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روحيةطوارئ
والكوارثالحربزمنفيالمصدرإلىالعودةدليل

"العاصفةوسطفيالهادئةالعين" :الوعيمسار
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الأولىالمحطة

يرتجف؟الذيمن—الخوفتشريح

منكجزءاكهن،الأذنيملأحتىالصوتويعلوقدميكتحتالأرضفيهايهتزالتياللحظةفي،الحبيبأيها

الذي "من"و،يخافالذي "من"لتعرفبل،تخافألالتخبركليستالمحطةهذه .يلاحظمنكوجزءيهرب

.آمنا ًيبقى

الجسديةالأنا

تنقبضبقائهاعلىتخاف

فرزي ً،النبضيسرع،العضلات

ردهذا.الخطرصورالعقل

دلجسطبيعيبيولوجيفعل

.للبقاءص مّم

الشاهدةالروح

اءالفضهيت جرحولاتموتلا

الخوف.الخوففيهيحدثالذي

يفيمرأسودسحابمثلعابر

السماءفأنتأنتأما،السماء

.نفسها

المراقبتقنية

فالخواستشعر،عينيكأغلق

:وقل،الجسدفيتمركطاقة أنا"

الحضورأنا،الخوفهذالست

".الخوفهذايلاحظالذي

بالعاصفةتتأثرلاالتيالسماءوأنت،تمرعاصفةالخوف" :التطبيقرسالة
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الثانيةالمحطة

ذهنك؟فيالحدودرسممن—الانفصالوهم

.البشريالعقلفيهاسجنكالتيالمرئيةغيرالقيودلكسرتدعوكالمحطةهذه .إبادتهيجبعدوهو "الآخر"وأنمنعزلةجزربأننانؤمننحن .الداخلفي "الانفصال"لفكرةعاليةصرخةهيالخارجفيالحرب

1
العدو؟صنفّمن

.الوجودوحدةفهيالروحيةالحقيقةأما،زمنيةأقنعةوالجغرافياالأيديولوجياوالكراهية؟الخوفعلىالمبرمجالعقلهوأمالنفس؟نفسمنخلقهالذياللهأهو؟"عدو"كـالإنسانهذاصنفّالذيمن

2
المصدروحدة

في "الكراهيةسمًّ"حملعدمبل،الظلمعنالرضايعنيلاالمصدربوحدةالوعي .أصلهانسيتضائعةروححقيقتهفيالمعتدي .بعضعنبعضهاغفلتثمواحدنورمنبعمنخرجتأرواحا ًترى،الروحبعينتنظرحين

.داخلك

التطبيقيالتمرين—الوحدةصلاة3

".كراهيتكمننفسيسراحأطلقأنا .عنهغفلتكرغمفيكالذيالنورأرىأنا" :سركفيقل .نقيا ًكنورا ًميلادهلحظةفي "عدوا ً"تعتبرهالذيالشخصتخيل،عينيكأغلق

".للنائمضغينةأحملولاصحوتأنا .صحتوأرواحنائمةأرواحفقطهناك،اللهعينفيعدولا" :ختاميتأكيد
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الثالثةالمحطة

الانتقالبوابة—والموتالحرب
.الساكنيهدملاالبيتيهدمالذيالقويوالصوت،طينمنبيتً الجسد .حقيقتهأدركناإذاروحيا ًبعيدا ًتجعلهقدلكنها،جسديا ًقريبا ًالموتتجعلالخارجيةالحرب .للروحالأكبرالبوابةوهو،للعقلالأكبرالرعبهوالموت

التحولمحاور

مسترجعةعاريةالجسد—ثوبتغييرهوبلانعداما ًليسالموتوالتحكمالتسليمبينداخليةلحربانعكاسالخارجيةالحرب

ًفإنيمتً إن،ربيا"قلالنومقبلليلةكل :التمرينالحبيبمعلقاءمجردوالموتهبة ًلحظةكليصبحبروحكبالحياةتتمسكحين "لكفأناحييتوإن،راض 

للتدبروجوديةأسئلة

الأولالسؤال
،الجسدهذابعدالنورمصدرإلىستعودأنكيقينا ًتعلمكنتلو

سيخيفك؟ماذا

الثانيالسؤال
الداخل؟فيمفقودلسلامصرخةإلاهيالخارجفيالحربهل

الثالثالسؤال
.ونورحبمنوعيتهمافقطتغادر؟عندمامعكستأخذهالذيما
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الرابعةالمحطة

الاكتمالفيالحضور—المراقبمقام

.منهوليسالعالمفيفتصبحالعينهذهفيتسكنكيفتعلمكالمحطةهذه ."المراقب"عينهي .تخافولاتنامولاتغلقلاواحدةعينهناك،الفوضىخضمفي

حكمدونالمشاهدةفن

الصوت
صوتيةذبذباتمجردهيالقصفأصوات

تسمعوأنتيحدثالحدث—

الألم
تشعروأنتيحدثالألم—عصبيةإشارة

دراماهفيتغرقأندون

القصة
هيالقصصهذه— "أنالماذا"و "ظلمهذا"

ذاتهالحدثلاالمعاناةتصنعمن

المرآة
،هابتحتفظولاالصورةتعكس :كالمرآةكن

تحترقولاالنارفيهاتمر

السينماشاشةتمرين

الأولىالخطوة
ىعلي عرضحولكوتسمعهتراهماكلأنتخيل
.أمامككبيرةسينماشاشة

الثانيةالخطوة
تشاهد—الهادئالخلفيالمقعدفيالجالسأنت
.آمنةمسافةمنالفيلم

التأكيد
".فيهممثلا ًولست،الفيلمأشاهدأنا"

".شيءينقصهلاالذيالكاملأنا .ضجيجكلوراءالصامتالحضورأنا" :ختاميتأكيد
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الخامسةالمحطة

يهُزملاالذيالأمان—بالمصدرالاتصال
الحقيقيالأمان .زمنيمزقهولاقصفيقطعهلاالوجودبمصدرقلبكيربطنورمنخيطهناك .الكونهذافييتيما ًلست،الطاهرةالروحأيها

.باللهالمتصلةالقلوبملاجئفيبلالأرضيةالملاجئفيليس

الأمانوأصلالخوفأصل
وعيً أنت،فانً عالمفيالبقاءيحاولجسدا ًلستأنت .أمانكلأصلهيإليهالعودة .خوفكلأصلهوالمصدرعنالانفصال

.الفناءتجربةيختبرأبديً 

كلمةلاحالة—اللهحسبي
.يحميهالكونيأباهأنعرفلأنهأخيرا ًالداخليالطفلينامحيثعميقاستسلامحالةهيبل،فقطباللسانتقالكلمةليست "اللهحسبي"

النورحبلتمرين
".الكلمعواحدأنا،محميأنا،متصلأنا" :قلنفسكلمع .رأسكقمةمنويدخلالسماءمنينزلأبيضنورمنعمودا ًتخيل

".يحزنهوولاعليهخوففلامعهكانومن،معيوهومعهأنا .فيهإلاأمانلا،هوإلامصدرلا،اللهإلاإلهلا" :ختاميتأكيد

الظل؟يضيعهل

.أرضهفياللهظلوأنتحاضرا ؟الجسمكانإذاالظليضيعأنيمكنهل

الكون؟يدبرّمن

الآن؟قلبكنبضاتيدبرّالذينفسأهوكله؟الكونيدبرّالذيمن
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تطبيقيمشروع
سيادتكلاستعادةأيامسبعة—الحقيقيالعاجل

.الذعورالفعلردمنبدلا ًالواعيالفعلعلىقادرا ً،داخلكفي "مكتملا ً"لتبقىللشاشةالعبوديةمنتحريركبل،الواقععنعزلكليسالهدف

المشروع؟هذالماذا

شترونيالتيالعملةهوالخوفلأنخوفكعلىتتنافسالقنوات

قتتدفهناكتوجههحيثماحياتكوعاءهوالانتباه.انتباهكبها

.طاقتك

وهذاكنفسعلىسيادتكتعيدأنت،الإعلاميالعاجلإدمانمننفسكبتحرير"
".الأولالانتصارهو

01

"عاجل"كلمةفخ—١اليوم

".الخبرهذاأدخلمتىأقررأنا" :وقلعميقا ًنفسا ًخذ .فورا ًتتفاعللا "عاجل"كلمةظهورعند
02

حياتكهوانتباهك—٢اليوم

".الداخليعالميوقتالآن،الخارجيالعالموقتانتهى" :وقلالشاشةأغلقثم (دقيقة 30)للأخبارمحددا ًوقتا ًحدد
03

الواقعليستالشاشة—٣اليوم

.حيا ًزلتماأنكعلىكدليلالطعامطعماستعد .تماما ًبعيدةالشاشةاجعلطعاموجبةتناولأثناء
04

الداخليالعاجل—٤اليوم

".أمركأديرزلتماأنا،معكزلتماأنا" :تقولكرسالةنبضهواستشعردقيقةلمدةقلبكعلىيدكضع

كدرعالصمت—٥اليوم

.والوجودأنتفقط،صوتلا،هاتفلا— "الإعلاميالصوم"مندقيقة 15خصص

الآنفيالكمال—٦اليوم

".هنامعيوهو،اللههوالأولالمعلوماتمصدر" :كررالأخبارانقطاعمنبالقلقتشعرعندما

اليقينالخبرهوالمصدر—٧اليوم
.بذكراستبدلهيصلكهم ًّكل ."الأخبارتنبيهات"بديلهوالذكرمناليوميوردكاجعل

.الأخباركلتفنىحينيبقىالذيالوحيدالخبرهي— "اللهإلاإلهألا" :هوالحقيقيالعاجل .للمعنىتحتاجوالروحللمأوىيحتاجالجسد،الحربفي .جماعية "روحيةمناعة"الآنتصنعأنت،وأنثىذكرا ًالإنسانأيها :ختاميةرسالة
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