
"هو ممارسة للتعافي تستكشف فيها الأجزاء التي أخفيتها أو أنكرتها

طف ودون حكم. من نفسك، بلُ

 ليس الهدف هو الإصلاح، بل أن تلتقي بنفسك بمحبة."

ما هو العمل مع ذاتك الخفية؟

العمل مع ذاتك الخفية
بلُطف

التاريخ:

اليوم:

الشهر:

ف عن الهروب من أنفسنا. تبدأ رحلة الشفاء الحقيقي حين نتوقّ

ة، نستعيد شعورنا بالكمال. ط الضوء على الأجزاء الخفيّ  حين نسلّ

 أنت في أمان. لا حاجة للعجلة، فقط اللطف.



ل أسئلة للتأمّ

متى كانت أول مرة شعرتُ فيها أنني بحاجة لإخفاء جزء من نفسي 

          لكي يقبلوني؟

ف أحدهم، ما الجزء في نفسي الذي أشعر  عندما يضايقني تصرّ

          أنهم يؤذونه؟

ما هي المجاملات التي أشعر بعدم الارتياح عند سماعها؟

ما هي الذكرى التي ما زالت تجعلني أشعر بالخجل أو بالنقص 

         عندما أتذكرها؟

ما الجزء في نفسي الذي لا أسمح له بالظهور إلا في الخفاء؟

 )ما هو الجزء الذي أخفيتُه؟ ولماذا ظننتُ أنه غير مقبول؟(

 )هل هو شعوري بالقيمة؟ أم الأمان؟ أم الانتماء؟(

ا منها؟( قه عن نفسي بدلً  )لماذا تثير تلك الكلمات هذا الشعور؟ وما الذي أُصدّ

ا من التصحيح؟(  )هل أستطيع الجلوس مع ذلك الجزء من نفسي وأمنحه التعاطف بدلً

 )ما الذي يحتاجه ذلك الجزء مني ليشعر بالأمان في هذا العالم؟(



تجذّرتجذّر – خذ لحظة. اشعر بقدميك. تنفّس – خذ لحظة. اشعر بقدميك. تنفّس

ل مع نفسك. ل مع نفسك.ببطء واتصِ ببطء واتصِ

ل – اختر سؤالًا من الأعلى. اكتب – اختر سؤالًا من الأعلى. اكتب لتأمّ تأمّ

للمدة التي تناسبك.للمدة التي تناسبك.

ا مع ا مع – اكتب من قلبك. كُن لطيفً اطمئناطمئن – اكتب من قلبك. كُن لطيفً

نفسك.نفسك.

نشاط العمل مع ذاتك الخفية



ملاحظات


