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“أنا لست وليد الظروف إنما أنا نتاج خياراتي” . ربما قرأ الكثير منا أو سمع هذا القول لعالم النفس 
السويسري كارل يونغ ، ومثله من الأقوال التي تدلّ على أننا نحن من نتحمّل مسؤولية ظروفنا 

الحياتية إلى حدّ ما ، لكنني في مرحلة الشباب لم أكن أعي أو أتقبّل هذا المفهوم. 

كانت جلّ ت�سا�ؤلاتي تتمحور حول : “كيف يمكن لهذا �أن يح�صل ؟”، 
و” ما �سبب �إ�صابتي بمتلازمة القولون الع�صبي )IBS(، �أو ظهور حبّ 

ال�شباب على وجهي  لمدة طويلة �أو معاناتي من نزلات البرد اول�سعال 
المزمن لثلاثة �أ�شهر على لاأقلّ. »

ل  �إ�ستغرق لاأمر تعرّ�ضي لثلاث نوبات من لاإكتئاب الحادّ قبل �أن �أتو�صّ
لفهم لاأ�سباب الكامنة وراء هذه لاأعرا�ض!

كتبت: نتالي خلف،
         م�ست�شارة �صحة �شمولية            

القبول وحب الذات

أنا لست وليد الظروف، إنما أنا 
نتاج خياراتي 
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نقطة التحوّل 
بينما كنت �أتخبّط في داخلي ، جرفتني �أفكاري �إلى القاع ، فوجدت 

نف�سي في مواجهة مع الحياة التي لم تكن ت�سير ب�شكل جيد بالن�سبة لي. 

كنت �أتظاهر بال�سعادة لكن في الواقع لم �أكن على ما يرام ، ولم �أدرك 
حينها مدى ت�أثير حالتي النف�سية على تفاقم لاأعرا�ض المر�ضيّة التي 

كنت �أ�شتكي منها .

لكن لولا �إنحداري �إلى هذه المرحلة ال�سودواية لما تمكّنت من مواجهة 
الواقع �أو تغييره.

كنت �أعتقد، حتى بلغت الـ 36 عامًا ، �أن لاأعرا�ض التي �أعاني منها 
هي مجرّد » �أمرا�ض ج�سدية« دون �أن يكون لدي �أدنى فكرة �أنها مرتبطة 

بمخاوفي وم�شاعري ال�سلبية ومنبثقة من نظرتي لنف�سي وجذورها 
لة في عدم تقديري وحبّي لذاتي . مت�أ�صّ

لم �أكن �أدرك حينها �أنّ كل هذه  لاأفكار ) �أو بالأحرى الطاقة(  ال�سلبية 
، ت�ؤجّج الم�شاعر)�أو الطاقة(  في داخلي،  فكنت �أحاول التغا�ضي عنها 

وعدم مواجهتها ، بالتالي �ساهمتُ ب�شكل �أو ب�آخر بكبت هذه الم�شاعر 
ومنعتها من �أن تتحرّر ب�شكل تلقائي من ج�سدي ، مما �أدّى �إلى عدم 
�إن�سياب الطاقة و�أخذ م�سارها الطبيعي فانعك�ست �سلبًا على �صحّتي 

اوتّخذت �شكل من �أ�شكال لاأمرا�ض الج�سدية .

التمسّك بالحياة   
حاولت التم�سّك بالحياة وركوب �سفينة النجاة علّني �أ�ستعيد م�شاعر 

الفرح اول�سعادة �أو �أذق طعم الحياة من جديد. �أدركت حينها �أن 
�أدوية علاج لاإكتئاب التي كنت �أتناولها لم تكن تعالج حالتي بل  

تخدعني لأ�صدّق �أنّ  كل م�شاكلي و�آلامي قد �إندثرت. 

لم أكن مستعدّة بعد لمواجهة أو تحمّل أي شيء    
بناء على تجربتي ال�شخ�صية ، ف�إنّ �أدوية م�ضادات لاإكتئاب ، التي 

اوظبت عليها لمدة طويلة ، لم تحلّ �أ�صل الم�شكلة بل �أدّت �إلى تخدير 
م�شاعري ال�سلبية، وقمع �إن�سياب الطاقة في ج�سدي كي �أتمكّن من 

�إدارة حياتي ب�شكل �أف�ضل.

 العواطف عبارة عن طاقة متحرّكة 
قد ي�شكّل التعامل مع العواطف اولتحكّم بها �أمرًا �صعبًا ، خا�صة تلك 

الم�شاعر المزعجة كالحزن اولخوف اولغيرة اولغ�ضب. لكنّها موجودة 
بالفعل ولا مفرّ منها ، بالتالي علينا تقبّلها وعدم كبتها. فالعواطف 

عبارة عن طاقة متحرّكة،  كلما حاولنا قمع هذه العواطف كلّما ا�ستمرّ 
�شحنها وتوليد المزيد من الطاقات ال�سلبية وتراكمها �إلى �أن ن�ضطرّ 

في نهاية المطاف �إلى مواجهتها للتخلّ�ص منها . 

عندما نتعاي�ش مع عواطفنا ونتقبّلها ، �سن�ساهم بتفريغ الطاقة من 
�أج�سادنا وبالتالي �سنحظى ب�صحة جيدة .

عندما نتعايش مع عواطفنا ونتقبّلها ، 
سنساهم بتفريغ الطاقة من أجسادنا 

وبالتالي سنحظى بصحة جيدة
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يمكنكم التواصل مع نتالي خلف على
  nathalie@taabeer-me.com 

فهم نظامنا الداخلي    
لماذا علينا �أن ننتظر وقوع الكارثة لنتو�صل �إلى فهم نظام عمل 

ج�سمنا الداخلي ؟ عواطفنا هي بمثابة الوقود الذي ي�شحن �أج�سامنا 
كي تعمل . كلّما تعاي�شنا مع عواطفنا وتقبّلناها ، كلما تمكّنا من 

تحريرها ب�شكل �آمن وحافظنا على �صحتنا . 
على مرّ ال�سنوات ، �إعتاد ج�سمي على لاأدوية التي كنت �أتناولها 

فا�ضطرت �إلى زيادة الجرعات. كنت �أظن �أنها ت�ساعدني على ال�شعور 
بالتح�سّن لكنني في الواقع لم �أكن “ �أ�شعر” ب�شيء �إطلاقًا .

الصحة والسعادة      
ال�صحة ال�شمولية تعني �صحتنا على الم�ستوى العقلي اولعاطفي 

اولج�سدي اولروحي . �إذا فهمنا مدى ترابط هذه الم�ستويات لاأربعة 
وت�أثيرها على �صحتنا و�سعادتنا ، ف�سن�سعى جاهدين للتعامل معها كي 

ننعم ب�صحة جيدة وحياة هانئة. 

�إنّ فهم العلاقة التي تربط العقل بالج�سد يتطلّب الكثير من لاإلتزام 
لاوإ�صرار لنحفر بعمق داخل خفايا النف�س ونك�شف �صورًا ومعتقدات 

وعواطف باتت مدفونة داخلنا منذ زمن، ولم نتعلّم حينها كيفية 
التعاطي معها. 

العواطف التي ت�شمل الحزن اولخوف اول�شعور بالذنب اولغيرة اولغ�ضب 
، تولّد داخلنا طاقة �سلبية ، �إذا تمّ قمعها ت�صبح في حالة ركود وت�أخذ 

�شكل لاأمرا�ض الج�سدية. من هنا تظهر �أهمية ت�سليط ال�ضوء على 
�أفكارنا اولحديث مع النف�س لجلب كل هذه الم�شاعر لاوأفكار �إلى العقل 

الواعي، ومعاينتها بحكمة ون�ضج لتفهّم �سبب ن��شأتها الحقيقية �أثناء 
مرحلة الطفولة.   

تقبّل الذات       
�إن فهم �أ�صل م�شكلتي المتجذرة في طفولتي �ساعدني كي �أ�ستعيد 

ثقتي بنف�سي.  كنت دومًا �أقارن نف�سي بالآخرين ظنًا مني �أنهم �أف�ضل 
. كنت �أعاني من �ضعف تقدير الذات وعدم حبّ النف�س. مجرّد  �أن 

فهمت �أ�صل هذه الم�شاعر اووجهتها ، تح�سنت �صحتي الج�سدية 
اوختفت �أعرا�ض القولون الع�صبي ولم تعد تظهر الحبوب على وجهي. 

عندما تحدّثت �إلى م�ست�شاري النف�سي عن طفولتي ، تحرّرت من 
م�شاعر الحزن اولغ�ضب لاوأ�سى التي تملّكتني لمدة طويلة. فهمت 

�أنّ لي الحق �أن �أختبر هذه الم�شاعر ولي�س �أمرًا معيبًا �أو م�شينًا كما 
كنت �أظن. �إنّ تفريغ هذه العواطف العالقة �أدى �إلى عدم تعرّ�ضي 

للإنتكا�سات ال�صحية التي لطالما عانيت منها كنوبات ال�سعال 
المزمن ونزلات البرد .

نحن جميعًا قادرون على التعافي وتحقيق ال�صحة ال�شمولية التي 
نن�شدها لنحظى بالتحرّر من قيود الما�ضي اولراحة النف�سية . كل ما 
يلزمنا هو عقد النية لاوإلتزام تجاه �أنف�سنا لاوأهم من ذلك هو تقبّل 

الذات اولت�سامح وحب النف�س.

 نلاحظ �أنّ ما ن�ؤمن به ونفكّر فيه يتحقّق بالفعل.نحن نتعاطى مع نظام 
معتقداتنا من خلال �إما �إطلاق الم�شاعر �أو كبتها. معظم م�شاعرنا 

المكبوتة تتكوّن في ال�صغر وترافقنا في �صورتها الج�سدية حتى مرحلة 
الن�ضوج. عندما نفهم هذه العواطف ونحرّرها بوعي �سنحظى بال�صحة 

الج�سدية اول�سعادة الروحية التي لطالما كنّا نن�شدها. 
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