولك [والتي] لا تشكل مشكلة

كبیرة حینما تصبح متقمص عاطفیاً ممكن. وحینما یشعر المتقمصون عاطفیاً بفقدانھم للطاقة أو
بالضعف نتیجة التوترات حولھم، قد یحتاجوا عاملاً داخلیاً من الاعتناء بالذات لیخرج السلام

والاتصال والقوة [نتیجة] غوصھم في أنفسھم فیشع حینھا ضوئھم الداخلي من مركزھم إلى الخارج
ویحول الطاقة حولھم. وسیتمكن المتقمصون عاطفیاً المرتاحون تجاه ضعفھم

وعواطفھم من تثبیت حدودھم وتبینّ أیةّ عواطف تخصھم وأیھّا تخصّ الآخرین.
 
 



ولقد خبرنا جمیعاً الحالة التي یسیطر فیھا مذكر جریح متسلط على جوھرنا المؤنث، ولربما تأتي
ھذه التجربة من أشخاص في حیاتك یحملون طاقة المذكر الجریح، سوى أنّ ھذا الصوت [نفسھ]

یحیا في داخلك أیضاً. [لذلك،] ولشفاء جروح شاكرتنا الثانیة داخلنا وداخل المجموع یتوجب علینا
السماح للمؤنث الممكن بالنھوض [إضافةً] لمعاملتھ باحترام وإجلال.

 
 

تحتاج الطاقة المؤنثة إلى مساحة للتفكیر والشعور والتنفس، وتحتاج داخلنا إلى مساحة لولادة وعيٍ
جدید من الجمال والبھاء والتواصل، وھذه الخصال ھي أكثر ما نحتاجھ إذا ما رغبنا بالشفاء.

سیقودنا المؤنث في فھم جوھر قدسیتنا [حیث] تتركز قوة المؤنث في جوھرنا وتعزز مرونتنا،
وسیشع المؤنث [كذلك] بضوء التعاطف على ظلنّا ویدعو ھذه الأنماط داخلنا التي تم تجاھلھا نحو
الضیاء. ستتعافى جراح المجموع في شاكرتنا الثانیة نتیجة دعوتنا المؤنث القدسي للسكن داخلنا

بشكلٍ فردي والاتصال مع كیاننا الأعمق.
 
 

وبوصفك متقمص عاطفیاً ممكن، حان الوقت لتنمیة الجوھر الأنثوي لكینونتك فمن المھم إحضار
ھذا الاتصال الطاقي إلى تمارینك التأملیة وصلواتك فلیس علینا الخوف من ھذه الطاقة إذ لدى

المتقمص عاطفیاً الممكن السبیل الكامل إلى المؤنث والمذكر الممكنین ویعتمد علیھما في المساعدة
على شفاء الآخرین والعالم.

 
 

تمرین التدوین الیومي
 
 

تأمل للحظة وفكر حول الأسئلة التالیة. دوّن إجاباتك فیما یلي لمساعدة فھم الوعي الممكن انبثاقھ
من ھذا الفصل.

 
 

1. ھل لعب المذكر والمؤنث الجریحان دوراً في حیاتك؟ وما ھي الطرق في حال قیامھم بذلك؟
 
 

2. ھل لعب المذكر والمؤنث الممكنان دوراً في حیاتك؟ كیف [حدث ھذا] في حال قیامھم بذلك؟
 
 

3. صف نفسك في طاقتك المؤنثة.
 
 



4. صف نفسك في طاقتك المذكرة.
 
 

5. أي جانب یحتاج المزید من اھتمامك (المذكر الصحي أو المؤنث
الصحي)؟

 
 

6. یتضمن الجانب الأنثوي من كینونتنا اتصالنا مع الأرض، وموطن مركزنا العاطفي، وأنماط
الاتكال المشترك، وآثار الذكوریة، والمذكر الجریح، والمؤنث الجریح؛ كیف تربط جمیع ھذه

النقاط؟
 
 

التأمل الموجھ: موازنة المؤنث والمذكر في جسدك
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 
 

اجلس بشكلٍ مریح وابدأ بالتنفس إلى داخل بطنك. امتلئ بالنور مع كل شھیق، واتصل عمیقاً أكثر
داخل جسدك وداخل الأرض مع كل زفیر. تصوّر أو تحسس سلك الارتباط بالأرض وقد اتصل

من ردفیك إلى مركز الأرض.
 
 

تنفس ھنا.
 
 

عندما تشعر بالاستقرار، تناغم مع صوت ناقدك الداخلي أو مع عقل القرد(13)، وقد یتجلى ھذا
الصوت أیضاً كشعور في جسدك. ما ھي صفات صوت ناقدك الداخلي التي تخرج عن المذكر

الجریح؟ ھل ھذا الصوت یحاسبك؟ ھل یسبب لك العار؟ ھل ھو مبني على الخوف؟ بأي صوت
یذكرك؟ ھل یوجد أحد في عائلتك یتكلم بنبرة معك [شبیھة] بصوت المذكر الجریح عندما كبرت؟

فقط لاحظ صوت المذكر الجریح في عقلك وجسدك.
 
 

تنفس.



 
 

تناغم الآن مع صوت المؤنث الجریح، ومجدداً، قد یكون صوت أو إحساس یملأ جسدك. [یعتبر]
المؤنث أقل جنوناً وأقرب إلى تجربة مدركة من المذكر. ھل صوت المؤنث الجریح عاجز؟ ھل

یشعر بالذنب؟ ھل ھو ضائع و/أو مضطرب و/أو مرتبك و/أو یشعر بالعار؟ ھل ھو متعب ومثقل
بالعمل؟ ھل المؤنث الجریح غاضب لكن سلبي؟ ھل ھو مبالغ في العنایة؟ ھل ھو [میاّل] للاعتذار؟

ھل یمنح أكثر من اللازم؟
 
 

توقف للحظة وتنفس ھنا داخل كیفیة عمل مؤنثك الجریح في جسدك.
 
 

اخلق الآن صورة أو وعي عن المذكر الصحيّ فھو قد یكون دفاعي وواضح وصادق وشجاع
وأھل للثقة وقوي ومبادر ولعوب ومنتج ومیاّل إلى العمل أو أي من الصفات الأخرى التي یظھرھا

مذكرك الصحيّ لك.
 
 
 

اسمح لمذكرك الصحي بمجابھة مذكرك الجریح في ذھنك. اسمح لمذكرك الجریح أن یرى ویستقبل
جانب المذكر الصحيّ فیك. راقبھما وھما یتصلان. تخیل أن مذكرك الصحي قوي كفایة لیشعّ

بالوجود [بحیث یكبر] بالنتیجة ویضعف المذكر الجریح [بالمقابل] لیستحوذ علیھ المذكّر الصحيّ
الذي أصبح قویاً(14). حافظ على ھذه الصورة حول مذكرك الصحي في عقلك وقلبك.

خذ بعضاً من الأنفاس العمیقة ھنا.
 
 

تخیل الآن مؤنثك الصحي، جزئك المبدع والتلقائي والحسيّ والمتناغم مع مشاعرك والحدسي؛ إنھا
تمتلك إحساس حاد بالعالم اللامرئي وبالعواطف ودورات الحیاة. لا یشعر ھذا الجزء منك بالعار

وإنما ھو إلاھة ملكیةّ في معرفتھا لنفسھا، وھي تحبّ نفسھا بحبھا لمشاعرھا عوضاً عن الاعتذار
بسببھم.

 
 

تخیلھا في ذھنك تقف أمام مؤنثك الجریح مشعةّ بالنور ومكتنفة بمركزھا حول ضیائھا. ستسمح
للمؤنث الجریح في داخلك باستقبال العلاج لیصبح قویاً، ولن تجني علیھ فھو بالأساس یشعر بكونھ

ضحیة. على العكس، سیرفع مؤنثك الصحي من مؤنثك الجریح ویقوّیھ لیقف على قدمیھ.
 
 



تنفس.
 
 

تحتفظ الجوانب الصحیةّ بتلك الجریحة لدى طاقتك المؤنثة والمذكرة. بناءً علیھ، ستنحل [ھذه
الجوانب الجریحة] أو تتراجع إلى الخلفیة. في ھذه اللحظة وأثناء تنفسك اسمح لمؤنثك الصحيّ
بلقاء نظیره المذكر. سیمسك الاثنان یدي بعضھما ویدعما بعضھما. خذ عدة أنفاس عمیقة ھنا

واسمح لمؤنثك ومذكرك الصحیحین بالتوازن مع بعضھما. ستختفي الجوانب الجریحة.
 
 

تنفس ھنا.
 
 

تخیل رؤیة جزئیك ھذین یندمجا في جسدك مثل الین والیانغ [في إشارة التاو]. أنت ترى المذكر
والمؤنث الصحیحین وتعترف بھما، وھذه ھي الخطوة الأولى نحو السماح لھما [بالانضمام] |إلى

نظامك الفاعل.
 
 

تذكر عندما یقوى الضجیج العقلي أو [عندما] یسیطر العجز أن مذكرك ومؤنثك الصحیین
باستطاعتھما النھوض في جسدك ومنحك ما ترید.

 
 

خذ وقتك بینما تتنفس واسمح لقوة مؤنثك ومذكرك الصحیحین بموازنة بعضھما.
 
 
 

افتح عینك ببطء عندما تكون مستعداً.
 
 

_______________________________________
(13)مصطلح بوذي یشیر إلى مجموعة من الحالات وضمنھا عدم الاستقرار وعدم الانضباط

والارتباك (المترجم).
 
 

(14)یقول النص الأصلي أن المذكر الجریح ھو الذي یستحوذ على المذكر الصحيّ، لكنّ ذلك غیر
منطقي ضمن سیاق العاج، مما اقتضى التغییر [المترجم].

 
 
 



 
 



الفصل الثالث عشر 

الشاكرة الثالثة: الوصول إلى طاقة ضفیرتك الشمسیة

 
أرغب افتتاح ھذا الفصل بتمرین ارتباط بالأرض لتأصیلك [أیھا القارئ] في جسمك الطاقي. ابدأ

ً بالشعور بقدمیك على الأرض، واشعر [كذلك] برسو سلك ارتباط بالأرض بقوة في ردفیك وعمیقا
ً في باطن الأرض لیتسع في مركزھا على ھیئة نظام معقد وعمیق من الجذور. خذ نفساً عمیقا

لتسحب جوھر الأمان إلى فقراتك العصعصیةّ فیما تقول: ’أنا في أمان.‘ اشعر بوجودك في شاكرتك
الجذریة [والتي] یدعمھا سلك اتصالك القوي. أحضر وعیك إلى عرش شاكرتك الثانیة واشعر

بنفسك تجلس علیھ مضیئاً بجوھرك القدسي الملكي.
 
 

یخلق ھذ التمرین البسیط والفعال [أیضاً] لتعزیز قاعدة أسفل جسدك الطاقیة الاستقرار [للوصول]
ً إلى شاكرا ثالثةٍ متوازنة. وغالباً ما یكون مركز الطاقة ھذا غیر متزنٍ بالنسبة المتقمصین عاطفیا

والذین تضطرب شاكرتھم الثالثة حین صراعھا للتعامل مع كل الطاقة المتجھة نحوھا.
 
 

یطلق على الشاكرة الثالثة في اللغة السنسكریتیة مانیبورا تشاكرا، [والتي] تعني ’الجوھرة البراقة‘
أو ’المدینة [المطعمّة] بالجواھر،‘ وغالباً ما یشار إلیھا كمركز طاقة الضفیرة الشمسیة نظراً
لموقعھا بین السرّة والحجاب الحاجز. تحتوي [الشاكرة الثالثة] على نظام الھضم والأعضاء

الداخلیة في منطقة البطن وكامل منطقة الأحشاء الحیویة متضمنة الموصلات العصبیة التي ترسل
الرسائل إلى دماغك.

 
 

[تعتبر] ھذه الشاكرة مركز قوة الإرادة الشخصیة والھویة والأنا، وبما أنھا تحكم النظام الھضمي،
ترتبط الضفیرة الشمسیة مع ھضم الطعام وھضم الحیاة، [حیث] ندمج تجارب حیاتنا التي

امتصصناھا وتمثلناھا مع كیاننا لنصبح في النھایة الجوھر المتجسد لتجاربنا. كما نتوسع خارجاً من
ھذا المركز فنجسّد ذاتنا الحقیقیة مشعین بطاقتنا ومقررین كیف سننخرط في ھذا العالم.

 
 

ویساعدنا مركز القوة ھذا على الإبحار في بیئتنا بحیث یمكننا تنظیم وجودنا فیما یتعلق بالعالم
حولنا، كما ینخرط في اختلاطنا الاجتماعي ویساعدنا في إیجاد مكاننا ضمن عائلتنا ومحیطنا



ومجتمعنا. وبھذه الطریقة، نتمكن من الاتصال مع الأشخاص المشابھین لنا فكریاً والاستقرار في
مكان حیث نشعر بالانتماء، لكن ستشكل منطقة الضفیرة الشمسیة ھویة مزیفة متعلقة بالنجاة حینما

تفقد الشاكرة الثالثة الاستقرار ویفقد نظام جذورنا الأمان.
 
 
 

إنّ أول روابط اتصالنا كموالید جدد ھو الحبل السريّ فنستقبل من خلالھ الدعم المادي والطاقي
والعاطفي [المتمثلة] بالغذاء والارتباط والعنایة والحب وقوة الحیاة من أمھاتنا، وھذا ما یساعدنا

على تنظیم أجسادنا ویخلق محتوىً آمن لنا للترعرع فیھ. وحینما ینقطع الحبل السرّيّ، یعید جسدنا
توجیھ نظامنا ونعتمد على نوع جدید من الدعم القادم من خارجنا كالطعام الذي نتناولھ عبر أفواھنا

على سبیل المثال. [یلعب] سلك اتصالنا بالأرض بشكلٍ أولي دور الحبل السري الذي یربطنا
بالمنبع ویبقینا مرتبطین بالأرض فحتى بعد انقطاع الحبل السري الماديّ یبقى الارتباط الطاقي مع
الأم سلیماً من خلال الاحتضان والرعایة أو الإطعام والتواصل البصري والصوت وطاقة الحب.
لذا، ما نزال مرتبطین داخل أمھاتنا على المستوى الطاقي ومع آبائنا أیضاً [فھم] مقدمو الرعایة

الآخرون الذین یمنحونا الأرضیة [لنرتكز علیھا].
 
 

وخلال نمونا، نختبر طقوس الانتقال التي تساعدنا في تطویر إحساس أكبر بنفسنا وبمكاننا في ھذا
العالم فنحن نتعلم الكلام، على سبیل المثال، لنذھب في النھایة إلى الروضة، وننتقل من صفٍ إلى

ما یلیھ، ونتعلم قیادة السیارة، ونحصل على عمل، وننتقل إلى الدراسات العلیا، ونتزوج وننجب
أطفالأ. تساعدنا مراحل التطور ھذه في تأسیس مراحل متزایدة من الاستقلال والمسؤولیة

الشخصیة إذ تعزز وتطور طقوس الانتقال شعورنا بنفسنا كما تعزز أیضاً مقدرتنا على الارتباط
بالأرض.

 
 

لكن إذا انكمشت شاكرا الجذور أثناء الطفولة نتیجة الخوف وانعدام الأمان، یعاني [حینھا] سلك
الاتصال بالأرض من ضعف النمو أو یصبح منفصماً حتى، وھذا ینقل الشاكرة الثانیة، كما أسلفنا

سابقاً، إلى حالة من فرط التیقظ ویخلق انعداماً في الاستقرار في مركزك العاطفي، فتسعى الشاكرة
الثالثة أیضاً إلى التعویض.

 
 

تحاول الشاكرة الثالثة، في حالة الخوف أو الخطر، أن تتصل عبر الارتباط بالناس والأشخاص أو
الأشیاء المادیة التي یمكنھا خلق إحساسٍ بالارتباط بالأرض. فكر في الأمر كما لو أنك في سقوط



حر متشبثاً بأي شيء قد یساعدك في إبطاء سقوطك. ھذا ویمكنك تشكیل روابط مع شاكرات
الأشخاص الأخرین حینما لا یوجد طاقة حیاة كافیة في شاكراتك الخاصة [وحین تعاني] شاكراتك

من ضعف النمو، وباستطاعة بقیة الناس أیضاً أن یشكلوا روابط معك باستخدام الطریقة نفسھا.
[ھذا وتعتبر] محاولة الارتباط بالأرض عن طریق الآخرین جھداً لاشعوري [تقوم بھ] طاقة جسدك
لخلق إحساس بالأمان وبالھویة وبالاستقرار، غیر أن ذلك یؤدي للأسف إلى تأثیر معاكس فیقود في

النھایة إلى إحساس أكبر من اللا-ارتباط وانعدام الأمن.
 
 

وحین التآلف مع الناس نقوم أیضاً بمزج الطاقات [بحیث] یمكن أن نختبر،
على المستوى الطاقي، شعوراً بالأمان نتیجة الارتباط بھذه الطریقة وتشكیل روابط مع الآخرین،

لكن نشعر بالتھدید حینما تضطرب ارتباطاتنا الخارجیة فیسوء انتظامنا مرسلاً إشارات إلى الدماغ
بشعورنا بالخطر ومطلقاً استجابة الكر أو الفر أو التجمد في جھازنا العصبي.

 
 

إن الطریقة التي یحاول من خلالھا الجسد الطاقي الاعتناء بنفسھ ھي رائعة حقاً إذ تنفتح الضفیرة
الشمسیة على مصراعیھا كاستجابة لتقلص شاكرا الجذور في محاولة للارتباط الذي نحتاجھ للبقاء.
لكن، تطغى الطاقة المستقبلة على الشاكرة الثالثة بسبب ذلك وتخرجھا عن توازنھا مع الزخم القادم

الساعي للاتصال بالأرض عن طریق الآخرین.
 
 

ھذا ویغلق الاضطراب الناتج عن فرط توسع مقدمة الشاكرة الثالثة مؤخرة ضفیرتك الشمسیة
فیفصلك ھذا الإغلاق عن تیار البھاء المتدفق أسفل جسدك الطاقي. [وتعدُّ] ھذه الطاقة جوھریة

لصحة وجودك كاملاً وتربطك إلى ذاتك الحقیقیة فحینما ینفتح مؤخر الشاكرة الثالثة مستقبلاً طاقة
الحیاة من القدسي ستكون قادراً على توظیف طاقة ونیران إرادتك الشخصیة، [ألا وھي]: ثقتك.

 
 

یكمن استقبالنا للتشجیع من القدسي في الجانب الخلفي من الشاكرة الثالثة، وھي موطن شعورنا بید
القدسي على ظھرنا لدفعنا قدماً في حیاتنا ولإعطائنا النیران لتجسید ذاتنا الحقیقیة. وعلى العموم،

حینما نسمح لجسدنا الخلفي بتلقي الدعم من القدسي وتلقي النور عبر انھمار من البھاء، یسعنا القول
إن روحنا قد وجدت منبعھا. یمكننا [أیضاً] نقل وعینا من مؤخر الضفیرة الشمسیة إلى المركز

لإیقاد اللھیب في البطن، وذلك اللھیب ھو نار إرادتنا وتحولنا وقدرتنا على تجسید ذاتنا الحقیقیة في
العالم. [كما وتعتبر الضفیرة الشمسیة] مركزنا أیضاً فالـ أنا ھو أحد جوانب ھذه الشاكرة ویؤثر



علیھ إمكانیة امتلاكنا لاتصال مع جسدنا الخلفي عبر ثقتنا أو فیما إذا ناورنا عبر الحیاة ببطء
بواسطة مقدم أجسادنا.

 
 

بإمكان كلمة الأنا أن تحمل معنى سلبي، فالأنا غیر المتوازن ھو مشكلة، لكننا نحتاج إلى الأنا
خاصتنا لتقدیم مواھبنا في ھذا العالم، فعندما تتصل في مركز طاقة ضفیرتك الشمسیة وتتناغم مع

القدسي، ستستطیع تجسید ذاتك الحقیقیة والمحافظة على أنا صحي. فكر بأناك [على أنھا] مستوعب
شخصیتك ومواھبك، فكر بھا على أنھا المكان الذي تبحر منھ عبر العالم. كما ویمكنك الوصول

إلى قوة قدسیتك من خلال أناك الصحيّ لتلقي الضوء على غابة روحك وتشعل إحساساً عمیقاً
بالمعرفة في باطنك. ھذا ویشرق المتقمصون عاطفیاً ویزدھرون بامتلاك أنا صحي مدعوم بارتباط

وثیق مع ذاتھم القدسیة.
 
 
 

ویمكن للخوف والشك أن یوقفا التدفق الصحيّ للطاقة عبر الشاكرة الثالثة، وتثیر الأفكار السلبیة أو
الطاقة غیر الصحیة التي تمّ امتصاصھا عبر مقدم ضفیرتنا الشمسیة [ھذان الشعوران] فیخلق
[بذلك] ھذا النوع من الطاقة حاجزاً یمنعنا من تجسید طاقتنا [ویمنع] إمكانیة رؤیتھا، كما یشوه
أمثال ھذا الإغلاق المنظار الذي تستخدمھ لفھم العالم حولك وشق طریقك خلالھ؛ ویطلق على

[عامل] التصفیة ھذا الأنا الجریح.
 
 

ورغم كون الأنا الجریح جانباً من ھویتنا أو من ذاتنا، فھو ینبع من المعتقدات [التي تقمصناھا]
باكراً أثناء الطفولة ومن الجراح ومن الطاقة غیر المعالجة المحتجبة في الشاكرة الأولى. ویؤثر

[الأنا الجریح] على جھازنا العصبي ویرتبط ارتباطاً وثیقاً بالتجارب في طفولتك وفي عائلتك
الحقیقیة فإذا ترعرعت منغمساً في إیمانك بضعف كفائتك سیحمل الأنا الجریح ھذه الطاقة [بحیث]

یمكنھ تنشیط ذكریاتٍ موجودة في جسدك [حول] ضعفك ومحدودیة قدرتك على التجسد في ھذا
العالم. كما ینبع معظم ما نتماھى معھ في أنفسنا ونعایشھ في الحیاة من [الأمور التي] نتقمصھا

ونخبئّھا في شاكرتنا الجذریة. ھذا وباستطاعة الشاكرة الثالثة على الـأخص تجسید تجربة شاكرتنا
الجذریة لأن الشاكرة الثالثة ھي مركز قوة ھویتنا فأنت تحتفظ بطاقة الأنا الجریح ھذه دونما وعي

في مقدمة ضفیرتك الشمسیة حیث تضُعف من إحساسك بنفسك وبطاقتك الشخصیة وبأناك الصحيّ.
 
 



یوجد لدى المتقمصین عاطفیاً ثلاث حاجات لا بد من إشباعھا حتى یتمكنوا من العیش بأقصى
إمكانیاتھم، [وھذه الحاجات] ھي: دمج الدعم والثقة في مؤخر جسدك، والاتصال مع العالم عبر

مقدم جسدك، والاتصال في قناة المتقمصین عاطفیاً الوسطى.
 
 

ومن الضروري للمتقمص عاطفیاً المحافظة على التوازن بین مقدم ومؤخر ووسط شاكرتھم الثالثة،
فحین تتأمل حول استحضار البھاء إلى مؤخر جسدك، أنت تدمج القدسي داخل ھذه المنطقة،

ویعزز الشعور بالقدسي في مؤخر شاكرتك الثالثة الإحساس بنفسك وبتمكنك شخصیاً فھو یساعدك
على امتلاك الحدود وترسیخھا. وحین احتقان طاقتك أو حین غمرك بالطاقة المستقبلة، یمكن أن

تخرج نفسك الجوھریة خارج ضفیرتك الشمسیة مما یفصلك عن مصدر طاقتك وشغفك ووضوحك
وتوجھك، وقد یقود ھذا إلى التسویف لعدم علمك بما ھو ضروري أو من أین تبدأ، [وبعبارة

أخرى] عدم القدرة على اتخاذ القرارات. ویتسلل الخوف إلى المنطقة التي أخلیتھا فتعتمد على
المعتقدات المغلوطة والقصص القدیمة لملء ھذه الفراغ، فلیس تراكم الطاقة غیر المھضومة في

مركز الطاقة المرتبط بجھازك الھضمي أمراً اعتباطیاً، إذ قد لا نھضم أو نتمثل الطعام جیداً حینما
تخمد النار الداخلیة، ومن الممكن [أن نشعر أننا] متورطون وعاطفیون بشكلٍ مبالغ بھ وغیر

قادرین
على إنجاز الأمور.

 
 

نستخدم تعبیراً للتكلم عن الشھوة والشغف [وھو] ’النارُ في البطن‘ فإذا خمدت نیرانك قد تتركك مع
شعورٍ بالبلادة والخمول كما تبُطء عملیة الھضم أیضاً، والعكس صحیح أیضاً. إذا اتقدت نیرانك،

من الممكن أن تشعر بفرط النشاط أو تجد نفسك تفرط في العمل أو التقدیم أو الجھد، [لذلك] قد
تحاول السیطرة على المواقف وإدارتھا بالارتباط مع الآخرین أو تعنیفھم لتشتیت نفسك عما یحدث
داخلك. ھذه ھي الإشارات [التي تدلّ] أن ضفیرتك الشمسیة غیر منتظمة، [لكن] ما یساعدك على

استقرار النیران ھو بناء إدراكك أن نعمة الله ھي النور الذي یغذي مؤخر الشاكرة الثالثة.
 
 

تمرین التدوین الیومي
 
 

بعد قراءة ھذا الفصل، خذ بعض الوقت للإجابة عن الأسئلة التالیة في مدونتك:
 
 

1. ما ھو الوعي الجدید الذي تمتلكھ حول شاكرتك الثالثة؟



 
 

2. كیف تواجھ أناك الجریح؟
 
 

3. كیف تواجھ صوت روحك؟
 
 

التأمل الموجھ: قطع الحبل بلطف
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 
 

من مجلسك المریح، خذ بعض الأنفاس العمیقة إلى داخل ضفیرتك الشمسیة، [إلى داخل] شاكرتك
الثالثة، والمتوضعة بین سرتك والحجاب الحاجز.

 
 

ھذا ھو مركز طاقتك [المتعلق] بالطاقة الشخصیة والثقة بالنفس والقیام بالأفعال والتمكین وتجسید
ذاتك الحقیقیة في العالم.

 
 

استجلب وعیك إلى مؤخر ضفیرتك الشمسیة. ضع یدك على ذلك القسم من ظھرك والذي یربطك
إلى مؤخر ضفیرتك الشمسیة. خذ بعض الأنفاس العمیقة ھنا.

 
 

ندعوك إلى تحریر المخاوف في ھذه المنطقة حول كیفیة النجاة في ثقافة أو مجتمع من المحتمل
أنك متشبث بھ/ـھا، وذاك قد یشمل بعض التركیبات أو التوقعات المبنیة على الخوف. خذ بعض

الأنفاس العمیقة في ھذه المنطقة من جسدك واسمح لزفیرك بإطلاق الطاقة نحو أسفل عمودك
الفقري باتجاه فقراتك العصعصیةّ وعبر سلك اتصالك بالأرض.

 
 

تنفس.
 
 



لقد حالت ھذه الطاقة التي تطلقھا دون ثقتك أن روحك قد أتت إلى ھنا عمداً وأنك تمتلك حقاً الإرادة
الشخصیة والرسالة. خذ المزید من الأنفاس العمیقة إلى داخل ھذه المنطقة من جسدك. أطلق أي

طاقة محتجزة، وازفرھا أسفل سلك ارتباطك ونحو الأرض.
 
 

تنفس.
 
 

انظر بعدھا إلى شلال النور، نور النعمة ینھمر إلى أسفل عمودك الفقري وجسدك الأسفل. اسمح
لھذا النور بالتدفق في مؤخر ضفیرتك الشمسیة. خذ بعض الأنفاس العمیقة واستقبل ھذا النور

كتشجیع من القدسي.
 
 

تنفس ھذا الجوھر من الضیاء إلى داخل مركز شاكرتك الثالثة.
 
 

تحسس قوة ھذه الكلمات: ’نعم، أنا أستطیع. نعم، سأفعل. نعم، أنا أملك إحساساً بنفسي. نعم، أنا
أشعر بجسدي.‘

 
 

اسمح لشمس ذھبیة أن تبزغ من جوھرك. ھذا ھو إشعاعك الداخلي ونارك الداخلیة. تحتاج إلى ھذه
ً النیران لتھضم الطعام والحیاة، وھي لا تفرط في إشعال جسدك بل على العكس تمنحك إحساسا

بنورك الداخلي ومعرفتك.
 
 

دع تلك الجذوة من المعرفة الداخلیة تثبت حدودك، فلن یتغلب علیك العالم في مقدم ضفیرتك
الشمسیة. خذ أنفاساً عمیقة بینما تسمح لوجود حیویتك وإرادتك الشخصیة بالتعزز.

 
 

تنفس.
 
 

الآن ومن الإحساس بمركزك، انفث الطاقة التي احتویتھا داخل ضفیرتك الشمسیة خارج أناك
الجریح ومن ماضیك أو من العالم المحیط بك. دع تلك الطاقة تنزل نحو الأرض. دع ملائكتك

یتخلصون منھا. دع الأرض تحللھا. [خذ] أنفاساً عمیقة. ازفر. انفث. حرر.
 
 



دعنا الآن ننتقل إلى تنقیة عامة جداً للوتر الرابط. تخیل كل الأشخاص
الذین ارتبطت بھم بشكل لا واعٍ في وقتٍ ما في حیاتك حینما احتجت أن تشعر بالأمان، واتلو: ’أنا
أسف فیمل لو أعطیتك قوتي وطاقتي الشخصیة. سأغیر الدینامیة. سأسحب طاقتي. ستكون بخیر.

سأكون بخیر.”
 
 

خذ نفساً واسحب طاقتك إلى شاكرتك الثالثة. أنت تسحب الإشارات الطاقیة التي منحتھا قبلاً والتي
مثلّت كیفیة رغبتك بالانتماء إلى العالم. وبینما تقوم بسحب ھذه الطاقة أرسلھا إلى الأرض عبر

سلك اتصالك بالأرض. تنفس واشعر بارتباطك القوي وبشعورك بنفسك.
 
 

في الخطوة التالیة، حرر من شاكرتك الثالثة أي أحد ارتبط بك عن طریق الوتر قبل سنوات حین
كانت طاقتك مباحة. قل ببساطة: ’أنا لست متوافر للارتباط بداخلكم عبر الوتر بعد الآن. أنا أعید
طاقتك إلیكم. یمكنكم ربطھا بسلك اتصالك بالأرض والشعور بالأمن في أنفسكم.‘ تصوّر طاقتھم

تعود إلیھم ویخلو الجو بینك وبینھم.
 
 

أثناء قیامك بھذا التمرین، یمكنك تصوّر قدر ما تشاء من الأشخاص [الذین] ترغب في تغییر
الدینامیة الطاقیة معھم.

 
 

خذ وقتك وتنفس عبر التحریر.
 
 

تحمل مسؤولیة أي حاجة غیر مشبعة والتي قمت بإسقاطھا على شخص آخر. أعد إلیھم حاجاتھم
غیر المشبعة أو إسقاطات عواطفھم وطاقتھم. ھل یحتاج طفلك الداخلي إلى شيء ما من ھذ

الشخص لا یمكنھم تحقیقھ؟ أخبر طفلك الداخلي أنك ستشبع تلك الرغبات.
 
 

عندما تتحمل مسؤولیة دورك وتحرر طاقة الأشخاص الآخرین التي تحتفظ بھا لا شعوریاً، ما یبقى
ھو مجرد قشرة سلك الارتباط بالأرض؛ لم یعد لھا أيّ تأثیر.

 
 

الآن، یمكنك قص الحبل [الواصل] إلى ھذه الدینامیة. تذكر جیداً أن ھذا لا یفصل الأشخاص من
حیاتك إذا ما توجب وجودھم فیھا. لا یبتر ھذا العلاقة إذا ما كان ھناك المزید فیھا. یخلي ھذا



دینامیة عطائك لطاقتك [إضافة] لإعطائك طاقة الآخرین مساحة على المستوى اللا-واعي.
 
 

إذا ما كنت مستعداً، یمكنك قطع الحبل باستخدام طرف یدك كما لو أنھ نصل. اسمح لنھایة الحبل
أن تذھب ضمن سلك اتصالك بالأرض. اسمح لھم بالحصول على نورھم كما تسمح لنفسك

بالحصول على النور. (إذا لم ینقطع الحبل فھناك المزید لمعالجتھ. انتظر حتى تعرف المزید حول
المسؤولیة بینك وبین الشخص الآخر).

 
 
 

اشعر بقوتك. اشعر بالشمس تشع في مركز بطنك. إنھا لیست كبیرة جدا ولا صغیرة جداً. ھذا ھو
الحجم الملائم لجسدك.

 
 

تنفس.
 
 

یوجد في ھذا البریق حمایتك الباطنیة. یضيء ھذا البریق جسدك ویملئك تماماً بشعورٍ تامٍ بوجودك.
 
 

یمكنك الإتمام بغسل جسدك بالنور والسماح بعمود نورك أن یكون قویاً ومشعاًّ.
 
 

أنت وجود مجسّد لإرادتك ولذاتك ولوجودك. لدیك الإمكانیة لتجسید ذاتك الحقیقیة في العالم.
 
 

حینما تستعد، افتح عینیك ببطء.
 
 
 
 
 



الفصل الرابع عشر 

طھّر طاقتك وأصلح حدودك الطاقیة

 
ً لقد عملنا حتى ھذه اللحظة على الطبقات الأعمق من الطاقة التي تساعدك أیھا المتقمص عاطفیا

على تحمل المسؤولیة الشخصیة تجاه التركیبات اللاواعیة التي تساھم في امتصاصك للطاقة حولك.
یمنحك فھم نظام طاقتك الداخلیة والأنماط التي شكلتھا من الجراح قالباً للشفاء الذاتي والتحول.

 
 

وباعتبارك كائناً حساساً تقمصیاً، تنخرط دوماً مع الطاقة في الخارج [أي] في العالم حولك ولا
سیما في الوعي الجمعي، لذا تكون الطاقة التي تحتاجھا للتطھر على السطح في بعض الأحیان.

ویمكن للقدرة على تطھیر ھذه الطاقة أن یساعدك على البقاء متوازناً وفي المركز، فإدارة الطاقة
السطحیة ھو خطوة مھمة في عملیة شفاء المتقمص عاطفیاً. عندما تسترجع سلامة مركزك،

ستنخفض قدرتك على إدارة السطح لتشفي [عوضاً عن ذلك] الطبقات الأعمق أو لتصلح الحواجز
الطاقیة بشكلٍ كامل.

 
 

وفیما أن الھدف الأكثر أھمیة ھو تطویر أساساً راسخاً في قناتك المركزیة لمساعدتك في تثبیت
حدود التقمص العاطفي، سأقوم بتعلیمك بعض الأدوات والتقنیات التي یمكنك استخدامھا لتطھیر

الطاقة الخارجیة والبدء بإصلاح ھذه الحدود.
 
 

[تعتبر] تقنیات التطھیر التي توصف أدناه فعاّلة من أجل الصیانة، لكنھا لا تحوّل دوماً الأنماط
الأشد اختفاء في الجسد، إذ تخلي ھذه التقنیات الطاقة في الطبقات السطحیةّ من النظام الطاقيّ

بحیث یشعر جسدك بالأمان كفایة لدرجة الذھاب عمیقاً أكثر. وقد تكفي حینما فقط تحتاج إلى منھجٍ
بسیط أو حینما یعوزك الوقت والمساحة للقیام بمعالجة أعمق في شاكراتك السفلیة، إذ قد تكون

مفیدة جداً حین استخدامھا كتدریبات مكمّلة أثناء عملك على الطبقات السفلى من كیانك.
 
 

إخلاء الطاقة
 
 



على الرغم من وجود طرق عدیدة لإخلاء الطاقة من جسدك، سأقوم بالحدیث ھنا عن إخلاء الطاقة
تحدیداً بھدف إصلاح الحدود الطاقیة.

 
 

على الأطراف الخارجیة من جسدك الطاقي یوجد حقل الھالة خاصتك، وھالتك ھي الطبقة
الخارجیة الحامیة، لكنھا تحمل كذلك معلومات ترتبط بجوھر روحك وطاقتك الداخلیة، وترتبط

الطاقة [القادمة] من المجموع
أو من بقیة الناس مع ھالتك قبل وصولھا إلى جسدك المادي، ولھذا السبب [یعتبر] من المھم جداً

إخلاء ھالتك إذا ما أردت المحافظة على الحیویة والحمایة الصحیةّ.
 
 

التصوّر ھو أحد الطرق [التي] یمكنك تطھیر ھالتك من خلالھا، وأحد الأمثلة [على ذلك] ھو: رؤیة
ھالتك مغمورة بالنور الساطع وطلب تحیید أي طاقة سلبیة أو [طلب] إعادتھا إلى مصدرھا.
[ویأتي] تصور آخر [على شكل] إحاطتك لھالتك بنورٍ مشعٍ والطلب منھ بتطھیر الطاقة غیر

المرغوب فیھا. [كما تعتبر] طقوس الاستحمام من أمثال حمام الملح أو السباحة في المحیط مطھّرة
ً جداً للحقل الطاقي تماماً مثل مسح یدیك عبر حقلك الطاقي أثناء التنفس، ویعتبر التعرّق أیضا

مطھراً للھالة.
 
 

حین تطھیرك للھالة أو أي قسم من جسدك الطاقي، تأكد من إعادة طاقة الآخرین إلیھم مرفقة
بالبركات، إذ لیست غایتھم على الدوام أن یتوانوا في حقلك [الطاقي] ولیست غایتك أن تتلكأ في

حقل شخصٍ آخر، لكن ذلك یحدث على الدوام، فنحن مخلوقات اجتماعیة، ونحتاج حقاً إلى
التواصل.

 
 

أحیاناً قد تحتاج فقط إلى إعادة طاقة أحدھم إلیھم بحیث یمكنك التفكیر بوضوح فتكون نفسك وتعید
معایرة طاقتك الخاصة، إذ یمكنك وضع غایة (من خلال تشكیل بیانٍ وتوكیدٍ عقلیین)، عند إعادة

طاقة أحد الأشخاص، [وھي] رغبتك في إعادة طاقة الجمیع إلیھم [مرفقة] بالبركات: ’شكراً لكم. أنا
أحرركم. ھأنا أعید ھدیتكم [المتمثلة] بط\قتكم إلیكم.‘

 
 

إذا جاءت التصورات بسھولة إلیك، یمكنك تصور لون طاقة أي شخص لبثت في ھالتك وإعادتھا
إلیھم مع البركات، وقد یكون من المفید أیضاً رؤیة طاقة المرء في فقاعة من النور وإخراجھا من



جسدك. في حال كون طاقة أحد الأشخاص توسعیة ولم تشعر بصواب إعادتھا مرفقة بالبركات، ثق
بحدسك حول كیفیة إزالتھا من جسدك الطاقي.

 
 

علاوة على ذلك، إذا سرّبت طاقتك إلى الآخرین بشكل لا واعٍ، بإمكانك إغلاق عینیك ووضع غایة
أو تصور حول عودة طاقتك إلى جسدك من عند أي شخص [حیث] تركتھا أنت معھ. وحین

استعادتك طاقتك، ارتبط بشكل أعمق في شاكراتك السفلى وفي إحساسك بالنفس.
 
 

[ویوجد] طریقة أخرى بسیطة لتطھیر طاقتك وھي إرسال الطاقة الغیر مرغوب بھا عبر سلك
ارتباطك إلى مركز الأرض لتتحلل وتتطھر [مما] یعطي الجسد إحساس بالتحرر والتجدد ویحوّل

الطاقة إلى طاقة حیاة إیجابیة.
 
 

إصلاح حدودك الطاقیة
 
 
 

شرحت سابقاً في [ھذا] الكتاب أنّ الطریق من شاكراتك السفلى عبر سلك اتصالك وإلى مركز
الأرض ھو طریق الثقة وأساس إحساسك بالنفس. ویجب [علیك] إشراك ھذا الطریق حتى یعید

جسمك بناء الحدود الطاقیة، لذا توقف للحظة الآن كي تشعر بحمایة سلك ارتباطك لمنطقة حوضك
وامتداده عمیقاً داخل الأرض. والآن، ارفع سلك اتصالك قلیلاً لاحتواء فقراتك العصعصیة. اشعر

بالأمن والدعم والحمایة من خصرك نحو الأسفل. خذ بعض الأنفاس واشعر بوجودك في شاكراتك
الثلاثة السفلى فإصلاح الحدود الطاقیة یبدأ ھنا بالشعور بارتباطك بنفسك. وباعتبارك متقمص

عاطفیاً، ستدرب جسدك على تكرار ھذا الارتباط المرة إثر المرة.
 
 

كما ویوصلك ھذا الطریق إلى الإحساس العارف في الجسد والذي یخولك بشعور حدسك من خلال
الأعراض أو الاستجابات التي یقدمھا إلیك جسدك [على ھیئة] إشارات.

 
 

ولقد شرحت أھمیة وعیك لھالتك والمحافظة علیھا خالیة بحیث تؤدي مھمة الحدّ حول جسدك.
[لذا،] وحالما یأخذ ھذا الإحساس حیزه، یظھر جانبٌ آخر من الحدود لیلعب دوره إذ سیمنحك

جسدك الأعراض الجسدیة وردود الفعل والاستجابات الحدسیة والإشارات التي تسمح لك بالشعور
بحدسك. [بعبارة أخرى،] أصغ إلى جسدك فھو یسعى إلى إخبارك بشيءٍ ما، ویشیر البعض إلى



ھذا الشعور «بالغریزة الباطنیة» فحین نتجاوز حدسنا نحن نتجاوز الحدود أو حدود طفلنا الداخلي.
لذلك، إنھ لمن المھم حین إصلاح حدودك الطاقیة الانتباه إلى حدسك حینما یعبر عن نفسھ من خلال

المؤشرات التي یقدمھا جسدك الطاقي.
 
 

إذا شعرت فجأة بالإرھاق أو التوتر أو الانھیار أو لاحظت بدایة صداع، تشاور مع جسدك وقلبك
وشعورك الداخلي بما تحتاجھ، وقد لا یكون الأمر واضحاً على الدوام لا سیما في حال وجود

السموم الطاقیة والمادیة التي تحتاج تصریفھا. ھذا وباستطاعة الشعور الداخلي الحالي أن یكون
حسیاً حركیاً للغایة باستخدام إشارات الجسد القویة بغیة إثارة انتباھك.

 
 

وحالما تتصل بجسدك المادي وتتصادق مع إحساسك العارف، ستتضح الطرق اللاواعیة التي
تجاوزت بھا حدودك الداخلیة من أجل الآخرین. وحینما تصلح حدودك الطاقیة، اختر بوعيٍ ألا

تتخلى عن نفسك في دینامیات مع الآخرین أو مع العالم، وإنما شاور نفسك وتحسس ارتباطك
بالأرض قبل أن تمنح المزید من نفسك إلى أي شخصٍ آخر. قد تجد أن الجسد یستجیب ببھجة

وتشوق، وقد تشعرك مجرد الرغبة بالتواجد مع ھذا الشخص أو الذھاب في ھذا الاتجاه بالتزعزع
في أحیان أخرى. ومن المھم في ھذه اللحظات

استعادة طاقتك وتأكید ارتباطك في مركزك الطاقي.
 
 

عندما تكون برفقة شخصٍ آخر وتشعر بإمكانیة اندماج طاقتك معھ/ـھا، استخدم طاقتك من خلال
تصورھا كفقاعة من النور حولك لتحمیك، كما یمكنك اعتزام درع من النور یتواجد أمام بطنك

الأسفل لحمایة مراكز القوة الحساسة ھناك. وحینما تشعر بخسارتك لحدودك أمام جسدك الطاقي،
استخدم المزید من الصلوات والمزید من البھاء المتدفق عبر مؤخر جسدك. أحیاناً، وحینما أشعر
بالحاجة إلى الدعم الطاقي، سأسأل ملاكاً للحضور إلى ظھري واحتضاني ھناك [بحیث یغمرني]

بالحمایة وبالتواصل مع طبیعتي القدسیة.
 
 

أحتاج بعد ذلك التركیز على الحدود الصوتیة فالتواصل ھو مھارة مھمة، كما یمكن لتعلم كیفیة
الموافقة، [أن تقول نعم]، وكیفیة الرفض أو كیفیة التواصل رغم الإشارات المختلطة في جسدك أن

تحتاج للتدریب، إذ بإمكان التواصل الواضح والمبني على التعاطف أن یبني أو یھدم العلاقة.
 
 



ھذا ویستحق التدرب على مھارات التواصل [بغیة] تحسین دینامیات العلاقات ما یبذل من الجھد
والتعب، ویمكن للحواجز الصوتیة، من منظور طاقة الشفاء، أن تساعد في توضیح أمور [عدة]
لامرءٍ حساس تربى على التواصل الغیر لفظي والحدود الطاقیة العشوائیة. وباعتبارك متقمص

عاطفیاً بالغاً إذا تربیت في ھكذا بیئة وفي وسط مثل ھذا الاضطراب، یصبح من المھم لك وبشكل
مضاعف أن تفھم امتلاكك القوة لتھدئة الأجواء عند [شعورك] بالاضطراب، مما یعني قولك
الحقیقة حتى فیما لو جرحت أحداً ما. [ھذ ویوجد] ھناك طرق لقول لا دونما جعل الآخرین

یشعرون بالإھمال ودونما إھمال النفس في الوقت عینھ، [إذ تعتبر] تھدئة الجو لنفسك عبر التواصل
وإزالة الدینامیات المختلة وظیفیاً [وسائل] تفریغیة للغایة بالنسبة لشاكرة الحنجرة خاصتك ولرفاھك

العام.
 
 

عبر السنوات، أطلعني الناس أنھم لا زالوا یختبرون بعض الانتكاسات [المتمثلة] ببعض الطاقة
غیر المرغوب بھا على الرغم من نیتّھم بالمحافظة على الحدود. [لذلك] إذا ما شعرت بكونك
محطم أو تحت ھجوم طاقي، بشكل لفظي أو غیر لفظي، لدیك حینھا كامل الحق في المقاومة

للدفاع عن حدودك، فعلى الرغم من احتمالیة انخراط منظومتك باستجابة الكر أو الفر أو التجمد،
ستعكس المقاومة التأثیر. [بناء علیھ] إذا جاءتك الطاقة من الأمام بإمكانك استخدام یدیك أو إرادتك
لدفع الطاقة بعیداً أو بإمكانك تصوّر حدودك على شكل فقاعة حولك فوقك وتحتك وأمامك وخلفك

[وبذلك] یمكنك ملء أي من المناطق الرقیقة أو الثغرات أو الأثلام في حقلك الھالي في طاقتك
الشخصیة.

 
 
 

حتى تصلح الھالة بعد ھجوم طاقي أو مادي، من المھم أولاً أن ترتبط مع الأرض لتستخدم بعدھا
خیالك أو حاستك التصوریة في رتق أي تمزقات أو انبعاجات أو ثقوب أو تأثیرات أخرى باستخدام

أي أداة قد تصادفك. على سبیل المثال، إذا ما شعرت بإحساس بالتمزق، تخیلّ تخییطھ باستخدام
خیط ذھبي، وإذا شعرت بطاقة تثلم حقلك الطاقي، ادفع الأثلام والطاقة التي سببتھا نحو الخارج.
املأ نفسك بالنور قدر ما تحتاج حتى تصمد قناتك المركزیة وتشعّ خارجاً، إذ یمكن لدفع الطاقة

خارجاً باستخدام إرادتك أن یخلي جسدك من طاقة غیر مرغوب بھا، كما وباستطاعتھا إعادة تأكید
طاقتك الشخصیة الارتباطیة حینما تخرجك طاقة أحدھم من مركزك، [إضافة] إلى إصلاح حدودك

الطاقیة من الداخل ونحو الخارج.
 
 



نحن بشر، ولیس باستطاعتنا التحكم بحیاتنا أو بالمجھول، ولیس مطلوب منك كمتقمص عاطفیاً أن
تكتشف كل أداة باستطاعتھا حمایتك من الحیاة نفسھا. في الواقع، سیجعلنا حدسنا نخوض في

اللھیب إذا ما وُجد شيء لنتعلمھ من خلال ھذه التجربة، أو سوف یقودنا حول النار فیما لو وُجد
شيء یمكننا تعلمھ من خلال ھذه الطریقة فنحن نؤسس الموارد عبر طریقتین اثنتین: باستحصال

الأدوات للقیام بالعمل الأعمق وبتعلم كیفیة قیادة عملیة الإصلاح.
 
 

وقد یتضمن تأسیس الموارد تعلم كیفیة إصلاح جسد الطاقي وفق الطریقة التي وصفناھا أو قد یعني
ذلك التصالح مع أجزاء من ماضیك عن طریق المسامحة أو الاعتذار أو عن طریق تطویر

التعاطف مع الذات. ویعتبر التواصل الفعال القائم على التعاطف [الاعتطاف] أداة قویة لإصلاح
محادثات أو علاقات كاملة لم تنتھ على ما یرام [حیث] لا یمكننا على الدوام منع التجارب من
الحدوث أو الاستجابة بالسرعة الكافیة في اللحظة نفسھا، لكن باستطاعتنا الشفاء والعودة إلى

الإحساس بالأمان حینما نستغرق الوقت لإصلاح أو تصحیح ما حدث في الماضي.
 
 

إعادة بناء تواصلك مع مركزك
 
 

یأتي التواصل مع مركزك عبر إحساس ضمني بالقیمة، [حیث] تقبع في مقدرتك على الشعور
بالمواھب الداخلیة التي تحملھا باعتبارك روحاً والتي تظھرھا في ھذا العالم عبر أناك الصحيّ. إذا
ما تلقیت الضربات المتتالیة في أناك، سیضعف إحساسك بالقیمة وستخسر إرادتك لإظھار مواھبك.

 
 

لا نستطیع في غالب الأحیان أن نجبر أنفسنا على الإیمان بقیمتنا [الشخصیة]، وتكمن الخطوة
الأولى [لذلك] في كشف وشفاء الجروح العمیقة التي تسبب نقصاً في الأھمیة، ویمكنك بعد ذلك

الانسجام مع مواردك
الداخلیة كمنطقة الشاكرة الثالثة من جسدك. ویجلب اندماج النعمة الإلھیة عبر مؤخر الشاكرة الثالثة

من جسدك القوة والثقة مباشرة إلى جوھر وجودك.
 
 

وعندما نشع من مركز معرفتنا بمركزنا وإحساسنا بقیمتنا، نرسل [حینھا] إشارة إلى الكون
بإحساسنا بقیمة ھذا الجسد وھذه الحیاة. وعلى سبیل المثال، إذا ما دخلت إلى غرفة فیھا طاقة سلبیة

أو مظلمة، یمكنك إشعاع طاقتك وحبك [مما] یغیر الطاقة في الحیزّ عوضاً عن جعلھ یستھلكك،
وھذه ھي طاقة وجودك في شاكرتك الثالثة.



 
 

وبینما أتمكن من شرح ذلك لك على المستوى العقلي، سیتطلب فھمك لھا على مستوى عمیق كفایة
لتغییر الطاقة، سیتطلب رحلة نحو اللاوعي، ویمكننا القیام بذلك عبر دلیل الشفاء واستخدام التصور

والتواصل مع جسدك الطاقي. ھذا وقد تحدثنا عن كیفیة العمل مع الطاقة على الھامش، وسندعم
الآن نظامك بمطھر على مستوى أعمق.

 
 

تكمن الغایة من دلیل التأمل العمیق الذي أقدمھ فیما یلي في دعمك في دمج الجوانب المختلفة التي
قمنا باكتشافھا، ویھدف ھذا التمرین الموجّھ والمطوّل إلى مساعدتك في الارتباط إلى نورك الداخلي

والسماح لذلك النور بمساعدتك في إصلاح حدودك الطاقیة والشعور بطاقتك الشخصیة.
 
 

تمرین التدوین الیومي
 
 

بعد قراءتك لھذا الفصل وتعلم بعض تقنیات إخلاء الطاقة، استغرق لحظة وأجب عن الأسئلة
التالیة:

 
 

1. ما ھي تقنیات إخلاء الطاقة التي استخدمتھا من ھذا الفصل؟
 
 

2. ما ھي تقنیات إخلاء الطاقة التي تجدھا الأكثر فائدة؟
 
 

3. كیف شعرت بعد تطھیر ھالتك؟
 
 

4. ماذا شعرت عندما أعدت طاقة الآخرین إلیھم؟
 
 

5. كیف اختبرت إخلاء الطاقة عبر سلك اتصالك بالأرض؟
 
 

6. ھل تحتاج إلى إصلاح حدودك الطاقیة؟ في حال الموافقة، كیف أمكن للمعلومات الموجودة في
الفصل مساعدتك؟

 
 



7. ھل تحتاج لوضع حدود صوتیة؟ في حال الموافقة، كیف سیبدو ذلك؟
 
 
 

8. كیف یبدو لك وكیف تشعر حیال إعادة بناء مركزك الطاقي؟
 
 

التأمل الموجھ: تطھیر الطاقة وإعادة بناء حدودك الطاقیة
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 
 

ارتح في وضعیة جلوسك. خذ بعض الأنفاس العمیقة واشعر بقدمیك. اشعر برجلیك. اشعر بسلك
اتصالك بالأرض. خذ المزید من الأنفاس العمیقة واستقر في طاقة أولى شاكرتیك السفلیتین: في

شاكرتك الجذریة المنبسطة والموجودة كلیاًّ، وفي شاكرتك الثانیة: العرش الذي تجلس علیھ بفخر.
 
 

تنفس وارتبط بعمق.
 
 

سنبدأ ھذه العملیة بدعوتك إلى تحمل مسؤولیة الارتباط غیر الواعي بأي طریقة كانت مع الآخرین
خارجك. ھل تواصلت مع الآخرین نتیجة حاجة غیر مشبعة عبر رباط یسحب الطاقة منك

لیستثمرھا شخص أو شيء آخر؟ تحمل المسؤولیة واسحب ذلك الرباط إلى داخل شاكرتك الثالثة.
اسحب طاقتك إلیك بنفسٍ عمیق. أرسل بعدھا تلك الطاقة إلى الأسفل داخل سلك اتصالك لتقویة

ارتباطك بالأرض.
 
 

تنفس.
 
 

قم بجولة ثانیة. اسحب طاقتك مجدداً إلى الداخل من أي حیزّ قد تكون أطلقتھا إلیھ لا شعوریاً من
شاكرتك الثالثة كیما تشعر بالأمان والارتباط، [إذ] لا یعني ذلك عدم ارتباطك أو اتصالك بھؤلاء

الأشخاص أو الأشیاء، بل تعني أنك فقط تدیر طاقتك الشخصیة وتھتم بالطرق التي تخسر فیھا



ً طاقتك. استرجع حاجاتك التي أطلقتھا وارتبط في سلك اتصالك. عزز ارتباطك الأرضي معززا
[بذلك] سلك اتصالك.

 
 

تنفس بعمق.
 
 

سنقوم الآن بعكس الآلیة عن طریق تحریر أي طاقة عالقة في داخلك والمتضمنة طاقة الأشخاص
المرتبطین داخلك أو الذین یطلقون حاجاتھم غیر المشبعة إلیك. اطلب تحریر أي طاقة لیست ملكك
لتعالجھا على المستوى اللا-واعي. أنت لا تحتاج إلى فھمھا أو إدراكھا فھي لیست ملكك حتى تقوم
بذلك. قم بإعادتھا. یمكنك إعادتھا إلى صاحبھا. یمكنك تقدیم صلاة [إلیھم] لتساعدھم على الارتباط

كیما یستعیدوا طاقتھم فإنھا موھبة، أو أرجع الطاقة
إلى أي مكانٍ تحتاج الذھاب إلیھ أو إلى مصدرھا أیاً كان. لست مضطراً حتى إلى تحمل المسؤولیة

بعد ما تعیدھا، وإذا احتجت إلى فعل لطیف یمكنك حینھا مباركة الطاقة أثناء إعادتك لھا.
 
 

تنفس.
 
 

خذ الآن بعض الأنفاس العمیقة أثناء تطھیرنا لمقدم منطقة شاكرتك الثالثة. تخیل فقاعة من النور
بمغناطیس في المركز. ضع الفقاعة في مقدم جوھرك واطلب من المغناطیس استخراج أي طاقة
باقیة قد لا تخدمك الآن، وقد لا یكون ما تستشعره طاقة حتى فلربما ھي الطاقة الجمعیة أو قلق
الأشخاص الآخرین أو الخوف. خذ أنفاساً عمیقاً واستمر في رؤیة تلك الطاقة تخرج من مقدم

ضفیرتك الشمسیة نحو فقاعة النور حیث یتمّ إبطال مفعولھا.
 
 

خذ عدة أنفاسٍ عمیقة، وازفر عدة مرات بعمق.
 
 

سنقوم الآن بجولة جدیدة من التفریغ في منطقة الضفیرة الشمسیة. ازفر خارجاً أي ضربات وجھت
إلى الأنا في ھذه المنطقة، وازفر أي حادثة تلقى فیھا جسدك ضربة نحو عزیمتك أو قیمتك

الشخصیة بما في ذلك أي شيء قد جرى أثناء فترة احتلامك. أطلق الطاقة التي تقلل من قیمة
قدراتك على النجاح في العالم أو التي تخیفك من الانخراط فیھ، وبإمكان ذلك أن یتضمن الطاقة



التي تحملھا من الوسط الذي نشأت فیھ. استمر بالتنفس. دع الجروح تحرر مقدم منطقة ضفیرتك
الشمسیة.

 
 

تنفس بعمق.
 
 

یمتلك ھذا الجانب الأمامي من ضفیرتك الشمسیة جوانب من أناك الجریح، فــ أنانا الجریح ھو اسم
آخر لمعتقداتنا المحدودة والتكییف غیر المفید الذي تربینا علیھ. بعض التكییف جید، لكن عندما

تعیق الطاقة ذاتنا الحقیقیة عن التجلي في العالم، لا یمكن للنور الإشعاع من مقدم الضفیرة
الشمسیة. سنحب ھذا الجزء من أنفسنا وسنحرر ھذا الاحتقان. أخبر جسدك “أنا أشفیك، أنا [أقوم]
بالتحریر.” لا یتوجب علیك حتى معرفة كل شيء تقوم بتحریره فقد تكون فقاعات من الطاقة أو

ألوان أو كلمات. نحن نطلب تحریر الوعي الراسخ بأناك الجریح وبجراح الأنا وبالانتكاسات
وبالخوف وبالقمع وغیرھا من التجارب التي جرحك [فیھا] جراح الناس حتى وإن یكن [ذلك] في

منطقة الضفیرة الشمسیة أو في منطقة أخرى.
 
 

خذ أنفاساً عمیقة.
 
 

دع تلك الطاقة تذھب.
 
 
 

دع تلك الطاقة تتحرر.
 
 

أنت أكبر من ذلك. أنت لا تحتاج ھذه الطاقة بعد الآن. لربما مستوى تحملك لھا قد انخفض إلى
الحد الذي تشعر معھ بما یشبھ [الشعور] بحضور نفسك في شاكرتك الثالثة. لا تزال فقاعة النور

أمامك برفقة المغناطیس، وستستمر بسحب أي طاقة ترغب أنت بتحریرھا عند الزفیر، كما یمكنك
أیضاً إرسال الطاقة إلى أسفل سلك ارتباطك بالأرض.

 
 

خذ أنفاساً عمیقة قویة، وازفر بقوة وسلاسة.
 
 



أحضر وعیك الآن إلى مؤخر ضفیرتك الشمسیة. سنثیر الآن صورة شلال جمیل متدفق من البھاء.
بإمكانك تخیل ذلك أو تصوّر أنھ ھناك متدفقاً عبر قناتك الأساسیة وعبر مقدم جسدك، لكنھ یتدفق
أیضاً عبر مؤخر جسدك. انحنِ إلى الخلف نحو ذلك الشلال من النور ودعھ یغسل جسدك الخلفي
ویفتح وعیك بكون جسدك الخلفي یربطك إلى تدفق قوي من الصلوات والنعمة والقدسیة والحب

الكوني وقوة الحیاة.
 
 

بینما تنحني إلى الخلف، اسمح للجسد الخلفي ذاك أن یستحم فقد یكون ھنالك قذارة أو ظل. وبینما
یغسل شلال النور ثنایاك، أنت تفتح ھذا الطریق نحو القدرة الروحیة ونحو عمود فقري روحي
قوي ونحو النعمة كیما تندمج بمؤخرك، فتغذي [بذلك] مؤخر جمیع شاكراتك داعیةً إیاك حتى

تجلس بقوة أكبر في عرشك وتشعر بالدعم. أخبر ھذه الفتحة والرباط [في] مؤخر الجسد نظامك
الطاقي أن تتوقف عن الإجھاد في العمل ومحاولة إصلاح كل شيء بواسطة مقدم جسدك. انحنِ

إلى الخلف، اسمح، استقبل، جدد.
 
 

تنفس.
 
 

أرغب منك الآن تخیلّ یدٍ إلھیة على مؤخر الضفیرة الشمسیة. لتجدھا، ابحث عن بقعة تقع فوق

سرّتك بحوالي خمس سنتیمترات وارسم خطاً في عقلك من ھناك عبر جسدك إلى مؤخره. استدعِ
الید القدسیة إلى ھنا؛ إنھا ید ذاتك المستقبلیة، ید ملاك، ید الإلھ، أو ید النور والحب والقدسیة. اشعر

بما یناسبك واسمح بإحساس الدعم ھذا حتى وإن یكن الإحساس جدیداً.
 
 

انحنِ نحو باطن الید واسمح لھا أن تنحني باتجاھك، وبینما تنحني إلى الخلف قلیلاً أكثر، اسمح لھا
بإمساكك بقوة بحیث تعلم أن الید القدسیة على ظھرك. ربما لم تمتلك أو تشعر بذلك قبلاً بسبب

وجود الكثیر من الإسقاطات الجارحة في تاریخك، فلربما لم یقل [لك] أحد ’أنت مدعوم ویمكنك
الثقة بنفسك.” تمنحك ھذه الید التي تمسك بمؤخر جسدك بصمت رسائل یمكنك

الشعور بھا [والتي تقول]: ’أنا أحظى بك، وأنت تحظى بي. یمكنك القیام بذلك؛ نعم یمكنك؛ یمكنك
القیام بذلك.‘

 
 



سنتخیل نسخة مصغرة عنك ھناك في مؤخر شاكرتك الثالثة تستقبل ھذه الرسائل. عندما تسمع:
’نعم، یمكنك القیام بذلك‘ تخیل أنك تمشي عبر وعیك من مؤخر جسدك نحو المركز مدعوماً بالید

القدسیة أو بذاتك العلیا.
 
 

یوجد في مركزك موقد صغیر من النار. خذ نفساً عمیقاً وأشعل تلك النار فھي رمز للھیبك الداخلي
وقد تكون نار مخیمّ أو نار مصباح، لكنھا أكثر من مجرد عود ثقاب. سنقوم ھنا بإشعال إرادتك

المستدامة [أو] نارك الھضمیة. نحن نفتتح الوعي من ’نعم، أنا أستطیع‘ نحو ’نعم، أنا موجود لأنني
أستطیع.‘ إذا كانت نیرانك تشتعل بشكل طبیعي، دعھا حینھا تقلل من لھیبھا، دع النھر الجاري
تحتھا یبرد الأرض حیث تشتعل النیران. لكن إذا كانت النار بحكم العادة منطفئة دعھا تشتعل،
واعلم أنك من یرعى نارك، فھذه ھي إرادتك ووھجك ولھیبك الشخصي. أثناء تنفسك، بإمكانك
السیر أو الرقص حول النار، وسندعوھا للتوھج وتطھیر مستوى آخر من الطاقة التي لا تفیدك،

[بحیث] نعمل من الداخل نحو الخارج. سیحرق ذلك التوھج المنطلق من النار في بطنك أي طاقة
أخرى في جسدك والتي لا یمكن لمنظومتك ھضمھا.

 
 

دع تلك الطاقة المتوھجة [المنبعثة] من النار والتي تضيء [بدورھا] من الإرادة الشخصیة أن تشع
مما یعطیك إحساساً من الطاقة ھناك. ھذا ھو أناك الصحيّ، وإنھ لمن الجید أن تحصل على أنا

صحيّ، فھو یظھر ذاتك الشخصیة في العالم عبر مواھبك وتأثیرك وصوتك وأفعالك. ما تطلقھ ھنا
في المقدمة ھو الطاقة التي تحمیك من إظھار نفسك الحقیقیة في العالم، فأنت تسمح [بذلك] للطاقة

الجریحة أن تخرج من الأمام.
 
 

تنفس بعمق. اطرد الطاقة السمیةّ من المقدمة نحو الفقاعة أو [نحو] ما تملیھ علیك حكمة جسدك إذا
ما تمّ ھذا الإطلاق في اتجاه آخر. وسنطلب الآن من فقاعة النور ھذه أن تذیب جمیع ھذه الطاقة

التي جمعتھا، كما وأرغب في الطلب من الملائكة بجمع فقاعة الضوء وأخذھا إلى القدسي. وأرجو
أن تتبع حكمتك الشخصیة إذا تھیأ لك صورة أخرى كوسیلة للتخلص من أو لتحویل [ھذه الطاقة].

 
 

دع الإحساس بالثقل یرحل فھو حمل لیس علیك حملھ أو ھضمھ. الآن نحن نستقطب المزید من
كینونتك ھنا في مقدم ووسط شاكرتك الثالثة. شاھد كیف یتحول اللھیب الذي أشعلتھ أنت في السابق

إلى شمسٍ صفراء تشع بالأنوار.
 



 
یصلح ھذا التوھج الداخلي حدودك من الداخل نحو الخارج فحیثما تنفتح

أو تتمزق أو ترشح شاكرتك الثالثة أو یصیبھا أي نوع من الضرر، سنطلب إصلاحھا. امنح لحظة
من الوقت لتدع النور المتوھج من لھیبك الداخلي باستعادة شاكرتك الثالثة.

 
 

[ویعتبر] الإشعاع الداخلي ھو حضور ذاتك الحقیقیة والتي ھاجرت من الارتباط القدسي في الخلفیة
إلى داخل الوسط حیث تشتعل النیران الداخلیة، وھذا ھو التمكین، [لذا] سنقدم إلى ھذا الجزء منك

رسالة:
 
 

أنت تلیق بتلك النار.
 
 

أنت تلیق بامتلاك ذاتك.
 
 

أنت تلیق بالقدسي.
 
 

أنت ھو القدسي.
 
 

أنت تلیق بنفسك.
 
 

اطرح أي شيء جعلك تشعر بانعدام قیمتك في النار، أیة معتقدات لدیك تثبط من عزیمتك و[تقلل
من] قیمتك، اطرحھا في النار؛ دعھا تتحول إلى ضوء ساطع لامع.

 
 

دع الآن للھیب أن یصبح بالحجم المناسب لجسدك، [أي] لیس كبیراً ولا صغیراً، فأنت حارس
ً نارك الخاصة. وبینما تجلس وتحدّق في النار [المشتعلة] في بطنك، دع [ھذه] النار تقدم لك شیئا
حول ذاتك الحقیقیة حول كینونتك الحقیقیة. على سبیل المثال، ’أنا الحب؛ أنا النور‘ أو أي شيء

آخر. دع حضور ذاتك في تلك المنطقة من جسدك ینفث تلك المعلومات في بطنك.
 
 



كن الضوء الحقیقي لذاتك مھما یكن، تمثلّھ، ودعھ یصبح حباً فطریاً. دعھ یبني الثقة والقوة في ھذه
المنطقة من جسدك. دعھ أمراً یمكنك موافقتھ على ما یقول. دع ضفیرتك الشمسیة وشمسھا الجمیلة
تشعاّن وتتوھجان فیتحول اللھیب إلى نور في وسط بطنك، وتصبح أنت الحضرة المشعةّ كالشمس

ھناك نتیجة ھذا الألق.
 
 

أنت تعمل كمتقمص عاطفي حدسي، كمخلوق حساس، كإنسانٍ لن یتخلى عن النار ولن تطیح
بنفسك عن عرشھا في الشاكرة الثانیة. علیك أن تحب نفسك من خلال التقلص [الذي] یسببھ الخوف

[الموجود] في الجذر وعلیك أن تشعر بحضورك القوي من ضفیرتك الشمسیة نزولاً إلى النصف
السفلي من عمود نورك. ویبدأ العمود من قمة الرأس نزولاً إلى الفقرات العصعصیةّ،

و[یعتبر] ھذا المعبر من الشاكرة الثالثة إلى الثانیة فالأولى فداخل الأرض ھو معبر إحساسنا بالنفس
ونحو قیمتنا.

 
 

ولدینا سؤال إضافي آخر سنسألھ لذاتك الحقیقیة عمداً، وھذا السؤال ھو موجھ إلى أناك الصحي،
ویقول: ’ما ھو الفعل الواعي الذي أحتاج القیام بھ لدعم تجلي ذاتي الحقیقیة في العالم؟‘ لا تحیى

الشاكرة الثالثة في الأمنیات والطلبات والقلق والتلھف، [وإنما] یعیش الأنا الصحي المتواصل مع
ذاتنا الحقیقیة في “الأنا:” أنا أقوم بذلك؛ سأفعل. ما ھي الأفعال الواعیة التي ستقوم بھا كي تتجلى

ذاتك الحقیقیة في العالم وتحافظ على مركزك؟
 
 

تنفس.
 
 

من ھنا، استقرّ بعمق في سلك ارتباطك بالأرض داخل قدمیك. اطلب أن یحیطك النور بشكل كامل
بما أنّ شاكرتك الثالثة قد شكلتھا الشمس الذھبیة: اللھیب الشخصي الذي أوقدتھ أنت في مركزك.

سیشع حقلك الطاقي مع تألق نورك الداخلي.
 
 

یضيء عمود النور الذي یمتد عبر جسدك نتیجة صدوره عن شلال النعمة. انحنِ إلى الخلف داخل
الشلال واسمح لھ بالوقوع على رأسك. اسمح لھ بغسیل ثنایا مقدم جسدك محرراً أي شيء لا

یخدمك في سلك ارتباطك بالأرض. دعھ یرحل. أطلقھ. قرر بعدھا أن اندماج النور ھذا مع قناتك
الوسطى یشع نحو الخارج باتجاه جلدك أولا وما بعد جلدك أیضاً مما یسمح للحقل الطاقي حولك أن



یصبح نقیاً ومحمیاً. انظر إلى الضوء اللازوردي الجمیل حول خارج جسدك للحمایة، وانظر كیف
یتم دعم سلك اتصالك بالأرض.

 
 

وبینما تتم حمایتك، أنت تحافظ على ضیاء منطقة الضفیرة الشمسیة وفي كل شاكراتك. أشرق من
حضرتك الجدیرة المرتبطة والقویة.

 
 
 
 
 



الفصل الخامس عشر 

كیف أتوقف عن تقمص طاقة الآخرین

 
ً كیف أتوقف عن تقمص طاقة الآخرین؟ ھو من أكثر الأسئلة شیوعاً التي یسألھا المتقمصون عاطفیا

الحدسیون، وجواب ھذا السؤال معقد، فھو یتطلب في البدایة فھماً لكیفیة تقمص جسدك للطاقة،
[أي] فھم لكلٍ من الطاقة والجروح الموجودة في الشاكرات الثلاثة السفلیة، ومعرفة لكیفیة تغییر

الأنماط المتأصلة؛ ھذا ھو العمل العمیق في الظل.
 
 

لتتعلم كیفیة التوقف عن تقمص طاقة الآخرین، نحتاج إلى تبسیط طاقة النور والظلام، وطاقة الجید
والسيء، وطاقة الموجات العالیة والموجات المنخفضة. نحتاج رؤیة كیف ھذه الطاقات الثنائیة

المتضادة تسھم في أمور الحدود.
 
 

یمكن أن یشیر عدم استقرار ھذه الطاقات في الجسد إلى حاجتك إلى النمو [فیما یخص] النضج
والمسؤولیة العاطفیتین، فأنت تحتاج إلى تقویة نفسك بقبولك مشاعرك عوضاً عن الشعور بالعار

من أجلھم، أو تجنبھم، أو العجز بسببھم.
 
 

یأتي النضج العاطفي من تحلیل ومعالجة العواطف وتحمل مسؤولیة شخصیة تجاه المشاعر وفق
حدوثھا، فنحن ننمو وننضج حینما نواجھ بشجاعة أعماق مشاعرنا [المختبئة] في الظل كالعار

والذنب والغضب. ویبني منحنا لأنفسنا المساحة والإدراك كي نشعر بدورة عاطفیة صاعدة
وھابطة، یبني قدراتنا على تجربة ذاك الشعور بشكل أكمل، كما یغذي اتصالاً أعمق مع ذواتنا ومع

الآخرین بالمحصلة، وتسمح ھذه المرونة لنا أن نرعى مركزنا بحث یمكننا البقاء مرتبطین
بالأرض والمحافظة على الحدود الطاقیة الملائمة.

 
 

تعني المسؤولیة العاطفیة أننا نشعر بالاختلاف بین امتلاكنا شعوراً وإسقاطنا آخر، فإذا شعرتُ
بالعار على سبیل المثال لكن ألقیت باللائمة على شخص آخر بدلاً من الاعتراف بعاري فأنا انخرط
في شكل من أشكال الاسقاط العاطفي. ھذا وقد یعني امتلاكك لشعور ما وتحملك مسؤولیتھ أنھ حین
ظھور الشعور وحین إدراكي لرغبتي بإیقاف استجابة الكر أو الفر أو الجمود خاصتي أوقف نفسي



وأعترف أنني أعاني من استثارة، وقبل أن یتطور الوضع أكثر من ذلك، یجب أن أتوقف وأتطھر
وأتنفس. ویعني تحمل المسؤولیة العاطفیة أنني لست خائفاً من مشاعري الصعبة فأنا أتقبل أن

البشر وحدھم من یمتلكون مثل ھذه المشاعر، وأنا مستعد لتحمل مسؤولیتي في الصراعات الدائرة
بسبب العلاقات.

 
 
 

تحدد مستویات نضوجنا العاطفي ومسؤولیتنا العاطفیة فیما إذا سنشعر بطاقة الآخرین أو سنقوم
بامتصاصھا ببساطة. ویكبر النضج والمسؤولیة العاطفیتان حین وجود تواصل صحي ووضع

حدود صوتیة، [حیث] بإمكاننا وبشكل كلامي تحمل مسؤولیة عواطفنا وتھدئة الوضع باعترافنا
بدورنا في الدینامیة.

 
 

في بعض المجتمعات الروحانیة الضیقة، [تعتبر] طاقة النور وطاقة الظلام أو الموجات الجیدة
والموجات السیئة مصطلحات ثنائیة متناقضة تشعر المرء بالخطأ لامتلاكھ جروحاً، لكن نحن

جمیعاً نملك طاقة داكنة وأخرى مضیئة في داخلنا. وبینما نبدأ بالتعرف على ظلنا، یخف شعورنا
بالتھدید من [ظل] امرء آخر [إذ] یمكننا التعاطف مع شخص یشعر بالألم.

 
 

وتثیر قضیة كیفیة تقمص طاقة الآخرین سؤالاً عمیقاً: ھل ستتقمص طاقة الآخرین في موقف ما،
أو ھل ھي فرصة للنظر حول جوانب من ظلك الخاص؟

 
 

یفیدنا عمل الشاكرة الثانیة والذي قمنا بھ لإجلاس أنفسنا في مركزنا العاطفي والسماح لأنفسنا
بامتلاك مشاعرنا في تطویر المسؤولیة والنضج العاطفیین، [وبذلك] لا یمكننا إلقاء اللوم على أي

أحد بسبب ظلھم دونما النظر إلى ظلنا.
 
 

حین استیعابنا لطاقة أحدھم، ما سیقوم بتنظیفھا ھو طاقة مشاعرنا العاطفیة. كما ویمكننا فقط أن
نسمح لأنفسنا بالحصول على الغذاء الكافي لطرد الطاقة، أو بإمكاننا التوقف للحظة للانسجام مع

أنفسنا. یمكننا سؤال أنفسنا، ’ھل أنا أستوعب بكل بساطة ھذه الطاقة أو أنھا تثیر مشاعر لم اختبرھا
في داخلي؟ ھل أنا مصمم على الذھاب إلى الداخل وتمییز قضیة الظل التي تثار من جدید؟

 
 



ستثیر القضایا [الدائرة] حول جائحة ما أو العنف [باستخدام] الأسلحة أو المظالم العنصریة أو تغیر
الطقس ردود أفعال عاطفیة في المجموع، وھكذا ینشأ الضمیر على المستوى الجمعي، إذ لا تنشأ

من بقاء الناس ھادئین ومرتاحین بل تحدث حینما تتحد الأصوات وتعبر عن غضبھا. [تعتبر]
المشاعر وردود الأفعال الجمعیة جزءً من إنشاء التیارات وقد تجد نفسك مثاراً على الصعید

الشخصي حینما تتواجھ وردود الأفعال ھذه. علیك فھم أن العواطف الجمعیة لیست طاقة مظلمة إذا
ما أردت أن تحافظ على حدودك وألا تتقمص طاقة الآخرین، واعلم أنھ من الطبیعي بالنسبة لك أن

تمتلك مشاعرك الخاصة حول ما یجري [على المستوى] المجموع، وبشعورك على ھذا النحو
وأخذك الوقت لمعالجتھم وتحلیلھم، ستتمكن من التواصل مع حقیقتك الأعمق.

 
 
 

الفرح والبھجة والھناء والنشوة ھي بالتأكید مشاعر ذات موجات عالیة، والعار والحزن والغضب
بإمكانھا أن تكون ذات موجات منخفضة، لكن لا یمكن للشفاء أن یحدث إذا ما فكرنا أن الموجات
المرتفعة ھي ’جیدة‘ وأن تلك المنخفضة ھي ’سیئة.‘ یحدث الشفاء والتحول الحقیقیان عندما نجد

حقیقتنا في كل من العواطف ذات الموجات المنخفضة والمرتفعة [على حدٍ سواء]. ولا تأتي التقویة
الحقیقیة من تعریف العواطف في ثنائیات متعاكسة: أعلى وأدنى، جید وسيء، صحیح ومخطئ،

وإنما یعتمد تطورك الحدسي ونموك الروحي على قدرتك على الاحتضان والشعور بالأمان باختبار
مشاعرك جمیعھا.

 
 

ویعیش المتقمص عاطفیاً الممكن أطیاف نظام شاكراتھ جمیعھ، ورغم وجود الجروح لحینھ، فھي
توجد جنباً إلى جنب مع الإدراك ومع تجسد الذات.

 
 

وحینما تحول طاقتك الداخلیة، سیتحول عالمك الخارجي، إذ یغیر مكوثك في طاقتك طریقة عیشك
في علاقة مع الآخرین، وما یمكنك احتمالھ من عدمھ، والمكان الذي تنفق فیھ وقتك وطاقتك ومع
من تنفقھما، [أي] ستتوافق بشكل أساسي مع نفسك. ولا یعتبر ما كنت علیھ في السابق حینما كنت

تعمل وفق الجراح في الجزء السفلي من جسدك الطاقي الجزء الأمثل من وجودك، ومثلما قلت
عبر ھذا الكتاب، یحتاج المتقمصون عاطفیاً تعلم كیفیة تجسید مراكز طاقتھم السفلى وأن یصبحوا

وبكل شجاعة الأشخاص الذین مقدر لھم أن یصبحوھم عوضاً عن عیش توقعات والمخاوف
اللاواعیة ومعتقدات الآخرین.

 
 



أن تصبح شجاعاً ھي عملیة، إذ یتطلب أن تصبح أمّاً عملیة حمل لتسعة أشھر قبل ولادة الطفل
لتستمر بعدھا كعملیة تطوریة بعد الولادة، والبقاء في طاقتك في جسدك ھي بطریقة مشابھة عملیة

تكراریة تحتاج إلى الوقت والتفان.
 
 

تبدأ العملیة في جسدنا الطاقي بتعلم البقاء متصلین بالأرض في أسفل الجسد وحاضرین في
الشاكرات الثلاثة الأولى وامتلاك التقمص العاطفي مع القلب في الوقت عینھ. وبینما نحوّل الوعي

في الشاكرات الثلاثة السفلى من الجسد، نحن نقول بتغییر تردد قلبنا فنصبح بذلك أكثر إدراكاً للحب
الذاتي، والحب القدسي، والحب تجاه الآخرین. حینھا، تتفتح شاكرا الحنجرة خاصتنا [بحیث] تسمح
لنا بقول المزید من الحقیقة والاستماع بعمق أكبر، فتنكشف الغمامات [عن الأعین] وبعبارة أخرى

ستتفتح منطقة العین الثالثة، ویتغیر بذلك وعینا الحسيّ، وتحدث الیقظة.
 
 

وأثناء تغییر الأنماط في شاكراتك الأولى والثانیة والثالثة، سیعاود بقیة نظام شاكراتك الانتظام
ویستقر، ویصبح حدسك أكثر تجسداً ووضوحاً.

[وھكذا،] یتحول المتقمص عاطفیاً من كونھ مستضعف بسبب الطاقة إلى القوة نتیجة الحساسیة
والحدس.

 
 

امتلاك وعي متصل بالأرض
 
 

إذا ما تقمصت الطاقة رغم اتصالك بالأرض وتجسیدك لشاكراتك السفلى، قد یعطیك الكون إشارة
عن امتلاكك موھبة الشافي [المتمثلة] بالحدس التقمصي والذي یتطلب تعلم كیفیة تنقیة الطاقة.

 
 

یعني التقمص العاطفي الحدسي شعورك بالطاقة بشكل فطري عبر شاكرتیك الثانیة والثالثة، وحین
تجسدیك وارتباطك بالطاقة في شاكراتك السفلى، فأنت تقوم ببناء إحساس معرفتك لدخیلة نفسك.

وبعبارة أخرى، یعمل الاستبصار الفكري والشعوري سویة في منظومتك. ولا ینتج عن كونك
متقمص عاطفي دونما إحساس بالمعرفة (استبصار فكري) سوى عدم قدرتك على تمییز ماذا تشعر

أو طاقة أي شخصٍ تشعر بھا. كما وأرغب بالتفكیر حول الاستبصار العاطفي على أنھ ینتج عن
مقدم الشاكرات السفلیة والاستبصار الفكري وعلى أنھ یتوضع في مؤخر الشاكرات السفلیة منتقلاً

عبر سلك الارتباط بالأرض والجانب الخلفي من القلب. ویتیح لك الاستبصار العاطفي الشعور



بالطاقة حولك وفي العالم الأشمل، في حین یمكن الوصول إلى الاستبصار الفكري حینما تمیل إلى
الخلف وترتبط داخل ذاتك الحقیقیة متصلاً [بذلك] مع طاقة معرفتك الداخلیة.

 
 

وینسجم امتلاكك حدس تقمصي متصل بالأرض مع إحساسك العارف ومع حدسك في جسدك
السفلي، وقد یكون طفلك الداخلي جانباً من إحساسك العارف، فتواصل مع الطفل الداخلي أسفل

بطنك واسألھ كیف یشعر حول قرار ترید اتخاذه ویخص ما تحتاجھ، [لكن] انتظر إذا كان الجواب
غامضاً. أعطِ لنفسك بعض الوقت وتحلىّ بالصبر [أو] اخرج للتنزه مشیاً [أو] خذ قیلولة، وتشاور

لاحقاً مع نفسك مرة أخرى.
 
 

[یعتبر] الحدس التقمصي أبطأ من ذاك الاستبصاري والاستبصاري السمعي، إذ یحتاج [الحدس
ً التقمصي] إلى الوقت لمعاینة الأشیاء، ومع معرفة ذلك [یمكننا القول] إن المتقمصین عاطفیا

مفكرون بطیؤون، إذ قد یسمعوا أو یشاھدوا المعلومات دونما درایة منھم لكیفیة القیام بالرد مباشرة
فھم یحتاجون للوقت كي یفكروا بعمق أو التعرف على المعلومات قبل أن یقدموا أیةّ إجابة. [على
المقلب الآخر] یمیل المفكرون السریعون إلى أن یكونوا حدسیین [على مستوى] الشاكرات العلیا،

فھم یفكروا ویعالجوا [المعلومات] ویستجیبوا ویتخذوا القرارات بسرعة، وھذا ھو الإحساس
البصري بشكل عملي.

 
 
 

ویرتبط الإحساس الاستبصاري في الجسد بالشاكرة السادسة أو [ما تسمى] العین الثالثة، ففي بعض
الأحیان لا تشمل القرارات المتخذة من ھذا الإحساس التقمص العاطفي أو الرعایة التي قد تطلب
الأحادیث المترابطة [حیث] یجلس المفكرون البطیؤون ولدیھم تأثیر محتمل باتخاذ قرار لیدرسوا

الوضع برمتھ بدقة من خلال التقمص العاطفي ولا [یعتبر] نوع بعینھ أفضل من الآخر، فحین
توازن كلا الشعورین في داخلك، یمكنك تلقي إلھام عظیم ومعرفة سامیة عبر إحساسك

الاستبصاري، كما وباستطاعتك التواصل مع أسفل جسدك بحیث تشعر أن قرارتك [مبنیة] على
الارتباط.

 
 

ما أوصي بھ ھو التمسك بكونك مفكر بطيء في حال كنت كذلك [حقاً]: ’أنا مفكر بطيء. سأفكر
بالموضوع وأعود إلیك؛‘ احتفظ [إذن] بھذه الجملة على طرف لسانك. یحتاج المفكرون البطیؤون



إلى الوقت للتشاور مع جسدھم وقلبھم وروحھم قبل اتخاذ أي قرار، فتكریم نفسك باعتبارك مفكر
بطيء ھو مستوى آخر من اعتناق حدسك المتقمص عاطفیاً والاتصال مع قدراتك الحدسیة.

 
 

على المقلب الآخر، یمكن للتفكیر ببطء إلى درجة إنتاج إحساس ثقیل من فرط التفكیر دونما القیام
بفعل أن یقود إلى زیادة التكاثف أسفل جسدك والذي یمكنھ أن یخلق إحساس بالتورط. في ھذه
الحالة، قد یكون مفیداً أن تربطھا إلى معرفتك الأسمى من خلال إحضار وعیك إلى شاكرتك

السادسة أو مركز العین الثالثة، ھذا ونستقبل الإرشاد العلوي عبر شاكرتنا التاجیة، نستقبل الحكمة
من ذاتنا العلیا والعالم القدسي. وترتبط ھذه المعلومات باحتمالات غیر متناھیة بحیث قد تكون

ملھمة أو خارج معاییرك، كما ویمكن لھا أن ترتبط بشكل وثیق مع حقیقة ذاتك.
 
 

وكما ذكرنا سابقاً، نقطة التقاء حدس الجزء الأعلى من جسدك وحدس الجزء الأدنى منھ ھي شاكرا
القلب، والتي تحمل قمة حب الذات والآخرین والقدسي. یحتوي مقدم القلب على حب الإنسانیة،

ویستقبل المؤخر الحب ضمن الذات وضمن الإدراك الكوني، والمركز ھو نور قدسیتك المتحدة مع
المصدر القدسي. ستقودك دعوات قلبك نحو أشد حالات الشاكرة الخامسة وھي المرح والبھجة

والسعادة والحب، وسیسعى القلب إلى تجارب الحیاة التي تخولھ تقدیم منازل لھذه الحالات.
 
 

وباعتبارك متقمص عاطفي ممكن متصل مع أسفل جسدك، قد یشعر قلبك بصفاء أكبر الآن، وقد
یخبرك حدسك بتعلم المزید حول مواھبك وطبیعتك الحقیقیة. قد یناشد قلبك الطاقة للخروج من

عقلك ونزولا نحو مركز القوة ھذا لتسمع وتشعر وتتنفس وتحزن حتى حین تفتحھ على مصراعیھ.
وبینما نشفي تكیفّ جسدنا السفلي، یتفتح القلب الروحي [وبذلك] نحن مدعوون

للحیاة بما یتوافق مع حقیقة كینونتنا، وقد یعني ذلك في بعض الأحیان تغییر الطرق أو العلاقات
والحیاة بتناسب أكبر مع كینونتك الآن ومع ما أنت مدعو إلیھ في ھذه النقطة من حیاتك. لیست

شاكرا القلب مكاناً عقلانیاً، ولن تكون ھذه الدعوات منطقیة بالنسبة للعقل، لكن ستقودك روحك من
خلال حدس قلبك. إن روحك تعلم، [لذا] فاستمع بعمق إلیھا.

 
 

إذا ما أردت أن تكون حدسي [على مستوى] الشاكرات العلیا وبالتركیز على إحساسي الاستبصار
والاستبصار السمعي فمن المھم [حینھا] استخدام اتصالك وارتباطك بالأرض في حیاتك الیومیة.

ولقد ذكرت سابقاً أن الحدسیین [على مستوى] الجزء الأعلى من الجسم لیسوا دائماً متقمصین
عاطفیاً، إذ یمكنھم أن یصبحوا عرافون أقویاء ووسطاء ومتبصرون. كما وباستطاعة تجذیر طاقة



الشاكرات العلیا عن طریق القلب وأسفل الجسد مساعدة المعلومات على الاستقرار داخلك عبر
التقمص العاطفي والتواصل.

 
 

التأمل الموجھ: الوقوف في حضورك القوي
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
 
 

wendyderosa.com/book-meditation
 
 

ھذا تأمل [أثناء] الوقوف، والغایة منھ ھي دعمك عبر تجسید الأفعال طاقیاً والتي تساعدك على
الشعور بالقوة في قدمیك والتوازن في بطنك والنقاء في حدودك.

 
 

توصل إلى وضعیة وقوف [حیث] تتساوى فیھا فتحة قدمیك مع وركك. اضغط قدمیك في الأرض.
اشعر ثلاثة نقاط: الحشیة تحت أول أصابع قدمیك، والحشیة تحت أصغر أصابع قدمیك، وكعبك.

أرخِ ركبتیك بینما تضغط قدمیك في الأرض. تصوّر أن سلك ارتباطك بالأرض متصل من ردفیك
نزولا إلى قدمیك وصولاً إلى مركز الأرض، وانظر في الوقت عینھ [كیف] تنمو الجذور من

أخمص قدمیك.
 
 

اشعر بارتداد طاقة الأرض الصاعدة عبر قدمیك نحو قاع الحوض والفقرات العصعصیة بینما
تضغط قدمیك في باطن الأرض. یرتفع قاع حوضك قلیلاً. لا تقم بخلق وھم بابتلاع بطنك. على

العكس، أنت تستحضر طاقیاً إدراكك إلى أسفل بطنك وتستخدم ابتلاع بطنك، فیرفع ھذا الفعل
قاعدة قلبك مثل نابض صغیر.

 
 

خذ نفساً عمیقاً واسمح لقلبك عند الزفیر أن تدعمھ الضفیرة الشمسیة القویة. اسمح لـ لوحي كتفك
بالانزلاق إلى الأسفل وحرك كفیك دائریاً وبشكل

طبیعي جاعلاً ظاھر كفیك إلى الخارج.
 
 



[اجعل] ذقنك موازیة للأرض. یمكنك الشعور بالقناة المركزیة القویة في جسدك. یتدفق البھاء
نزولاً من قمة رأسك عبر مقدم جسدك ومؤخر جسدك وقناتك المركزیة مما یخلق عاموداً من

النور.
 
 

اسمح للنور المشع بالتألق نزولاً في یدیك وقدمیك مما یزید حضورك في جسدك. اسمح لذلك التألق
بالتمدد إلى جلدك المادي ونحو حقل ھالتك. تخیل النور یضيء كل مكان حولك ممسكاً بك لیحمیك.

 
 

استقر ضمن طاقتك. اشعر بالطاقة في ساقیك وقدمیك. اشعر باحتواء الطاقة في أسفل بطنك
ومنطقة الضفیرة الشمسیة. اشعر باستقرار قلبك في صدرك. اسمح لإشعاع عمود النور في جسدك

بمساعدتك في التشبث بحدودك بقوة.
 
 

استخدم موقف القوة ھذا كلما شعرت بالضیاع أو بانعدام الارتباط أو بانعدام اتصالك بالأرض أو
إذا شعرت بحاجتك إلى التواصل مع نفسك أثناء مضیك قدماً في ھذا العالم.

 
 
 
 
 



الفصل السادس عشر 

ً تغذیة كینونتك التقمصیة: تمرینات حول الاھتمام بالنفس طاقیاّ

 
إذا ما اتبعت تمریناً یومیاً بالتمركز والارتباط بالأرض، ستصبح حالتك الطبیعیة من النوع الذي

تبقى فیھ مرتبطاً بحقیقتك وبقلبك ومرتبطاً داخل جسدك، ومرة إثر مرة ستجسد [طبیعتك] التقمصیة
في العالم.

 
 

وباعتبارك متقمص عاطفي حدسي، من الضروري بالنسبة لك أن تحافظ على روتین رعایة نفسك،
وسیؤثر إحساسك بالطاقة بشكل سلبي حین تنھار رعایتك لنفسك، وقد تتضمن بعض أنواع الرعایة

الذاتیة أفعالاً حركیة: شرب المزید من المیاه، الجلوس بشكل أقل، تحریك جسدك والنوم لساعات
أطول. كثیراً ما یكون المتقمصون الحدسیون حساسون تجاه الإلكترونات لذا قد یكون من

الضروري أیضاً إبقاء حاسوبك وھاتفك الجوال في غرفة أخرى أثناء أخذك قسطاً من الراحة.
وینتج عن الاستحمام مطولاً ومعالجة الجسد والتدلیك وحلاقة الشعر وزیارة المعالجین تغییرات
إیجابیة في حالة طاقتك وھیئتك الذھنیة. وتضمن تقنیات العنایة بالنفس الأخرى نقل ذھنیتك من

القلق إلى الصلاة أو من القلق إلى الامتنان. ھذا ویعتبر قراءة ھذا الكتاب و[تمارین] التدوین الیومي
من أفعال العنایة بالنفس. استمع إلى حدسك واتبع حكمة جسدك وستصل إلى العنایة الذاتیة التي

تنشدھا. دع روحك تتحدث إلیك عبر جسدك أو طفلك الداخلي أو قلبك أو ذاتك الأسمى، [كما
ویعتبر] التناغم من أفعال العنایة الذاتیة شكلاً وضموناً.

 
 

یكرّس بقیة ھذا الفصل إلى ممارسات محددة ستساعدك في العنایة بنفسك باعتبارك متقمص
عاطفي حدسي.

 
 

التأمل
 
 

یوجد العدید من أسالیب التأمل [والتي] تعتمد على طقوس روحانیة ودیانات وفلسفات مختلفة. تعتمد
بعض الممارسات على المانترا (وھي كلمة أو عبارة قصیرة [أو تعویذة])، حیث تردد المانترا

بشكل مسموع أو ذھنیاً، [فیما تشتمل] بعض الممارسات الأخرى الجلوس ببساطة والسماح لعقلك



بالاستقرار والكمون، وتضم البقیة من [ھذه] الممارسات التأمل أثناء المشي والتأمل أثناء الحركة.
كما وأتوجھ بالنصیحة إلى بعض الأشخاص الذین یصارعون لتھدئة دماغھم بالانخراط في

التمارین الجسدیة قبل التأمل [وذلك] للمساعدة في التخلص من الضجة في الجسد بحیث یصبح
الكمون ممكناً. ھناك مقولة عظیمة للدكتور سوخراج دیلون [یقول فیھا]: “علیك أن تجلس

متأملاً لعشرین دقیقة كل یوم إلا إذا كنت مشغولاً جدا فحینھا یتعین علیك التأمل لساعة(15)”
 
 

وتكمن النقطة ھنا في دعوة التأمل لنا للجلوس مع أنفسنا والسماح لمشاعرنا بالبروز، [وھذا] أمر
لیس مریح دائماً، لكن یدعوك العمل الذي قمنا بدراستھ في ھذا الكتاب إلى التناغم وھذا یتطلب

التأمل. أنت تناور حول الإزعاجات وتطرح تلك الطاقة بحیث یصبح الجلوس مع نفسك أكثر قابلیة
للتحقق. وفیما یتعلق أمراً جدیداً، قد یكون من الصعب في البدایة الجلوس لعشر دقائق أو لعشرین،
[لذا] ابدأ بعشر دقائق في الیوم في التأمل جلوساً واصعد بالتدریج نحو العشرین، إذ یحتاج الجسم

في العادة عشر دقائق لیھدأ ویستقر فإذا ما كان التأمل تحد بالنسبة لك، تحلىّ بالصبر في أول عشر
دقائق بحیث تھدأ الضجة في جسدك. وفیما لو لم یریحك الجلوس متربعاً، اجلس حینھا في كرسي
واجعل قدمیك مستقیمتان. أغلق عینیك، تنفس بعمق، ارجع بتركیزك إلى قلبك وتنفسك حینما یھیم

عقلك لأنھ سیفعل! وتتضمن بعض التمارین مساعدة في تھدئة العقل، على سبیل المثال ملاحظة
تمارین التنفس، وتصور جذوة أو شمس أو أفق أو تردید المانترا ببطء.

 
 

أنا شخصیاً أعتمد تمرین تأمل یعتمد على المانترا فقد تلقیت طقوس التلقین لاستقبال المانترا وأنا
أتأمل باستخدامھا، كما أستخدم التصور والصلوات وتمارین التنفس قبل وأثناء وبعد التأمل اعتماداً

على ما أرید. ویمكن لإیجاد معلم تأمل أو كتاب لدعمك أن یكون خطوة رائعة لمساعدتك في
تأسیس تمرینك التأملي الیومي، وفي أیامنا ھذه یقدم الإنترنت مصادر غنیة متضمناً ذلك مقاطع

الفیدیو على الیوتیوب والتي تقدم شروحات تدریبیة عن كیفیة التأمل.
 
 

وتحدث تغییرات قویة حینما تتأمل یومیاً، فتجد أن مزاجك تغیر والأمر ینطبق أیضاً على ردود
ً أفعالك تجاه ما یحدث في الحیاة. یزید [التأمل] من حدسك وابتكارك وإلھامك، [لكنھ] قد یكون صعبا

ومستفزاً في بعض الأحیان، وكلما تنفسنا أثناء الصراع وحافظنا على التزامنا نحو تماریننا للتأمل
كلما حققنا المزید من الإنجازات وكلما تمكننا وبقوة من الشعور بالحریة على الجانب الآخر.

 
 



وأنا أوصي بشدة باعتبارك متقمص عاطفي أن تجد تمرینك الخاص في التأمل ولا فرق في الكیفیة
التي سیبدو علیھا، [كما أوصي] أن تلتزم بممارستھ لمدة أربعین یوماً مبدئیاً. راقب [بعدھا] ماذا

سیتغیر في طریقة عیشك نتیجة جعلك التأمل جزءً من حیاتك.
 
 

ً امتلك موھبتك أیھا المتقمص عاطفیا
 
 
 

“أنا متقمص عاطفي ممكًن.‘ انطق [ھذه الجملة]، تملكّ ھذه الجملة، كن ھذه الجملة، عش ھذه
الجملة، فإن ذلك یعني انسجامك مع نفسك والطاقة حولك وعدم ھجرانك لنفسك حتى تشعر بتلك

الطاقة أو حتى تتقمصھا. [وتعتبر] ھذه خطوة كبیرة في الخروج من خزانة التقمص العاطفي على
حد قول العبارة السائرة. وحینما تصرّح بعبارات شدیدة كمثل ’أنا متقمص عاطفي ممكًن‘ یتجاوز

الأمر مجرد النطق بالكلمات. [بعبارة أخرى] تحسسھا في جسدك ودع نفسك ترتبط بالأرض
فتكون حاضراً في شاكراتك السفلیة تماماً وفق ما تم توجیھك إلیھ في الفصول والتأملات السابقة.

وحینما تشعر بوجودك واستقرارك في جسدك السفلي، دع جسدك كلھ ینطق ھذه الكلمات: ’أنا
متقمص عاطفي ممكًن” تملكّ [ھذه الجملة]، كن ھذه الجملة، ارتبط بھذه الجملة.

 
 

ارتباط نفسك
 
 

نحن نعیش في عالم غیر مرتبط بشكل مزمن، ویعود سبب ذلك أحیاناً إلى كون الأنا الإنساني
منفصلاً عن روحھ ومركزاً على الطمع أو توقع النجاح بشكلٍ أكبر من الاھتمام بالأرض نفسھا،
كما قد یكون ببساطة لامتلاكنا أرصفة وتكنولوجیا واضطرابات عصبیة أكثر من أي وقت مضى

[مما] یبقینا [حبیسین] في عقولنا لكن لیس في طاقة أجسادنا. [ھذا وقد] أصبح انعدام الاتصال
بالأرض أمراً منتظماً وطبیعیاً ھذه الأیام، لكنھ جوھري بالنسبة إلى أجسادنا الحساسة حینما نسعى

للصحة المثلى.
 
 

وبالنسبة إلى متقمص عاطفي ممكّن، یصبح الارتباط بالأرض ممارسة یومیة [الأمر الذي] یتطلب
ً مداراة على مدار الیوم. [كما ویعدّ] ربط طاقتك مع العنصر الأرضي في جسدك أمراً جوھریا

للاستعادة والشفاء والحدس الصحيّ والصفاء الذھني والبقاء في مركزك.
 
 



وإلیك بعض الطرق حتى ترتبط نفسك مع الأرض:
 
 

•  التأمل
 
 

•  الجلوس على الأرض والبقاء قریباً منھا والتنفس
 
 

•  تصوّر ارتباط سلك اتصالك بالأرض من على جانبي ردفیك نحو مركز الكوكب
 
 

•  النوم
 
 

•  الإبطاء الواعي من تنفسك
 
 
 

•  التنفس البطني العمیق
 
 

•  ممارسة الیوغا
 
 

•  التمدد
 
 

•  المشي أو التحرّك الواعي
 
 

•  قضاء الوقت في الطبیعة
 
 

•  تناول الأطعمة المغذیة وتجنب السكر
 
 

المیل إلى داخل جسدك الخلفي: تلقي شلال النعیم
 
 



أنت تنخرط في العلاقات ومع العالم عبر مقدم جسدك، وتتواصل مع مؤخر جسدك عبر التأمل
والاستبطان. وكما استكشفنا [سابقاً]، فإن مؤخر الجسد ھو موطن اتصالك مع التدفق القدسي ومع

وعیك الروحي. [وتعتبر] القدرة على الانسجام مع مؤخر الجسد كسراً لقواعد اللعبة بالنسبة
للمتقمص العاطفي.

 
 

أحضر وعیك إلى مؤخر جسدك واستقبل شلال النعیم، ودع النور القدسي ینھمر على [ثنایا]
كینونتك لینشطك ولیساعدك على التواصل مع نفسك ومع المصدر القدسي ومع دلیلك العلوي، ومن
المفید الانحناء حقاً إلى الخلف فیما لو لاحظت انحناء جسدك إلى الأمام. وبقیامك بھذا، ستبتعد عن

استقطاب الأنماط اللا-واعیة من مقدم بطنك وقلبك وأي من شاكراتك.
 
 

لا یعني الانحناء إلى داخل جسدك الخلفي، إن حقاً أو عن طریق التصور، أن تنحني إلى الخلف
كثیراً بحیث تصبح خلف قناتك المركزیة، [بل] تعني تركیز وعیك على مؤخر جسدك والشعور

بالنور القدسي یتدفق عبره ویغذي مؤخر شاكراتك. تأكد من ارتباطك بالأرض أثناء انحنائك إلى
الخلف. استخدم سلك اتصالك بالأرض وانتبھ إلى قناتك المركزیة واسمح لنفسك بالاستحمام بالنور

القدسي.
 
 

السماح للناس بعیش تجاربھم
 
 

حینما یتوازن مقدم ومؤخر طاقة جسدك، سیزداد وعیك حول الوقت الذي تتكلم فیھ والوقت الذي
تنصت فیھ والوقت الذي تتصرف فیھ والوقت الذي تنتظر فیھ، [أي] لدیك إدراك لنفسك وطاقتك،

وأنت الآن مرتبط أیضاً بأنبوب القدسیة الجاري عبر جسدك فتكسب روحك الوعي الأسمى لتطور
الحیاة الأعظم عبر طاقة ھذا البھاء.

 
 
 

وما یعنیھ ھذا بعبارات واقعیة ھو عدم حاجتك لإصلاح كل شيء، كما لن تحتاج أیضاً إلى إخفاء
كل شيء في داخلك، إذ یسمح لك تلقیك لشلال النعیم في مؤخر جسدك بأن تثق بإمكانیة مشاركة

الناس لتجاربك دونما أن تخرجھم منھا أو تعالجھم. كما یفتح لك [ھذا الشلال] قناة صلواتك
فتستطیع الانخراط في طاقة صلاة أحد المحتاجین.

 
 



ویعني السماح لأحدھم بعیش تجاربھ أن تدعھ یخوض غمار أمواجھ العاطفیة ویتواصل مع نفسھ
ویتمتع بحریة تحمل المسؤولیة وأن تدع نفسك أیضاً تثق بكونھم [أدوات] یعمل القدسي من خلالھا.

ھذا ویساعد المتقمصون عاطفیاً الناس حولھم بشكل لا واعٍ ویعالجوھم ویوصلوھم مع الأرض،
لكنّ ھذا أمر لا یناسبك ولا یناسب علاقاتك، وعلى العكس من ذلك اسمح لھم بخوض التجربة التي

یتوجب علیھم إتمامھا أو التي یحتاجونھا كي یتطوروا.
 
 

حینما تشعر بانجرافك داخل الاضطرابات العاطفیة لأحد الأشخاص، توقف وتناغم مع مؤخر
جسدك وتصور شلال النعمة. قدم لھم بعض الصلوات إن شئت. حرر [ھذا الشعور] وأعد حینھا

اتصال وعیك [الموجود] في مؤخر جسدك مع الأرض.
 
 

اسأل: “ھل امتلك ھذا؟”
 
 

قد یكون من الصعب معرفة فیما إذا كانت إحدى الطاقات التي تختبرھا ھي طاقتك أو طاقة شخص
آخر قبل أن تتعلم حول الاتصال بالأرض أو التواجد في طاقة شاكراتك السفلى أو الانخراط في
جسدك السفلي، إذ غالباً ما نعلقُ في طاقة الأشخاص الآخرین من خلال مقدم شاكراتنا حینما لا

نرتبط مع أنفسنا أو لا نعي الطاقة في أسفل أجسدانا.
 
 

والآن بمعرفتك الحالیة، بإمكانك سؤال نفسك ’ھل ھذه الطاقة لي؟‘ ولربما یمكنك الحصول على
إجابة أوضح والتي تأتي في بعض الأحیان مترافقة بشعور من الاسترخاء أو التوتر عوضاً عن
سماع كلمتي ’نعم‘ أو ’لا.‘ تستطیع القیام بذلك كلما تساءلت حول شعورك كردة فعل تجاه الطاقة
حولك. وعلى سبیل المثال، إذا ما استیقظت وشعور بالإجھاد یغمرك بعد مكالمة ھاتفیة حادة في

اللیلة الماضیة، تناغم مع نفسك لتسألھا ’ھل تقمصت طاقة لیست ملكي؟‘ كذلك، إذا ما تساءلت حول
شعورك بعد انخراطك مع الطاقة الجمعیة أو مع طاقة الآخرین، اسأل نفسك ببساطة ’ھل ھذه

الطاقة ملكي؟‘
 
 

في حال كون الإجابة التي تتلاقھا ھي “لا”، قم حینھا بالتعاطف [الاعتطاف](16) مع جسدك وحدد
موطن شعورك بالطاقة وتنفس في داخلھ واستكشف في حال وجود معلومات حول الطاقة التي

تحملھا. قد یكون من المحتمل



وجود أثر طاقة ما في تعمل في داخلك [والتي] تحتاج إلى انتباھك كي تدرك وجودھا وتطھرھا أو
تحررھا، وفي حال ظھور شعور ما أثناء تنفسك، افسح المجال لھ لیتصاعد كقمة الموجة ودعھ
بعدھا یتبدد بینما الموجة تنخفض. تستطیع المشاعر الحركة مثل الأمواج، لا سیما إذا ما سمحنا
لأنفسنا [بفترة] تنفس لدقیقتین أو ثلاثة دقائق أثناء ھذا الشعور، إذا یستطیع دمج تنفسك ووعیك
وحدسك مساعدتك على تمییز أي نوع من الطاقة یجیش داخلك، كما یمكنھا أیضاً أن تدلك إلى

كیفیة التعامل مع تلك الطاقة أو تسمح لك معرفة فیما إذا احتجت دعماً إضافیاً بما یخص ما تختبره.
التعامل مع الإسقاط

 
 

حینما یسقط أحدھم طاقة غضبھ لومھ أو عاره علیك، أو حینما تشعر بتوجھ طاقتھم المریضة
نحوك، استخدم سلك ارتباطك بالأرض وقناتك المركزیة ومؤخر جسدك. ضخّم طاقتك [الموجودة]

داخلك وتصوّر درعاً من النور أمامك ولربما فقاعة من النور حولك. أخرج بنفسك من التفاعل
وأعد طاقة ذاك الشخص إلیھ، وباستطاعتك قول ھذه الكلمات بصوت عالٍ أو بصمت: ’ھذه لیست

طاقتي، [لذا] سأعیدھا إلیك. بإمكانك تحمل مسؤولیتھا وتصریفھا في الأرض عبر سلك اتصالك
بالأرض، فھي لیست ملكي لاحتفظ بھا أو لأحملھا أو لأعالجھا. إني أدعو الله والملائكة والقدسي
الذي یحیط بك ویساعدك، إني أدعوھم كي تأخذ مسؤولیة جرحك. إني أدعو الملائكة أن تحیطني

برعایة الحب.‘
 
 

قد یكون الحوار ضروریاً، لكن في البدایة قم بما یتوجب علیك لتعتني بنفسك، وقد یعني ذلك أن
تقول للشخص أنك لا تستطیع محادثتھ حتى تھدأ، ویعني ذلك أیضاً السماح لنفسك بالقیام بردة فعلك

الحقیقیة تجاه إسقاط الطاقة علیك، أو إعطاء نفسك المساحة لتشعر بشكل كلي، أو تنشق الھواء
المنعش، أو التدوین، أو الحدیث مع صدیق یدعمك أو مع نفسك حتى! ھذه فقط بعض المقترحات

حول كیفیة الاعتناء بنفسك قبل الانتقال إلى حوار، [وطبعاً] في حال الحاجة إلى حوار.
 
 

كیفیة التواجد في مجموعات كبیرة
 
 

یشاركني العدید من المتقمصین عاطفیاً والأشخاص الحساسین بآرائھم حول مقدار صعوبة التواجد
في حشود كبیرة، أو مع روائح معینة، أو الذھاب إلى دكان الخضراوات، أو التواجد في بعض

السیاقات الاجتماعیة. في البدایة وبالأخذ بعین الاعتبار كلّ ما تعلمتھ في ھذا الكتاب، إنني أتساءل
حول المقدار الذي سیتغیر من تجربتك حین ممارستك لھذا العمل؟ فمن المرجح جداً أن تتوافر



أجزاء أكثر من شخصیتك للنمو وملء الفراغ داخل جسدك عن طریق استخدام قناتك المركزیة
وسلك اتصالك بالأرض، وھذا سیقوي حدودك ویزید

من مرونتك.
 
 

حینما تقوم بالتمارین في ھذا الكتاب، سوف تتناغم بشكل أكبر مع حاجاتك: مع ما یلائمك وما لا
یلائمك، وستجد تغیراً في تسامحك. قد تغیر من الأشخاص الذین ترافقھم أو تكتشف أن ما كان

یضحكك في السابق لم یعد ممتعاً بعد الآن، وقد تكتشف أن الذھاب إلى الحانات وتناول المشروب
والتواجد في الأماكن [الملیئة] بالدخان والانخراط في التفكیر اللا-واعي ھي [نشاطات] أكثر ضرراً

من التسلیة بسبب إزالتك الحواجز عن جمیع الطرق التي نستر من خلالھا جروحنا بشكلٍ لا واعٍ،
[كما] یمكن لطریقة عملك في العالم وكیفیة إسھامك في الحیاة أن تتغیرا. قد ترغب الآن باتخاذ

الأفعال في حین أعمتك سابقاً مشاكلك وجروحك بحیث كنت راضیاً عن طریقة تنظیم الكون، وقد
تحب الجمیع [أیضاً]! ویمكن أن تكتشف فجأة أنّ ما یسعدك الآن یتماشى مع ماھیة وسبب وجودك،

ویمكن أن تشعر [كذلك] أنك تنفق طاقتك ووقتك بشكل أفضل في تنمیة [ھذا الأمر].
 
 

ھل ما تزال ترغب بالذھاب إلى دكان الخضراوات؟ إلى العمل؟ إلى اللقاءات العائلیة؟ من المحتمل
[أنك لا تزال ترغب بذلك]، وبإمكانك القیام بذلك! تستطیع تغلیف نفسك بفقاعة من النور الحامي،
وأن تحیط نفسك بالملائكة، وترتبط بالأرض بقوة، وتبني قدرة احتمالك في مركز جسدك بواسطة
قناتك المركزیة، وتستعید فضائك الطاقي في جسدك. قد تصبح أیضاً أكثر قدرة على البقاء متصلاً

مع نفسك في علاقاتك مع الآخرین، فعندما تؤسس لعلاقة مع نفسك عن طریق التأمل وتفعیل
الضیاء [القادم] من مركز وجودك، تتغیر طریقة ظھورك في الحیاة، ویتفاعل الناس مع ذلك

[التغیر].
 
 

التعامل مع الخوف ومع النقطة العمیاء للامتیاز الأبیض
 
 

یمتلك كل فرد فینا مخاوف لا واعیة، أي مخاوف موروثة وعائلیة وثقافیة یمكنھا أن تحرض
الشعور بالھوان إذا ما ارتضینا مواجھتھا، فنحن لا نعي أننا نعمل وفق ھذه المخاوف اللا-واعیة
لأنھا موروثة. وتجعلنا المخاوف اللا-واعیة نتصرف بطرق تحمینا من الشعور بالخزي أو الألم،

وقد تتضمن ردود الأفعال المبنیة على الخوف الإشاحة بالنظر أو الرفض أو التبریر أو خلق



التبریرات أو الشعور بالخدر أو اللوم أو انعدام التعاطف. [لذا] انتبھ إلى ردود أفعالك المبنیة على
الخوف وتحدى ھذه المخاوف سائلاً نفسك كیف یمكن لھا أن تخدمك وبمخاوف من ستبدأ.

 
 

وبالتحدید، یمتلك الأشخاص الذین اعتادوا على الامتیازات ردود أفعال مبنیة على المخاوف تجاه
الطاقة في الحیاة. فإذا حزنا على امتیاز الاختیار على مستوى البقاء، قد نعمل حینھا بشكل فطري

وفق الخوف من الشعور
بالعذاب الذي یعیش الناس المظلومون حسبھ، وقد یخبرنا امتیازنا أن الطاقة سلبیة حینما ترتبط

بواقع [حیاة] الأشخاص الآخرین. على سبیل المثال، زوجي من كوستاریكا، وقد تربى في بیئة من
العالم الثالث بحسب رؤیة الغرب الموسر، وقد تعتبر نشأتھ سلبیة بحسب ھذه الرؤیة الغربیة، لكنّ

الأرض التي عاشوا فیھا ھي مدھشة: وفیرة الطعام وخصیبة وشافیة، فالماء صافٍ كصفاء قلب
الثقافة الكوستاریكیة. لقد تحدثت كثیراً مع أصدقاء وأفراد عائلتي من كوستاریكا والذین شعروا أن

الأمیركیین على وجھ الخصوص ھم من یحمل طاقة سلبیة أو متوترة. وبینما قد یزعم العقل
الغربي أن أبناء الریف لا یملكون إلا القلیل لیقدموه، تكمن الحقیقة في كونھم یعملون من قلب مترع
وطبیعة مشجعة في كینونتھم. ونتیجة عدم خوضنا لصراعات معینة أو قمع عام، یمكننا الخوف من

تلك الطاقة وجعلھا [تبدو] خاطئة في أذھاننا، وھذا ما یجب الانتباه إلیھ. فعندما نمتلك ردود أفعال
مبنیة على الخوف، بإمكاننا نیل التعاطف والفھم عبر رؤیة الحیاة من خلال منظور الآخرین

ووضعنا لأنفسنا في أماكنھم.
 
 

إذا كنت معتاداً على الامتیاز، فكیف تغیر رؤیتك للحیاة من استطاعتك على التأقلم مع طاقة لیست
طاقتك؟ ماذا یحدث عندما تتأمل حول ھذا الفصل؟

 
 

تقنیات حول تنقیة طاقتك:
 
 

•  أعد طاقة الآخرین إلیھم عبر التصور أو العزم على تحریر طاقتھم من داخلك وإعادتھا إلیھم،
واشكر الطاقة ودعھا تعلم أنك دخلت طاقتك ولا تحتاجھا بعد الآن.

 
 

•  ضع الطاقة التي ترید تطھیرھا في فقاعة مع مغناطیس في المركز، واضمر وجوب تحیید الطاقة
في الفقاعة مرسلاً إیاھا إلى حافة الكون حیث تتحول إلى نور نقي وصافٍ.

 



 
•  أغدق النور على ثنایا جسدك وأرسل أي طاقة لیست لك أسفلاً نحو الأرض، واضمر تحیید

الطاقة لتتحول إلى سماد صافٍ ونقي في مركز الأرض.
 
 

•  طھّر الطبقات الخارجیة من حقلك الطاقي حیث یمكن للطاقة الجمعیة أن تتلبثّ، وافعل ذلك عن
طریق تخیل ضوء ذھبي حول جسمك مشعاً بالبھاء إلى داخل حقلك الطاقي فتحیدّ الطاقة.

 
 

•  استحم بالملح الإنكلیزي أو الملح البحري بشكل متكرر.
 
 

•  إعمل مع معالج طاقي.
 
 
 

•  أمضِ بعض الوقت في الطبیعة مستشعراً جمیع عناصرھا: الثلج والشمس والمطر والریاح.
 
 

•  استمع إلى الموسیقى أو اعزف بعض الآلات الموسیقیة أو غني
 
 

•  انخرط في حركات فیزیائیة مثل الرقص أو الجري أو الیوغا أو أي طریقة تعبیر أخرى
 
 

•  تعلم تمارین البرانایاما (التنفس)
 
 

•  اطلب من ملائكتك شفائك أثناء النوم
 
 

•  أحب نفسك
 
 

•  اشعر بالامتنان
 
 

•  أحب نفسك أكثر
 
 



•  مناھج الرعایة الذاتیة القلبیة-العقلیة التي تطھر الطاقة وتنمي الصحة العامة:
 
 

•  علاجات الجسد كالتدلیك والوخز بالإبر والتدلیك القحفي العجزي(17).
 
 

•  زیارة خبیر أغذیة للتأكد من أنك تأكل بطریقة تدعم صحتك العامة
 
 

•  الیوغا والتحرك الواعي والرقص والقیام بالتمارین
 
 

•  الغناء والكتابة والتمارین الصوتیة
 
 

•  التعبیر الفني
 
 

•  السباحة في المحیط أو في مسطح مائي
 
 

•  التوقف حرفیاً لشم الزھور
 
 

قد تثیر ھذه الأفكار الإلھام لدیك أو قد تمتلك ممارساتك الخاصة لتضیفھا، إذ یحتاج التغییر تطبیق
طریقة جدیدة والتفان والمتابعة فأنت تحفر مسلكاً جدیداً [بحیث] تصنع طریقاً عصبیاً جدیداً في
دماغك حینما تخلق عادة جدیدة وصحیة. لذلك، خذ وقتك الآن واصنع قائمة في مدونتك حول

التمارین التي ترغب بالالتزام بھا، فلربما قد ترغب بترتیبھم وفق ترتیب ما
یتراوح بین [الاستخدام] الیومي والأسبوعي بحسب الحاجة إلیھم. قبل الانتقال إلى تمرین التدوین،

خذ [من وقتك] لحظة لتدوین التقنیات أو التمارین التي ستدعمك.
 
 

تمرین التدوین الیومي
 
 

تناغم مع حدسك للإجابة عن ھذه الأسئلة. بإمكانك الإنصات إلى قلبك أو أحشائك أو الأجزاء
الأخرى من جسدك أو طفلك الداخلي أو ذاتك الأسمى أو روحك [فھي] جمیعھا جوانب من حدسك.

 
 



1. أي نوع من العنایة الذاتیة أحتاجھ في حیاتي؟
 
 

2. ما ھي أفعال العنایة الذاتیة التي أحتاج القیام بھا؟
 
 

3. ما ھي أفعال العنایة الذاتیة المرتبطة بالوجود، والمقصود بالوجود التناغم مع الشخص الذي أنا
علیھ الآن؟

 
 

4. كیف یمكنني تحقیق أفعال العنایة الذاتیة؟
 
 

5. أي البنى أحتاج إلى استخدامھا بالشكل الأمثل للمحافظة على التناسق؟
 
 

6. أي الدعم أحتاج إلیھ للبقاء على الطریق الصحیح؟
 
 

_______________________________________
 

(15)راجع: سوخراج دیلیون، فن الحیاة دونما توتر: المنھجین لشرقي والغربي (٢٠٠٦، طبعة
جدیدة، نیوإیدج للطباعة، ٢٠١٣)، ص ١٦٧.

 
 

feel into وھو مرادف للتعاطف أو الاعتطاف empathy (16)یستخدم النص الأصلي تركیب
تمت استعارتھ من اللغة الألمانیة. المترجم

 
 

(17)طریقة من العلاج تعتمد على التدلیك لتنظیم تدفق السائل الشوكي في العمود الفقري.
 
 
 
 
 



الفصل السابع عشر 

نجاح المتقمص عاطفیاً الممكّن

 
إن الطبیعة التقمصیة لكل إنسان آخذة بالاستیقاظ الآن، فنحن نستیقظ على الحقیقة والحب ودوافع

روحنا الأعمق حول العیش في وحدة وتناغم مع جمیع المخلوقات. وأثناء تطورك عبر ھذه
العملیة، أنت تساھم في النقلة التطوریة في كوكبنا، وبینما تصبح أكثر وعیاً أنت تغیرّ من الوعي

على كوكبنا.
 
 

[كما] وتتغیر منظوماتنا وبنیاتنا المرتبطة بالعرق والدین والطبقات الاجتماعیة والنوع الاجتماعي/
الجندري والتوجھ الجنسي، وتتكشف الآن [أیضاً] الجروح والأنماط التي ورثناھا وتصرفنا وفقھا

بشكل لا واعٍ، وما ینكشف ستتم معالجتھ. ھذا ونرى ذلك عن طریق الثورة وانتقاد الظلم جھراً
واللذین یشیعان بشكل مضطرد لا سیما بین الأجیال الأصغر. وعوضاً عن تفسیر ما یظھر في

المجموع كـ ’سيء‘ أو ’خاطئ،‘ كیف یمكننا نحن المتقمصون عاطفیاً القادمون من خلفیات [ملؤھا]
الامتیازات رؤیة ظھور الظلال الإنسانیة الفطریة وجوانبھا المكبوتة [إضافة] لحاجتنا لخلق مساحة

لھذه الثورة؟ باعتباري امرأة بیضاء، أعتقد أن الأشخاص ذوي البشرة الملونة قد عانوا كفایة من
القیود على حقوقھم، فأحیاناً أفضل طریقة لتصل إلى قوتك ھي فسح المجال لشخص عانى من
القمع كي یتحرر ویصل إلى طاقتھ ھو، ویحتاج المتقمصون عاطفیاً الذین عانوا من القمع إلى

الاتصال بطاقتھم وحقیقتھم الكامنتین بحیث یمكنھم استخدام أصواتھم في ذلك الوقت للمساعدة على
شفاء ھذه الأنماط وإحداث التغییر المنشود.

 
 

كما وتتمتع بھدف ودورٍ ممیزین لتلعبھما الآن [وذلك] باعتبارك متقمص عاطفي ممكّن، وقد یكون
ھذا تأیید الوحدة في مواجھة الانشقاقات المتزایدة، أو قد یكون المساعدة على إعادة التواصل [بین]
الجماعات التي أصبحت منفصمة، [أو قد یكون] لاستخدام صوتك كوسیلة إلھام مظھراً للناس كیفیة

الاتصال مع طاقتھم وغایتھم الفردیتین. یمكن لغایتك ببساطة أن تكون شفاء نفسك أثناء الحیاة
الحالیة، ولربما تكون تحریر العار الموروث وطبقات من آثار الخوف الممیزة بحیث یشع ضوئك

وبحیث لا تتنازل.
 
 



ً وإنھ لمن العادي إذا ما شعرت بعدم الثقة حول سبب وجودك ھنا حتى الآن، فستتصل غایتك عمیقا
مع روحك وتجد التعبیر الحقیقي لروحك في ھذا الكوكب. حافظ على منھج التناغم مع نفسك

والاستماع إلى قلبك وسؤال نفسك ودلیلك الأعلى حول الأجوبة عوضاً عن التوجھ [بالسؤال] إلى
الآخرین، وسینمو صفائك بینما تستمر أنت في الكشف عن الأنماط وشفائھا وتحریرھا.

 
 
 

یحدث التغییر داخلنا وفي أنظمة العالم من خلال اتصالنا مع التعاطف الأكبر تجاه البشریة
والكوكب، [وتعتبر] ھذه نقلة جوھریة نظراً لكون نقص التعاطف قد أدى إلى المظالم التي نواجھھا

الیوم.
 
 

ویعني امتلاك التقمص العاطفي ملامسة تجربة شخص آخر لك، فإذا دفعتك قصة أحدھم أو
مشاھدتك لحالھ إلى البكاء، فذلك لا یعني أنك تتقمص طاقتھم، بل تعني ببساطة ملامسة القصة

لمشاعرك: ھذه ھي الطریقة التي نتواصل بھا. نحن نعلم بعضنا بعضاً ونلھم بعضنا بعضاً ونساعد
بعضناً بعضاً من خلال إثارة [حماس] بعضنا بعضاً. نحن ننمو عبر الخلاف وعبر تعلم كیفیة
التواصل عوض الخصام، وكلما تدربت على تقمص شاكراتك السفلیة، ستغیر نظام الطاقة في

جسدك وترى نفسك بطریقة جدیدة كلیاًّ في ھذا العالم. ھذا ویسمح لك شعورك بذاتك العلیا
ومعرفتك وحدسك وارتباطك بالأرض أن تتعاطف من قلبك مع الأفراد الآخرین.

 
 

نحن المتقمصون عاطفیاً حساسین جداً تجاه الكمیات الھائلة من الألم والمعاناة حولنا بحیث یصعب
علینا فصل ما یحدث خارجنا عن تجاربنا الشخصیة، فنحن لن نمتلك تعاطفاً أصیلاً إذا لم نكن

أصحاء وإذا لم تشبع رغباتنا الأعمق، وسنستثار بشكلٍ دوري عوضاً عن ذلك. یبدأ التعاطف مع
الآخرین حینما تتعاطف مع نفسك، وأشد طریقة لتقوم بذلك ھي بتكریم عواطفك وأعمق حاجاتك

العاطفیة، [أي] أن تحتضن مشاعرك بدلاً من محاكمة نفسك بدعوى امتلاكھم. وحینما تكتسب
الخبرة حول تحلیل مشاعرك الخاصة یصبح بالإمكان امتلاكك تعاطفاً حقیقیاً تجاه الآخرین ودونما
أن نتبنى معاناتھم أنفسنا، فعندما تحكم على نفسك أنت تختزل تجاربك وتطرد حدسك وتجعل من

نفسك صغیراً، ویتضمن العیش كمتقمص عاطفي ممكّن احتضان كامل كیانك بما في ذلك مشاعرك
[أیضاً].

 
 

ً دور المتقمص عاطفیا
 



 
تعلمنا بعض طقوس الیوغا أننا في عصرنا الحالي في عھد الكالي یوغا، وھو عھد تم التنبؤ بھ
[یتمثل] بالتفكك والفساد والأنانیة، ونتوجھ الآن نحو الساتیا یوغا، وھو عھد الحقیقة والعیش في

وحدة أكبر مع أنفسنا الأثیریة. كما ویقول ھذا المذھب أننا نطور عقولنا وفصیلتنا عبر أعمال
الیقظة والتنقیة والتطھیر التي نقوم بھا الآن والتي ستقود إلى تغیرّ على مستوى الكوكب. وما نقوم
بھ الآن من أعمال الشفاء [على المستویین] الشخصي والثقافي ھو من أجل الأجیال القادمة ولیس
فقط لھذا العصر والزمان، [حیث] یتوقف علینا تغییر التاریخ لأننا نقبض على مساره في أیدینا،

[وذلك] من أجل أولادنا وأحفادنا، فیتوجب علینا تقصي الریادیین وإنھاء الانجراح اللا-واعي الذي
ً ورثناه. حیاتك ھي أكبر من الحیاة الحالیة فدع إرثك یكون خیط ذھبیا

للاستقامة والحقیقة والعدل والانتصار.
 
 

ونحن ھنا، معشر المتقمصین عاطفیاً، لنلامس حیاة الآخرین بمساعدتھم أن یصبحوا أقوى
وبتعلیمھم حول دور التقمص العاطفي والمشاعر في تطورنا الروحي. ویستطیع المتقمصون

عاطفیاً إظھار محوریة الحساسیة كأداة للاتصال والتواصل والدور الحیوي الذي تلعبانھ الطاقة
والمشاعر اللامحسوسة في صحتنا العقلیة والعاطفیة والجسدیة والنفسیة.

 
 

ویتوجب على المتقمصین عاطفیاً تعلم ھذه الحقائق بالطریقة الصعبة، عن طریق تجاربھم في فرط
الحساسیة والاحتواء الطاقي وانعدام الحدود والمبالغة في تحمل المسؤولیة وفرط الحذر والغیریة

وفقدان الشعور بالنفس والاحتفاظ بالجراح الشخصیة إضافة لجراح الآخرین. وكلما ارتبطت
بنورك الحقیقي كلما ساعدت الآخرین على تمكین أنفسھم والعیش حسب مواھبھم في الحیاة الحالیة

وكلما انخفض الاحتواء لدیك. أنت ھنا أیھا المتقمص عاطفیاً لتمثلّ المسؤولیة العاطفیة والتقمص
العاطفي والحدود، [أنت ھنا لتمثل] الأشیاء نفسھا التي عملت جاھداً لتحصل علیھا.

 
 

أنت معالج، لكن لا تبدو ھذه الخصلة بنفس الطریقة للجمیع، والمعالج ھو الشخص الذي یسھل
التحوّل إلى شخص آخر أو داخل [ھذا الشخص] والذي یحمل حكمة عمیقة، والمعالج ھو وسیط

القدسي في ھذا العالم، ویمكنك باعتبارك وسیط إلھام التحول في الآخرین بأن تصبح/تصبحي
معلمة أو والدة أو عاملة أو وسیطة أو قابلة أو طاھیة أو فنانة أو عازفة أو غیرھا الكثیر.

 
 



وسیدعمك ما قمت بھ من أعمال في ھذا الكتاب لأن تصبح أقوى في شاكراتك السفلى. سیدعك ھذا
تمتلك التقمص العاطفي دونما احتواء طاقة الآخرین، [حیث] باستطاعتك من خلال التقمص

العاطفي والتواصل مع القدسي أن ترعى المعالج في داخلك وتسعى إلى التدریب اللازم لتطویر
موھبتك كمعالج.

 
 

ولقد أحضرت معك أیھا المتقمص عاطفیاً جروحاً من بدایات الحیاة الحالیة [إضافة] إلى أجیالك
السابقة ونقلتھم إلى الضوء في حیاتك الحالیة بحیث أصبح بإمكانك وإمكان المجموع أن تطلقوھا.
لقد كانت ھذه مھمة كبیرة، ولدیك الآن الأدوات لإكمالھا فلا یتوجب علیك حمل ھذه الجراح بعد

الآن، ولا یتوجب علیك حمل سلسلة عائلتك من العار أو [التعرض] للاعتداء الجنسي أو الكبت أو
الاضطھاد أو المخاوف المرتبطة بالنجاة أو الاعتقاد الفكري بعدم قدرتك أن تحقق ذاتك الحقیقیة.

 
 

إن ما تحتاج إلیھ ھو التزام عمیق تجاه مركزك، حیث یمكنك متابعة اكتشاف قوتك في مراكز
شاكراتك السفلى من خلال الارتباط العمیق والوثیق

ً بنفسك عبر التأمل والصلاة والاستبطان والحدس، وھذه ھي العنایة بالجزء المتقمص عاطفیا
داخلك. أنصت جیداً في البدایة إلى جسدك وطفلك الداخلي وقلبك كي تسمع حقیقتك، وكن شجاعة

كفایة بعدھا لمتابعة والتصرف وفق الرسائل التي تتلاقھا.
 
 

وتأتي تسمیتك بالمتقمص عاطفیاً للتمییز أنك لم تعد ضحیة طاقة الأشخاص الآخرین بعد الآن،
فوجودك ھو لتحویل مشاعرك ولترتبط في طاقة شاكراتك السفلى ولتقدم وعیاً جدیداً. والدعوة

[الموجھة] إلیك وإلى بقیة المتقمصین عاطفیاً أینما وجدوا ھي [دعوة] لتجسید ذاتك الحقیقیة
ومشاركة مواھبك الفریدة. وحینما تفعل ذلك، أنت تحقق حینھا دورك وھدفك في القیام بالتغییر

الضروري في محیطك وفي عالمنا، وأنا آمل وأصلي أن یكون ھذا الكتاب قد سلحّك وقوّاك على
رحلتك ھذه.

 
 

تمارین التأمل: في الختام
 
 

النسخة الصوتیة متوفرة على الرابط:
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اجلس في وضعیة مریحة. خذ أنفاساً عمیقة بینما ترتبط بالأرض عمیقاً من ردفیك إلى مركز
الأرض، فأنت تمتلك أداة الاتصال بالأرض الآن، وكلما عدت إلى ھذا التصور، یصبح الاتصال

بالأرض أسھل. علیك أن تعلم بامتلاكك الطاقة لیرتبط جسدك بالأرض في أي وقت.
 
 

استوعب [ما سأقولھ]: أنت كائن قوي ھنا على كوكب الأرض حتى تحقق حقیقة وجودك فأنت
لست جراحك ولا قصتك، وكلما قمت بتغذیة روحك، كلما حررت روحك الجراح والقصة [خلف

ھذه الجراح].
 
 

وباعتبارك متقمص عاطفي، فأنت جزء من ثورة ضمیریة على ھذا الكوكب والتي تحتاج كل جزء
من قلبك واستقامتك وشجاعتك وثقتك بنفسك وإیمانك، فطبیعتك التقمصیة ھي موھبتك الحدسیة

وستغیر حیاة الآخرین بصوتك وقلبك وطیبتك ودعمك. أنت تمتلك الطاقة في داخلك لتخلق أمواج
فلا تسبح في المیاه السامة.

 
 

تذكر أن تتواصل وتتصل مع الأرض. تذكر أن تتسق مع عمود نورك. تذكر أن تطھر طاقتك وأن
تشع من طاقة وجودك. استخدم الدلیل في ھذا الكتاب لیدعمك. والأھم من ذلك كلھ، اتبع حدسك

فھو الطاقة العظمى التي تحاكي الحقیقة التي تحیا داخلك.
 
 
 
 
 



شكر وتقدیر
 

أرغب بشكر مجموعة رائعة من الأشخاص الذین آمنوا بي وبعملي وبمھمتي في مساعدة أكبر عدد
من الناس یمكنني مساعدتھ.

 
 

إلى شریكي جیمس والذي كان القائد المختبئ في كوالیس حیاتنا العائلیة: ما مكنني من القیام بعملي
ھو نتیجة قیامك بعملك. لقد أبقیتنا مستقرین وأطعمتنا [وجعلتنا] مرحین ومحبوبین واعتنیت بنا

وملأت قلبنا بالـ بورا فیدا(18). شكرا لك لأنك أحببتني ولكونك داعمي الأكبر بحیث یمكننا
مساعدة العدید من الناس. روح والدتك تحیى داخلك وھي ستكون فخورة جداً بك.

 
 

إلى ابنتي لوتشیانا وابني المتبنى إسحق: عسى أن تنصتوا دوماً إلى حدسكم حتى وإن كان لدي
ولدى والدكما آراء قویة واعتقدنا أننا على حق. نحن نحبكم ونحمیكم ونتشرف بكم ونثق أنكم

ستحلقون عالیاً.
 
 

إلى عموم عائلة دي روسا فلورس بما في ذلك الوالدین والأخوة والأخوات وأبناء وبنات الأعمام
والعمات والخالات والأخوال والأعمام: یوجد العدید منكم، ورغم شكوكم حول ما الذي تفعلھ

ویندي بحق الجحیم! أنتم في قلبي فنحن شجرة عائلة واحدة وأنتم تعنون الكثیر بالنسبة لي.
 
 

أمي، لقد مررتِ بما لا یمكن تخیلھ؛ أنت متقمص عاطفي حقیقي وعمود بیتنا الفقري. شكرا لك
على تنشئتنا، نحن أولادك الثمانیة ذوي الفكر والإرادة القویتین، وعلى تقدیم تضحیات ھائلة على

طول ھذا الطریق. نحن إرثك وإرث والدنا.
 
 

إلى فریقي العزیز السابق والحالي [لدى] مدرسة الدراسات الحدسیة: إلى ھیثر وجینا وجاكي
ودیبرا وساوري وتوني وجل ولیندا وأشتون وكایلي وإلى كامل فریق شي ماركتس (ھي للتسویق)
وإلى كل من عمل معي عبر السنین لإتاحة الكتاب والمدرسة [لآخرین]، لقد خضنا العواصف وفي

المیاه بین الجروف والصخور والاحتفالات والنمو، ولم یكن لھذا الكتاب أن یخُلق لولا جھودكم
الجمعیة والساعات [التي قضیتموھا] دونما كلل یا فریقي الرائع السابق والحالي. أنتم تستحقون

مدالیات ذھبیة!



 
 

إلى محررتي وصدیقتي المدھشة جینا فوتشي: لم تتوفر إمكانیة التحقق لھذا الكتاب بفضل مواھبك
وقدرتك على ترجمة أعماق عملي إلى كلمات فقط بل أعطتھ الحیاة [أیضاً]. إن امتلاكي محررة

قامت بالكثیر من أعمال الشفاء والمعالجة وتستوعب لغتي لھو عطیة نادرة بالنسبة لي وبالنسبة إلى
القارئ.

نحن محظوظون لامتلاكك كمحررة عبقریة وكاتبة ومرشدة روحیة في التسویق وناشطة وصدیقة،
أنت التي عملت إلى جانب العدید من الأساتذة والمؤلفین وقادة الفكر في عالم الوعي. [لقد] قدمتي

عملنا إلى العالم وقدمتي التغییرات اللازمة عبر عملك الخاص وعبر دعمك. شكراً لك یا جینا!
 
 

إلى ھیثر كارمایكل، إلى ذراعي الأیمن وإلى الشخص الذي یحمي ظھري، أشكرك على البقاء
قویة وعلى رفع معنویاتي وعلى إیجادك الدائم لطریقة توافقیني فیھا وعلى البقاء [إلى جانبي] في
السّرّاء والضرّاء. شكرا على تغییر حیاتي وحیاة عائلتي المرة تلو الأخرى. نحن ممتنون لك أبداً،

وأنا أتطلع إلى استمرار صداقتنا لسنوات عدیدة قادمة.
 
 

شكرا إلى جمیع زبائني وطلابي ومساعدي الذین أتوا لیقوموا بالعمل الأعمق. لقد تدربنا على
المفاھیم في ھذا الكتاب لسنوات وھا ھي ھذه المفاھیم مكتوبة. شكرا لكم على مشاركتكم في رحلة

الحدس والشفاء والتقویة ھذه.
 
 

إلى شیفت نیتورك (شبكة التغییر): إلى ستیفن دیانا ودیفا ھیلي متشل وإلى جمیع طاقم التغییر
السابق والحالي، أتوجھ بانحناءة عمیقة من التكریم والعرفان لكم لدعمي ولمشاركة عملي ولجعل
العالم مكاناً أفضل عبر تقدیم تعالیم الوعي عبر أنحاء العالم، أنا ممتنة لكم أبداً. كما أتوجھ بشكر

خاص إلى كارول آن روبنسن مدیرة دورتي لدى شبكة التغییر على التوجیھ والدعم [الذي قدمتھ]
لي ولطلابي!

 
 

إلى نیو وورلد لایبراري (مكتبة العالم الجدید): إلى مارك آلن وجورجیا ھیوز وكریستن كاشمان
وكیم كوربین وجمیع الطاقم، شكرا لكم على تقدیمي إلى عائلة مكتبة العالم الجدید وعلى الإیمان

بھذا الكتاب والشعور بالإلھام والمساھمة في إیصال ھذا العمل إلى العدید من الناس.
 
 



إلى أصدقائي عبر العالم والذین رافقوني في رحلة حیاتي الممتدة لأمیال عدیدة حتى وصلت إلى
ھذه النقطة، شكرا لكم على صداقتكم الغالیة.

 
 

ً إلى معلميّ جمیعاً: إلى مدربي الیوغا والمعلمین الروحیین ومعلمي الموسیقى ومعلمي الحیاة، شكرا
على حملكم المشعل وإنارة الطریق.

 
 

إلى والدي ’المتألق بین النجوم‘ كما تقول ابنتي: أنا أعلم أنك تنظر إلینا من علٍ؛ إنني أفھمك الآن
أكثر من ذي قبل.

 
 

إلى الله: مصدر الضوء اللامتناھي والكون القدسي المھیمن في قلوبنا والأنثى الصاعدة والحیاة
كلھا، شكرا لك على ھبة الحیاة ھذه؛ لك الإجلال في

قلبي.
 
 

وإلیك أیھا القارئ، شكرا لك على وثوقك بي لقیادتك عبر صفحات الكتاب ھذا. عسى أن تقوي
نفسك وتصبح قدوة وتصبح الشخص الذي یتوجب أن تكونھ.

 
 

______________________________________
(18)الحیاة النقیة وفق الترجمة الإسبانیة وھي تمثیل لثقافة كوستاریكا (المترجم(.

 
 
 
 
 



حول الكاتبة
 

ویندي دي روسا ھي معالجة ومتحدثة ومعلمة وكاتبة طاقیة حدسیة دولیة. قدمت طوال العقدین
الماضیین برامج التعلیم والتدریب حول النمو النفسي والشخصي للآلاف من الأشخاص الراغبین

في تطویر حدسھم وتجربة التحول الذاتي.
 
 

ھي مؤسسة مدرسة دراسات العلوم الحدسیة وبرنامج الشھادات المصدقة لتدریب المعالج الحدسي.
[وتعتبر] ویندي معلمة مرموقة تقود الورشات والتدریبات عالمیاً، ویتضمن ذلك برنامجین ناجحین

لقناة مایند فالي سولفانا، [كما تعمل] كأعلى أعضاء الھیئة التدریسیة لدى شیفت نیتورك.
 
 

[كما عملت] ویندي ككاتبة مساھمة في أحد الكتب الأفضل مبیعاً [وھو بعنوان]: القفز إلى الخلف:
الازدھار في زمن التغییرات بالمشاركة مع وین دایر وبراین تریسي وجون أساراف وبقیة القادة

في مجال النمو الشخصي. [ویعتبر] كتابھا توسیع قلبك: الیقظة عبر أربعة مراحل من الانفتاح
الروحي الأكثر مبیعاً على موقع أمازون.

 
 

تعیش ویندي في لونغمونت في ولایة كولورادو برفقة زوجھا وابنتھا وابنھا المتبنى.
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