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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�صا�ؤلاتي تتمحور حول : “كيف يمكن لهذ� �أن يح�صل ؟”، 
�” ما �صبب �إ�صابتي بمتلازمة �لقولون �لع�صبي )IBS(، �أ� ظهور حبّ 

�ل�صباب على �جهي  لمدة طويلة �أ� معاناتي من نزلات �لبرد ��ل�صعال 
�لمزمن لثلاثة �أ�صهر على �لاأقلّ. »

ل  �إ�صتغرق �لاأمر تعرّ�صي لثلاث نوبات من �لاإكتئاب �لحادّ قبل �أن �أتو�صّ
لفهم �لاأ�صباب �لكامنة �ر�ء هذه �لاأعر��ض!

كتبت: نتالي خلف،
         م�صت�صارة �صحة �صمولية            

القبول وحب الذات

أنا لست وليد الظروف، إنما أنا 
نتاج خياراتي 
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نقطة التحوّل 
بينما كنت �أتخبّط في د�خلي ، جرفتني �أفكاري �إلى �لقاع ، فوجدت 

نف�صي في مو�جهة مع �لحياة �لتي لم تكن ت�صير ب�صكل جيد بالن�صبة لي. 

كنت �أتظاهر بال�صعادة لكن في �لو�قع لم �أكن على ما ير�م ، �لم �أدرك 
حينها مدى تاأثير حالتي �لنف�صية على تفاقم �لاأعر��ض �لمر�صيّة �لتي 

كنت �أ�صتكي منها .

لكن لولا �إنحد�ري �إلى هذه �لمرحلة �ل�صود��ية لما تمكّنت من مو�جهة 
�لو�قع �أ� تغييره.

كنت �أعتقد، حتى بلغت �لـ 36 عامًا ، �أن �لاأعر��ض �لتي �أعاني منها 
هي مجرّد » �أمر��ض ج�صدية« د�ن �أن يكون لدي �أدنى فكرة �أنها مرتبطة 

بمخا�في �م�صاعري �ل�صلبية �منبثقة من نظرتي لنف�صي �جذ�رها 
لة في عدم تقديري �حبّي لذ�تي . متاأ�صّ

لم �أكن �أدرك حينها �أنّ كل هذه  �لاأفكار ) �أ� بالاأحرى �لطاقة(  �ل�صلبية 
، توؤجّج �لم�صاعر)�أ� �لطاقة(  في د�خلي،  فكنت �أحا�ل �لتغا�صي عنها 

�عدم مو�جهتها ، بالتالي �صاهمتُ ب�صكل �أ� باآخر بكبت هذه �لم�صاعر 
�منعتها من �أن تتحرّر ب�صكل تلقائي من ج�صدي ، مما �أدّى �إلى عدم 
�إن�صياب �لطاقة ��أخذ م�صارها �لطبيعي فانعك�صت �صلبًا على �صحّتي 

��تّخذت �صكل من �أ�صكال �لاأمر��ض �لج�صدية .

التمسّك بالحياة   
حا�لت �لتم�صّك بالحياة �ركوب �صفينة �لنجاة علّني �أ�صتعيد م�صاعر 

�لفرح ��ل�صعادة �أ� �أذق طعم �لحياة من جديد. �أدركت حينها �أن 
�أد�ية علاج �لاإكتئاب �لتي كنت �أتنا�لها لم تكن تعالج حالتي بل  

تخدعني لاأ�صدّق �أنّ  كل م�صاكلي ��آلامي قد �إندثرت. 

لم أكن مستعدّة بعد لمواجهة أو تحمّل أي شيء    
بناء على تجربتي �ل�صخ�صية ، فاإنّ �أد�ية م�صاد�ت �لاإكتئاب ، �لتي 

��ظبت عليها لمدة طويلة ، لم تحلّ �أ�صل �لم�صكلة بل �أدّت �إلى تخدير 
م�صاعري �ل�صلبية، �قمع �إن�صياب �لطاقة في ج�صدي كي �أتمكّن من 

�إد�رة حياتي ب�صكل �أف�صل.

 العواطف عبارة عن طاقة متحرّكة 
قد ي�صكّل �لتعامل مع �لعو�طف ��لتحكّم بها �أمرً� �صعبًا ، خا�صة تلك 

�لم�صاعر �لمزعجة كالحزن ��لخوف ��لغيرة ��لغ�صب. لكنّها موجودة 
بالفعل �لا مفرّ منها ، بالتالي علينا تقبّلها �عدم كبتها. فالعو�طف 

عبارة عن طاقة متحرّكة،  كلما حا�لنا قمع هذه �لعو�طف كلّما ��صتمرّ 
�صحنها �توليد �لمزيد من �لطاقات �ل�صلبية �تر�كمها �إلى �أن ن�صطرّ 

في نهاية �لمطاف �إلى مو�جهتها للتخلّ�ض منها . 

عندما نتعاي�ض مع عو�طفنا �نتقبّلها ، �صن�صاهم بتفريغ �لطاقة من 
�أج�صادنا �بالتالي �صنحظى 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    
لماذ� علينا �أن ننتظر �قوع �لكارثة لنتو�صل �إلى فهم نظام عمل 

ج�صمنا �لد�خلي ؟ عو�طفنا هي بمثابة �لوقود �لذي ي�صحن �أج�صامنا 
كي تعمل . كلّما تعاي�صنا مع عو�طفنا �تقبّلناها ، كلما تمكّنا من 

تحريرها ب�صكل �آمن �حافظنا على �صحتنا . 
على مرّ �ل�صنو�ت ، �إعتاد ج�صمي على �لاأد�ية �لتي كنت �أتنا�لها 

فا�صطرت �إلى زيادة �لجرعات. كنت �أظن �أنها ت�صاعدني على �ل�صعور 
بالتح�صّن لكنني في �لو�قع لم �أكن “ �أ�صعر” ب�صيء �إطلاقًا .

الصحة والسعادة      
�ل�صحة �ل�صمولية تعني �صحتنا على �لم�صتوى �لعقلي ��لعاطفي 

��لج�صدي ��لر�حي . �إذ� فهمنا مدى تر�بط هذه �لم�صتويات �لاأربعة 
�تاأثيرها على �صحتنا ��صعادتنا ، ف�صن�صعى جاهدين للتعامل معها كي 

ننعم ب�صحة جيدة �حياة هانئة. 

�إنّ فهم �لعلاقة �لتي تربط �لعقل بالج�صد يتطلّب �لكثير من �لاإلتز�م 
��لاإ�صر�ر لنحفر بعمق د�خل خفايا �لنف�ض �نك�صف �صورً� �معتقد�ت 

�عو�طف باتت مدفونة د�خلنا منذ زمن، �لم نتعلّم حينها كيفية 
�لتعاطي معها. 

�لعو�طف �لتي ت�صمل �لحزن ��لخوف ��ل�صعور بالذنب ��لغيرة ��لغ�صب 
، تولّد د�خلنا طاقة �صلبية ، �إذ� تمّ قمعها ت�صبح في حالة ركود �تاأخذ 

�صكل �لاأمر��ض �لج�صدية. من هنا تظهر �أهمية ت�صليط �ل�صوء على 
�أفكارنا ��لحديث مع �لنف�ض لجلب كل هذه �لم�صاعر ��لاأفكار �إلى �لعقل 

�لو�عي، �معاينتها بحكمة �ن�صج لتفهّم �صبب ن�صاأتها �لحقيقية �أثناء 
مرحلة �لطفولة.   

تقبّل الذات       
�إن فهم �أ�صل م�صكلتي �لمتجذرة في طفولتي �صاعدني كي �أ�صتعيد 

ثقتي بنف�صي.  كنت د�مًا �أقارن نف�صي بالاآخرين ظنًا مني �أنهم �أف�صل 
. كنت �أعاني من �صعف تقدير �لذ�ت �عدم حبّ �لنف�ض. مجرّد  �أن 

فهمت �أ�صل هذه �لم�صاعر ���جهتها ، تح�صنت �صحتي �لج�صدية 
��ختفت �أعر��ض �لقولون �لع�صبي �لم تعد تظهر �لحبوب على �جهي. 

عندما تحدّثت �إلى م�صت�صاري �لنف�صي عن طفولتي ، تحرّرت من 
م�صاعر �لحزن ��لغ�صب ��لاأ�صى �لتي تملّكتني لمدة طويلة. فهمت 

�أنّ لي �لحق �أن �أختبر هذه �لم�صاعر �لي�ض �أمرً� معيبًا �أ� م�صينًا كما 
كنت �أظن. �إنّ تفريغ هذه �لعو�طف �لعالقة �أدى �إلى عدم تعرّ�صي 

للاإنتكا�صات �ل�صحية �لتي لطالما عانيت منها كنوبات �ل�صعال 
�لمزمن �نزلات �لبرد .

نحن جميعًا قادر�ن على �لتعافي �تحقيق �ل�صحة �ل�صمولية �لتي 
نن�صدها لنحظى بالتحرّر من قيود �لما�صي ��لر�حة �لنف�صية . كل ما 
يلزمنا هو عقد �لنية ��لاإلتز�م تجاه �أنف�صنا ��لاأهم من ذلك هو تقبّل 

�لذ�ت ��لت�صامح �حب �لنف�ض.

 نلاحظ �أنّ ما نوؤمن به �نفكّر فيه يتحقّق بالفعل.نحن نتعاطى مع نظام 
معتقد�تنا من خلال �إما �إطلاق �لم�صاعر �أ� كبتها. معظم م�صاعرنا 

�لمكبوتة تتكوّن في �ل�صغر �تر�فقنا في �صورتها �لج�صدية حتى مرحلة 
�لن�صوج. عندما نفهم هذه �لعو�طف �نحرّرها بوعي �صنحظى بال�صحة 

�لج�صدية ��ل�صعادة �لر�حية �لتي لطالما كنّا نن�صدها. 
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