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تي  ة ال ا ي ح رؤى حول ال دروس وال د لا يحصى من ال اركة عد لاص ومش تخ س ية"، هدفي هو ا ب ذه بة ال ح ة "ال اب ت في ك
ا في  دريسه م ت ت و ي ية أ مدرس تب ال ك ة في ال اد وجد ع تي لا ت حكمة ال لك شذرات ال ين - ت ن س لى مر ال ا ع ته جمع
يمه  م تصم د ت ق شخصي .ل نمو ال أمل وال ت اف وال تش لى رحلة الاك ة حية ع اد اب هو شه ت ك ا ال ية .هذ س درا فصول ال ال
ر  تمرا س د .ومع ا ق مع ة ال ا ي ح يج ال س قل في ن ن ت ل ذ ل ي ف ن ت ل لة ل اب ة ق مق ومعرف هم أع ثون عن ف بح ذين ي ئك ال لأول
لى  لحصول ع عمل .ل ا ال لى هذ ة ع د ات جدي ث حدي اء رؤى وت ف ، أخطط لإض دة ات جدي اهم ف اصة ومع ظهور ت خ تي ال رحل

goldpill.me.  ع ة موق ار زي وك ل ات، أدع فح ه الص ة في هذ لموجود م ا ي اه ف م ات حول ال توسع ار وال ك دث الأف أح
قة  ي عم ة ال ا ي ح ر ال سرا ترك لأ اف مش تكش س ، وا ا ن ن ي تطور ب ر م ه حوا ؛ إن راءة ثر من مجرد ق اب أك ت ك ا ال هذ

ائك. اب مع أصدق ت ك ا ال اركة هذ مش وك ل ا .أدع ه د ل تي لا حدو ا ال ه ات ي ان ك  وإم
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صل ف ث ال ثال موارد :ال تي ال حرك ال سان ت ية – الإن جاذب ي ال حركة ف  ال

صل ف ع ال راب ة جوهر :ال وث عمة - الأن ن ي ال لي ف تخ  ال

صل ف خامس ال شخاص :ال سامون الأ ات ال علاق ارات وال ة والإط  السامل

صل ف سادس ال هم :ال مال ف ب وراء ما – ال رات  ال

فص ع لال ساب ناغم :ال ت صة - مععا ال فس رق ن را ت شاك  ال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فصل  1 ال



اظ ق ي ت س تك على الا ق ي  حق

يل خ ك ت لعب أن بة ت ع و ل دي ي نك حيث ف مك تحكم ي دى في ال ات إح ي شخص ت .ال م أن ل ع ك ت ست أن ية ل شخص يس ،اًقح ال  أل
ذلك؟ ت ك ة يحمل من أن ، وحد م تحك لعب ال بة وي لع ا .ال ذ به وه ش ى ي ا حد إل ا م تحدث م ا عنه ن دم قول عن ة" ن  الصحو

ية روح دو ."ال ب ر ي أنك الأم درك وك ك ت ست أن ية مجرد ل بة في شخص ع حي ل ،ال ل اة ت ب بر شيء أن ير أك ث ك ثر ب  وأك

 .روعة

ا ا دعون م هل .كسره ل ع يف ت قول ك ا" ا،نقيًق ن و "غاضب أن ا" أ ن أن ؟"حزي ست ،اًًقح  ت ل اضب أن غ و ال حزين أ  .،اًق ال

دو ب ر ي ا الأم و كم نت ل حمل ك يه اًبواًق اقنويًق ت ل غضب" ع و "ال حزن" أ نك ."ال مك رك ي ه ت ات هذ ون ال ب  وقت أي في ال

ا ه اهدت فو وهي ومش ت .اًنيبً تط ست أن ات ل ون ال ب ت .ال وعي أن ذي ال ُي ال يهم رظً ه من إل لال  .خ

ن كر والآ سهل من .جسدك في ف ن ال ا نصدق أ ن ، أن ا ادن يس أجس ذلك؟ أل ا ك ن ا لأن دم نظر عن ، في ن مرآة ا ال ا هذ  م

ه را كن .ن بق هل ول ن لك س لمت أ أنك ح ير ب و تط فعل أ لا ايريًق انئقً ت نك  مك له ي ع ة في ف ا ي ح قي ال ي ق ح ؟ال  في ة
، م ل ح دو ال ب ر ي أنك الأم فعل وك ه ت اء هذ ي ش كن ،اًقح الأ لا جسدك ل ل  زا لى اابقانًق ي ر ع سري ا .ال ذ دل وه لى ي ن ع  أ

اك ن ا ه ثر هو م بة أك نس ال  .جسمك مجرد من لك ب

ا اذ ار؟ عن وم ك ا الأف ن ثل عقول شوارع م مزدحمة ال ة ال اي لغ تجول حيث ل ار ت ك ثل الأف ارات م ي س عض في .ال  ب
ان ي كون الأح كر ت ةف  ، دة ي ثل سع ذكر م وم ت تع ي لى مم اطئ ع ش ان وفي .ال ي د أخرى، أح كون ق ك ي لق مصدر ذل و ق  أ

نة ذكرى كن .حزي ا ول جزء هو هذ ع ال رائ نك :ال مك ة ي اهد ه مش ار هذ ك مر الأف أنك ت لس وك ج لى ت قعد ع لى م  جانب ع

طريق يس .ال يك ل ل فز ع ق م ال ا ارات؛ أم ي س نك ال مك قط ي اح ف سم هم ال مرور ل ال ا .ب ك هذ ست لأن ارات؛ ل ي س ت ال  أن
ب، مراق ذي ال لس ال لام يج راقب بس  .وي

ا ا وهذ يه م ن ع ا ن دم تحدث عن قظة عن ن ي ية ال روح ه .ال ك إن ك إدرا ست أن و جسدك مجرد ل ارك أ ك و أف اعرك أ  .مش
ت ثل أن ، م اء سم سعة ال توحة وا ف ة وم غض ،بًمًقح وموجود نظر ب ا ال ا عم انت إذ اك ك ن و غيوم ه و عواصف أ م أ ا  أي

يي آخر شيء كل .مشمسة ذهب أت  .وي

يف ،ابًح ا ك اعدن س ا ي ا في هذ ن ات ي ية؟ ح يوم ا ،اًًقح ال دم عرف عن ا ن ن ا أن ن س ا مجرد ل ارن ك و أف ، أ ا اعرن ا مش ن إن  ف
لا نخرط  ا ن يه دو .اًنيًب ف ب ر ي ا الأم م و ك نت ل اهد ك ش نغمس ،نقمًقح ت يه وت درجة ف ك ل نسى أن ه ت م مجرد أن ل ي ، .ف م  ث
اك ن ذكرك، شيء ه ذكر، ي ت ،" وت ا أوه ه ا مجرد إن ،ش ا شة اهد وأن ش قط أ ن ".ف ة إ ك معرف مكن ذل ن ي ا أ ن ل جع شعر ي  ن

هدوء ال ة ب اد سع ا وال ن لا لأن أخذ  اء كل ن ي ش ة الأ ير لى الصغ جد محمل ع  .ال

كن يف ل ذكر ك ت ك ن ا في ذل ن ات ي مزدحمة؟ ح قة ال طري ة ال د ي ج ن هي ال توقف أ ، ن حظة ين ل ين ب ح ر، ال  والآخ

لاحظة م اء ل ي ش ا من الأ ن ، - حول اء سم و ال ، أ شجرة و ال ا حتى أ ن اس ف ا .أن ذ ا وه اعدن س لى ي ع ع تراج ارع عن ال  ش
ا ن مزدحم عقول ذكر ال ا وت ن بون أن ون، مراق ادئ راقب ه م ن ال ع ا من ال ن  .حول

ا ن حدث ا في ت فصل هذ اظ عن ال ق ي ت س لى الا ا ع ن ت ق ي يس - حق قط ل ا ف ادن و أجس ا أ ارن ك و أف ، أ ا اعرن ل مش  انئقً ب

بر ثر أك ه .اًاًق وأك ثل إن اف م تش ك اك لاعب، أن يس ال ية ول بة شخص لع ا .ال دم أ وعن د ب ة في ن ة رؤي ا ي ح ه ال هذ  ب
، قة طري دو ال ب ثر أخف شيء كل ي  .،ايبرقً وأك



مرين ظر :ت ى ان دك إل أ ي س فسك لوا ذي من ن نظر ال فعل ي ال ى ب لك إل د ت ي اك هل ...ال ن ت ه م أن ن أ اك أ ن مق انئقً ه  أع
ك وهو لا أن نظر  ى ت د؟ إل ي  ال

 

 

 

 

فصل  2 ال

اء جسم شف اع فن – ال تم س نصت الا ت  وال

بق هل ن لك س لست أ هدوء ج تمعت ب س ى ،اًق وا ا إل اول م ح ارك جسدك ي ب ه؟ إخ د ب دو ق ب ر ي عض ايريًق الأم ، ب شيء  ال
كن ا ل ادن تحدث أجس ا ت ن ي ا .،بًمًق إل ن برون خ ا ي دم شعر عن جوع، ن ال ا ب دم ن تعب، نشعر وع ال ا وحتى ب دم لا عن  

أن نشعر اك ب ن لى انئقً ه ا ع م م را كن .ي ة صخب في ول ا ي ح ، ال ية يوم سهل من ال توقف ال اع عن ال تم س دور .الا ا ي  هذ

فصل ة حول ال عود ى ال ال إل ص حكمة الات لال من جسدك، ب لوس خ ج ية سكون في ال ن ق يطة وت س سمى ب نصت ت ت لى ال  ع

جسم  .ال

لم ع اع ت تم س  الا

يل خ ن ت به جسدك أ ش اول ايراًق ي ح اعدتك، ،بًمًق ي يك مس عط يل وي ل ق ات من ال يح لم ت ات ال يه ب ن ت ا حول وال اجه م ت ح  ي
تشعر ا ل احب ي كن .لارت ا ول نت إذ و ،بًمًقح اًلوغًم ك و اًي،ًًقح أ ات، اقبصاًق أ اش ش ال ا ب ذ ه دو ف ب ا ي م و ك نت ل  ك

اهل تج قك ت ن .صدي لوس إ ج به سكون في ال ش لوس ي ج ء ال را ة لإج ادث ة مح ادئ ا مع ه ة وفي الصديق، هذ اي نه نحه ال  م

امك تم امل اه ك  .ال

ا جرب حث :هذ ان عن اب ادئ مك ن حيث ه م ل ت اجك ي لس .إزع ح، بشكل اج مض مري يك، وأغ ن ة وخذ عي اس عد ف قة أن ي  .عم

قط فس ف ن به ت ت ا وان م شعر ل ه ت ا .ب م كون رب اك ي ن يل ه ل ق ر من ال توت يك، في ال ف ت و ك يق أ و معدتك، في ض ا أ م  رب

برد تشعر ال يك في رقنًًم ب دم ه .ق يست هذ اء مجرد ل ي ش ية أ ا .عشوائ ه لر إن ائ  .جسدك من س

، في ة داي ب د ال شعر ق أنك ت لس وك اك، تج ن لا ه فعل و ير ت ث ك كن .ال ا ول لم دربت ك ثر، ت ا أك لم دأت ك لاحظ ب  ت
د مزي ا .ال م درك رب ت ن س ر أ توت تك في ال ب ج رق ات اء عن ن ل وقت قض بك، في طوي ت و مك ن أ شعور أ ة ال رف رف ال  في ب

ع في هو معدتك واق ارة ال شيء إث نت ل رغب ك م في ت ا ي ق ه ال م .ب لكي ير جسدك ت ث ك حكمة من ال ، ال ا ته ارك مش ا ل  إذ
نت لى ك د ع تعدا س اع ا تم لاس ا ل يه  .إل

نصت سحر ت  ال

، ا الآن تحدث دعون نصت عن ن ت لى ال جسم ع ه .ال يست هذ ة رقص حركة ل د ا .جدي ه قة إن يطة طري س ة ب اعد لمس  في ل
لاق ة إط اق ط مة ال دي ق قة ال ال ع عرف هل .جسمك في ال يف ت يل ا،نقيًق تشعر ك ل ق ال ح من ب را ،ال كن ة لا ل نك  مك  ي



د حدي بب ت س مكن ؟مقاًقت ال ن ي كون أ ه ت ة هذ مة طاق دي ، ق تسكع ثل ت ار م ب غب ر تحت الأران سري مكن .ال ن ي اعد أ س  ي
قر ن لى ال لص ع تخ ا ال نه  .م

يك ية وإل ف ي م ك ا ي ق ذلك ال م :ب تخد س عك أطراف ا اب قر أص ن ل لطف ل لى ب اط ع ق فة ن ل ت لى مخ أ .جسمك ع د تك، اب به ج  ب
م قل ث ت ى ان ل الصدغين إل نوا م خدي ا ة وعظ و ترق لى ال لا .رأسك وأع اج  ت ح ى ت قر إل ن ؛ ال قوة اع مجرد ب ق  إي

يف، أنك لط بل وك عك تط اب أص لى ب ة ع اول ط ا ال نم ي تظر ب ن  .ايراًق ت

اء ن قر، أث ن تمر ال س فس في ا ن ت ه ال ا ب ت ى والان يل .جسمك إل خ ن ت بور كل أ ن به ص ش تشر النيًبح ؟مووًق ي ن اعد ي س  وي

لى يف ع ف خ اط أي ت ق قة ن ي و ض د أ ة من عق اق ط مة ال دي ق عض يحب .ال اص ب شخ ن الأ ا أ و قول اء ي ي ش حة أ فسهم مري  لأن

اء ن قر، أث ن ثل ال لا" م أس  ن ب رك أ ا أت ر هذ و "الأم ا" أ تمع أن س ى أ  ."جسدي إل

د ة تشعر ق اف سخ ال عض ب شيء ب ، في ال ة داي ب تغل ال س فسك وت كن .ن ك، جرب ل د ذل أ وق اج ف ت ا ت م شعر ب ه ت عد ب ك ب  .ذل
قول عض ي اس ب ن هم ال شعرون أن هم ي أن ، أخف ب ا ا وزن م و ك م ل ع ت وزن رف لاحظ .ال هم آخرون وي د يشعرون أن مزي  ب

لام من س و ال در حتى أ ق بر ب اط من أك نش  .ال

ا له ارسة جع ية مم وم  ي

ن ا إ ت ف لوس حم ج سكون في ال نصت ال ت لى وال جسم ع ا هو ال لهم نك من وًءًب جع ي يومي روت لا .ال ن يجب  كون أ  ت
لة ؛ مشك يرة ب ائق بضع ك قط دق وم كل ف مكن ي ن ي حدث أ ه .اينيًب ،يرقً ت ثل إن قي م ات س ب ن لا .ال ن يجب  ا أ غمره  ت

ه ا ي م ال ة ب مد بوع ل س عة أ ؛ دف دة يل أعطه واح ل ق ، كل ال وم مرور ي وقت، وب ترى ال ن س هأ زدهر   .ي

فسه هو جسمك لال من .ن اع خ تم س يه الا ه إل ائ ا وإعط اجه م ت ح ، كل ي وم إنك ي ه ف اعد س لى ت اء ع ف ش اء ال ق ب  وال

ا .ابوبايًق لم دربت وك ثر، ت ا أك لم دأت ك هم في ب غة ف ة جسدك ل د فري تعرف .ال ا س دم كون عن اك ي ن يس شيء ه لى ل ا ع  م

، رام يكون ي ديك وس ة ل كر ا أفضل ف له يجب عم ع ال ف ك حي  .ذل

، ذا عض خصص ل وقت ب وم كل ال لوس ي لج هدوء ل اع ب تم س ى والا يل أضف .جسدك إل ل ق نصت، من ال ت ظر ال يف وان شعر ك  .ت
قك هو جسمك ي دى رف ، م اة ي ح ا ال ذ د من ل ي ف م ن ال تعرف أ يه ت ل شكل ع م؟ من و .أفضل ب ل ع ا ي م تشف رب ك ن ت  جسدك أ

ان اول ك ح ارك ي ب شيء إخ ل مهم ب وقت طوا  .ال

 

 

 

 

فصل  3 ال

رجل لة ال ي ح ية - ال اذب ج حركة في ال  ال



، رقصة في اة ي ح اك ال ن اع ه ق ا مجهول إي أسرن ا ي ن جذب يه وي د حركة :إل موار ا .ال ه اع إن ق ي، إي دائ ا وهو ب  م

عكس م ي ا تي الأي انت ال ا ك يه ة ف قو ية ال دن ب لي ال م ، ت اء ق ب انت ال درة وك ق لى ال م ع دي ق م ت ا طع غ اايًب ال ال  ب
ية م ، .الأه يوم ، تطورت ال رقصة كن ال ا ل قي جوهره ا ب رجال .هو كم ذين ال ح ال د ركوني موار ارة ال مه ء - ب  سوا

انت ة ك قو و ال ة أ ثرو و ال فوذ أ ن و ال حسم أ و ال ا حتى أ زم اري ك ا - ال ب ال ا غ جدون م فسهم ي جذب مركز في أن  .ال
تعمق ا ي فصل هذ ية في ال فون يم س ثة ال حدي سعة ال لة ل ي ح ا ال ته ي اذب ية وج اطيس ن مغ  .ال

قوة مؤسسة :ال  ال

ة تظل قو ، ال ية دن ب م وهي ال د ال أق شك ، سعة أ لة ي ح ة حجر ال زاوي ية في ال اذب ج لا .ال لق  تع ر ي قط الأم  ف
درة ق ال لى ب ع ع اء رف ي ش لة الأ ي ق ث و ال مظهر أ الي ال جم جسم ال اسق ل ن ت ا .م ه مق ان لق .أع تع ر ي ة الأم در ق ال  ب

لى ة ع اي حم ير ال وف ة وت ار ش تة إ ام ة ص لمرون ية ل وق موث كر .وال اء رجل في ف ف ذي الإط افح ال ك ن ي يرا ن  ال
، اعة شج و ب اضي أ ري اني ال ف ت م ذي ال ع ال دف ات حدود ي ان ك ة الإم بشري هم .ال وت مورد هي ق ذي ال يهم ال حم  ي

، لهمهم جذب وي ن وي ري حوهم الآخ  .ن

ثروة ين :ال تمك  ال

ال م ه في ال درة هو جوهر ق لى ال قل ع د ن موار قطة من ال ى ن ل أخرى، إل حوي لام وت ى الأح ع إل رجال .واق  ال
ن ذي يعون ال تط س قل ي ن ت ارة ال مه م في ب ال لق ع ة خ ثرو ا ال عه وزي تعون وت تم نوع ي ير ب ب ية من ك اذب ج يست .ال  ل

ارات ي س ة ال براق و ال مط أ ة ن ا ي ح فخم ال ا هو ال جذب م اس ي ن ا فحسب؛ ال ه درة إن ق ية ال اس س لى الأ د ع ي ول  ت
فرص، ل ال تحوي ة ل رب عمل ت د ال ا ج ى ال از ذهب إل ج ال، رجال .الإن م اب الأع رؤى، وأصح نون ال محس هم - وال  إن

ة يسخرون ثرو اء ال ن ب ل اء ل ق ب والارت ار،والا ك ا ت لهم مم جع ات ي ي ة شخص تمع في جذاب مج  .ال

قوة ر :ال مؤث  ال

ن ، إ لطة س اق في ال ي ، حركة س موارد لق ال تع ير ت أث ت ال نع ب ر وص قرا رجال .ال ن ال ذي يعون ال تط س ير ي أث ت لى ال  ع

، يل الآراء شك ج، وت ائ ت ن وجيه ال ار وت داث، مس تعون الأح تم ية ي اذب ج ة ب سر مكن .آ ه وي هذ ة ل قو ن ال لى أ تج  ت
احات في فةمخت س د :ل ائ ق زمي ال اري ك ذي ال حشد ال اس ي ن حو ال ية ن ، قض ة ترك و مش ال رجل أ م ذكي الأع ذي ال  ال

اوض ف ت لى ي ات ع ق ف تي الص اعات، تشكل ال ن و الص م أ ل مع اقب ال ث ذي ال بل عقول يشكل ال ق ت مس ن .ال هم إ درت لى ق  ع

وجيه دفق ت د ت موار ية ال تمع مج ار، - ال ك اص، الأف شخ ة والأ اق ط لهم - وال جع ات ت ي ة شخص يج في مركزي س  ن
ة ا ي ح  .ال

قدرة ذ على ال ا خ ر ات قرا لاح :ال م  ال

ة ا ي ح ارة ال لة عن عب لس ، من س قرارات كل ال ا ل نه ة م در ق لى ال ير ع ي غ ار ت ا مس ن ت رجال .رحل ذين ال لكون ال ت م  ي
درة ة ق د لى شدي ذ ع ا خ ت ات رارا ة ق ير ن ت وقت وفي مس اسب ال ن م ثل هم ال لاحين م م ة ال مهر يط في ال ة مح ا ي ح  ال

اسع ش ا .ال ذ حسم وه ه ال ، حد في مورد و ه ترق حيث ذات خ اب ي ب م ض ين عد ق ي رسم ال ا وي ق ا طري ى واضح م إل ا  .الأم
ء ان سوا احب ك عمل ص ير ال ة يخطط الصغ اي ن ع ه ب خطوت ، ل ية ال ت و ال ب أ ذي الأ ار ال ت خ ضل ي ، الأف ته ل ائ ع إن ل  ف

غرس حسمهم قة ي ث جذب ال اس وي ن حوهم ال  .ن



مظهر د ال ي ج ام :ال سج بصري الان  ال

ن رغم ية أ اذب ج جسد ال ةال بر ي ت ع ية ت ير في سطح ث ان، من ك ي لا الأح ن إ ا أ كمن جذوره ة في ت د حرك موار  .ال
مكن نظر ي ى ال مظهر إل يل ال جم لى ال ه ع ال من شكل أن شك ة الصحة أ ثرو ، وال ية ن ي ج ارة وهو ال ش ة إ درة بصري ق  ل
فرد لى ال اح ع نج ك، ومع .ال إن ذل ية ف اذب ج ية ال ق ي ق ح ا في ال ال هذ مج اوز ال تج مظهر؛ مجرد ت لق ال تع ا ي ر  لأم

ية ف ي ك حمل ب مرء ت ، ال فسه ن قة ل ث ، في وال ه امة ودفء خطوات تس ية الاب ق ي ق ح ن .ال م إ ا سج ين الان ية ب اه رف  ال
ة جسدي ا ال رض لي وال داخ ذي هو ال لق ال خ  .الًقينانًق ،ًووًب ي

مكن ق ي ًً لرجال ار ن ل ذي تعون ال تم ية ي اذب ج ة ب و بصري ية أ ير سطح أث ت لى ال رجال ع رين ال ة الآخ سهول م حيث ب ت  ي
هم بول ة ق سهول ل ب لك داخ مجموعات ت ة ال ذكوري  .ال

جذب رقصة  ال

ن اعل إ ف ت ين ال ه ب د هذ موار ، - ال قوة ، ال ثروة ، وال قوة ، وال حسم ية وال اذب ج لق - وال خ ية رقصة ي يك ام ن  دي
د حد جذب جوهر ت ه .ال ء إن د أدا تعد ه م كمل حيث الأوج ر، عنصر كل ي ا الآخ عزز مم ية ي اذب ج لة ال ام ش لرجل ال  ل

سع لة وا ي ح  .ال

ك، ومع مهم من ذل ن ال م أ فه ن ن م أ لا شريك وجود عد رجع  قط ي ى ف م إل درة عد ق لى ال قل ع د ن موار ن .ال  إ
جذاب ر الان ، أم د ق ر مع أث ت لات وي ي فض ت ال ، ب ية شخص يت، ال توق اء وال ي يم ك امضة وال غ الات ال لاتص ة ل بشري  .ال

ك، ومع خطوط في ذل عريضة ال اعل ال ف ت ل بشري، ل لعب ال درة ت ق لى ال ة ع د إدار موار ا ال ته ئ ب ع شكل وت ال ب ع  ف
اس جمع في اًوورًق ،ًوًب ن  .اًًق ال

ر، جوهر في إن الأم رجل ف ذي ال قل ال ن د ي موار يس ال د مجرد ل نى مزو مع ال ادي، ب م ل ال ارة هو ب ن درة م ق ل  ل
ة مرون طموح وال ه .وال قل شخص إن ن ت ارات في ي ي ة ت ا ي ح هدف ال ، ب وة ا وق له مم جع ية ي ة شخص ا جذاب ته يع ب  في بط

وجود رقصة برى ال ك  .ال

لة ي ح ية :ال اذب رجل ج  ال

رجل سع ال ، وا لة ي ح اهر ال قل في م ة ن ، وإدار موارد نضح ال اس ي إحس ة ب قو ر ال قرا ت س ية والا وق موث لا .وال  و

تصر ق ه ت ة هذ براع لى ال ة ع ثرو ية ال ال م ل فحسب، ال شمل ب درة ت ق لى ال ذ ع ا خ ، ات قرارات ارسة ال م ، وم فوذ ن  ال
ار ه ات وإظ ب ث جسدي ال لي ال ق ع يه وفي .وال ال ب معق ال دال ات  لاق لع ، ل ية ان س د الإن ترد ه صدى ي ات هذ ف  الص

عمق، جذب رقصة صدى اي،،بً ب مة ال دي ق م حيث ال ت ر ي دي ق ة ت در ق وعد ال ن وال الأم ير بشكل ب ب  .ك

ثل رجل ا م بة هو هذ نس ال ة ب لمرأ ثل ل ة م مرأ دي ذات ال ث يل ال جم ة ال مؤخر لة وال ي جم بة ال نس ال لرجل؛ ب  ل
ية اذب ية ج ية جنس ال لا .ع اوم  ق ا ي ب قري  .ت

ا ى نظرت إذ ا .incels معظم إل بط هو وهذ الض ا ب م م قصه ن  .ي
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ة جوهر وث نعمة - الأن ا في ال ركه  ت

ة رقصة في ا ي ح ، ال دة ق مع لى ال تج ة ت وث ، فن في الأن لام تس س وازن وهو الا يق ت ين دق ة ب قو تكشف .والضعف ال س  ي
ا فصل هذ يعة ال ب ط ة ال جوهري ، ال ة وث لأن لط ل س لى الضوء وي ة ع قو ية ال ل تحوي لي ال تخ ل ور عن ل دور الأم  وال

محوري ئة ال ي ب ل مة ل داع اح في ال سم ة ال لمرأ ار ل الازده ا في ب ته عم لة ن أص ت م  .ال

ه فن ائ ن تغ  اس

ة وث ية الأن ق ي ق ح زدهر ال اء في ت قة فض ث لام ال تس س لق .والا تع ر ي لاق الأم إط اجة ب ح ى ال تحكم إل  كل في ال

ب من جانب ، جوان اة ي ح ك، من ًايغًم ال ان ذل تض دفق اح وجود ت نعمة ال ة ب ا .ومرون ذ لا وه ني  ع و الضعف ي  أ
؛ ية ب ل س ل ال ة هي ب و قة ق ي أتي عم هم من ت ة ف و ال الضعف ق ص  .والات

لي يسمح تخ ة ال لمرأ ة ل اد ف ت س الا ا من ب ه يق مخزون عم حدس من ال اطف، ال تع ا وال عزز مم ا ي ه درت لى ق تواصل ع  ال
عمق ن مع ب ري م الآخ ال ع ا من وال ه ا في .حول اء هذ فض اح من ال ت ف زدهر الان ، ي داع تعمق الإب ات، وت لاق ع  ال

ال ويظهر جم قي ال ي ق ح يس - ال قط ل شكل، في ف كن ال وجود جوهر في ول  .ال

ج خلق الال ام م سج  والان

تع تم مسة ت ة ل مرأ درة ال ق ة ب د ري لى ف ل ع حوي ا ت ى عادي هو م سج عادي، غير إل حب خيوط ون ة ال اي رع  في وال
يج س ة ن ا ي ح ية ال يوم لا .ال تصر و ق ا ي الي دوره ث م لى ال ات ع ي ال جم نه ال ك شمل ول لق ي ئة خ ي نة ب مكن حيث حاض  ي

ة ا ي لح ن ل زدهر أ يع ت جم ا ب ه ال شك ا .أ ذ شمل وه ب ي جوان ة ال جسدي ية ال اطف ع ية وال روح احة وال لمس تي ل  ال
، ا نه سك ا ت م ا م ه حول ى ي لاذ إل ال م لجم ة ل راح حب وال  .وال

عمل من يط ال بس ثل ال تم م يق في ال نس زهور ت ة في ال ى مزهري ات إل ي يك ام ن دي ة ال د ق مع ة ال اي رع ات، ل لاق ع  ال
إن ير ف أث ة ت مرأ في ال لى يض ا ع يطه م ،،اقاًق مح ا سج الان نعمة ب ا .وال ه ية رقصة إن ه دي ا مع ب ، ئة ي ب وازن ل  وت

يق ين دق اء ب عط قي، ال ل ت ا وال عزز مم نمو ي ية ال اه رف كل وال دخل من ل ا ي ه ال  .مج

دور م ال داع لشريك ال  ل

كي تضن ل ح ة ت مرأ ا ال ته وث امل، بشكل أن إن ك م شريك وجود ف ر داع لا أم در  ق ثمن ي مكن .ب لرجل ي ذي ل فهم ال  ي
در ق ة وي يول ة وعمق س وث ن الأن ر أ وف ر ااقاًق ي قرا ت لاس ، ل قة ث ا وال م ا م نه مك لي من ي تخ ير ال ب تع  عن وال

ا ته يع ية طب ق ي ق ح  .ال



رجل سع ال ، وا لة ي ح ذي ال نه ال مك قل ي ن ت م في ال ال ع قة ال ث مو ب دي ق يس ت قط ل اجات ف ي ت ة الاح ادي م كن ال  ول

دعم اطفي ال ع روحي، ال لق وال خ ئة ي ي شعر ب ا ت يه ة ف مرأ ان ال الأم ز ب تزا لا .والاع لق و تع ا ي ن هذ  الأم
، ية بع ت ال ل ب ، ب ة شراك ال ادل أي ب ب ت ادل ال ب ت م مكن حيث ال لا ي ك ن ل فردي ن ال نمو أ زدهر ي  .وي

ثل في ه م ، هذ ة شراك إن ال درة ف ة ق مرأ لى ال لي ع تخ ا نع ال ته وث يش أن ع ا وال يه يت ف ، ؟ظً ة لاق ع لب ال ج عمق وت  ال
ية يم حم ا .وال ه ية إن يك ام ن ، دي ية ل اف ك دعم حيث ت ة ت و ا ق دهم ر، ضعف أح ان الآخ ق ل خ  .ًاييًق ومنًًم ؟ًقامًق اًًق وي

ان تض ة اح وث عصر في الأن حديث ال  ال

م في ال ، ع يوم ر حيث ال ات الأدوا ع توق تطور وال ، ت تمرار اس ة جوهر يظل ب وث ار الأن ن ةم نعمة  ل تواصل ل  .وال

لي، تخ ا في ال اق، هذ ي س ني ال ع ق ي ًً لص ار تخ اعية الضغوط من ال تم ، والصور الاج ية نمط ا ال م يعة يسمح م ب  لط
فرد ية ال ق ي ق ح ألق ال ت ال  .ب

ن ة إ مرأ تي ال تواصل ال شكل ت امل ب ا مع ك ته وث ة هي أن و وى من ق يعة ق ب ط ، - ال دعة ب ، م ية ، وحدس ة ة ورعاي وي  وق

ا حد في ه ن .ذات ا إ ه درت لى ق لق ع ال خ جم ، ال ام سج تواصل والان يق وال عم ن، مع ال ري يش الآخ ع ة في وال ا ي ح  ال
، نعمة ة هي ب اد لى شه ة ع و ة ق وث ا الأن ته ي اذب مة وج دائ  .ال
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اص شخ امون الأ س ات ال لاق ع ارات وال امة والإط س  ال

ار إن ي الإط فوق سام ال لح هو ال صط شمل م تخدام ي س غة ا ل لوك ال س فرض وال قدات ل ت صورات أو مع  ت
ية ب ل س لى ومحدودة  شخص ع تجاوز .آخر  فهوم هذا وي م قات ال ي ل ع ت ات أو ال ية الإهان ب ل س يطة، ال س ب  ال

دمج سه وي ف ي ن ية ف ن ب ية الأعمق ال ف ي ك فاعل ل راد ت ضهم وإدراكهم الأف ع ب عض ل ب كن .ال م ظهر أن ي  ت
لأ ية طرا ف ص و سامة ال ي ال كال ف ش فة أ ل ت شرة، - مخ با ير م شرة، وغ با ية، م فظ ير ل ية وغ فظ حمل - ل  ي

ل نها ك فروق م قة ال ي دق يرات ال تأث صة وال خا ه ال  .ب

 

Metaframing سامة شرة ال با م   ال

ضمن ت ير ي تأط سام ال شر ال با م بارات ال حة إجراءات أو ع صري قل  ن كل ت ش شر ب با ل م سائ نة ر ي  أو مه
يدة ق لم م ت س لم ضحة هيو .ل لا وا بس و يها، ل لا ف ترك و لا ت يرا مجا ب سوء ك ير ل س ف ت لى .ال يل ع ب س  

ثال، م بار ال شخص إخ ن" ما،  صل ل ى ت شيء أي إل ة هو ،"أبدعا  ضحة محاول شرة وا با ض وم قوي ت ترامه ل  اح
ه ذات ه ل ات كان تخدم ما غالبعا .وإم س راد ي ثل الأف حات هذه م صري ت يد ال تأك نة ل يم ه يطرة أو ال س لى ال  ع

ن، ري كس امم الآخ ع عدام ي يق الأمن ان عم بة أو ال رغ ي ال تلاعب ف  .ال

 

Metaframing سامة ير ال شرة غ با م   ال



عد ير ي تأط سام ال ير ال شر غ با م ثر ال ة، أك يث دق تخدم ح س يحات ي لم ت ار أو ال قل الآث ن ة ل سال ر  ال
سامة كن .ال م كون أن ي ثر هذا ي ا أك كال من غدرع ش شرة الأ با م ه ال كن لأن م كره أن ي ن كب ي مة مرت جري  ال

كل ش قول، ب عل مما مع ج عب من ي ص لى ال ية ع ضح ته ال ته أو مواجه ج لة ومن .معال ث لى الأم ك ع  ذل
ض قوي جازات ت شخص إن كل ما  ش تمر ب س لال من م سب خ جاحه ن ى ن حظ إل عوامل أو ال ية، ال خارج  مما ال

ير ش كل ي ش ير ب شر غ با ى م ه إل ير أن تحق أو مؤهل غ س  .م

 

 

 

Metaframing فظي ل سامة ال   ال

ضمن ت ير ي تأط فظي ال ل سام ال لمات ال ك ة ال نطوق م ات أو ال يان ب ات أو ال محادث تي ال قل ال ن قدات ت ت  مع
ية ب ل س نة أو  ي يدة أو مه ق كن .م م تراوح أن ي ات من هذا ي ية الإهان ن ل ع ى ال كال إل ش ثر الأ ة الأك ساءة من دق  الإ

ية، فظ ل ثل ال مجاملات م ير ال شرة غ با م قات أو ال ي ل ع ت ية ال ب ل س ية ال عدوان كن .ال م كون أن ي ي ي أث  رت

ير تأط فظي ال ل سام ال يث عميقعا، ال كن ح م لمات ي ك ل ر أن ل ؤث عمق ت لى ب صور ع فرد ت ه ال ذات  ل
ته صح ية و ل ق ع  .ال

 

Metaframing سامة ير ال ية غ فظ ل  ال

ضمن ت ار ي سام الإط ير ال فظي غ ل ات ال صرف ماءات أو ت كال أو إي ش صل من أخرى أ توا ير ال فظي غ ل  ال
قل ن ية ت ب ل س ء أو ال جاه الازدرا شخص ت كن .آخر  م شمل أن ي ك ي ك ذل حري ين ت ن ي ع كار استجابةعا ال  لأف

شخص نهد أو ما،  ت ضب، ال غ تة أي أو ب ف ة ل سدي ين ج ته س شخص ت ال ر ب لل أو الآخ ق ه من ت شأن د .  ق
كون شارات ت ير الإ ية غ فظ ل ي ال عض ف يان ب ثر الأح ا أك شارات من تأثيرع ية الإ فظ ل ها ال ل لأن ضة أق  عر

تحدي ل مواجهة أو ل  .ال

 

ية س نرج ير ال تأط سام وال   ال

د راد يهظهر ق ن الأف ذي نخرطون ال ي ي ير ف ث يان من ك ي الأح يات ف ل ير عم تأط سام ال سمات ال بطة   مرت
ية س نرج ال تخدم ما غالبعا .ب س يون ي س نرج ارات ال ة الإط أداة السامل فاظ ك لح لى ل عور ع ش فوق ال ت ال  ب

يطرة س لى وال ن ع ري لوك هذا .الآخ س تجذر ال ي م هم الأمان عدم ف دي ا ل ضاي ق قة وال ي عم جذور، ال ثل ال  م
بة رغ ية ال س ن ج ة ال بوت ك م فرح، أو ال تي ال د وال كون ق بطة ت سداد مرت ان ي ب را ف شاك ة، ال عجزي  وفقعا ال

عض ب قدات ل ت ع م را هذه أن يهعتقد .ال شاك بطة ال عة مرت ت م ال نس ب ج داع، وال كن والإب م ؤدي أن وي سداد ي  الان
نا ى ه يرات إل ب ع ية ت ب ل س قوة عن  يطرة ال س  .وال

 

جة عال ر م ية الأط فوق سامة ال يش إن ال ع شخص مع ال شارك  ي ي ر ف ية الأط فوق سامة ال قاء أو ال ب لى ال  ع

ة قة علاق ي ه وث كن ب م كون أن ي ا ي ية ضارع اه رف فرد ب ته ال صح ية و ل ق ع ي .ال عض ف ، ب حالات د ال  ق
ساعد صل ي توا توح ال ف م رد مع ال فهم واعي ف ت ة وم غاي ل ي ل جة ف ماط هذه معال ية الأن ب ل س عامل ال ت  وال

ك، ومع .معها مهم من ذل حمل معد ال ية ت سؤول م لوك عن ال س فرد  سام ال ته أو ال ية حال ف عاط ي .ال ير ف ث  ك
يان، من كون الأح قرار ي ثر ال صحة الأك عاد هو وتمكينعا  ت ة عن الاب علاق ركها أو ال ا ت  .تمامع

 

ين ك م بة ت رغ ية ال س ن ج لى ال يض ع ق ن قمع من ال بط ال مرت ير ال تأط ال سام، ب يز مع ال ترك لى ال  ع

ز عزي فاعلات ت ت ية ال جاب ةو الإي يدي تأك ية ال ن ي ك تم ه .وال نطوي إن لى ي ز ع عزي عور ت ش يمة ال ق  ب
ذات، فرح، ال نس، وال ج تحرر وال يود من وال ق تي ال ضها ال فر ر ت ية الأط ف ص و سامة ال  .ال

 



عد عرف ي ت لى ال ير ع تأط سام ال ا ال ي مبكرع ة ف علاق فاعل أو ال ت ا ال غ أمرع ال ية، ب ه الأهم كن لأن م  أن ي
كون ا ي لى قويعا مؤشرع لوك ع س شخص  فهو ال كل مواق ش سوء .عام ب حظ، ل د ال نخرط ق ير جزء ي ب  من ك

راد ي الأف كل ف ش كال من  ش فزاز أ ت س سام، الا كون ما غالبعا ال ك ي ا ذل عدم انعكاسع هم ل عادت س ضاهم عدم أو   ر

ياة عن ح  .ال

 

عد رام ي تاف ي م سام ال لة ال ك ش شرة م ت ن كن م م ر أن ي ؤث كل ت ش ير ب ب لى ك راد ع ات الأف علاق  ومن .وال

لال هم خ ه ف كال ش فة أ ل ت مخ ه ال باب س ية، وأ س سا كن الأ م راد ي لأف ة ل سهم حماي ف كل أن ش ضل ب اره من أف  آث
ضارة عي ال س ى وال ز إل عزي فاعلات ت ثر ت ية أك جاب ية إي ن ي ك م ي وت هم ف يات  .ح
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هم ال ف م ا - ال ء م ب ورا رات  ال

ا في ن ت ، عبر رحل اة ي ح ا اقنيقً ال بح م ا تص ن ت لاق ال ع م ال ا في اًي،بً ًقاًًم ب ن اس ان إحس الأم ة ب حري ك، ومع .وال  ذل
اك ن فهوم ه ع خاطئ م ائ م ش ي خ لى ي ن ع يري ث د :ك ا ق ت أن الاع فة ب مرء وظي مصدر هي ال يسي ال رئ ة ال ثرو ل هدف .ل  وي
ا فصل هذ ى ال ه كشف إل ، هذ سطورة د مع الأ ي أك ت لى ال ن ع نمو أ ل ال اليا قي م ي ق ح لا ال كمن  كسب في ي  فحسب، ال

ل يص في ب ا تخص به م كس حكمة ن  .ب

مفهوم اطئ ال خ فة ال لوظي  ل

بة نس ال ن، ب يري ث لك فة ل وظي ثر هي ال لة مجرد من أك ي يق وس ق تح ؛ ل ة اي ه غ ة مصدر إن هوي اء ال وف ه .وال  إن
ان مك ذي ال م ال ت يه ت عة ف اب ت عواطف م قل ال ارات وص مه ك، ومع .ال إن ذل أ ف خط كمن ال ل في ي ى نظرا فة إل وظي  ال
لى ا ع ه ة مجرد أن اء أدا ن ب ة ل ثرو ن حين في .ال فة أ وظي ر ال وف لا ،قابقًح ،اًًم ت ا إ ه ثل أن م حد ت ى ال يس الأدن  ول

قف س ات ال ان لإمك ية ل ال م ن .ال د إ ا تم قط الاع لى ف ب ع رات م ال تراك ة ل ثرو به ال ش ة ي اول  حوض ملء مح
م ا تحم س بور الا ن قطر بص ؛ ي بطء ا ب ه نة إن تة آم اب ا وث نه ك م ول ة ة في حدود اي نه  .ال

وة ار ق ثم ت س  الا



كمن اوز سر وي ج ه ت يود هذ ق هم في ال محرك ف قي ال ي ق ح ة ال ثرو ل ار :ل ثم ت س ار .الا ثم ت س م فن هو الا تخدا س  ا
ك وال عمل، في أم ا ال م ا يسمح م ه نمو ل ال قل بشكل ب ت ك عن مس ية مجهودات يوم لق .ال تع ر ي اء الأم ش إن ادر ب  مص

ة دخل تعدد مكن م ن ي اوز أ تج ة في ت اي نه ا ال به م كس تك من ت ف  .وظي

يل خ ك ت وال ا أم ذورك ب نك .ل مك تمسك ي ه ال هذ ذور، ب ب اظ ال ف ح ا وال يه ل ، ع نة ا آم نه ك قى ل ب ت ذور مجرد س  ًايغًم .ب

ك، من نك ذل مك ا ي ته ا زراع يه ق ا وس ه اهدت نمو وهي ومش ر ت اث تك ا .وت ار جوهر هو وهذ ثم ت س لق .الا تع ر ي  الأم
د ا ج إي بة أرض ب ك، خص وال ء لأم سهم في سوا و الأ ارات أ ق ع و ال ات أ شرك و ال ا أ ا من غيره مش ،ال ع ا ري ته  ورعاي

نمو ت  .ل

فهم سوء حاجز  ال

ا اذ لم خجل ف يرون ي ث ك ار؟ من ال ثم ت س جواب الا ا ال ب ال ا غ كمن م م في ي فهم عد خوف ال مجهول من وال د .ال دو ق ب  ي
م ال ار ع ثم ت س ه ايًاًقح الا ات لح مصط ه ب اطر ه ومخ دات ي ق ع ا .وت خوف هذ ن يجعل ال يري ث ك لى ال امش، ع ه ين ال ث ب تش  م

بهم روات ، ب ام إحك ين غير ب درك ن م ، أ م ه وال ثل أم يور م ط اص، في ال ف ا الأق ه دي درة ل ق لى ال اع ع ف ا الارت  إذ
م لاق ت هم إط قط سراح  .ف

م ي ل تع اح هو وال ت ف م كسر ال ه ل حواجز هذ ن .ال تعرف إ لى ال ع ع وا فة أن ل ت ارات، من مخ ثم ت س هم الا ة وف  إدار
اطر، مخ دء ال ب مكن النيًب وال ن ي ل أ زي غموض ي ية عن ال ل عم ذكر .ال ن ت ير كل أ ان خب بت ك ابق في ،ًقًم س  .ال

ة خطو ى ال صعب هي الأول ا ،بًمًقح الأ نه ك ة ول نمو ضروري ل  .ل

ة فخ راح  ال

بب س ر ال ذي الآخ جعل ال يرين ي ث ك لون ال اصرين يظ ة في مح ب دور رات ى ال ب إل رات ة هو ال ين راح روت ن .ال  إ
ب رات تظم ال ن م اعات ال عمل وس عة ال توق م م ال ا مه ة وال وف أل م ر ال وف ان ،،اقاًق ت الأم ن .ب ة إ امر مغ م في ال ال  ع

ارات ثم ت س د غير الا مؤك د ال دو ق ب ه ي أن ة وك ى خطو مجهول إل ك، ومع .ال ل من ذل ن مهما درك أ ن ن ن أ  الأم
قي ي ق ح لا ال كمن  ين في ي روت ل ال درة في ب ق لى ال يف ع تك ع ال نوي ت لال ومن .وال خروج خ اطق من ال ن ة م راح  ال

ا ن دي م ل ل ع ية وت ف ي ار ك ح ه في الإب ا ي ار، م ثم ت س ا الا ن إن تح ف ف ا ن ن فس م أن ا ات أم ي ان ك ة إم د ة جدي ثرو ل  ل
ة حري  .وال

ة ية زراع ل ثروة عق  ال

أ د ب لة ت رح حو ال لا ن ق ت س الي لالا م ير ال ي تغ ية في ب ل ق ع لق .ال تع ر ي ة الأم رؤي ا ب عد هو م اع من أب ب ش  الإ
فوري ب ال لرات هم ل ات وف ان ك لة الإم مدى طوي ل ال لأموا ة ل ثمر ت مس حكمة ال تضمن .ب ية ت نم ية ت ل ة عق ثرو  وضع ال

داف ية أه ال ، م يف واضحة ق ث ذات وت ار، فرص حول ال ثم ت س د الا تعدا س تحمل والا اطر ل مخ ة ال محسوب  .ال

لق تع ا ي ر ق لأم ًً بر ار الص ا .ب لم ث ن م ة أ شجر لا ال ؤتي  ا ت اره م ين ث ية ب ، عش ا اه إن وضح ارات ف ثم ت س اج الا ت ح  ت
ى نضج وقت إل ت اح .ل ت ف م ا وال ن اق هو ه س نظور الات م ل وال مدى، طوي تراف مع ال أن الاع طريق ب ى ال ة إل ثرو  ال

اق هو ب ون، س اراث م يس ال اق ول ب سرعة س  .ال



 

 

 

 

 

فصل  7 ال

اغم ن ت نفس رقصة - اًعم ال ا ت اكر ش  ال

يج في س ات ن ارس مم ، ال ية روح فس يظهر ال ن ا ت اكر ش لة ال ي قة كوس ي يل عم توص ة ل اق ط ا ال اءه ف ا وش قه ي نس ل وت  داخ
د را ا الأف يم نهم وف ي تعمق .ب ا ي فصل هذ فن في ال يق ال دق فس ال ن ت ا ل اكر ش شريك، مع ال ا ال لوس إم ج ال  اًيًب ب

و لظهر اء أ ق ل ت س ، وضع في الا قة لع م ا ال لق مم خ ة ي اء من دور ال إعط ب ق ت س ا وا ة اق ط لال من ل اكرات خ ش لا .ال  

عمل ه ت ارسة هذ مم لى ال يق ع عم ط ت رواب ين ال اء ب شرك ل فحسب، ال عمل ب ق ت ًً لى ار ة ع وازن مواءم ز وت  مراك

ة اق ط ، ال هم دي ز ل عزي ية وت اه رف ية ال اطف ع ة ال جسدي روحية وال  .وال

هم اكرات ف ش  ال

بل شروع ق ه في ال لة هذ رح تركة ال مش فس ال ن ت ، ل اكرا ش هم الضروري من ال ل ف اكراتا ية ش اس س ، الأ بعة س و ال  أ
ز ، مراك ة اق ط تي ال عمل ال لى ت عمود طول ع قري ال ف ق .ال تواف ا كل ت اكر ب مع ش نة جوان ي ، من مع ا ن ان ي  من ك

ثر ية الأك دائ ى ب ثر إل ية الأك ه  .إل

ا اكر جذر ش ا) ال ار قع :(مولاده ة في ت اعد عمود ق قري، ال ف بط ال رت ا وت اكر جذر ش ا ال ن اس إحس  ب
ان الأم ر ب قرا ت س ح والا اجاتوالا ي ية ت اس س ا .الأ ته به طاق ش ة ت و أريض ق ت لأرض ال  .ل

ا اكر عجز ش قع :(Svadhisthana) ال فل ت س ة أ سر تحكم ايقاياحً ال ه وت ا هذ اكر ش ا في ال ن داع  إب
ا ن ت ية وطاق نس ج ا ال ن درت لى وق بول ع ارب ق تج اص ال شخ د والأ جد  .ال

ا اكر ة ش ير ف ية الض شمس ا) ال بور ي ان وجد :(م جزء في ت لوي ال ع بطن، من ال قر وهي ال ا م ن وت ية ق شخص  ال
ا ن ترام ا واح ن ذات ا ل ن ت ق  .وث

ا  اكر لب ش ق ا) ال ات اه قع :(أن ا الصدر، وسط في ت اكر لب ش ق بوع هي ال ن حب ي دفء ال رحمة وال  وال

فرح  .وال



ا اكر لق ش ح قع :(Vishuddha) ال ه ت ا هذ اكر ش لق، في ال ح بط ال رت ا وت ن درت ق لى ب تواصل ع وضوح ال  ب
ة ال  .وأص

ا  اكر ين ش ع ثة ال ال ث ا) ال ن قع :(أج لى ت بهة ع ج ين ال ين، ب ن ي ع ا ال اكر ين ش ع ثة ال ال ث  مركز هي ال

حدس ة ال ير بص  .وال

ا اكر اج ش ت قع :(Sahasrara) ال لى في ت رأس، أع ا ال ن ربط ا وت اكر اج ش ت الات ال ح لى ب وعي من أع  ال
ية ه  .والإل

ارسة نفس مم ت ا ال  شقر

تضمن فس ي ن ا ت اكر ش شريك مع ال ة ومنًًم ؟يق،غًم ال اق لط غذي ل وازن ي ا كل وي اكر يك .ش ية وإل ف ي خراط ك ه في الان  هذ

ارسة مم دسة ال ق م  :ال

ية  وضع أ :ال د ار اب ي اخت ية ب حة وضع كك، مع مري ا شري لوس إم ج ال و لظهر اًيًب ب اء أ ق ل ت س ية في الا  وضع

قة لع م ا .ال قرب هذ جسدي ال ال يسهل ال ص نشط الات  .ال

  

يز  ترك لى ال ا كل ع اكر ا من ايءًب :ش اكر جذر، ش ركز ال لا ي ين ك ك شري ا ال امهم تم لى اه ة مركز ع اق ط  ال
ا ا تصور .هذ ه ون ، ل ا شعر وجوهره ا وا ته اق ية بط اس س  .الأ

  

فس  ن ت نشق :اًًق ال ت س عمق، ا يل ب خ ة سحب وت اق ط ابضة ال ن ة ال ا ي ح ال ا من ب اكر ش لة ال اب ق م كك ال شري ى ل  إل
ا ار ش اصة ت خ اء .بك ال ن زفي أث يل ر،ال خ ك ت رسل أن ة ت ا طاق اكر ش اصة ال خ ى بك ال كك إل ا .شري ذ لق وه خ  ي

، ابيق،غًم ؟ي،اًق ة اق لط ا ل م عزز م طة ي راب وازن ال اكرات وي ش  .ال

  

وقت  كل ال ا ل اكر م :ش ي برضق ائق 5 حوال لى دق ا كل ع اكر بل ش ال ق ق ت لى الان لأع ى ل ا إل اكر ش  ال
ية ال ت يح .ال ت ك ي تواصل اق،نًق ًربقً ذل ل ة مركز كل مع ل ته طاق  .ومواءم

  

اركة  ة مش تجرب عد :ال ال ب م ة إك دور جذر من ال ى ال ا إل اكر اج، ش ت ائق بضع خذ ال اركة دق مش اربك ل ج  ت
اتك شريك مع اقش .حي يس أي ن اس و أح و عواطف أ ار أ ك أت أف ش اء ن ن ارسة أث مم  .ال

د وائ نفس ف ت ا ال  شقر

ن خراط إ فس في الان ن ا ت اكر ش م شريك مع ال د ق د ي وائ ة ف د ه .عدي عزز إن شعور ي يق ال عم ة ال وحد ال ، ب اهم ف ت  وال

اغم حيث ن ت اء ي شرك مد مع ال جزر ال نشط وال بعضهم ال بعض ل مكن .ال ن ي ؤدي أ ه ت ارسة هذ مم ى ال ة إل اد  زي

اطف تع ، ال رحمة شعور عن ،ًًًم وال يق ال عم ط ال تراب ال  .ب

احية من ن ، ال ة جسدي ن مكني ال اعد أ س فس ي ن ا ت اكر ش لص في ال تخ ر من ال توت ز ال عزي ، وت اء ترخ س ا الا نم ي  من ب

احية ن ، ال نشطة ه ال إن عمل ف لى ي ة ع اذا اكرات مح ش ، ال ا ه وازن ا وت م ؤدي م ى ي شعور إل م ال ا سج الان  ب
ية اه رف مكن ًقيينقحً .وال ه ي هذ ارسة ل مم تركة ال مش ن ال عمق أ اط ت ب اطفي الارت ع ين ال ، ب اء شرك تح ال ف ًم وت  ً،قرق

ة د تواصل جدي ل ية ل يم حم  .وال
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